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UVvoOD
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znat svoje miry.

Bez spravného zméreni nemlizeme ocekavat, Ze nam bude usity odév
dobre sedét — i ten nejkrasnéjsi strih nebude k nicemu, kdyz nebude
odpovidat postave.

Tento e-book je urCen pro zaCatecCniky, kteri se chtéji naucit mérit tri
zakladni télesné miry: hrudnik, pas a boky.

Dozvite se, co potrebujete k méreni, jak na to krok za krokem, na co si
dat pozor a jak se vyhnout nejcastéjSim chybam.



POMUCKY

e Krejcovsky metr - ohebny textilni nebo plastovy metr
e Zrcadlo - nejlépe celé, aby byla vidét cela postava
e PohodIné obleceni - idealné spodni pradlo nebo priléhavé

obleceni
e Pomoc druhé osoby (doporuceno) - méreni je tak presnéjsi a
rychlejsi
POMOC DRUHE OSOBY

Méreni s pomoci druhé osoby je mnohem presnéjsi, pohodlngjsi a
rychlejsi, zejména pokud se jedna o zacatecniky.

Kdyz se Clovék méri sam, miiZe byt obtizné drzet metr rovné na
zadech, kontrolovat vySku méreni nebo si spravné zafixovat bod
méreni.

Pomocnik muize:
e Udrzet metr v presné vodorovné poloze (hlavné na zadech a
bocich)
e Zajistit, ze metr neni kfivy nebo prekrouceny
e Zkontrolovat spravné umisténi metru podle navodu




ZAKLADNI PRAVIDL A

Mérime se ve vzpazené, rovné a uvolnéné pozici. Nestojime
napjate

Nemérime pres mikinu nebo volné tricko - volné obleceni
zkresluje vysledky.

Metr by mél byt natazeny, ale ne zariznuty. Nemél by sSkrtit ani
viset volné.

Pokud chceme védét své aktudlni miry pro Siti, mérime se
pravidelné, alespon kazdé 2-3 mésice - télo se prirozené méni.

Pro urceni pfirozeného pasu si muZeme uvazat tenky provazek
kolem pasu - sam se usadi na to spravné misto.



ZAKLADNI MIRY A JAK JE ZMERIT

OBVOD HRUDNIKU

hrudnik (u muz().

e Metr vede vodorovné, pres nejvyraznéjsi bod
hrudniku.

e Na zadech musi byt metr ve stejné vysce jako | ¢ D
vpredu.

e \olneé dychame, nestahujeme se.

Tip: U Zen s vétSim poprsim je lepsi mérit v podprsence, kterou bézné
nosi (ne push-up).

OBVOD PASU

Co meérime: Nejuzsi misto trupu mezi hrudnikem a
boky.

e Jeto prirozeny pas, vétSinou v Urovni pupiku
nebo mirné nad nim. C D
e Pokud si nejsme jisti, kde pas je, pouzijeme

provazek - prirozené se usadi.
e Nestahujeme bricho - mérime ve vydechu, v
pfirozené poloze.

Tip: Nikdy nemérime pas tam, kde mame gumu u legin - Casto je to niz
nez skuteCny pas.



OBVOD BOKU

-----

stehen. N

e Metr vede vodorovné kolem celého téla.

e Je to nejplnéjsi misto pres zadek, ne boky v
pase!

e Doporucuje se otocit se do boku pred
zrcadlo, abychom vidéli, jestli je metr rovné.

Tip: U nekterych postav je tfreba zmérit boky i na vice mistech a vybrat

ooooo

NEJCASTEJSI CHYBY

e Mérime pres volné obleceni - to zkresluje vysledek
e Metr je kriveé (zejména pres zada nebo boky)
e Mérme se stazené - zadrzovani dechu, zatazené
bricho
e Zaména pasu a bokl (pas je vys, boky niz)
‘ e Prilis utazeny nebo naopak volny metr



ZAKL ADNI BODY




Tento e-book vytvorila Tereza Ehrenbergerova,
lektorka Siti, autorka strihd Dnes Siju a
zakladatelka projektu USIJ SI SVUJ SATNIK.
Vénuje se praktickému Siti pro zacatecniky,
zameéruje se na jednoduchost, pochopitelnost a
radost z tvorby.

Tento material je autorskym dilem a je urcen vyhradné pro osobni potrebu
Ctenare. Jakékoli Sireni, kopirovani, Gpravy nebo dalsi komercni vyuziti bez
pisemného souhlasu autora jsou zakazany.

Dékuiji, ze respektujete mou praci a pomahate udrzovat férové prostredi mezi
tvlrci.

www.dnessiju.cz

dnes @/‘SL}LL dnessiju@dnessiju.cz
Najdete nas také na Facebooku a Instagramu.
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