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การเตรียมตัวเพื่อชี้บ่งความอ้วน



ส่วนสูง
วัดเป็นเซนติเมตร
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น ้ำหนักตัว
วัดเป็นกิโลกรัม
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ควำมยำว
เส้นรอบวงเอว

วัดเป็นเซนติเมตร
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กำรเล็งระดับส้ำหรับวัด
ควำมยำวเส้นรอบวงเอว

ควรตั งค่ำระดับที่ 
“จุดกึ่งกลำงระหว่ำงปลำย
ล่ำงสุดของชำยโครงกับ
ปุ่มบนสุดของตะโพก

(the lower rib and iliac crest)

และควรวัดขณะ
หำยใจออกสุด (เบำๆ)

ต้ำแหน่งที่ว่ำนี  ส้ำหรับคนที่พุงย้อย
มักไม่ใช่ต้ำแหน่งสะดือเสียเลยทีเดียว
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เครื่องชี บ่งควำมอ้วน
ส้ำหรับคนไทย

http://hooraygoodhealth
.com/obese_calc.html
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http://hooraygoodhealth.com/obese_calc.html


7


