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 Jūsų ūgis 
 Pamatuokite plačiausioje krūtinės apimtyje po rankomis 

 Pamatuokite liemenį 

 Stovėdami suglaudę kojas pamatuokite plačiausią klubų apimtį. 



 Pamatuokite nuo apatinės kaklo dalies, virš peties ir rankos 

išorėje už alkūnės iki riešo.  

      Laikykite ranką šiek tiek sulenktą. 
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