
 

 

Dit zijn de stappen voor de vrouwen: 
 

1. Meet de omvang op de hoogte van de navel én op de hoogte van het wijdste 

gedeelte van de heupen in centimeters 

2. Meet de lichaamslengte op blote voeten in centimeters 

3. Ga vervolgens naar Tabel 1. De gemeten omvang bij de heupen geeft 

constante A, die gemeten bij de navel (taille) geeft constante B en de 

lichaamslengte geeft constante C 

4. Nu ga je berekening uitvoeren door de constanten A en B bij elkaar op te 

tellen en van de som, constante C af te trekken ( dus A + B – C). De uitkomst is 

het percentage (%) van je vetmassa 

5. Ga vervolgens op de weegschaal staan 

6. Nu moet het gewicht van je lichaamsvet worden berekend. Dat doe je op de 

volgende manier: Je vermenigvuldigt je gewicht met het eerder berekende % 

lichaamsvet (zie punt 4) en deelt dit getal door 100. Nu heb je als uitkomst het 

gewicht van je lichaamsvet 

7. Dit gewicht van je lichaamsvet trek je vervolgens af van je lichaamsgewicht. 

Wat overblijft is dan het gewicht van je vetvrije massa. 
 

Laten wij samen een voorbeeld uitwerken: 
 

Truus weegt 64,4 kg en is 160 cm lang. Haar omvang op heuphoogte is 99 cm 

en rond de navel 83,8 cm. Pak de Tabel 1 erbij en meet de omvang van de 

heupen, buik en je lengte. 

De heupomvang van 99 cm geeft constante A van 46,05 

De tailleomvang van 83,8 cm geeft constante B van 23,46 

De lichaamslengte van 160 cm geeft constante C van 38,40 

De hoeveelheid vet in je lichaam is dus 46,05 + 23,46 – 38,40 volgens de 

formule A + B – C. Dit geeft een percentage (%) vetmassa van 31,11. Om het 

gewicht te berekenen van de vetmassa ga je terug naar het lichaamsgewicht van 

Truus. Die is 64,4 kg. Vermenigvuldig dit lichaamsgewicht met het percentage 

vetmassa en deel de uitkomst door 100. Dus (64,4 x 31,11) gedeeld door 100 = 

20,03 kg. Nu ken je dus het gewicht van het vetweefsel. Het verschil van het 

totale lichaamsgewicht en het gewicht van je vetmassa, geeft het gewicht van de 

vetvrije massa. Dat is dus 64,4 kg – 20,03 kg en dat is 44,37 kg. 

 

 



 

  



 

 
 


