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NOTAS: RECOMENDACIONES
Frente – Mide justo debajo de las cejas.
Cuello – Estando de pie, mide tu cuello de su parte más ancha.
Brazo – Circunferencia debajo de la axila.
Parte Superior del Pecho – Debajo de los brazos.
Pecho – Parte más amplia del pecho.
Diafragma – Debajo del pecho.
Cintura – Estando de pie, mide tu cintura desde la parte más 
angosta, o bien, del punto medio entre tu cadera y tus costillas. 
Si no encuentras el punto medio, flexiona tu torso de forma 
lateral y toma como referencia el punto en que tu cintura se 
dobla.
Cadera – Mide donde la circunferencia sea mayor, donde el 
glúteo sea más protuberante.
Muslo – Parte más amplia del muslo (parte superior de la 
pierna).
Rodilla – Comenzando por la parte superior de la rótula.
Pantorrilla – Parte más amplia de la pantorrilla.

La cinta métrica debe apoyarse en la piel e ir alrededor de 
cada circunferencia a medir. Lo más importante al tomar tus 
medidas es la constancia, por ello, te recomendamos que 
tomes tus medidas en el mismo horario cada vez, de esta 
forma obtendrás una visión mucho más acertada de tu 
progreso en cada parte de tu cuerpo.


