Korperndhe:

Korperhohe gemessen ohne Schuhe von der Sohle bis zur
Schadeldecke.




7. Halswirbelhohe:

Die Position des 7. Halswirbels gemessen ohne Schuhe von der

Sohle bis zur Schddeldecke.
Der 7. Halswirbel ist oft schon mit dem Auge auszumachen,
ansonsten kann er ertastet werden.




Halsweite:

Horizontalma

Gemessen wird der Umfang des Halses.

- vorne etwas unternallb des Adamsapfels.

- hinten etwas oberhall des 7. Halswirbelknochens.

Die Halsansatze an den Schulterkanten finden sich, wenn man

sich an den entsprechenden Stellen eine Tangente im 45°-Winkel
zum Horizont vorstellt.




Schulter:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird die Breite einer Schulterseite.

- vom Halsansatz aus auf der oberen Kante der Schulter

- zum Schultergelenk am Oberarm

Die genauen Punkte am Halsansatz und am Schultergelenk finden
sich, wenn man sich an den entsprechenden Stellen eine
Tangente im 45°-Winkel zum Horizont vorstellt.




Gesamtarmellange:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird die Lange des (leicht angewinkelten) Armes vom
Schultergelenk bis etwas unterhallo des Handwurzelgelenkes (ca.
2-3cm).




Oberarmliange:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird die Lange des Oberarmes von dem Kugelgelenk
bis zum Elllbogengelenk.

- vom Schultergelenkpunkt
- zum Ellbogengelenk (deutlich spurbar)




Oberarmumfang:

Das ist der Umfang des Oberarmes auf Bizepshohe wo der
Armumfang am starksten ist.




Handgelenkumfang:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird der Umfang des Handgelenks. Die Stelle liegt
unterhalb der Elle und Speiche und oberhalb des
Daumenlballens.




Handumfang:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird der Umfang der flachen Hand auf HOhe der
Handflache um die gesamte Hand herum. Die Finger sind

zusammen, gemessen wird um die Ballen von Daumen und
kleinem Finger.




Handfldcheumfang

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird der Umfang der flachen Hand auf HOhe der
Handflache jedoch ohne den Daumen. Die Finger sind

zusammen, gemessen wird um die Ballen von Zeigefinger und
kleinem Finger.
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Brustumfang/Oberweite:

Gemessen wird der Umfang des Brustkorbbes an der reitesten
Stelle.

- auf Hohe der Brustwarzen

- unterhalb der Achselhohle und unter den leicht angelegten
Oberarmen.
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Brusthdhe:

Gemessen ohne Schuhe von der Sohle bis zur Hohe der
Brustwarzen.
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Brust-Brust:

Horizontalma

Gemessen wird der Abstand von Mitte der Brustwarzen zueinander
uber die Vorderseite.

\
B
<
T B y
R /

13



Unterbrustumfang:

Gemessen wird der Umfang des Brustkorbes unterhallo der
Brustmuskulatur.
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vordere Lange:

Links (Herzseite) Rechts

Dieses MaR bendftigt die Taillenposition. Die Taille befindet sich
etwas oberhalb des Bauchnabels. Wichtiger Orientierungspunkt
sind die keilformigen schlanksten Stellen an den Flanken.

Um die Taille zu fixieren, nutzen sie ein Gummiband, dass bei
angenehmen Zug um den Bau herum gespannt wird. Fixieren Sie
das Band (z.B. durch einem Knoten).

Gemessen wird vom Halsansatz an der Schulteroberkante uber
die Brustwarze bis zum ndchsten Punkt der Taille direkt unterhalbo
der Brustwarze.

Bemerkung: Das Gummiband wird fur weitere MaRe spdater noch
endtigt, es macht Sinn es noch nicht wieder abzulegen.




Schulter-Brust:

Gemessen wird die Strecke vom Halsansatz an der
Schulteroberkante bis zur Brustwarze.




Nacken-(7.HwK)-Brust:

Links (Herzseite) Rechts

Gemessen wird die Strecke vom 7. Halswirbel im Nacken bis zur
Brustwarze.
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Brusttiefe:

Links (Herzseite) Rechts

Dieses MaR bendftigt die Taillenposition. Die Taille befindet sich
etwas oberhalb des Bauchnabels. Wichtiger Orientierungspunkt
sind die keilformigen schlanksten Stellen an den Flanken.

Um die Taille zu fixieren, nutzen sie ein Gummiband, dass bei
angenehmen Zug um den Bau herum gespannt wird. Fixieren Sie
das Band (z.B. durch einem Knoten).

Gemessen wird die Strecke von der Taille bis zur Brustwarze.
Wichtig und zu beachten ist, dass das MaBlband immer Kontakt
zur Korperoberflache hat und der Wolbung der Brust folgt.
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Taillenumfang/-weite:

Horizontalma

Dieses MaR bendtigt die Taillenposition. Die Taille befindet sich
etwas oberhalb des Bauchnabels. Wichfiger Orienfierungspunkt
sind die keilformigen schlanksten Stellen an den Flanken.

Um die Taille zu fixieren, nutzen sie ein Gummiband, dass bei
angenehmen Zug um den Bau herum gespannt wird. Fixieren Sie
das Band (z.B. durch einem Knoten).
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Gemessen wird der Umfang des
Bauches unterhalb der Brust und
oberhallb des Bauchnabels.
Wichtiges Orientierungsmaid
ist die keilformige schlankste
Stelle an den Flanken.
Atmen sie ein und aus,
wahrend des Messens
Wahlen Sie das Ma
aus, welches Ihnen
noch ein angenehmes
Atmen ermoglicht.
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Taillenhohe:

Dieses MaR bendtigt die Taillenposition. Die Taille befindet sich
etwas oberhalb des Bauchnabels. Wichfiger Orienfierungspunkt
sind die keilformigen schlanksten Stellen an den Flanken.

Um die Taille zu fixieren, nutzen sie ein Gummilband, dass bei
angenehmen Zug um den Bau herum gespannt wird. Fixieren Sie
das Band (z.B. durch einem Knoten).

Die Taillenhohe gemessen ohne Schuhe von der Sohle bis zu den
keilformigen Flanken entlang der Taillenposition.
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HUffumfang/-weite:

Gemessen wird der Umfang an der breitesten Stelle des Gesales.

Bemerkung: fur das nachste MaB (Hufthohe) bendtigen Sie einen
Punkt auf der SchenkelaulBenseite entlang der Huftposition.
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Hufthohe:

Die HuUffthGhe gemessen ohne Schuhe von der Sohle bis zu einem
Punkt auf der SchenkelaulBenseite entlang der Huftposition.
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Leibhdhe:

Dieses MaR bendtigt die Taillenposition. Die Taille befindet sich
etwas oberhalb des Bauchnabels. Wichfiger Orienfierungspunkt
sind die keilformigen schlanksten Stellen an den Flanken.

Um die Taille zu fixieren, nutzen sie ein Gummilband, dass bei
angenehmen Zug um den Bau herum gespannt wird. Fixieren Sie
das Band (z.B. durch einem Knoten).

Dieses MaB bendftig eine Sitzgelegenheit. Setzen Sie sich aufrecht
auf einen Stuhl und messen Sie an |hrer Flanke entlang von der
Taille bis zur Sitzoberflache.

Bemerkung: Fur weitere Male wird die Sitzgelegenheit nicht weiter
bendotigt.
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Taille-Zwickel-Taille:

Gemessen wird von der Taillenposition auf der Wirbelsaule
zwischen den Beinen hindurch zur vorderen Taillenposition in der
Korpermitte.,

Bemerkung: Fur weitere MaRe wird das Gummiband auf
Taillenposition nicht weiter bendtigt.

24



Schrittlange:

Gemessen wird an der Beininnenseite gemessen ohne Schuhe
von der Sohle bis zu dem Punktf in dem Beine und Schrittbereich
aufeinander treffen.,

Bemerkung: Im Gegensatfz zum ublichen MaBnehmen im
Schrittbereich, bei dem eine Beinfreiheit eingerechnet wird, muss
hier wirklich bis zum Beckenboden angehalten werden.
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Oberschenkel:

Gemessen wird der Umfang des Oberschenkels an der breitesten
Stelle des Oberschenkels.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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Knieumfang:

Gemessen wird der Umfang des Knies an der breitesten Stelle des
Knies.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.

27



Kniehdhe:

Gemessen wird an der Beininnenseite gemessen ohne Schuhe

von der Sohle bis zur Kniekehle.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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Knieweite:

Gemessen wird der Umfang des gelbbeugten Knies an der
breitesten Stelle des Knies.

Dieses MaR sollte bei stark angewinkelterm Bein in der Hocke
gemessen werden.
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Wadenumfang:

Gemessen wird der Umfang der Wade an der breitesten Stelle der
Wade.

Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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Fesselumfang:

Gemessen wird der Umfang der Fessel an der breitesten Stelle der
Fessel.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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Fesselhdhe:

Gemessen wird an der Beininnenseite gemessen ohne Schuhe
von der Sohle bis zur Fessel kurz oberhallb des Knochels.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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Knochelumfang:

Gemessen wird der Umfang des Knochels an der breitesten Stelle
des Knochels.
Dieses MaR solife stehend gemessen werden.
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FuBweite:

Links (Herzseite)

Rechts

Gemessen wird der Umfang des gestreckten FuBes unterhallb des
Kndchels vom Spann Uber die Ferse.

Dieses MaR gemessen werden mit einem gestreckten Bein.
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