Samodzielne pomiary antropometryczne
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o klatka piersiowa:
ok Tcm powyzej linii sutkdw, miesnie
rozluznione, rece opuszczone wzdtuz
Ciata, pomiar po wydechu

e talia:
miejsce pomiedzy klatkg piersiowg a
pasem, miesnie rozluznione (nie
wciggac¢ brzucha), pomiar po wydechu

e pas (opcjonalnie):
najszersze miejsce ponizej linii pepka,
miesnie rozluznione (nie wciggac
brzucha), pomiar po wydechu

e biodra:
nogi w lekkim rozkroku, miesnie
rozluznione, pomiar wzdtuz linnii
przebiegajacej przez srodek
posladkow
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e biceps:
u 0s0Ob trenujgcych miesien napiety w
najszerszym miejscu,
u pozostatych osdb miesien rozluzniony,
Srodek ramienia

e udo:
tuz ponizej posladka, nogi w lekkim
rozkroku, miesnie rozluznione

* lydka (opcjonalnie):
W najszerszym miejscu, nogi w lekkim
rozkroku, miesnie rozluznione
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