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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