AnmySuct Internailional [ imited

MATT - ROCK
BILLD INSTRUKTIONER | MATT KOMMENTARER
Bl J

Plaggets langd

Frén nackens rot till
tumtopparna
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Axelbredd

Bredden pa dina axlar,
fran en axel till den
andra (fran slutet pa
nyckelbenet pa vanster
sida till slutet pa
nyckelbenet pa hoger
sida)

Armlangd

Borja vid slutet av ditt
nyckelben och fortsatt
ner till 2 cm under din
handled.
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Brostets omkrets

Ditt brosts omkrets dar
" | det &r som storst. Hall ett
finger mellan mattbandet
och kroppen

Brostets bredd

Hall mattbandet i en rak
linje fran den ena
armhalan till den andra
over brostet.

Ryggens bredd

Rak linje fran den ena
armhalan till den langs
med ryggen. Strack dina
axlar genom att halla

. armarna riktade framat

' mot en gemensam punkt.
/ (Det har ar for att gora

| E—— att din kostym passar

' och inte spricker vid
ryggen nar du férsoker
knyta skorna.)

Normalt midjematt

Din midjas omkrets dar
den &r som smalast.
(Hall ett finger mellan
mattbandet och din

g kropp.)
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Hoftens omkrets

Din hofts omkrets dar
den &r som bredast.
Oftast strax under
hoftbenet. (Hall ett
finger mellan mattbandet
och din kropp.)

Bicepsomkrets

Din biceps dar den ar
som storst, pa armen dar
den ar som storst. Hall
ocksa ett finger mellan
mattbandet och armen.
Om dina biceps ar
mycket storre nér du
spanner, var god ange
aven det mattet under
"kommentar".

Handledens omkrets

Din handleds omkrets.
Hall ett finger mellan
mattbandet och
handleden.
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