Pravention beginnt hier

Name:

Datum Korpergewicht Umfang Hufte Umfang Taille Bemerkungen




Taillen- und Huftumfang richtig messen

Wenn Sie Ihr Taille-HUft-Verhaltnis berechnen méchten, benétigen Sie zwei Werte: Ihren Taillenumfang und Ihren Hiftumfang.
Fur ein aussagekraftiges Ergebnis ist eine korrekte Messung wichtig.

Messen Sie dafir:

e ohneKleidung
o beientspannter Korperhaltung (Bauch nicht einziehen und entspannt weiteratmen)
e miteinem flexiblen Massband

I

Den Umfang der Taille messen Sie unterhalb der untersten Rippe. Das Massband sollte ungeféhr Giber Ihren Bauchnabel verlaufen.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie das Band auf gleicher Hohe um lhren Kérper fiihren, um das Ergebnis nicht zu verfalschen.

Messung des Taillenumfangs:

Messung des Hiftumfangs:

Den Hiuftumfang messen Sie am Gesal3. Fiihren Sie das Massband dafiir einmal um die breiteste Stelle Ihres Gesass herum und lesen Sie das Ergebnis
ab.




