NA CO ZWROCIC UWAGE PRZY POMIARACH CIALA?

1. Pamietaj, zeby mierzy¢ sie w cienkiej bieliznie przylegajacej do ciata.

2. Popros kogos o pomoc. Tylko w ten spos6b poznasz prawidtowe wymiary swojego ciata.

3. Wszystkich pomiaréw dokonujemy w pozycji stojgce;j.

4. Wazne jest, abys$ poprawnie zlokalizowata swoja talie. W tym celu wez sznurek i zawiaz go w najwezszym
miejscu w okolicy brzucha. Potozenie talii pomoze Ci okreslié inne istotne wymiary z ponizszej listy.

5. Pamietaj, aby nie zaniza¢/zawyza¢ swoich wymiarow.

OBWODY: DLUGOSCI:

A - obwdd szyi (przy podstawie); M - dlugos$¢ od szczytu ramienia do szczytu piersi (brodawki);

B - obwod nad biustem; N - dtugos$¢ od szczytu ramienia, przez $rodek piersi do talii;

C- ObW(?d biustu. (w najszerszy’m mi.ejSCU); . O - rozstaw biustu (od brodawki do brodawki);
D - obwod pod biustem (bezposrednio pod piersiami - na wydechu); P - diugosé od talii do podtogi lub pozadana dhugosé produktu

E - obwdd talii (w najwezszym miejscu); (poprowadzone bokiem - przez biodro);

F - obwdd bioder wysokich (na wysokosci ok. 10cm ponizej talii); R - szeroko$¢ ramion (pomiedzy koricem prawego i lewego ramienia);
G - obwod bioder niskich (w najszerszym miejscu bioder); S - dtugos¢ reki (od ramienia do nadgarstka) lub pozgdana dtugo$é
H - obwod uda (w najszerszej jego czesci, ponizej posladkéw i pachwin); rekawa.

| - obwod tydki (w najszerszym miejscu, starajgc sie nie napina¢ miesni);
J - obwod kostki (w najwezszym miejscu);

K - obwod bicepsa (w najszerszym miejscu przy rozluznionym miesniu);
L - obwod nadgarstka (w najwezszym miejscu).



WHAT SHOULD YOU KEEP IN MIND WHEN YOU MEASURE YOUR BODY?

1. Remember to measure yourself in thin underwear that adheres to your body.
2. Ask someone for help. Only this way you will know the correct measurements of your body.
3. All measurements should be made in a standing position.
4. It is important that you correctly locate your waist. To do this, take a string and tie it in the narrowest place
in the abdominal area. The waist position will help you determine other relevant measurements from the list below.
5. Remember not to understate or overstate your measurements.

CIRCUMFERENCES:

A - neck circumference (at the base);

B - circumference above the bust;

C - bust circumference (at its widest point);

D - circumference under the bust (directly under the breasts - on

the exhalation);
E - waist circumference (at the narrowest point);

F - high hips circumference (at a height of approx. 10cm below the waist);
G - low hips circumference (at the widest point of the hips);

H - thigh circumference (in its widest part, below the buttocks and groin);
| - obwod tydki (W najszerszym miejscu, starajgc sie nie napina¢ miesni);
J - ankle circumference (at the narrowest point);

K - biceps circumference (at the widest point with a relaxed muscle);

L - wrist circumference (in the narrowest place).

LENGTHS:

M - length from the top of the shoulder to the top of the breast (nipple);
N - length from the top of the shoulder, through the center
of the breast to the waist;
O - breast spacing (from nipple to nipple);
P - length from the waist to the floor or the desired length
of the product (measured from the side - through the hip);
R - shoulder width (between the end of right and left arm);
S - hand length (from shoulder to wrist) or desired sleeve length.



