
NOTE
1. Obtain your body fat measurement in millimeters using the Digital Body Fat Caliper.
2. Find where the column with your millimeter reading intersects with the row with your age range.
3. The number at this intersection is your body fat percentage.
4. Note : For measurements over 36mm : Add 0,25 % for every millimeter pinched above 36mm.

NOT
1. Mesurez votre graisse corporelle en millimètres en utilisant l’Adipomètre digital.
2. �Trouvez l’intersection de la colonne indiquant votre résultat en millimètres avec la ligne correspondant à votre âge.
3. Le nombre que vous avez trouvé est votre pourcentage de graisse corporelle.
4. Note : pour les mesures supérieures à 36 mm, ajoutez 0,25 % pour chaque millimètre pincé au-dessus de 36 mm.

ANMERKUNG
1. �Der digitale Body Fat Caliper ermöglicht Ihnen, anhand einer Hautfalte Ihren Körperfettanteil in Millimeter zu bestimmen.
2. �Suchen Sie die Stelle, an der Ihr Millimeter-Wert aus der Hautfaltenmessung die Zeile mit Ihrem Altersbereich kreuzt.
3. Die Zahl an diesem Schnittpunkt gibt Ausschluss über Ihren Körperfettanteil.
4. �Hinweis : Bei der Messung von über 3,6 mm dicken Hautfalten addieren Sie 0,25 % pro Millimeter über 3,6 mm hinzu.

OPMERKING
1. Voer uw lichaamsvetmeting uit in millimeters met de Digitale Huidplooimeter.
2. Zoek de kolom waarin uw aflezing in millimeter snijdt met de rij met uw leeftijdsgroep.
3. Het getal bij dit snijpunt is uw lichaamsvet percentage.
4. �Opmerking : Voor metingen groter dan 36 mm : voeg 0,25 % toe voor elke gemeten millimeter boven 36 mm.

NOTA
1. Obtenga una medida de su grasa corporal en milímetros utilizando el medidor digital de grasa corporal.
2. Encuentre dónde la columna de su medición se cruza con la línea de su edad.
3. El número en esa intersección es su porcentaje de grasa corporal.
4. �Nota : para medidas mayores a 36 mm : añada un 0,25 % por cada milímetro medido por encima de 36 mm.

NOTA
1. Determine a medição da sua prega suprailíaca em milímetros utilizando o Adipómetro Digital.
2. Encontre o ponto do quadro no qual a sua medição interseta o seu grupo etário
3. O número obtido representa a sua percentagem de gordura corporal.
4. Nota : Para medidas acima dos 36 mm adicione 0,25 % por cada milímetro apertado acima dos 36 mm.

NOTA
1. Utilizzando il Plicometro Digitale si ottiene una misurazione del grasso corporeo in millimetri.
2. �Cercare il riquadro dove colonna dei millimetri e riga indicante l’età corrispondenti si intersecano.
3. Il numero presente nel riquadro trovato rappresenta la percentuale del grasso corporeo.
4. �Nota : Per le misurazioni oltre i 36 millimetri : aggiungere 0,25 % per ogni millimetro misurato oltre i 36 millimetri.
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Body Fat Interpretation Chart For
Women / Femmes / Frauen / Vrouwen / Mujeres / Mulheres

SKINFOLD MEASUREMENT / MESURE DU PLI CUTANÉ / HAUTFALTENMESSUNG
HUIDPLOOIMETING / MEDIDA DEL PLIEGUE CUTÁNEO / MEDIDA DA PREGA / MISURAZIONE DELLA PLICA

(mm)

(mm)

LEAN
MAIGRE
DÜNN
SLANK

DELGADO
MAGRO

IDEAL
IDEAAL
IDEALE

AVERAGE
MOYEN

DURCHSCHNITT
GEMIDDELD

MEDIO
MÉDIO

OVERFAT
SURPOIDS

ÜBERGEWICHT
OVERGEWICHT

SOBREPESO
GORDURA EXCESSIVA

ECCESSO DI ADIPE

LEAN
MAIGRE
DÜNN
SLANK

DELGADO
MAGRO

IDEAL
IDEAAL
IDEALE

AVERAGE
MOYEN

DURCHSCHNITT
GEMIDDELD

MEDIO
MÉDIO

OVERFAT
SURPOIDS

ÜBERGEWICHT
OVERGEWICHT

SOBREPESO
GORDURA EXCESSIVA

ECCESSO DI ADIPE

D
IG

IT
A

L 
B

O
D

Y
 F

A
T

 C
A

L
IP

E
R

P
IN

C
E

 A
 P

L
IS

 C
U

TA
N

E
S

H
A

U
T

FA
LT

E
N

M
E

S
S

E
R

D
IG

IT
A

L
E

 H
U

ID
P

L
O

O
IM

E
T

E
R

 
M

E
D

ID
O

R
 D

IG
IT

A
L 

D
E

 G
R

A
S

A
 C

O
R

P
O

R
A

L
A

D
IP

Ã
M

E
T

R
O

 D
IG

IT
A

L 
PA

R
A

 M
E

D
IÃ

Ã
O

 D
A

 G
O

R
D

U
R

A
 C

O
R

P
O

R
A

L 
P

L
IC

O
M

E
T

R
O

 D
IG

IT
A

L
E



MODE D’EMPLOI�
• 1 : �Fermez les mâchoires, puis appuyez sur le bouton « ZÉRO » pour régler l’appareil sur zéro, 

tel qu’à la figure 1.

• 2 : �Le point de mesure à utiliser se situe au niveau du ventre (environ 2,5 cm au-dessus de 
l’os iliaque droit).� 

• 3 : �En position debout, pincez fermement le pli supra-iliaque entre le pouce et l’index de votre 
main gauche, comme à la figure 2. Placez les mâchoires de l’adipomètre digital sur le pli 
cutané, tout en continuant à tenir le pli de la main gauche, comme à la figure 3.�

• 4 : �Resserrez les mâchoires jusqu’à ce que vous sentiez une légère douleur. Ensuite appuyez 
sur le bouton « HOLD » pour prendre la mesure. Après la lecture de la mesure, appuyez 
sur le bouton « HOLD » pour continuer. Recommencez trois fois et la moyenne de ces 
mesures sera votre résultat. Puis référez-vous au tableau d’interprétation du taux de graisse 
corporelle pour déterminer votre pourcentage de graisse corporelle et savoir quelles sont 
les conclusions, tel qu’indiqué à la figure 4.

Spécifications techniques :
Intervalle : 0-50 mm/0-2’’
Résolution : 0,1 mm/0.01’’
Précision : ± 0,2 mm/0:01’’
Température de fonctionnement : 0 °C - + 40 °C
Température de stockage : -20 °C - +70 °C
Piles : 3 V

DIGITALER BODY FAT CALIPER (HAUTFALTENMESSER)

BEDIENUNGSANLEITUNG 
• 1 : �Schließen Sie die Backen, drücken Sie „ZERO“, um alle Angaben auf Null zu setzen (siehe 

Abbildung 1).�

• 2 : �Nehmen Sie die Körperfaltenmessung am Bauch vor (ungefähr 2,5 cm über dem rechten 
Hüftknochen).� 

• 3 : �Greifen Sie mit dem linken Daumen und Zeigefinger an den Bauch und bilden Sie eine 
Hautfalte zwischen den Fingern (siehe Abbildung 2). Ziehen Sie die Hautfalte mit der linken 
Hand etwas vom Körper weg und setzen Sie den digitalen Body Fat Caliper an (siehe 
Abbildung 3).

ADIPÓMETRO DIGITAL PARA MEDIÇÃO DA GORDURA CORPORAL

INSTRUÇÕES DE OPERAÇÃO
• 1 : �Feche o adipómetro e prima o botão « ZERO » para definir o zero. Ver figura 1.�

• 2 : �Passo 2 O ponto onde é realizada a medição da prega de gordura subcutânea é o abdómen 
(aproximadamente dois centímetros acima da crista ilíaca direita).

• 3 : �Na posição de pé, aperte firmemente a prega suprailíaca entre o polegar e o indicador 
esquerdos. Ver figura 2. Coloque as pontas do adipómetro digital sobre a prega ao mesmo 
tempo que continua a apertar a prega entre os dedos da mão esquerda. Ver figura 3.�

• 4 : �Aperte as pontas até sentir uma dor ligeira. Prima o botão «HOLD» para registar a medição. Depois 
de realizar a leitura, prima o botão «HOLD» para continuar. Repita a medição três vezes e utilize 
a média das medições como resultado. Utilize o quadro de interpretação da gordura corporal 
para determinar a sua percentagem de gordura corporal e verificar o que significa. Ver figura 4.
�

Especificações :
Intervalo de medição : 0~50mm / 0~2’ ’
Resolução: 0,1 mm/0,01»
Exatidão: ±0,2mm/0,01»
Temperatura de funcionamento: 0°C ~+40°C
Temperatura de armazenamento: -20 °C ~+70°C
Bateria: bateria de 3V

PLICOMETRO DIGITALE

ISTRUZIONI PER L’USO
�• 1 : �Chiudere le braccia della pinza e premere l’interruttore « ZERO » per impostare lo zero, 

vedere figura 1.� 

• 2 : �Il punto che bisogna usare per la misurazione delle pliche è la pancia (circa 2,5 cm sopra 
l’osso iliaco di destra).�

• 3 : �Mentre si sta in posizione eretta, trattenere saldamente la plica cutanea fra il pollice l’indice 
della mano sinistra, vedere figura 2. Posizionare le braccia della pinza del Plicometro Digitale 
sulla base della plica, mentre la si trattiene con la mano sinistra, vedere la figura 3.

• 4 : �Premere le braccia della pinza fino a che non si sente un leggero dolore. Premere qundi 
l’interruttore su « HOLD » per prendere la misurazione. Dopo la lettura della misurazione, 
premere l’interruttore « HOLD » per continuare. Ripetere tre volte e fare la media 
matematica dei valori per ottenere la misurazione definitiva. Fare riferimento alla tabella di 
interpretazione del grasso corporeo per determinare la percentuale di grasso nel corpo e 
sapere cosa significa, si veda la figura 4.

�
Dati Tecnici :
Intervallo : 0~50 mm / 0~2’ ’
Risoluzione : 0,1 mm / 0.01’’
Esattezza : ± 0,2 mm / 0.01’’
Temperatura di funzionamento : 0 °C ~ +40 °C
Temperatura di stoccaggio : -20 °C ~ +70 °C
Batteria : una batteria da 3 V

• 4 : �Pressen Sie die Backen des Caliper zusammen, bis Sie einen leichten Schmerz verspüren. 
Drücken Sie dann „HOLD“, um die Messung zu speichern. Nachdem Sie den Wert 
abgelesen haben, drücken Sie erneut „HOLD“, um fortzufahren. Wiederholen Sie die 
Messung dreimal und verwenden Sie den Durchschnittswert aus allen drei Messungen. 
Entnehmen Sie der Tabelle zum Körperfettanteil den Ihrer Messung entsprechenden Wert 
und die dazu gehörige Auswertung (siehe Abbildung 4).�

Spezifikationen:
Rango válido : 0~50 mm/0~2’’
Resolución : 0,1 mm/0,01’’
Precisión : ±0,2 mm/0,01’’
Temperatura de funcionamiento : 0 °C ~+40 °C
Temperatura de conservación : -20 °C ~+70 °C
Batería : Pila de 3 V

DIGITALE HUIDPLOOIMETER

INSTRUCTIES VOOR GEBRUIK�
• 1 : �Sluit de tanden, druk op de « ZERO » (nul) schakelaar om de meter op nul te stellen, zie 

afbeelding 1.�

• 2 : �De buik is de plaats waar u een huidplooimeting kunt uitvoeren  (ongeveer 2,5 cm  boven het 
rechter heupbeen).�

• 3 : �Knijp terwijl u staat de huidplooi boven de heupen stevig tussen uw linkerduim en wijsvinger, 
zie afbeelding 2. Plaats de tang van de Digital Body Fat Caliper over de huidplooi, terwijl u 
de huidplooi met uw linkerhand vast blijft houden, zie afbeelding 2.� 

• 4 : �Druk de tang in tot het enigszins pijn doet. Druk op de « HOLD » (vasthouden) knop om 
te meting vast te leggen. Nadat u uw meting heeft afgelezen, drukt u nogmaals op de 
« HOLD »-knop om verder te gaat. Herhaal de meting driemaal en gebruik het gemiddelde 
als u meting. Kijk in de lichaamsvetinterpretatietabel om u lichaamsvetpercentage te meten, 
en wat het betekent, zie afbeelding 4.

Specificaties :
Opening tang : 0~50mm
Resolutie : 0,1 mm
Nauwkeurigheid : ± 0,2mm
Bedrijfstemperatuur : 0 °C ~ +40 °C
Bewaartemperatuur : -20 °C ~ +70 °C
Batterij : 3 V batterij

MEDIDOR DIGITAL DE GRASA CORPORAL

INSTRUCCIONES DE USO�
• 1 : �Cierre las pinzas, a continuación pulse el botón « ZERO » para ponerlo a cero (véase figura 1).�

• 2 : �El lugar donde se realiza la medición de los pliegues cutáneos es el abdomen 
(aproximadamente un par de centímetros por encima de la cadera derecha).� 

• 3 : �Mientras permanece en pie, pellizque con firmeza el pliegue suprailiaco entre el pulgar y el 
indice izquierdos (véase figura 2), Coloque las pinzas del medidor digital de grasa corporal 
sobre el pliegue cutáneo, mientras continua sujetando el pliegue con la mano izquierda 
(véase figura 3).�

• 4 : �Presione las pinzas hasta que sienta un ligero dolor, A continuación pulse el botón « HOLD » 
para mantener la medida, Después de realizar la medición, pulse el botón « HOLD » para 
continuar, Repita tres veces la operación y use la media de las tres como resultado, 
Consulte la tabla de equivalencia de grasa corporal para determinar su porcentaje de grasa 
corporal y su significado (véase figura 4).

Características :
Rango válido : 0~50 mm / 0~2’’
Resolución : 0,1 mm / 0,01’’
Precisión : ±0,2 mm  / 0,01’’
Temperatura de funcionamiento : 0 °C ~ +40 °C
Temperatura de conservación : -20 °C ~ +70 °C
Batería : Pila de 3 V
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