
Körperfett-Messen
7-Falten-Methode
S O  E R M I T T E L S T  D U  D E I N E N
K Ö R P E R F E T T A N T E I L

Brust

Bauch

Hüfte

Achsel

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte
zwischen Brustwarze und
Axel ziehen.

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte neben
dem Bauchnabel ziehen.

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte am
Beckenknochen diagonal
ziehen.

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte
am Achselansatz auf
Höhe der Brustwarze 
 ziehen.

FALTE 1

FALTE 2

FALTE 3

FALTE 4

Folge uns: @vidamaximal W W W . V I D A M A X I M A L . D E
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Schulterblatt

Trizeps

Oberschenkel

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte am
Rand des Schulterblatts
ziehen (horizontal).

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte mittig
vom Trizeps ziehen
(vertikcal).

Mit Zeigefinger und
Daumen eine Falte am
inneren Oberschenkel
zwischen Hüfte und Knie
ziehen (vertikal).

FALTE 5

FALTE 6

FALTE 7


