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Fatdomierz mechaniczny FAT-1

Instrukcja Obstugi

Mamy nadzieje, Zze bedziesz zadowolony z fatdomierza do pomiaru

tkanki tluszczowej.

Urzgdzenie te jest bardzo profesjonalne, ale dos¢ proste w
obstfudze zaréwno indywidualnie, jak i przez lekarzy.

Jego prostota pozwala na wykonanie pomiaru 3- miejsc, aby
okresli¢ poziom tkanki ttuszczowej. Do urzqdzenia FAT1 dofgczona
jest tarcza pomiarowa (Body Fat Wheel Chart), ktéra stuzy do

poprawnego odczytania poziomu otytosci.

1. Uwaga: wszystkie pomiary fatdu skérnego bedq dokonywane z twojej prawej strony, stari w pozycji wyprostowanej i
zrelaksowanej. Bedziesz dokonywac pomiaru fatdu skornego 3-miejsc innych dla mezczyzn i innych dla kobiet, jak opisano ponizej.
2. Przed rozpoczeciem oraz za kazdym razem, gdy bedziemy dokonywac pomiaru, nalezy przesunq¢ wskaznik (strzatke) na
urzqdzeniu do korica skali, az pokaze 40mm.

3. Trzymajurzqdzenie w prawej rece, trzymajqc za rqczke a reszta palcy niech naciska na ,spust” fatdomierza.

4. Chwyc¢ delikatnie fatd skérny kciukiem i palcem wskazujqcym lewej reki w odlegtosci od siebie okofo 5-8 cm, nastepnie
odciqgnij fatd skérny od ciata.

5. Zprawej strony za pomocq szczypiec ztap grubosé fatdu skérnego w odlegtosci okofo { cm od kciuka i palca wskazujgcego
prostopadle do fatdu skérnego. Ramiona szczypiec powinny znajdowac sie w potowie drogi pomiedzy gornq czesciq fatdy skérnej, a
jej podstawaq.

6. Zacznij delikatnie puszczac ,spust" fatdomierza.

7. Sita jest tak ustawiona by z wlasciwym naciskiem napierac na warstwy skory.

8. Odczytajizapisz pomiar, strzatka na urzqdzeniu wskaze ci uzyskany pomiar w mm.

8. Powtdrz catq procedure dla pozostatych 2-miejsc pomiaru fatdu skérnego. a) Uwaga: dobrze jest powtdrzy¢ procedure dla kazdej
ze stron pomiaru. Jezeliw drugim pomiarze jest réznica wieksza jak 1-2 mm w stosunku do pomiaru pierwszego, musisz powtorzyc
procedure trzeci raz. Nastepnie zapisz sredniq najblizszych 2 pomiaréw.

10. Sprawdz wynik pomiaru na urzqdzeniu. Kreska wskazuje otytos¢ i ma rézne potozenie w zaleznosci od miejsca mierzenia, wieku

mierzonej osoby jak i jej pfci.
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LOKALIZACJA DOKONYWANIA POMIARU — MEZCZYZNI i KOBIETY

Triceps: Pomiaru dokonujemy w linii pionowej, fatd skry chwytamy na tylnej powierzchni ramienia, w potowie odlegtosci miedzy gérnq
czesciqg ramienia (barkiem), a fokciem.

Pod topatkq: Pomiaru dokonujemy w linii przekgtnej. Chwytamy fatd skory po prawej stronie kregostupa, pod dolng czesciq
topatki.
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ADULTS
Subscapula and tricep skinfold* for MALES and FEMALES
MALES FEMALES
Slﬁfmt}w AGE in years SK;Nm;()JLD AGE in years
20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 280 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 | 280
Subscapula| 157 | 185 | 202 | 19.9 | 205 | 189 | 164 ||Subscapulal 163 | 202 | 227 | 226 | 218 | 193 | 144
Tricep 127 | 136 | 139 | 141 | 149 | 140 | 127 Tricep 21,1 | 239 | 256 | 259 | 254 | 229 | 190
ATHLETES
Subscapula, tricep, bicep and suprailiac skinfold** for MALES and FEMALES
MALES FEMALES
SK%?LD Spor AGE in years SK;Nm;gLD Sport AGE in years
18-20 21-23 24-30 18-20 21-23 24-30
LIGHT 6.9 6,5 64 LIGHT 88 85 10
Subscapula | MODERATE | 66 80 73 || Subscapula|poperaTE | 87 106 126
HEAVY 86 88 85 HEAVY 97 106 120
LIGHT 84 82 78 LIGHT 13 10,7 10,8
Tricep | MODERATE 8,0 7.8 82 Tricep | MODERATE 122 124 125
HEAVY 9.2 88 98 HEAVY 15,0 138 141
LIGHT 35 46 52 LIGHT 42 59 6,6
Bicep | MODERATE 42 42 58 Bicep | MODERATE 63 56 84
HEAVY 7.0 6,5 74 HEAVY 96 63 96
LIGHT 6,5 99 16 LIGHT 86 95 78
Suprailiac | MODERATE 74 10,1 96 Suprailiac | MODERATE 95 103 104
HEAVY 10,8 105 10,2 HEAVY 106 16 106
CHILDREN
Subscapula, tricep and bicep skinfold* for MALES and FEMALES
MALES FEMALES
SK;%SLD AGE in years SK:%?LD AGE in years
6 | 7|8 |9 10|11 |12]13]| 14 6 |7 |8 |9 |10)]1]12]|13]14
Subscapula| e 162 | 60 | 7.0 | 8.2 | 95 [100] 90| 80 | [SPP"*[ 75 7.0 [60 | 95 10| 12| 11.5] 125|150
Tricep (10,0|11,3|12,0]125|15,0|14,9|14,0({13,0( 11,8 Tricep |13,0/14,0/14,0|15,0/16,0|165|15,0|17,0/20,0
Bicep |50|55|66|65|80(84(80(69]|60 Bicep |60|70|80|80|80|95|85)|80|80
*50° percentile  **Average
dystrybutor w POLSCE
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