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ЧТОБЫ БЫСТРО И ТОЧНО ИЗМЕРИТЬ СЕБЯ ВАМ ПОТРЕБУЕТСЯ:

• Друг • Cантиметр • Несколько минут.

Расслабься и будь нейтральным. 

При измерении не перекручивайте сантиметр. Внимательно следи чтобы измерительная лента не была слишком 
натянута или свободно болталась.

Будь честен фиксируя свои измерения. Желательно перепроверить их.

Готовы? Начнем.

Измерения будут точней (это важно!) если Вы будете в плавках или легкой одежде. Достаньте все 
из карманов. Снимите ремень и обувь.

Посмотреть видео-инструкцию

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
https://youtu.be/gIXClE8zLgQ
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Рост
Измеряется от пола до макушки.

СМ 1

Посмотреть видео-инструкцию

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
https://youtu.be/poXs726aJcs
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Длина шеи
от нижней губы по подбородку 
до яремной впадины

Измеряется плотным прилеганием ленты вертикально от 
нижней губы через подбородок до яремной впадины.
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Обхват головы
Измеряется в самом широком месте головы. Горизонтально 
по окружности над линией ушей и бровей.

Длина головы
от 7 шейн. позвонка до надбровн. дуг

Измеряется плотным прилеганием ленты вертикально от 7-го 
шейного позвонка до надбровных дуг.

Обхват шеи
(минимальный)

Минимальный обхват шеи на уровне кадыка
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Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/U6PO7HBV2q4
http://youtu.be/k0AWTGiLqco
http://youtu.be/Y5Ude-jbH60
http://youtu.be/NR5hG1AJUcU
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Обхват груди

Максимальный горизонтальный обхват при нормальном дыхании.

Измерительная лента проходит горизонтально по лопаткам, верхнему краю 
подмышечных впадин и груди (по линии сосков).

Обхват под грудью

Измеряется горизонтально плотным прилеганием ленты.

Измеряется через выступающие точки лопаток. Спереди лента проходит 
под грудью.

Обхват над грудью

Измеряется горизонтально плотным прилеганием ленты.

Измеряется через выступающие точки лопаток. Спереди лента проходит 
над грудью.

Высота груди

Измеряется вертикально от точки основания шеи до выступающей 
точки груди.

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию
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https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
https://www.youtube.com/watch?v=H3cFexYkS1U
https://www.youtube.com/watch?v=7aT8PoWrYOE
https://www.youtube.com/watch?v=STeXnD_ZfXA
https://www.youtube.com/watch?v=rtJIUqUoe8E
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Обхват бедер

Измеряется горизонтально по наиболее выступающим 
точкам ягодиц. Для полных людей измеряется без учета 
живота.

Посмотреть видео-инструкцию
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Посмотреть видео-инструкцию

Обхват талии

Измеряется горизонтально вокруг туловища по самому уз-
кому месту талии. Для полных людей измеряется в самом 
широком месте талии.

Центр груди

Измеряется горизонтально между выступающими точками левой и правой груди.

Посмотреть видео-инструкцию
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https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/gArhdDdam-g
https://www.youtube.com/watch?v=pkIMyC1XY6Q
https://www.youtube.com/watch?v=tivSFz7VVu4
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Обхват бедра на 1/3 длины

Измерьте расстояние по внутренней поверхности ноги от промежности 
до колена. Зафиксируйте точку, соответствующую 1/3 этой длины, и измерьте 
в ней горизонтальный обхват бедра.

Обхват икры

Измеряется горизонтально в самом широком месте икры.
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Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Обхват колена

Измеряется горизонтально на уровне коленной чашечки.

Обхват щиколотки

Измеряется горизонтально в самом узком месте щиколотки.
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https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/Q7EokRhtv2E
http://youtu.be/UCS7ZJL9gGg
http://youtu.be/qdhublq74T0
http://youtu.be/TVEpY8cTHZU
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Обхват проймы

Поднимите горизонтально руку. Сантиметр плотным 
прилеганием ленты пропускается через подмышеч-
ную впадину и вокруг плеча. Затем рука опускает-
ся, при этом результат измерения немного увеличи-
вается и фиксируется.

Обхват локтя

Измеряется по локтевому суставу.

Обхват бицепса

Измеряется в самом широком месте бицепса.

Обхват предплечья

Измеряется в самом широком месте предплечья на расслабленной руке.
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Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию
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https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/raIheSFLCVI
http://youtu.be/RbBnsiTSOt4
http://youtu.be/jTP5ccC0mf4
http://youtu.be/RO4B2sRQJiE
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Обхват запястья

Измеряется в самом узком месте запястья.

Длина руки до бицепса

Измеряется от точки основания шеи вдоль плечевого ската через плечевую 
точку до линии измерения бицепса.

Длина руки до локтя

Измеряется от точки основания шеи вдоль плечевого ската через 
плечевую точку до линии измерения локтя.
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Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

Длина плечевого ската
Измеряется от точки основания шеи вдоль плечевого ската 
до плечевой точки.
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https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/V3ptpC4jDv0
http://youtu.be/E0b6X0YuT6w
http://youtu.be/of5dJykCGNk
http://youtu.be/LL1eXyYKzzg
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Длина руки до предплечья
Измеряется от точки основания шеи вдоль плечевого ската через 
плечевую точку до линии измерения предплечья.

Длина руки опущеной вниз

Измеряется от точки основания шеи вдоль плечевого ската через 
плечевую точку до линии измерения запястья.

Длина руки параллельно полу

Измеряется параллельно полу от точки основания шеи вдоль плечевого 
ската через плечевую точку до линии измерения запястья.
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Посмотреть видео-инструкцию
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Длина ноги до 1/3 бедра

Измеряется по внутренней поверхности ноги от промежности до точки из-
мерения обхвата 1/3 длины бедра.
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Посмотреть видео-инструкциюСМ

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/_DNG3wzl-qU
http://youtu.be/YFcYrp3t6OI
http://youtu.be/1DaoNM0pT3c
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Длина ноги до икры

Измеряется по внутренней поверхности ноги от промежности до точки измерения 
обхвата икры.

Длина ноги до щиколотки

Измеряется по внутренней поверхности ноги от промежности 
до точки измерения обхвата щиколотки.
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Посмотреть видео-инструкцию

Посмотреть видео-инструкцию

СМ

СМ

Длина ноги до колена

Измеряется по внутренней поверхности ноги от промежности 
до точки измерения обхвата колена.
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Посмотреть видео-инструкциюСМ

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/PJ-km6OOJ2k
http://youtu.be/Q6kLjZHbgdY
http://youtu.be/suKHOq5wE8M
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Ширина спины

Измеряется горизонтально между углами подмышечных впадин.

Ширина груди

Измеряется горизонтально между углами подмышечных впадин 
по линии сосков.
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Длина туловища
(от яремной впадины через пах, к 7 шейному позвонку)

Измеряется плотным натяжением ленты вертикально от яремной впади-
ны через паховую зону до седьмого шейного позвонка.
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Посмотреть видео-инструкциюСМ

https://www.facebook.com/Aquadiscovery/
https://www.instagram.com/aquadiscovery100/
https://www.youtube.com/channel/UC0wity7qAJ0L8eW5YVdjiJQ?view_as=subscriber
https://vk.com/aquadiscovery
http://youtu.be/_zUg2K3xeMc
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