BURSA ULpDAﬁ; I"JNiVERsiTlgsi
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ANTROPOMETRIK TARAMA OGRENIM REHBERI

BASAMAKLAR

1.Kendinizi tanitiniz.

2. Yapilacak islemin amacini 6grenciye kisaca agiklayiniz.

3. Ogrencinin onaymiz alimz.

4. Tslem basamaklari sirast ile ilgili bilgi verir.

5. Ellerinizi yikayip-kurulaymiz. Eldiven giyiniz.

6. Islem oncesinde, ihtiyaciniz olan malzemelerin kullamlabilir ve kalibre edilmis

oldugundan emin olun. Tarama yapan her gérevli i¢in

e Olgiim icin gerekli malzemeler:

Ust orta kol gevresi (UDOKQ)

e  Omuzu 90 dereceye ve dirsegi 45 dereceye kadar biiker, eli sikar ve dirsek
fleksorlerini ve ekstansdrlerini en iist diizeyde daraltir. Olgiim, kolun en biiyiik
¢evresinden mezura yardimi ile yapilir. Dilerseniz bunu ii¢ kez tekrarlayabilir ve
degisirse sonuglarin ortalamasini alabilirsiniz.

Bel cevresi

e  Bel cevresi, en alt kaburga kemigi ile iliak tepe arasindaki mesafenin gébek
deliginin st tarafina gelecek sekilde en dar kisimdan esnemez meziir
kullanilarak olgtliir

e Ayaklarinizi omuz genisliginde acarak dik durun.

e En alt kaburga kemiginizin alt1 ile kalga kemiginizin iist kismi arasindaki orta
noktaya mezuranizi yerlestirin.

e Nefes verin ve ¢ok fazla sikmadan veya gevsek birakmadan bir mezura ile
kendinizi 6lgtn.

o Dilerseniz bunu U¢ kez tekrarlayabilir ve degisirse sonuglarin ortalamasini
alabilirsiniz

Kalca gevresi

e Ayaklarinizi omuz genisliginde agarak dik durun.

e En alt kaburga kemiginizin alt1 ile kalga kemiginizin st kismi arasindaki orta
noktaya mezuranizi yerlestirin.

o Nefes verin ve ¢ok fazla sikmadan veya gevsek birakmadan bir mezura ile
kendinizi 6lgiin.

e Dilerseniz bunu ii¢ kez tekrarlayabilir ve degisirse sonuglarin ortalamasini
alabilirsiniz

Boyun Cevresi Olgiim

e Kargsidaki bir noktaya bakar pozisyonunda boynunuzu dik tutun.

e Gurtlak ¢ikintisinin (adem elmast) alt sinirindaki noktadan mezuraniz ile boyun
cevresini Olgebilirsiniz.

e Olgiim sonuglarm kayit icin formlar1 hazir bulundurunuz.

e Kayitlar1 yazabilmek i¢in bir masa, sandalye ve bir kalem gereklidir.




7. Ogrenciye bilgi verilir. Yagina gore durumunu soyler

Bel cevresi 6lcum durumunu sdyler
Erkeklerde 102 cm’den Ustii risk olarak degerlendirmesi

Kadmlarda 88 cm' Ustii risk olarak degerlendirmesi
Bel-kalga oranimi 6lcim durumunu séyler

Erkeklerde 0.90cm ' Ustii risk olarak degerlendirmesi
Kadmlarda 0.85'cm  Ustii risk olarak degerlendirmesi
Boyun Cevresi Olgiimii

Erkeklerde 37 cm’nin Ustii risk olarak degerlendirmesi
Kadimlarda ise 34 cm’nin Ustii risk olarak degerlendirmesi

8. Eldivenleri ¢ikarip ellerini yikar.

BESLENME DURUMUNUN SAPTANMASI
Ek 12: 18-74 Yas Grubu Erkek ve Kadinlarda Triseps Deri Kiviim Kalinhédi, Ust Orta Kol
Cevresi, Ust Orta Kol Kas Cevresi ve Kas Alan Referans Dederleri = NCHS
Persentiller
Yag (yil) b 5 10 25 50 75 50 a5
a.Triseps Deri Krvrim Kalinhg: (mm)
ERKEK
18-T4 12.0 4.5 6.0 B.0 11.0 5.0 20.0 23.0
HADIMN
18-T4 230 11.0 13.0 17.0 220 28.0 34.0 ar5
b. Ust Orta Kol Gevresi (cm)
ERKEK
18-74 e 264 278 296 317 3ig 36.0 73
HADIM
18-T4 204 232 243 262 2B.7 3a 352 iTa
c. Ust Orta Kol Kas Gevresi (cm]
ERKEK
18-T4 280 238 24.8 26.3 274 296 314 325
HADIM
18-T4 22 1B.4 19.0 02 218 2316 258 274
d. U=t Orta Kol Kas Alani {em?)
ERKEK
18-74 624 45.1 48.0 551 82.0 GO TB.S 4.1
HADIN
18-T4 3z 270 8.7 3zs iTa 44.3 53.0 59.8

Bel cevresi dlcimi; tek basma da kullanilmakta olup kronik hastalik riski i¢in tanimlayici olabilmektedir.

Boyun c¢evresi Ol¢iimii: metabolik sendrom ve insiilin direnci gibi obezite ile iliskili kardiyovaskiiler risk
faktorleriyle

Ust Kol Cevresi 6lciimii: Ozellikle gebe ve cocuklarda olmak iizere yetiskinlerde de dnemli bir dlgiittiir. Kemik,
kas ve yag dokusu hakkinda fikir verir. Ayrica protein ve enerji rezervlerindeki artis ve azalis1 viicut agirligina
oranla daha iyi yansitir.



