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Richtig mafnehmen
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ol g L L Halsumfang
i ps MaBband im unteren Halsbereich um den

[
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I B, Lt Hals legen. Beim Messen einen Zeigefinger
¥ zwischen MaBband und Hals legen.

Schulterbreite

MaBband auf die Schultern legen und
von Schulterknochen zu Schulterknochen
messen. Arme dabei hdngen lassen.

Armlénge
Gemessen wird bei aufrechter Haltung bei
leicht angewinkeltem Arm gemessen. Das

MaBband wird vom Schulterknochen an der

Aussenseite des Arms Uber den Ellbogen bis

an die Stelle, an der der Armel enden soll.

Brustumfang
Gemessen wir von hinten: Das MaBband
unterhalb der Achseln waagerecht um den
Rucken tber die Brust legen. Gemessen
wird an der starksten Stelle.

Taillenumfang
Ohne einzuschiren rings um die Taile
messen

Hiftumfang
Das MaBband waagrecht um die starkste
Stelle des GesaBes fuhren

Falls lhre MaBe zwischen 2 GréBen liegen, sollten Sie die gréBere GroBe bestellen:
lieber etwas leger als zu eng.

u
Zum MaBnehmen eignet sich am besten dlnne, eng anliegende Kleidung.
[ ]
Sie sollten beim MaBnehmen in naturlicher Haltung stehen.
Das Gewicht sollte auf beide Beine gleich verteilt sein.

[ |
Halten Sie das MaBband korpernah aber nicht straff gespannt.
[ |

Am einfachsten geht’s, wenn Ihnen beim MaBnehmen jemand assistiert.




