
MEDICIÓN DE GRASA CORPORAL 

Como la mayoría de la grasa en el cuerpo esta localizada directamente bajo la piel, una manera 
eficiente y practica de medir el porcentaje de grasa corporal es a través de la medición del 
pliegue cutáneo. Para utilizar el medidor personal de grasa corporal solo o con la ayuda de otra 
persona simplemente siga los siguientes pasos. 

Paso 1 El sitio en el cual se debe hacer la medición del 

pliegue cutaneo es la region suprailiaca. 
(aproximadamente tres centímetros por encima de la 
espina iliaca anterosuperior ver figure 1). 

Paso 2 Estando de pie, pellizque firmemente los 

pliegues cutaneos suprailiacos con los dedos indice y 
pulgar de la mano izquierda. Ubique las tenazas del 
Personal Body Fat Tester por encima del pliegue 
cutaneo mientras lo continua sosteniendo con la mano 
izquierda 

Paso 3 Presione con el pulgar donde está indicado en 

el Personal Body Fat Tester hasta unir las dos fleches 
indicadoras. Automaticamente se detendra en la 
medición correcta. Luego de  leer la medición libere la 
presión del instrumento hasta regresar a su posición 
inicial. Repita tres veces el procedimiento y utilice el 
promedio de las mediciones. Dirijase con este valor a la 
tabla de interpretación de grasa corporal para 
determinar cuál es su porcentaje de grasa corporal y lo 
que significa.  

 

 

 

 

     

 

  



 


