
راهنمای اندازه گیری دور کمر
براي اندازه گيري دور كمر در ابتدا فرد بايد بايستد و دو دست خود را در دو طرف بـدن آزاد قـرار دهـد. محـل تقـاطع خـط 
عمودي مياني (خط پهلو كه از زير بغل تا لبه بالايي استخوان لگن ادامه مييابد) در محل مربوط به آخرين دنده قفسه سينه و 
لبه فوقاني استخوان لگن خاصره (يعني محل بالاي كرست ايلياك) سمت راست فرد را پيـدا نمـوده و علامـت زده شـود و سپس 
دقيقاً وسط اين دو نقطه با نوار اندازه گيري تعيين و علامت زده شود و نوار را روي آن قرار داده و به طور افقي بـه دور شكم 
حلقه گردد. قبل از خواندن اعداد نوار اندازه گيري، اطمينان حاصل شود كه نوار تا خوردگي و چرخش نداشـته باشـد و به صورت 
مماس برروي پوست شكم قرار گرفته است و بـه آن فـشار نمـيآورد. ايـن نـوار بايـد مـوازي سـطح زمـين باشـد .اندازه گيري 

دور كمر بايد در انتهاي يك بازدم طبيعي تنفس، انجام شود. به طور چشمي هم ميتوان به چربي شكمي يـا دور كمر پي برد.


