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ITALIANO

CARATTERISTICHE TECNICHE

Il plicometro & uno strumento creato da Tanner e Whitehouse nel 1955 che consente di valutare lo stato nutrizio-
nale di un soggetto grazie alla misurazione dello spessore delle pliche cutanee.

Deve pertanto rispondere a due caratteristiche ben precise ed ormai universalmente adottate, che sono:

1) i bracci dello strumento devono esercitare sulla plica cutanea una pressione di circa 10 gr/mm2,

2) la presa della plica cutanea deve corrispondere ad una superficie di 6x11 millimetri circa.

Questo strumento, nel rispetto delle caratteristiche tecniche sopradette permette, grazie alla scala di lettura ri-
portata in mm sul bordo superiore e indicata dalla freccia nera, di misurare con una approssimazione di +/- 2 mm
la plica cutanea.

MODO DI UTILIZZAZIONE

Per effettuare la rilevazione & necessario sollevare tra le dita una piega della pelle e misurarne lo spessore con il
plicometro.

Per la tricipitale (Fig. 1) deve essere sollevata la piega cutanea nella zona posteriore del braccio, esattamente a
meta distanza tra I'acromion e I'estremita prossimale dell’olecrano. Per quella sottoscapolare (Fig. 2) la regione
nella quale sollevare la piega & quella immediatamente sottostante una delle due scapole. Per la bicipitale (Fig. 3)
¢ la piega a meta lunghezza del bicipite. Per la soprailiaca (Fig. 4) & la piega rilevabile sul fianco.

Una volta effettuata questa operazione, si procede con lo strumento alla misurazione e immediatamente si legge
la dimensione in mm dello spessore della plica.

Nella pagina successiva sono riportati alcuni valori di pliche sottocutanee, suddivise per sesso, adulti, atleti e
bambini.

CONDIZIONI DI GARANZIA GIMA
Si applica la garanzia B2B standard Gima di 12 mesi.
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ENGLISH

TECHNICAL CHARACTERISTICS

The skinfold caliper is an instrument created by Tanner and Whitehouse in 1955 which permits to assess the nu-
tritional state of a subject thanks to the measurement of the thickness of the skinfolds. It must therefore meet
two precise and now universally adopted characteristics, which are:

1) the two arms of the instrument must exercise on the skinfold a pressure of approximately 10 g./mm2

2) the grasp on the skinfold must correspond to an area of approximately 6 x 11 millimetres.

This instrument, in compliance with the above technical characteristics, thanks to the reading scale in mm on the
upper edge and indicated by the black arrow, permits to measure with an approximation of +/- 2 mm the skinfold.

MODE OF USE

In order to make the measurement it is necessary to lift a skinfold between the fingers and measure its thickness
with the skinfold caliper.

For the tricep measurement (Fig. 1) lift the skinfold in the back area of the arm, exactly halfway between the
acromion and the proximity end of the olecranon. For the subscapula measurement (Fig. 2) lift the skinfold in the
region immediately under one of the two scapulas. For the bicep measurement (Fig. 3) lift the skinfold at mid-len-
gth of the bicep. For the suprailiac measurement (Fig. 4) lift the skinfold found on the side.

Once completed this operation, proceed with the measurement using the instrument and immediately you can
read the dimension in mm of the skinfold thickness.

The following page shows some values of skinfolds divided by sex, adults, athletes and children.

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

FRANCAIS

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

L'adipométre, ou pince a pli cutané, est un instrument créé par Tanner et Whitehouse en 1955 qui permet d’év-
aluer I'état nutritionnel d’un sujet en mesurant I’épaisseur des plis cutanés.

Il doit donc présenter deux caractéristiques bien précises et désormais universellement acceptées, a savoir:

1) les deux bras de I'instrument doivent exercer sur le pli cutané une pression de 10 g/mm2 environ,

2) la prise du pli cutané doit correspondre a une surface de 6 x 11 millimetres environ.

Lorsque les caractéristiques susmentionnées sont respectées, cet instrument permet de mesurer le pli cutané
avec une approximation de +/- 2 mm a 'aide de I'échelle de lecture en mm reprise sur son bord supérieur et in-
diquée par la fleche noire.

MODE D’EMPLOI

Pour effectuer 'examen, il faut soulever entre les doigts un pli de la peau et mesurer son épaisseur a l'aide de
I'adipometre.

Pour mesurer le pli cutané tricipital (Fig. 1), il faut soulever le pli cutané dans la zone arriére du bras, exactement
a mi-distance entre I'acromion et I'extrémité proximale de 'olécrane. Dans le cas du pli sous-scapulaire (Fig. 2), la
zone du pli a soulever est celle située immédiatement en dessous de I'une des deux omoplates. Dans le cas du pli
bicipital (Fig. 3), le pli doit étre soulevé a mi-biceps.

Finalement, le pli supra-iliaque (Fig. 4) est le pli qui se mesure sur le flanc.

Une fois cette opération terminée, il faut prendre la mesure a I'aide de I'instrument, ce qui permet de lire imméd-
iatement I'’épaisseur du pli en mm.

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

DEUTSCH

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN
Der Caliper ist ein 1955 von Tanner und Whitehouse entwickeltes Gerat, mit dem der Erndhrungszustand einer
Person mittels Messung der Hautfaltendicke ermoglicht wird. Er muss daher zwei ganz genauen und bereits allge-
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mein angenommenen Merkmalen entsprechen:

1) die beiden Zangen des Gerats missen auf der Hautfalte einen Anpressdruck von etwa 10 gr/ mm2 austiben,
2) die gemessene Hautfalte muss einer Flache von etwa 6x11 Millimetern entsprechen.

Dieses Gerat gestattet unter Beachtung der oben erwahnten technischen Eigenschaften und aufgrund der in Mil-
limetern auf dem oberen Rand aufgefiihrten und vom schwarzen Pfeil angezeigten Messskala, die Hautfalte mit
einer Anndherung von +/- 2 mm zu messen.

ANWENDUNG

Fur die Messung ist eine Hautfalte zwischen die Finger zu nehmen und ihre Dicke mit dem Caliper zu messen.
Flr den Trizeps (Abb. 1) muss die Hautfalte in dem Bereich der Oberarmhinterseite aufgenommen werden, und
zwar genau auf der Halfte zwischen dem Acromion und dem proximalen Ende des Ellbogenhdckers. Fir den sub-
skapularen Bereich (Abb. 2) befindet sich die Stelle, an der die Falte aufzunehmen ist, am unteren Schulterblat-
twinkel. Fir den Bizeps (Abb. 3) liegt die Falte auf seiner halben Lange. Die Suprailiakalhautfalte (Abb. 4) wird am
Oberrand des Beckenknochens gemessen.

Danach wird die Messung mit dem Gerat vorgenommen, mit dem der Umfang der Hautfalte in Millimetern ab-
gelesen werden kann.

GIMA-GARANTIEBEDINGUNGEN
Es wird die Standardgarantie B2B fiir 12 Monate von Gima geboten.

ESPANOL

CARACTERISTICAS TECNICAS

El plicdmetro es un instrumento creado por Tanner y Whitehouse en 1955 que permite evaluar el estado nutricio-
nal de un sujeto gracias a la medicién del espesor de los pliegues cutdneos. Debe responder, por lo tanto, a dos
caracteristicas bien precisas y ya universalmente adoptadas, que son:

1) los dos brazos del instrumento deben ejercer sobre el pliegue cutaneo una presion de aproximadamente 10
gr/mm2,

2) la toma del pliegue cutdneo debe corresponder a una superficie de aproximadamente 6x11 milimetros.

Este instrumento, respetando las caracteristicas técnicas arriba indicadas, permite medir, gracias a la escala de lectura
en mm sobre el borde superior e indicada por la flecha negra, con una aproximacion de +/- 2 mm el pliegue.

MODO DE EMPLEO

Para efectuar la medicién es necesario tomar un pliegue de piel entre los dedos y medir su espesor con el pli-
cémetro.

Para el tricipital (Fig. 1) se debe tomar el pliegue cutaneo en la cara posterior del brazo, exactamente en el punto
medio entre el acromion y el extremo proximal del olécranon.

Para el subescapular (Fig. 2) la region donde tomar el pliegue es esa inmediatamente subyacente a una de las
dos escépulas.

Para el bicipital (Fig. 3) es el pliegue situado a mitad longitud del biceps. Para el supraespiral o suprailiaco (Fig. 4)
es el pliegue localizable sobre la cadera.

Una vez efectuada esta operacion, se pasa a la medicidn con el instrumento e inmediatamente se lee el valor en
mm del espesor del pliegue.

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

PORTUGUES

CARACTERISTICAS TECNICAS

O adipémetro plicbmetro é um instrumento criado por Tanner e Whitehouse em 1955 que permite de avaliar o
estado de nutrigdo do avaliado medindo a espessura das dobras de pele. Deve portanto ter duas caracteristicas
bem definidas e universalmente adoptadas, que sdo:

1) Os dois bragos do instrumento devem exercitar sobre a dobra cutanea uma pressdo de aproximadamente 10
g/mm2;

2) A drea da dobra de pele pegada deve ser de aproximadamente 6x11 milimetros.

Este instrumento, no respeito das caracteristicas técnicas acima indicadas, permite de ler a dobra cutdanea com
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uma exactiddo de +/- 2 mm, na escala em mm gravada sobre a borda superior e indicada pela flecha preta.

COMO USAR

Para determinar a medida é necessario levantar uma dobra de pele, pegando com os dédos, e medir a espessura
com o adipdmetro plicbmetro. Para o valor tricipital (fig. 1) a pele deve ser pegada na zona posterior do brago,
exactamente no meio da distancia entre o acromio e a extremidade proximal do olecranio. Para a medida sube-
scapular (fig. 2), a dobra deve ser pegada exactamente na zona embaixo de uma das duas escépulas. Para a bici-
pital (Fig. 3) a dobra deve ser pegada na parte média do bicipite. Para a medida em regido iliaca superior (Fig. 4)
a dobra deve ser pegada no quadril.

Depois de ter identificado as zonas de dobra, proceder com o instrumento e fazer as medidas anotando os valo-
res em milimetros da dobra.

CONDIGOES DE GARANTIA GIMA
Aplica-se a garantia B2B padrdo GIMA de 12 meses.

EAAHNIKA

TEXNIKA XAPAKTHPHZTIKA

To mayxUpeTpo eival éva epyaleio mou SnpoupyrBnke amod tov Tanner kai W hite house 101955 to omoio
ETUTPETEL TNV EKTIUNON TNG SLATPOPIKAG KATAOTAONG EVOG ATOUOU XAPLY OTNV UETPNON TOU TIAXOUG TWV TTTUXWV
Tou 8éppatog. Mpémel va mAnpel 5U0 akpLBEl XapaKTNENOTIKA Ta oroia €xouv apBel KaBoAkd Kat givat:

1) ta 8V0 ppdToa Tou epyaAeiou TIPEMEL VO OKOUV 0TNV TTTUXH Tou Séppatog Uid akpiBeta epinou 10/gr/mmz2,
2) TO TWAGLUO TNG TITUXNAG TOU SEPHUATOG TPETIEL VAL AVTLOTOLKEL 08 MLd emidAvel Twv 6X11 xAlooTwy mepimou.
AUTO TO €pyaleio, 0EBOUEVO TA TEXVIKA XAPOKTNPNOTIKA Tou avadEépOnkav wg Avw ETLTPETEL, XAPW OTNV
KA{pako TTou ekTiBeTAL o€ MM otV Avw TIAELPA Kai uTtoSelkvudpevn amnd to pavpo BENOG, He LA TTPOTEYYLoN
+/- 2 mm TG SEPUATIKAG TITUXAG.

TPOMNOZ XPHZHZ

Mot va vo TIPOYLOTOTIOLOETE TNV QVIXVEUON ElVOL QMAPAITNTO VO ONKWOETE ME Ta SAXTUAQ TNV TITUXA TOU
SEPHATOG KOLL VAL LETPIOETE TO TIAXOG LE TO TMAXUUETPO. Mo Tov TPLkEDONO MU (£LK. 1) TTPETEL VO ONKWOETE TNV TTTUXH
ToU S€PUATOC OTNV TOW TEPLOXN TOU UMPATOOU, aKPLBWE OTNV ULOK amOoTAcH UETAEY TOU OKPWULOKAELSLKOU
KOLL TNV AKPN KOVTA 0TO OAeOKPOVO. M& TO KATW HEPOG TNG WHOTAATNG (ELK.2) N TIEPLOXT) OTNV Omoia TPEMEL vl
ONKWOETE TNV TITUXN ELvVOL EKEIVN AUECWE KATW artd LA artd TG U0 WHOTAATEG. M tov Sikédpado pu (gik.3) eivat
n mtuxn ota péoa tou Sikédarou pU. Mato emdvw Aayovio U (gik.4) eivat n tuxr mou avixveUeTaL ota TAEUPA.
MEeTA and autriv tnv evépyela, cuvexiloupe pe to epyaleio pétpnong kat apéows Stapaloupe to péyebog ot
mm ToU TAXOUG TNG TITUXAG.

OPOI EITYHZHZ GIMA
loxUeL n TuTikA gyyunon B2B tng Gima Sudpketag 12 unvwv.

ROMANA

CARACTERISTICI TEHNICE

Etrierul pentru pliuri cutanate este un instrument creat de Tanner si Whitehouse in 1955 care permite evaluarea
starii nutritionale a unui subiect ca urmare a masurarii grosimii pliurilor cutanate. Prin urmare, trebuie sa indep-
lineasca douad caracteristici de precizie si acum universal adoptate, care sunt:

1) cele doua brate ale instrumentului trebuie sa exercite pe pliul cutanat o presiune de aproximativ 10 g/mm?2
2) prinderea pe pliul pielii trebuie sa corespunda unei suprafete de aproximativ 6 x 11 milimetri.

Acest instrument, in conformitate cu caracteristicile tehnice de mai sus, datorita scalei de citire in mm pe margi-
nea superioara si indicatd de sdgeata neagrd, permite masurarea cu aproximativ +/- 2 mm a pliului pielii.

MOD DE UTILIZARE

Pentru a efectua masurarea este necesar sa ridicati un pliu al pielii intre degete si sa masurati grosimea acestuia
cu etrierul pentru pliurile cutanate. Pentru mdsurarea tricepsului (Fig. 1) ridicati pliul cutanat din zona din spate
a bratului, exact la jumdtatea distantei dintre acromion si capatul de proximitate al olecranului. Pentru masurar-
ea sub-scapulei (Fig. 2), ridicati pliul cutanat in regiunea aflata imediat sub una dintre cele doua scapule. Pentru
masurarea bicepsului (Fig. 3), ridicati pliul cutanat la mijlocul lungimii bicepsului. Pentru masurarea suprailiaca
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(Fig. 4), ridicati pliul cutanat aflat pe lateral. Odata finalizata aceasta operatiune, continuati masurarea folosind
instrumentul si imediat puteti citi dimensiunea in mm a grosimii pliului cutanat.
Pagina urmdtoare prezinta cateva valori ale pliurilor pielii impartite in functie de sex, adulti, sportivi si copii.

TERMENI DE GARANTIE GIMA
Se aplica garantia standard Gima de 12 luni B2B

POLSKI

CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNA

Suwmiarka fatdéw skérnych to przyrzad stworzony przez Tannera i Whitehouse’a w 1955 r., ktéry pozwala
oceni¢ stan odzywienia osoby badanej dzieki pomiarowi grubosci fatdéw skérnych. Musi zatem spetniaé dwie
precyzyjne i obecnie powszechnie przyjete cechy, ktérymi sa:

1) dwa ramiona urzgdzenia muszg wywierac¢ na fatd skorny nacisk okoto 10 g./mm?2

2) chwyt na fatdzie skérnym musi odpowiadac powierzchni okoto 6 x 11 milimetrow.

Przyrzad ten, zgodnie z powyzszymi parametrami technicznymi, dzieki skali odczytu w mm na gérnej krawedzi i
wskazanej czarng strzatkg, pozwala na pomiar fatdu skérnego z przyblizeniem +/- 2 mm.

SPOSOB UZYCIA

Aby dokonaé pomiaru, nalezy unies¢ fatd skérny miedzy palcami i zmierzy¢ jego grubosé za pomoca suwmiarki.
W przypadku pomiaru tricepsa (rys. 1) nalezy unies¢ fatd skdrny w tylnej czesci ramienia, doktadnie w potowie
odlegtosci miedzy wyrostkiem barkowym a blizszym koricem wyrostka tokciowego. W przypadku pomiaru po-
dtopatkowego (rys. 2) nalezy unie$¢ fatd skérny w obszarze bezposrednio pod jedna z dwdch topatek. W pr-
zypadku pomiaru bicepsa (rys. 3) nalezy unies¢ fatd skérny w potowie dtugosci bicepsa. W przypadku pomiaru
nadobojczykowego (rys. 4) nalezy unies¢ fatd skorny znajdujacy sie z boku. Po zakoriczeniu tej operacji nalezy pr-
zystapic¢ do pomiaru za pomoca urzadzenia i natychmiast mozna odczytaé¢ wymiar grubosci fatdu skérnego w mm.
Ponizsza strona przedstawia niektdre wartosci fatdéw skérnych z podziatem na pteé, dorostych, sportowcdw i
dzieci.

WARUNKI GWARANCIJI GIMA
Obowigzuje standardowa 12-miesieczna gwarancja B2B firmy Gima.

SVENSKA

TEKNISKA EGENSKAPER

Hudvecksmataren &r ett instrument som skapats av Tanner och Whitehouse ar 1955 som tillater att ga in i ett
subjekts naringsstatus tack vare matning av kroppstjockleken. Den maste darfor mata tva exakta och nu univer-
salt tillampade egenskaper, vilka ar:

1) instrumentets tva armar maste utdva ett tryck pa cirka 10 g/mm2 pa hudvecket

2) greppet pa hudvecket maste motsvara ett omrade pa cirka 6 x 11 millimeter.

Detta instrument, i Gverensstammelse med de tekniska egenskaperna ovan, tack vare ldsskalan i mm pa den Gvre
kanten och som indikeras av den svarta pilen, tillater att med en approximation pa+/- 2 mm avldsa hudvecket.

ANVANDNINGSSATT

For att géra matningen ar det nédvandigt att lyfta ett hudveck mellan fingrarna och mata dess tjocklek med hu-
dvecksmataren. FOr matning av triceps (Fig. 1) lyfter du hudvecket i armens bakre omrade, exakta halva vagen
mellan akromion och proximitetsdanden for olekranon. Fér matning under skapula (Fig. 2) lyfts hudvecket i omrad-
et omedelbart under ett av de tva skapula. For matning av bicep (Fig. 3) lyfts hudvecket halvvégs pa bicep. For
matning 6ver hoftbenet (Fig. 4) lyfts hudvecket pa sidan.Da detta slutforts, gérs matningen med instrumentet och
du kan omedelbart avldsa dimensionen i mm pa hudveckets tjocklek.

Foljande sida visar nagra varden for huvudveck uppdelade efter kén, vuxna, idrottsutévare och barn.

GIMA GARANTIVILLKOR
Gima 12-manaders standardgaranti B2B géller.
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SLOVENCINA

TECHNICKE CHARAKTERISTIKY

Kaliper koZnych rias je ndstroj vytvoreny metddou Tanner a Whitehouse v roku 1955, ktory umoziuje zhodnotit
vyzivovy stav subjektu vd'aka meraniu hribky koznych rias. Musi preto spitiat dve presné a dnes celosvetovo pri-
jaté charakteristiky, ktorymi su:

1) dve ramena nastroja musia vyvijat na koznej riase tlak priblizne 10 g/mm?2

2) zovretie na koznej riase musi zodpovedat oblasti priblizne 6 x 11 milimetrov.

Tento nastroj, v sulade s technickymi charakteristikami uvedenymi vyssie, vdaka ¢itacej stupnici v mm na hornej
hrane a oznacdenej ¢iernou Sipkou, umozriuje odmerat koznd riasu s pribliznym odhadom +/- 2 mm.

SPOSOB POUZITIA

Na vykonanie merania je potrebné zdvihnut koznu riasu medzi prsty a odmerat jej hribku kaliperom koznych
rias. Pre tricepsové meranie (obr. 1) zdvihnite koznu riasu v zadnej oblasti ramena, presne v polovici medzi na-
dpleckom a proximalnym koncom laktového vybezku. Pre meranie pod lopatkou (obr. 2) zdvihnite koznu riasu v
oblasti hned pod jednou z dvoch lopatiek. Pre bicepsové meranie (obr. 3) zdvihnite koznu riasu v polovici dizky
bicepsu. Pre meranie nad bedrom (obr. 4) zdvihnite koZnu riasu nachadzajicu sa na boku. Po dokonceni tohto
ukonu vykonajte meranie pouZitim nastroja a okamzite mézete odditat velkost hribky koznej riasy v mm.

Na nasledujlce strane su zobrazené niektoré hodnoty koZznych rias rozdelené podla pohlavia, dospelych, Sport-
ovcov a deti.

ZARUCNE PODMIENKY SPOLOCNOSTI GIMA
Plati 12-mesacnd zaruka Standardu B2B spolo¢nosti Gima.

MAGYAR

MUSZAKI JELLEMZOK

A bdrredd tolomérdt 1955-ben alkotta meg Tanner és Whitehouse. Az eszkéz a b6rredd vastagsaganak mérésével
teszi lehet6vé az alany taplaltsagi allapotdnak felmérését. Méréskor két preciz és egyetemesen elfogadott tulaj-
donsaggal kell rendelkeznie:

1) a miszer két mérépofajanak korilbelll 10 g/mm2 nyomast kell gyakorolnia a b6rredére

2) a b6rredd Gsszecsipésének egy korilbelil 6 x 11 milliméter méretdi tertiletnek kell megfelelnie.

A miszer, a fent emlitett m(iszaki jellemz6knek megfelelGen, a fenti szélen talalhato, fekete nyillal jel6lt leolvasasi
skalanak kdszénhetéen lehet6vé teszi a bérredd +/- 2 mm eltérési mérését.

HASZNALAT

A méréshez két ujjal 6sszecsipve el kell emelni a bérredét és meg kell mérni a vastagsagat a bérredd tolémérdvel.
A tricepsz méréséhez (1. dbra) emelje el a b6rred6t a kar hatso részén, pontosan a vallcstcs és a singcsont
konyoknyulvanyanak vége kozott féluton. A lapocka alatti méréshez (2. abra) emelje el a b&rredét a kozvetlenl
az egyik lapocka alatt talalhaté tertleten. A felkar méréshez (3. dbra) a b&rredét a bicepsz hosszanak kozepén
emelje el. A hasi méréshez (4. abra) emelje el az oldaldn taldlhatd bérredét. A miivelet befejezése utan folytassa
a mérést a m(iszerrel, és azonnal leolvashatja a b6rredé vastagsaganak méretét mm-ben.

Az aldbbi oldalak a bérredé mérés értékeket mutatjak nem, felnéttek, sportoldk és gyermekek szerint csopor-
tositva.

GIMA GARANCIALIS FELTETELEK
A termékre a Gima szokasos, 12 hénapos B2B garancidja érvényes.

HRVATSKI

TEHNICKE KARAKTERISTIKE

Kaliper za koZni nabor je instrument koji su kreirali Tanner i Whitehouse 1955. godine a koji omogucava procjenu
nutritivnog stanja subjekta zahvaljujuc¢i mjerenju debljine koznih nabora. Stoga mora zadovoljiti dvije precizne i
sada univerzalno prihvacene karakteristike, a to su:

1) dva kraka instrumenta moraju vrsiti pritisak na koZni nabor od priblizno 10 g./mm2

2) zahvat na koZnom naboru mora odgovarati povrsini od priblizno 6 x 11 milimetara.
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Ovaj instrument, u skladu sa gore navedenim tehnickim karakteristikama, zahvaljujudi skali za ocitavanje u mm na
gornjoj ivici i ozna¢enoj crnom strelicom, omogucéava mjerenje koznog nabora sa priblizno +/- 2 mm.

NACIN UPOTREBE

Da bi se izvrSilo mjerenje potrebno je podici koZni nabor izmedu prstiju i izmjeriti njegovu debljinu kaliperom kozn-
og nabora. Za mjerene tricepsa (slika 1) podignite koZni nabor u zadnjem dijelu ruke, bas na pola puta izmedu akro-
miona i blizinskog kraja olekranona. Za mjerenje podlopatice (slika 2) podignite kozni nabor u predjelu neposre-
dno ispod jedne od dve lopatice. Za mjerene bicepsa (slika 3) podignite koZzni nabor na sredini duZine bicepsa. Za
suprailijakalno mjerenje (SI. 4) podignite koZni nabor koji se nalazi sa strane. Kada zavrsite ovu radnju, nastavite s
mjerenjem pomocu instrumenta i odmah mozete ocitati dimenziju u mm koja je debljine koznog nabora.

Sljedeca stranica prikazuje neke vrijednosti koZnih nabora podijeljene prema spolu, odraslima, sportasima i djeci.

GIMA UVIETI JAMSTVA
Primjenjuje se Gima 12-mjesecno standardno B2B jamstvo.

NEDERLANDS

TECHNISCHE KENMERKEN

De huidplooidiktemeter is een instrument dat in 1955 door Tanner en Whitehouse is ontwikkeld, en door middel
waarvan de nutritionele status van een persoon kan worden beoordeeld door de dikte van de huidplooien te me-
ten. Het instrument moet daarvoor voldoen aan twee precieze en nu universeel toegepaste kenmerken, namelijk:
1) de twee armen van het instrument moeten op de huidplooi een druk van ongeveer 10 g./mm2 uitoefenen

2) de huidplooi moet over een zone van ongeveer 6 x 11 millimeter worden vastgegrepen.

Dit instrument maakt, in overeenstemming met de bovenstaande technische kenmerken, de meting mogelijk van
de huidplooi met een benadering van +/- 2 mm, dankzij de op de bovenste rand aanwezige afleesschaal in mm,
aangegeven door de zwarte pijl.

GEBRUIKSAANWIIZING

Voor de meting moet een huidplooi tussen de vingers worden vastgepakt en moet de dikte ervan met de dikte-
meter worden gemeten. Voor de meting van de triceps (Afb. 1) moet de huidplooi aan de achterkant van de arm
worden vastgepakt, precies halverwege het acromion en het distale uiteinde van het olecranon. Voor de meting
onder het schouderblad (Afb. 2) moet de huidplooi in het gebied onmiddellijk onder een van de twee schouder-
bladen genomen worden. Neem voor de meting van de biceps (Afb. 3) de huidplooi halverwege de bicepts. Voor
de suprailiacale meting (Afb. 4) moet de huidplooi aan de zijkant genomen worden. Ga na het voltooien van deze
handeling verder met de meting met het instrument; vervolgens kunt u onmiddellijk de dikte van de huidplooi
in mm aflezen.

De volgende pagina toont enkele waarden voor huidplooien, gerangschikt op geslacht, volwassenen, atleten en
kinderen.

GIMA GARANTIEVOORWAARDEN
De Gima standaard B2B garantie van 12 maanden is van toepassing.

DANSK

TEKNISKE EGENSKABER

Hudfoldsmaleren er et instrument skabt af Tanner og Whitehouse i 1955, som g@r det muligt at vurdere et indi-
vids ernaringstilstand takket vaere maling af tykkelsen af hudfolderne. Den skal derfor opfylde to praecise og nu
universelt vedtagne egenskaber, som er:

1) instrumentets to arme skal udgve et tryk pa hudfolden pa ca. 10 g./mm?2

2) grebet pa hudfolden skal svare til et areal pa ca. 6 x 11 millimeter.

Dette instrument, i overensstemmelse med ovenstaende tekniske egenskaber, takket veere aflaesningsskalaen i
mm pa den gverste kant og angivet med den sorte pil, tillader at male hudfolden med en tilnaermelse pa +/- 2 mm.

ANVENDELSESMADE

For at kunne foretage malingen er det ngdvendigt at Igfte en hudfold mellem fingrene og male dens tykkelse med
hudfoldsmaleren. Til triceps-malingen (fig. 1) skal du Igfte hudfolden i det bagerste omrade af armen, ngjagtigt
halvvejs mellem acromion og proximion-enden af olecranon. Til sub scapula-malingen (fig. 2) skal du lgfte hu-
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dfolden i omradet umiddelbart under en af de to scapula. Til bicep-malingen (fig. 3) skal du lgfte hudfolden midt
pa biceps-laengden. Til suprailiac-malingen (fig. 4) skal du Igfte hudfolden, der findes pa siden. Nar du har gen-
nemfgrt denne operation, fortseet med malingen ved hjzelp af instrumentet, og du kan straks aflaese dimensionen
i mm af hudfoldens tykkelse.

Den fglgende side viser nogle vaerdier for hudfolder opdelt efter kgn, voksne, atleter og bgrn.

GIMA-GARANTIVILKAR
Gimas 12 maneders standard B2B-garanti geelder.

BB/ITAPCKU

TEXHUYECKU XAPAKTEPUCTUKU

MHCTPYMEHTBT 33 M3MepBaHe Ha KOXKHaTa MbHKa € MHCTPYMEHT, Cb3gazeH oT TaHep v YainTxayc npe3 1955 r.,
KOMTO NO3BO/ABA A Ce OLEHWN CbCTOAHMETO Ha XPaHeHe Ha INLLETO Ype3 U3MepBaHe Ha AebennHaTa Ha KoXHUTe
rbHKW. 3aToBa TOM TPAGBA Aa OTroBaps Ha [Be TOYHU U Beye 0BLLONPUETH XapaKTEPUCTUKM, @ UMEHHO:

1) fBeTe pameHa Ha MHCTPyMeHTa TPABBa A YNpaXKHABAT HATUCK BbPXY KOXKHATa rbHKa oT npubansutenHo 10 g./mm2
2) 3axBaTbT BbPXY KOXKHaTa MbHKa TpAGBa Aa 0TroBapsA Ha 30Ha oT NpubansnTenHo 6 x 11 muaumeTpa.

Cnopef, ropenocoyeHunTe TeXHUYECKU XapaKTePUCTUKM 1 bnarogapeHmne Ha cKasnaTa 3a OTYMTaHe B MUIMMETPU
Ha ropHuUA pbb, 0603HaYeHa € YepHa CTPesKa, TO3U MHCTPYMEHT 4aBa Bb3MOMXKHOCT 338 U3MepBaHe Ha KOXHaTa
rbHKa C NPUBAN3UTENHOCT +/- 2 mm.

HAYUH HA YINOTPEBA

3a Aa ce U3BBLPLLM M3MEPBAHETO, € HE0BXOAMMO [1a 3aXBaHeTe MEXAY NPBCTUTE CU KOXKHA MbHKa U AebennHata
M [ia ce U3Mepu C MHCTPYMEHTa 33 M3MepBaHE Ha KOKHM MbHKU. 33 M3mepBaHe Ha Tpuuenca (dur. 1) nosaurHete
KO’KHaTa MbHKa B 3a4jHaTa YacT Ha pbKaTa, TOYHO MO cpefaTa Mexay akpoOMUOHa v 6IM3KUA Kpaii Ha oNeKpaHoHa.
3a u3mepBaHe Ha 30HaTa nog aonatkute (Our. 2) nNoBAMrHeTe KOKHaTa rbHKa B 061acTTa HEMocpeacTBeHO
nog, efHa OT ABeTe NONaTKU. 33 U3mMepBaHe Ha 6uuenca (Pur. 3) NoBAUrHeTe KOXKHaTa MbHKa Mo cpefata Ha
Ob/KUHaTa Ha buuenca. 3a u3mepBaHe Ha CynpauinayHata roHka (Pur. 4) noBaMrHeTe KOXHaTa MbHKa, KOATO e
oTcTpaHu. Cnea KaTo NPUKOYUTE C Tasu onepaLyms, MpemrHeTe KbM U3MepBaHe C MOMOLLTA Ha MHCTPYMeHTa U
BeJHara Lie MoXeTe fa oTyeTeTe pa3mepa Ha AebennHata Ha KosKHaTa MbHKa B mm.

Ha cneppawiata cTpaHuLa ca NMoKasaHW HAKOM CTOMHOCTM 33 KOMKHW MbHKMW, PasfeneHu No noJs, Bb3pacTHH,
CMOPTUCTU 1 feua.

TAPAHLUUOHHU YCNOBUA HA GIMA
Mpunara ce ctaHaapTHa 12-meceyHa rapaHuma Gima

LATVIESU

TEHNISKAIS RAKSTUROJUMS

Adas kroku kalibrs ir Tanner un Whitehouse 1955. gada radits instruments, kas Jauj novértét subjekta uztura stav-
okli, izmantojot adas kroku biezuma mérijumus. Tapéc tam jaatbilst diviem preciziem un tagad visparéji pienemt-
iem raksturlielumiem, kas ir:

1) abam instrumenta sviram uz adas kroku jaizdara spiediens aptuveni 10 g./mm?2

2) satvérienam uz adas krokas jaatbilst apméram 6 x 11 milimetru laukumam.

Sis instruments, saskana ar iepriek§minétajiem tehniskajiem parametriem, pateicoties nolasijuma skalai milime-
tros uz aug$éjas malas un apzimétas ar melnu bultinu, Jauj izmérit adas kroku aptuveni +/- 2 mm.

LIETOSANAS VEIDS

Lai veiktu mérijumu, ir nepiecieSams pacelt adas kroku starp pirkstiem un izmérit tas biezumu ar adas kroku kali-
bru. Lai izméritu tricepsu (1. att.), paceliet adas kroku rokas aizmuguré, tiesi puscela starp akromionu un olekrana
tuvako galu. Mérisanai zem lapstinas (2. att.) paceliet adas kroku tiesi zem vienas no abam Iapstinam. Mérisanai
bicepsa (3. att.) paceliet adas kroku bicepsa vidusdala. Lai veiktu suprailiakalo mérijjumu (4. att.), paceliet sanos
atrasto adas kroku. Kad $7 darbiba ir pabeigta, turpiniet mérisanu, izmantojot instrumentu, un nekavéjoties varat
nolasit adas krokas biezuma izméru milimetros.

Nakamaja lapa ir paraditas dazas adas kroku vértibas, kas sadalitas péc dzimuma, pieaugusajiem, sportistiem un
bérniem.
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GIMA GARANTIJAS NOTEIKUMI
Gima tiek piemérota 12 ménesu standarta B2B garantija.
3
AT @ Jaal)

sl iy e 5301 1955 ale & Whitehouse s Tanner Ji8 (g 43U a3 Slea e 8 be alall 408 (uld Slea
(ot s Qilextine ale JSy 5 LSS Gliage G 3aed camg O oy A 5500 i s (g Y SSAIL Lo (s ) (5 53

2 aa/§ 10 dabay Loy i) 480 e o Slaiby o s o o Slealilel 3 (1
8 ialle 11 x 6 Aabual il o cong B ) AL dllaaY) dilie (2

o) Gl e el ) el 8 Al QAN ey oDled 5y Sl Al i suall e yally | Sgal Vi
a2 < /4 iy Ay ) A s 25 s ) sl

Jlaziaa) 485 )k

Al A5 i 3dal g Sland) Guld g b G5 ) 445 1) (g s el (e Gulll ke Ll

LMJL;;.LA.AL\ &\JAMM&H\M\@DM\M@J?MLJ\L_\M (lo‘)‘,m)w‘s‘s‘)”wm_\“dmﬂ\o)uu&mwbﬂ
Gl gy i) gy gy A Al (25 gam) I and b piial) 45 Gl 50 el oyl gAY (g dilsdl)
h}&b)};ﬂ\tﬂﬁ@@\(35)}m)um\)l|u|admﬂ|o‘)uu4_mu&l_\ﬂ uﬂ\@h\u&owbo{,&ﬂ\
emdll o cppall AU G o g8 AR (45 ) em) il (358 i) Gl pad Sl 3 Almall Jska

ALl 81 s Gilie 561 25 1 9 el U 33 o) e o5 Alenl) 030 (L) 3

S Gty Ul Qa1 [ i) o yos Bania 5kl int R g ) JSAN ) ians Aigne ila) 8

GIMA bz Ol bg
4 12 840) GIMA Loz (L)l B2B Olaws (e}

ADULTI - ADULTS - ADULTES - ERWACHSENE - ADULTOS - ADULTOS - ENHAIKEE - ADULTI - DOROSLI LUDZIE - VUXNA -
DOSPELI - FELNOTTEK - ODRASLI - VOLWASSENEN VOKSNE - Bb3PACTHM - PIEAUGUSIE - sl (=ladl

Pliche sottocutanee* polare e tri per hi e femmine - Subscapula and tricep skinfold* for males
and females - Plis sous-cutanés* sous-scapulaire et tricipital pour hommes et femmes - Subkutane* , subskapulare
und tricipitale Hautfalte bei Mannern und Frauen - Pliegues subcutaneos* subescapular y tricipital para hombres y mujeres -
Pregas de gordura subcutanea* (tricipital e sub-escapular) para homens e mulheres - Yrod6pieg* 8eppaTomTUXEG UTTOTTAGTIOU
Kal TpIKEQaAOU yia Gvdpeg Kal yuvaikeg - Pliuri subcutanate* subscapulare si triceps pentru barbati si femei - Fatdy podskérne*
podtopatkowe i trojgtowe u mezczyzn i kobiet - Subkutana veck* subscapular och triceps for man och kvinnor - Podkozné zahyby*
podlopatkové a tricepsové pre muzov a Zzeny - Subcutan redék* lapocka alatti és tricepsz férfiak és nék szamara - Subkutani nabori*
subskapular i triceps za muskarce i Zene - Subcutane plooien* subscapulier en triceps voor mannen en vrouwen - Subkutane
folder* subscapular og triceps for mand og kvinder - MoAkoXHU rMbHKU* cyGCckanynapHu U TPULENC 3a MBbXe U XeHU - Zemadas
krokas* zemlapstinas un tricepss virieSiem un sievietém - .y ) S 4SSN g1 )3 dliae 5 Al it (S Gk

PLICHE - SKINFOLD
PLICHE - HAUTFALTE
PLIEGUES - PREGAS
AEPMATOMTYXES - PLE-
ACHES - PRZYJEMNIE

- PLEACHER - PLEACHY
- PLACSOK - PLICES -
PLEACHEN - PLEACHER
- MNEYM - PLEACHES -
Q\é.h

(mm)

MASCHI - MALES - HOMMES - MANNERN
HOMBRES - HOMENS - ANAPEZX - MASCULIN
- MEZCZYZNA - MANLIG - MUZ - FERFI - MUSKI
-MANNELIJK - HAN - MbXKU
-VIRIETIS - <3

FEMMINE - FEMALES - FEMMES - FRAUEN
MUJERES - MULHERES - F'YNAIKEZ - FEMEIE
- KOBIETA - KVINNA - ZENA - NOI - ZENA
- VROUWELIJK - KVINDE - XXEHCKW MOf -
SIEVIETE - i

Eta in anni - Ages in years - Age en années - Alter in

Jahren - Edad en afios - Idade (anos) - HAikia o€ £€Tn

- Varsta in ani - Wiek w latach - Alder i ar - Eletkor években - Dob u godinama - Leeftijd in jaren - Alder i ar -
BbapacT B roanHy - Vecums gados - (yrially jaxll

20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | >80

20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | >80

Sotto-scapolare - Subscapula
Sous-cutanés - Subskapulare
Subescapular - Sub-escapular
YmomrAdriou - Subscapular-
Podtopatkowe - Subscapularis
- Subscapularis - Subscapu-
laris - Subscapularis - Sub-
scapularis - Subscapularis -
Subscapularis - Subscapularis
- el S

18,5 | 20,2 | 19,9 | 20,5 | 18,9 | 164

16,3 | 20,2 | 22,7 | 226 | 21,8 | 193




1

Tricipitale - Tricep - Tricipital

Tricipitale - Tricipital - Tricipital

Tpiképahou - Triceps - Triceps

- Triceps - Triceps - Triceps 12,7 | 136 | 139 | 141 | 149 | 140 | 12,7 | 21,1 | 23,9 | 256 | 259 | 254 | 229 | 19,0
- Triceps - Triceps - Triceps -

Tpuuenc- Tricepss

A )3 Alae

BAMBINI - CHILDREN - ENFANTS - KINDER - NINOS - CRIANGAS - MAIAIA - COPII - DZIECI - BARN - DETI - GYERMEKEK -
DJECA - KINDEREN - BGRN - AELIA - BERNI - Wk
Pliche sottocutanee** sottoscapolare, tricipitale e bicipitale per maschi e femmine - Subscapula, tricep and bicep skinfold** for
males and females - Plis sous-cutanés** sous-scapulaire, tricipital et bicipital pour hommes et femmes - Subkutane**, subskapu-
lare, tricipitale und bicipital Hautfalte bei Mannern und Frauen - Pliegues subcutaneos** sub pular, tricipital y bicipital para
hombres y mujeres - Pregas de gordura** subcutanea (tricipital, bicipital e sub- pular) para h e mulheres - Ymod6pieg*™
BepPATOTITUXEG UTTOTTAGTIOU, TPIKEQPAAOU Kal SIKEPAAOG Yia AVOPEG KAl YUVAIKEG -

Slaldy s s Sz oz d) ¢ sgdalapas ¢ ik s sl ¢ s s shdd SIold)s

PLICHE - SKINFOLD MASCHI - MALES - HOMMES - MANNERN FEMMINE - FEMALES - FEMMES - FRAUEN
PLICHE - HAUTFALTE HOMBRES - HOMENS - ANAPES - JS3 MUJERES - MULHERES - F'YNAIKEX - il
PLIEGUES - PREGAS

Eta in anni - Ages in years - Age en années - Alter in Jahren
AEPMATONTYXEZ - " ) - A
PLEACHES - PRZYJEMNIE Edad en afios - Idade (anos) - HAIkia o€ €11 - (piadly ezl
- PLEACHER - PLEACHY

- PLACSOK - PLICES -

PLEACHEN - PLEACHER
-MNEYY - PLEACHES - 6 7 8 9 10 | 11|12 | 13 | 14 6 7 8 9 10| 11|12 |13 | 14

U_|\<§.L:

(mm)

Sotto-scapolare - Subscapula
Sous-cutanés - Subskapulare
Subescapular - Sub-escapular
YmomAdriou - Subscapular-
Podtopatkowe - Subscapularis
- Subscapularis - Subscapu-
laris - Subscapularis - Sub-
scapularis - Subscapularis -
Subscapularis - Subscapularis
Gadd) cra

50 |62 |60 |70 |82 |95 10090 [90 |70 |70 |60 |95 |11,0 [11,2 |11,5 (125 [150

Tricipitale - Tricep - Tricipital
Tricipitale - Tricipital - Tricipital
Tpiképahou - Triceps - Triceps
- Triceps - Triceps - Triceps 10,0 11,3 (12,0 |12,5 |15,0 |14,9 (14,0 (13,0 |11,8 |13,0 |14,0 |14,0 |15,0 [16,0 |16,5 |15,0 |17,0 (20,0
- Triceps - Triceps - Triceps -
Tpuuenc- Tricepss

AN g Al Al

Bicipitale - Bicep - Bicipital
Bicipital - Bicipital - Bicipital
Aiképalog - Biceps - Biceps
- Biceps - Biceps - Biceps |50 (55 |66 |65 (80 |84 (80 [69 |60 |60 |70 (80 |80 (80 |95 (85 (80 |80
- Bicepsz - Biceps - Biceps -
Biceps- buuenc - Bicepss -
Ol @ld g1 )3 Al

*50° percentile - 50° percentile - 50° percentile - 50. Perzentil - 50° percentil - Percentil 50° - 50° exatooTnuéplo - Percentila 50° - 50°
percentyl - 50° percentilen - 50° percentil - 50° percentilis - 50° percentil - 50° percentiel - 50° percentil - 50° Tv npoueHTVn - 50° procen-
tile - saill 4wt da 5350

**Valore medio - Average - Valeur moyenne - Durchschnittswert - Valor promedio - Valor médio - Méon Tiur - Valoarea medie - Srednia
warto$¢ - Genomsnittligt varde - Priemerna hodnota - Atlagos érték - Prosje&na vrijednost - Gemiddelde waarde - Gennemsnits veerdi -
CpegHa cToiHocT - Vidéja vértiba - 3_}4“)1,,,}\ 4_4:‘51\

ATLETI - ATHLETES - ATHLETES - ATHLETEN - ATLETAS - DESPORTISTAS - AOAHTEX - ATLETII - SPORTOWCY - ATLETER
- SPORTOVCI - SPORTOLOK - SPORTASI - ATLETEN - ATLETER - CNIOPTUCTH - SPORTISTI -

Pliche sottocutanee** sott polare, tricipitale, bicipitale e soprailiaca per maschi e femmine - Subscapula, tricep, bicep
and suprailiac skinfold** for males and females - Plis sous-cutanés** sou pulaire, tricipital, bicipital et supra-iliaque
pour hommes et femmes - Subkutane,** subskapulare, tricipitale, bicipital und Suprailiacal Hautfalte bei Mannern und Frauen -
Pliegues subcuta ** suk pular, tricipital, bicipital y Suprailiaco para hombres y mujeres - Pregas de gordura**
subcutanea (tricipital, bicipital, Supra-iliaca e sub-escapular) para homens e mulheres
- YTo86pIeg*™ SepUATOTITUXEG UTTOTTAGTIOU Kall TRIKEPAAOU yia AVOPEG KAl YUVAIKES -

esz i) Cra adzd) ¢ aaddl ¢ sl suid) ¢ sislod o) s B eIl L sAd] Sigldls
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PLICHE - SKINFOLD
PLICHE - HAUTFALTE
PLIEGUES - PREGAS
AEPMATONTYXEZ

- PLEACHES

- PRZYJEMNIE -
PLEACHER - PLEACHY
- PLACSOK - PLICES -
PLEACHEN - PLEACHER
- MNEYN - PLEACHES -

Aiﬂ‘éL

Sport - Sport - Sport - Sport

- Deporte - Desporto - Zmmop

- Sport - Sport - Sport - Sport
- Sport - Sport - Sport - Sport -
cnopt - Sports - a-*'d\-l)

MASCHI - MALES - HOMMES -
MANNERN - HOMBRES - HO-
MENS - ANAPEZ - MASCULIN
-MEZCZYZNA - MANLIG - MUZ
- FERFI - MUSKI - MANNELIJK -
HAN - MBXKM - VIRIETIS - <3

FEMMINE - FEMALES - FEMMES
-FRAUEN - MUJERES - MULHE-
RES - 'YNAIKES - FEMEIE -
KOBIETA - KVINNA - ZENA - NOI
- ZENA - VROUWELIJK - KVINDE
-)KEHCKW MO - SIEVIETE - s

Eta in anni - Ages in years - Age en années - Alter in Jahren - Edad en afios
- Idade (anos) - HAIkia ot én - Varsta in ani - Wiek w latach - Alder i &r -
Eletkor években - Dob u godinama - Leetftijd in jaren - Alder i ar - BbapacT B
rofiukm - Vecums gados - Cpiudly jasl)

(mm) 1820 2123 24-30 18-20 2123 24-30
Leggeri - Light - Légers - Leicht
- Livianos - Leve - EAagpid
- Usoare - Lekki - Lattvikt -
Sotto-scapolare Lahka - Konny(islyt - Lagan 69 65 64 838 85 10
- Subscapula Sous- - Lichtgewicht - Letvaegts - Ilek
cutanés - Subskapulare - Viegls - 54,44
- Subescapular - Sub- -
escapular - YTotAdTiou - Moderati - Moderate -
Subscapular- Podiopatkowe | Modérés - Mittel - Moderados
- 2ugscapu:ar!s - Moderado - Mérpia - Moderati
- Subscapularis - Umiarkowane - Modererar
- Subscapularis - Moderuje - Mérsékeltek 66 80 73 87 106 126
- Subscapularis - Umjereno - Gematigd -
- gugscapu:ar!s Moderater - Ymepsisa - Mérens
- Subscapularis -3l <
- Subscapularis o
- Subscapularis - Pesanti - Heavy - Lourds -
Gl G Schwer - Pesados - Vigoroso
-_Bapld - Greu - Cigzki - Tung - 8,6 8,8 8,5 9,7 10,6 12,0
Tazky - Nehéz - Teska - Zwaar,
- Tung - TexbK - Smags - 4Lyl
Leggeri - Light - Légers - Leicht
- Livianos - Leve - EAagpid
- Usoare - Lekk - Lattvikt - 84 8,2 78 1.3 10,7 10,8
Lahka - Kénnydsulyu - Lagan
- Lichtgewicht - Letvaegts - ek
- Viegls - 39,84
Tricipitale - Tricep - Tricipital Moderati - Moderate -
Tricjgilgle - Tricigital Modérés - Mittel - Moderados
:F:;g;g)sltag:rils:)f(p%?::;;s - Moderado - Métpia - Moderati
N R - Umiarkowane - Modererar
- Triceps - Triceps - Triceps | _ Moderuje - Mérsékeltek 8,0 7.8 8,2 12,2 12,4 12,5
- Triceps - Triceps - - Umjereno - Gematigd -
Igg:unegz‘:;g‘ngepss Moderater - Ymepsisa - Mérens
- Al g
Pesanti - Heavy - Lourds -
Schwer - Pesados - Vigoroso
-_Bupld - Greu - Ciezki - Tung - 9,2 8,8 9,8 15,0 13,8 14,1
Tazky - Nehéz - Teska - Zwaar,
- Tung - Texbk - Smags - 41185




Leggeri - Light - Légers - Leicht
- Livianos - Leve - EAagpid
- Usoare - Lekki - Lattvikt -

Tazky - Nehéz - Teska - Zwaar,
- Tung - Texbk - Smags - 41193

L'ahka - Kénnydisdlyd - Lagan 35 46 52 42 59 66
- Lichtgewicht - Letveegts - lNek
Bicipitale - Bicep - Bicipital Viegls - 34,83
Bicipital - Bicipital - Moderati - Moderate -
Bicipital i Modérés - Mittel - Moderados
é!KéiPU)\Og" BlcePBS.' - Moderado - Métpia - Moderati
iceps - biceps - Biceps - | - Umiarkowane - Modererar
Biceps - Bicepsz - Biceps | - Moderuje - Mérsékeltek 42 42 58 6.3 56 8.4
- Biceps - Biceps- Buuenc | - Umjereno - Gematigd -
- Bicepss - Moderater - YmepsiBa - Mérens
Gl ) 3 g1 ) Alae -4 i
Pesanti - Heavy - Lourds -
Schwer - Pesados - Vigoroso
- Bapida - Greu - Cigzki - Tung - 7,0 6,5 7.4 9,6 6,3 9,6
Tazky - Nehéz - Teska - Zwaar.
- Tung - TexeK - Smags - 4148
Leggeri - Light - Légers - Leicht
Soprailiaca - Livianos - Leve - EAagpia
Suprailiac - Usoare - Lekki - Lattvikt - 65 9.9 1,6 86 95 78
Supra-iliaque L’ahka - annyusulyu - Lagan : : ! ! ! ’
Suprailiacal - Ll'chtgew.lcht - Letveegts - ek
Suprailiaco - Viegls - 33,84
Supra-iliaca
YepAayoviog Moderati - Moderate -
Suprailiac Modérés - Mittel - Moderados
Supraliak - Moderado - Métpia - Moderati
Suprailiac - Umiarkowane - Modererar
Sugrailiac - Moderuje - Mérsékeltek 74 101 9.6 9.5 103 104
Suprailiac - Umjereno - Gematigd -
Suprailijakalni Moderater - Ymepsa - Mérens
Suprailiac - ddau gia
Suprailiac
Cynpannnade Pesanti - Heavy - Lourds -
Suprailiac Schwer - Pesados - Vigoroso
;ﬁ\,;.\\ liac - Bapid - Greu - Cigzki - Tung - 10,8 10,5 10,2 10,6 11,6 10,6






