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posicione a fita
posicione a posicione a metrica no
posicione a fita fita métrica no fita métrica centro da parte
metrica no centro das pelas costa, posterior do
centro das costas a medindo de pescoco a
costas a altura altura da 1° 0SSO a 0SSO, ponta do
da 1° vértebra vértebra ate certifique-se ombro.
do pescoco ate tocar os de que a fita
a cobertura bolsos esteja de
das nadegas. traseiros. forma paralela
ao chao.
Meca a

posicione circunferéncia Meca a
3 fita métrica no da parte mais circunferéncia
local onde posicione a fita grossa de seu da base de
terminou a metrica onde braco evitando Seu pescoco,
medida do terminou a dar folga a fita. abaixo do
ombro até onde medida do pomo de Adao
voceé gosta de ombro a dobra ("gogo’)
usar a manga da mao. deixando 1
curta. Cerca de dedo por
3 centimetros dentro da fita.
da dobra do
braco.

Com os De Meca
bracos para pe, passe a De pe, com a fita
baixo, passe a fita métrica em passe a fita metrica a parte
fita métrica torno de seu metrica em mais larga da
pela parte abdomen sem torno da circunferéncia
mais larga de gue deixe cintura, na do quadril.
seu peito, folga. altura que se
certifique-se usa o cos da
que a fita calca sem que
esteja paralela deixe folga.
ao chao.

| )
Encostando na Meca a
virilha, mega a Posicione a Posicione a circunferéncia
parte mais fita métrica no fica métrica no da cabeca na
larga de sua local da centro, pela altura da testa.
coxa. cintura, sem frente da
considerar os cintura sem
4 cm do cOs considerar os 4
até o final do cm do cos,
tornozelo. passe entre as
pernas até o
cos traseiro, ao
centro.
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