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Antes de realizar as medidas fique de pé, em posigio ereta, com os brages ao lado do corpo,
pés unidos & abdemem relaxado.
>ga.asm Pazse afita métrica Cintura  Envolva o abdémem com Quadril A Fita deve envalvere
pela parte mais a fita métrica loge acima maior ponto sobre a
larga de suas do osz0 do quadril. regido glitea, com a
! costas e sobre 3 [reixe-a justa 3o corpo fita mantida em plano
parte mais cheia masndo a ponto de harizontal, sem
do s2u busta COMPrimirsua pele. pressionar a pele.
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