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DOE-HET-ZELF-LICHAAMSVETMETING
VROUWEN

vrouw in ideale conditie: 22%
risicogrens hart-en vaatziekten: 24%

medisch ongezond: 11%
zwemsters minimaal 14%

MANNEN

man in ideale conditie: 15%-19%
risicogrens hart-en vaatziekten: 19%
master-zwemmers 35-44 jaar: 13%

medisch ongezond: 5%

A.EERSTE METHODE
opmerking vooraf: metingen op BLOTE HUID en telkens 3X na mekaar
doen, en van de verschillende metingen  het gemiddelde nemen.
Lintmeter goed aansluiten maar niet strak trekken!

1.Meet de heupen op het breedste punt

A.EERSTE METHODE

1.Meet de taille ter hoogte van de navel

2.Meet de taille ter hoogte van de navel (niet op het smalste deel maar
wél ter hoogte van de navel!)

2.meet de omvang van de pols op het gewricht, de ruimte tussen
en polsbot.

3.Meet je lichaamslengte blootsvoets 3.Trek het getal van de polsomvang af van dat van de taille-om

4.Zoek de gevonden getallen op in de volgende tabel: 4.en zoek de uitkomst in de tabel:
ga vanuit je gewicht naar rechts in de tabel
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5.Tel CONSTANTE A en B bij elkaar op en trek CONSTANTE C van
deze uitkomst af

6.Rond het getal af dat je krijgt naar het dichtstbijzijnde getal. DIT
CIJFER IS JE VETPERCENTAGE.
(opgelet: de tabellen ramen het vetpercentage van vrouwen met een
uitstekende conditie en met kleiner dan gemiddelde borsten af naar te
HOOG)
(opgelet: de tabellen ramen het vetpercentage van vrouwen met groter
dan gemiddelde borsten af naar te LAAG)
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7.Spiegel je resultaat aan deze vergelijkingstabel van MINIMALE (!!) vetpercentages:

B.TWEEDE METHODE

Meet je heupen op het breedste punt. Met een liniaal trek je een lijn die
het getal van het getal dat je heupomvang  verbindt met dat van je
lengte. Je lichaamsvetpercentage staat op het punt waar die lijn die van
de vetpercentages snijdt.
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