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 Kkg.



TABLE 1 - Constants for the conversion of the percentage of body fat in women

HIPS ABDOMEN HEIGHT
an konstante A an konstante B an lonstante C
76.2 3348 508 U2 1393 352
774 383 520 1440 K09 367
787 3487 533 1493 1422 3413
80,0 3522 54,6 3| 435 3428
825 36,62 57 582 460 34,89

838 3767 584 16.35 W73 3535
850 3802 96 1633 1485 35,50
863 39,06 609 1706 1498 3596
86 3941 622 17.24 151 36
89 40,46 635 1778 1524 36.57
%01 4081 64,7 1796 1536 36,72
914 4186 66,0 1849 1549 3718
927 422 673 18,67 1562 3733
99 4325 685 1920 1574 379
952 4360 698 1938 1587 3794
9%.5 44,65 n B9 1600 38,40

977 4532 73 2027 161.2 870
9,0 46,05 736 208 1625 301
1003 4640 M9 2080 1638 396
1016 4744 %2 piks! 1651 3962
1028 a1 774 250 | %63 3977
104) 4884 i7 204 1676 41023
1054 4919 800 22 | ¥89 4038
1066 5024 812 n 701 4084
1079 50,59 825 293 74 4099
1092 51,64 $8 2346 1727 4145
1104 5199 &0 264 1139 4160
m7 53,03 %3 218 1752 4206
13,0 5341 876 2436 175 4221
143 54,53 389 2489 778 4267



TABLE 1 - Constants for the conversion of the percentage of body fat in women

HIPS ABDOMEN HEIGHT
an konstante A o homstante B an konstante C
1155 5486 901 507 1790 4282
16,8 583 914 2560 1803 4328

18] 36,8 927 2578 1816 4343
1193 5122 939 2631 1828 4389
1206 5757 92 2649 184] 44,04
1219 58,62 9.5 2102 1854 4450
1231 5897 917 770 186,6 44,65
1244 60,02 %0 2173 1879 450
1257 60,37 1003 2791 1892 4526
1270 6142 1016 2844 1905 4572
1282 6177 1028 2862 1917 4587
1295 62,81 104) )5 1930 4632
1308 6316 1054 23
1320 64,21 1066 2987
1333 64,56 1079 30,05
1346 65.61 1092 30,58
1358 6596 104 30,76
137] 6700 m7 3129
1384 6135 130 3147
1397 6840 143 3200
1409 68.75 155 328
1422 6980 1638 2N
1435 70]5 18} 3289
1447 N9 193 342
146,0 4 1206 3360
1473 7259 1219 343
1485 7294 13] 3431
1498 399 1244 3484
1511 7434 157 3502
1524 5539 1270 3556




