Messung des Taillen- und Huftumfanges

Ausriistung

Um den Taillen- und Hiiftumfang zu messen, bendétigen Sie:

¢ ein unelastisches MaRRband (dehnungsresistentes MafRband mit einer konstanten Spannung von 100g)
e Kugelschreiber

e Stuhl oder Kleiderstander fiir die Teilnehmer, damit sie dort ihre Kleider abzulegen kénnen.

Den Teilnehmer vorbereiten

Die Messung sollte ohne Kleidung durchgefiihrt werden, d.h. direkt auf der Haut. Sollte dies nicht
moglich sein, kann die Messung Uber leichter Kleidung erfolgen. Die Messung darf nicht Gber dicker
Kleidung erfolgen. Kleidung dieser Art muss abgelegt werden.

Taillenumfang: Wie sollte die Messung durchgefiihrt werden?
Die Messung soll durchgefiihrt werden:

e am Ende einer normalen Ausatmung;

* mit den Armen locker an der Seite;

¢ in der Mitte zwischen dem unteren Rand der letzten splrbaren Rippe und dem oberen Rand des
Beckenkammes (Hiftknochen).

Ablauf

Gehen Sie folgendermalen vor, um die Taillenumfang eines Teilnehmers zu messen:

Schritt

1 Stehen Sie seitlich neben dem Teilnehmer und ermitteln Sie die letzte splrbare Rippe und
den oberen Rand des Hiftknochens. Wenn nétig, bitten Sie den Teilnehmer ihnen bei der
Suche nach diese Korperstellen behilflich zu sein.

2 Bitten Sie den Teilnehmer das unelastische MalRband um sich herumzuwickeln und
positionieren Sie dann das MalRband im der Mitte zwischen der letzten spiirbaren Rippe und
dem oberen Ende des Hiftknochens. Achten Sie darauf, dass sich das MaRRband auf der
anderen Seite an derselben Stelle befindet.

Bitte beachten Sie: Uberpriifen Sie, ob das MaRband vorn und entlang des Riickens horizontal
verlauft und dass es moglichst parallel zum FuRboden verlauft.

3 Bitten Sie den Teilnehmer:
e mit den FiRen zusammen zu stehen und das Gewicht gleichmaRig auf beide FilRe zu
verteilen;

e die Arme locker an der Seite zu halten;




e ein paar normale Atemziige zu machen und dann normal auszuatmen.

4 Messen Sie den Taillenumfang und lesen Sie das Messergebnis auf der Hohe des Bandes auf
0,1 cm genau ab. Achten Sie darauf, dass das Maliband fest sitzt, aber nicht so stark gespannt
ist, dass es die Haut einschniirt.

5 Notieren Sie das Ergebnis auf dem Datenblatt des Teilnehmers.

6 Die Messung wird zweimal vorgenommen; falls die Messungen innerhalb von 1 cm

zueinander liegen, wird der Durchschnitt daraus berechnet. Falls der Unterschied zwischen
den zwei Messungen mehr als 1 cm betragt, missen beide Messungen wiederholt werden

Der Hiiftumfang wird unmittelbar nach dem Taillenumfang gemessen.

Hiiftumfang: Wie sollte die Messung durchgefiihrt werden?

Die Messung soll durchgefiihrt werden:

* mit den Armen locker an der Seite;

¢ an der Stelle mit dem weitesten Umfang der Pobacken

Ablauf

Gehen Sie folgendermalien vor, um den Hiftumfang eines Teilnehmers zu messen:

Schritt
1 Stehen Sie seitlich neben dem Teilnehmer und bitten Sie ihn/sie Thnen zu helfen, das
MaRband um ihn/sie herumzuwickeln.
2 Positionieren Sie das MalRRband an der Stelle mit dem weitesten Umfang der Pobacken.
3 Bitten Sie den Teilnehmer:
e mit den FiRen zusammen zu stehen und das Gewicht gleichmaRig auf beide FilRe zu
verteilen;
e die Arme locker an der Seite zu halten.
4 Uberpriifen Sie, ob das MaRband horizontal um den Kérper verlduft und méglichst parallel
zum FuBboden verlauft. Es soll fest sitzt ohne einzuschniiren.
5 Messen Sie den Hiftumfang und lesen Sie das Messergebnis auf der Hohe des Bandes auf 0,1
cm genau ab.
6 Notieren Sie das Ergebnis auf dem Datenblatt des Teilnehmers.
7 Die Messung wird zweimal vorgenommen; falls die Messungen innerhalb von 1 cm

zueinander liegen, wird der Durchschnitt daraus berechnet. Falls der Unterschied zwischen
den zwei Messungen mehr als 1 cm betragt, missen beide Messungen wiederholt werden.




Zusammenfassung

Der Taillenumfang wird in der Mitte zwischen dem unteren Rand der letzten splirbaren Rippe und dem
oberen Rand des Beckenkammes (Hiftknochen) mit einem unelastischen MaBband (ein
dehnungsresistentes MalRband mit einer konstanten Spannung von 100g) gemessen werden. Der
Hiftumfang wird an der Stelle mit dem weitesten Umfang der Pobacken gemessen, wobei das MaRband
parallel zum FulRboden verlaufen soll.

Fiir beide Messungen sollen die Teilnehmer mit den FiiBen zusammen stehen, die Arme locker an der
Seite und das Gewicht gleichmaRig und nur leichte Unterwdsche tragen. Der Teilnehmer sollte
entspannt sein, und die Messungen sollten am Ende einer normalen Ausatmung erfolgen. Jede Messung
wird zweimal vorgenommen; falls die Messungen innerhalb von 1 cm zueinander liegen, wird der
Durchschnitt daraus berechnet. Falls der Unterschied zwischen den zwei Messungen mehr als 1 cm
betragt, missen beide Messungen wiederholt werden

Um die Wirkung der Wasser-, Essens- oder Gasmenge im Magen-Darm-Trakt zu verringern, sollte die
Messung des Taillenumfanges durchgefiihrt werden, nachdem der Teilnehmer iber Nacht nichts
gegessen hat bzw. sich im nilichternen Zustand befindet.
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