EVDE OLCUM ALMA KURALLARI:

Kilo 6lciim igin:

o Sabah uyanir uyanmaz

o Tuvalet sonrasi

. Ac karnina

. Uzerinizde miimkiin oldugunca hafif kiyafetle
J Ayni tart ve ayni zeminde

Mezura 6l¢limi icin genel kurallar:

o Mezura cok siki ya da cok gevsek olmayacak

o Dik pozisyonda, karin igeri ¢cekilmeden

o Nefes normal haldeyken

o Her hafta ayni glin ve ayni noktadan 6lciim alinmali

Mezura 6l¢lim noktalari:

o Bel: Gobek deligi hizasindan

. Karin: Gobek deliginin 2 parmak altindan
. Kalga: Kalganin en genis noktasindan

0 Bacak: Bacagin en genis noktasindan

. Kol: Omuz ile dirsek arasindaki orta noktadan olacak sekilde alalim



