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Semana ndmero:

Cémo medir la circunferencia de la cintura:
Para obtener una medida precisa, es mejor medir con la cinta contra la piel.

1. Encuentre la parte mas estrecha de su estdbmago o use el punto medio entre la Gltima costilla y la parte
superior de la cadera.

2. Cologue la cinta de medir alrededor de esta parte, asegurandose de que esté paralela al piso. Aplique un

poco de tension a la cinta de medir sin apretarla demasiado.

Lea la medida cuando tenga el estbmago relajado y al terminar de exhalar.

4. Anote esta medida para evaluar su progreso.
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Peso (libras): Circunferencia de la cintura pulgadas):
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