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¿CÓMO SE DEBE MEDIR EL PERÍMETRO 
DE LA CINTURA?
-Póngase de pie y relaje el abdomen
-Mida el contorno del talle natural tomado 
entre la parte superior del hueso de la cadera 
(crestas iliacas) y la costilla inferior.  

¿Y EL DE LA CADERA?
-

 

En la misma posición mida el contorno 
horizontal tomado alrededor de las nalgas y al 
nivel de la circunferencia máxima. 



¿HOW WAIST CIRCUMFERENCE SHOULD 
BE MEASURED?
-Stand up and relax the abdomen.
-Measure around your high hip bone (iliac 
crests) and the lower rib.

¿AND THE HIP?
-In the same position measure around your 
largest circumference between your waist 
and your thighs. 
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