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Plicometro basico de grasa corporal

Ref. PBGC

+ Dado que la mayoria de la grasa del cuerpo se halla directamente debajo de la piel, de una
manera muy eficiente y practica se puede obtener el porcentaje de grasa corporal mediante
pliegues cutaneos -el enfoque cientifico de moda-, realizando un honroso "pellizco y mido".

+ Es un sistema que goza actualmente de gran aceptacion.

+ Nuestros plicometros estan disefiados para hacer de sus mediciones un procedimiento simple y
preciso, que se pueden realizar por si mismos en privado, o para su uso profesional.

+ Aunque la medicion de pliegues cutaneos es técnicamente facil de aprender y realizar, toma
algun tiempo familiarizarse con el procedimiento correcto.

Como tomar una lectura exacta de la grasa corporal mediante el plicometro.

El sitio del cuerpo que va a utilizar para la medicion de pliegues cutaneos es la
region suprailiaca, que se encuentra aproximadamente 3 o0 4 cms encima de la
cresta iriaca.

) Tire suavemente de la piel y la grasa subyacente, lejos del tejido muscular.
Estando de pie, coloque el plicometro en su mano derecha, y sujete firmemente el
pliegue suprailiaco entre el pulgar y el dedo indice de su mano izquierda.

Figura2
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TABLA DE MEDICION % PARA GRASA CORPORAL EN HOMBRES
Nota: si el sitio contiene una gran cantidad de grasa, usted tendra que aumentar < Lectura de nuestros Plicometros en Milimatros »
la distancia entre el pulgar y el dedo indice para sujetar y tirar del pliegue

cutaneo. - - -9 |10-11]12-13] 14-15
Asegurese de sujetar directamente los pliegues de la piel, no a través de la ropa. A T e

Con el plicbmetro en su mano derecha, coléquelo a través del pliegue cutaneo,
aproximadamente 2 cms de su dedo pulgar izquierdo y el dedo indice.

Las pinzas deben estar a medio camino entre la cima y la base del lado derecho.
La pinza debe ser perpendicular a los pliegues cutaneos.

Mientras mantiene afianzado el pliegue con la mano izquierda, mueva el pulgar
sobre la marca del plicbmetro, obteniendo el porcentaje de grasa corporal, hasta
que se sienta un ligero "clic".

La marca de mediciéon se movera autométicamente a través del brazo de
medicion y parara en la lectura correcta.

Inmediatamente deje de presionar cuando sienta y escuche un "clic".

Libere las pinzas del plicometro; lea y grabe su medida en milimetros.

EDAD

Vuelva a la marca deslizante a su posicion de partida, para su proxima medicion. ¥ = .
Una vez que usted ha tomado una lectura, se realizara otra medicion. IDEAL =
Si la segunda lectura difiere mas de 1 mm de la primera lectura, se realizara otra TABLA DE MED|C|C'N 5 PARA GRASA CORPORAL EN MUJERES

medicion, y registrara la lectura cuando se vuelva mas consistente. Lectura de nuesiros Plicémetros en Milimetros -
>

8-9 | 10-11| 12-13| 14-15

A

Consulte la tabla de medicién apropiada (masculino o femenino) y obtenga su porcentaje
de grasa corporal a partir de la interseccion de las graficas de edad y medida en mm.

EDAD
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Nota: Para las mediciones de mas de 36mm, adicione 0.25% a cada milimetro que sobrepase la
marca anteriormente mencionada.

1.- Obtenga su medida de grasa corporal, usando nuestra tabla con medicion de grasa en mm.
2.- Ubique su promedio de grasa corporal, en la interseccion de EDAD y Lectura de la Medida de
Grasa en Milimetros.

PISTAS PARA LA MEDICION DE GRASA CORPORAL CON PLICOMETRO:

a) Tome todas las mediciones del lado derecho del cuerpo.

b) No tomar ninguna medicion a pacientes enfermos, con luxaciones o fracturas.

c¢) Para conseguir pliegues de piel facil y en forma correcta, asegurese de que la piel esté seca 'y
libre de crema.

d) Si usted es obeso, no se recomienda tomar mediciones en pliegues cutaneos. Es mejor tomar
mediciones con cinta métrica.

e) No tome mediciones después de una intensa actividad fisica o ejercicios de precalentamiento;

el liquido contenido bajo la piel puede aumentar el grosor del pliegue cutaneo.

f) Use el mismo modelo de plicometro y tome la lectura a la misma hora del dia, para el monitoreo
constante de los cambios en la composicion corporal.

g) Si usted es mujer, evite la medicion durante el ciclo menstrual, cuando hay aumento de peso
significativo o notable.

La experiencia es necesaria para captar constantemente el tamafo correcto del pliegue cutaneo

en el lugar correcto.
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