PESO OPTIMO SEGUNDO O DIAMETRO DE COBADO

1° Debes saber como € a tia complexion segundo o diametro de cobado. Para iso
comproba na taboa o diametro correspondente 4 tda altura (se non sae a tia altura

a mais proxima).

Estatura Diametro Estatura Diametro

en Hombres (m) codo (cm) en Mujeres (m) codo (cm)
;55101757 5,58 - 5,96 1,45 - 1,47 5.33 - 5,58
1,60 - 1,68 D/AEI6590) 1752 757 513885158
1,70-1,78 583-7,62 1,60 - 1,68 5,45-5,71
1,83-1,88 583-7,74 1,70- 1,78 5,45 - 5,71
1,90 - 595 - 7,87 1,83 - 5,58 - 5,83

- Si o diametro se corresponde coa altura a complexion é mediana

[N

- Si o diametro é menor que o que corresponde a altura a complexion

pequena.

eB

- Si o diametro é maior que o que corresponde a altura a complexion

grande.

Por exemplo, unha muller de 1,62m cun diametro de 5,5 sera de complexion
mediana, si 6 diametro € 5,3 sera de complexion pequena e si € 5,9 de

complexion grande.

2° Unha vez coneces a tia complexion comproba si corresponde co teu peso. Para
iso busca o peso correspondente a tua altura € complexion (debes engadir 2,25kg

pola roupa, xa que na practica o peso mediuse con roupa lixeira).

- Si o peso corresponde estds no peso optimo segundo Metropolitan Life
Insurance Co. (1959)
- Si o peso € maior o peso sera alto

- Si o peso € menor o peso sera baixo

Por exemplo, no caso dun home de 1,70m e complexién mediana o seu peso

optimo sera entre 63 e 69kg.



Mujeres
Peso 6ptimo en Kg (con 2,25 Kg de ropa)

Estatura (cm) Complexién Complexion Complexién

Pequefia Mediana Grande
143 42-44 44-49 47-54
145 43-46 44-50 48-55
148 44-47 46-51 49-57
150 45-49 47-53 51-58
153 46-50 49-54 52-59
155 48-51 50-55 54-61
158 49-53 51-57 55-63
160 50-54 53-59 57-64
163 52-56 54-61 59-66
165 54-58 56-63 60-68
168 55-59 58-65 62-70
170 57-61 60-67 64-72
173 59-64 62-68 66-74
175 61-65 64-70 68-76
178 63-67 65-72 69-78

Estatura (cm)
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