HOLTAIN SKINFOLD CALIPER
KULLANIM KILAVUZU

Bir antropometrik 6lgim yontemi olan deri kivrim kalinliklari baz alinarak yapilmig bilimsel ¢aligmalar neticesinde viicut
analizi yapmayi saglayan bir alettir,

Vicut Analizinin belirlenmesi amaci ile gelistirilen antropometrik dlgtimlerin kullaniimasi , sualti testleri (underwater tests)
ve insan bedeninde belirli boélgelerdeki deri kivrim kalinhklari ile gevreler ve gaplar arasindaki iliskiye dayandirilir,

Genglerde bedenin toplam yag miktarinin yaklasik yarisini deri alti yag dokusu olusturdugu gozlenir, ileriki yaslarda ise
daha yogun olarak i¢ yag dokusundan bahsedilmektedir,

Belli bolgelerden deri kiviim kahinhklarinin élgileri alinir ve kullanacaginiz ¢calismadaki formulasyonlar marifeti ile viicut
kompozisyonu belirlenir, Ne kadar sisman oldugunuzu bilimsel gegerliligi olan yontemle test edebilirsiniz.

ingiltere menseiili Girlin yogunlukla bilimsel ve/veya akademik calismalarda kullaniimaktadir. Mekanik olmasina karsin sik
ve déner bagsligi yardimiyla farkl kullanim kapasitesine sahiptir.

Olgiim Nasil Yapilir?

DERI KIVRIM KALINLIKLARI VUCUDUN FARKLI BOLGELERINDE BELLi ANATOMIK NOKTALARDA
IKIYE KATLANMIS DERI VE DERI ALTI YAGINDAN MEYDANA GELMEKTEDIR.

DERI ALTI YAG DOKUSU TOTAL VUCUT YAGININ  1/3'UNU OLUSTURMAKTADIR.
DERI ALTI YAG DOKUSUNUN TOTAL VUCUT YAGINA ETKISI YAS, CINSIYET, FARKLI TOPLUMLAR,
SISMANLIK DERECESI VE KiSIYE BAGLI OLARAK DEGISIMLER GOSTERMEKTEDIR.

EN SIK VE YAYGIN OLARAK KULLANILAN SKINFOLD OLGUMUNDE FITNESS EGITMENLERI VE
EGZERSIZ FIZYOLOGLARININ USTALASMALARI GEREKMEKTEDIR.



DENEGIN HAZIRLANMASI

ERKEKLER SORTLA

BAYANLAR BODY VE SORT
OLCUMLER EGZERSIZ SONRASINDA YAPILMAMALI

KAPILLER KAN AKISININ ARTMASI SEBEBiY_LE, DER_iDEKi SIVI HACMI VE ISININ YUKLEMESI SONUCUNDA
ve ASIRI SU KAYBI (DEHIDRASYON) SEBEBIYLE SKINFOLDTA % 15 AZALMA OLUSUR.

DENEGIN POZISYONU
GENELLIKLE TUM SKINFOLD OLGUMLERINDE OLCUM, DENEGIN AYAKTA DURDUGU POZISYONDA YAPILIR.
BAZI OLCUMLER OTURUR POZISYONDA YAPILABILIR (Calf oturarak/ayakta)

GENELLIKLE TUM OLCUMLER VUCUDUN SAG TARAFINDAN YAPILIR.

OLCUM HATALARI
KULLANILAN ALETLERIN FARKLILIGI

OLCUMU YAPAN KISILERIN FARKLILIGI

OLCUM YAPILACAK YERIN BELIRLENMESI

OLCULEN Kisi

DERI ALTI YAG DOKUSU OLGUMUNDE SKINFOLD KALIPER OLGUM
TEKNiGi OLARAK TANIMLANMISTIR

DERI VE ADIPOZ DOKUNUN SIKISTIRILMA OZELLIGI, KiSININ YASINA, DOKUNUN SIVI

IGERIGINE BUYUKLUGUNE, ADIPOZ DOKUNUN ALTINDA BULUNAN KAS DOKUSUNDAN AYRILMA
OZELLIGINE VE KiSIYE BAGLI OLARAK DEGISEBILMEKTEDIR.

DERIi ALTI YAG KALINLIGININ OLGULEBILMESI iCIN STANDART BIiR AGIZ YAPISINA SAHIP VE
HER ACILIMINDA ESIT BASING UYGULAYAN KUMPASLARLA OLCUM YAPILIR.

BU TEKNIK GENEL VUCUT YAGININ RELATIF OLARAK HESAPLANMASINDA KULLANILAN BASIT
VE KOLAY BIR OLCUMDUR



SKINFOLD OLCUM YONTEMI

DOGRU OLGUM ICIN OLCUM YAPILACAK BOLGELERIN ONCEDEN ISARETLENMESI GEREKIR.

OLGUMUN YAPILDIGI YERDE SOL ELIN BASPARMAGI VE ISARET PARMAGI ILE DERI ALTI YAG KALINLIGI
TUTULURKEN SAG ELDEKI KALIPER ILE DOKU YAKLASIK 1 CM. DERINLIKTE KAVRANIR

KALIPER OLCULECEK BOLGENIN

UZUN EKSENINE DIK (1 CM) VE YERE PARALEL YERLESTIRILMELIDIR. o
PARMAKLAR OLGUM TAMAMLANINCAYA KADAR AYNI BASKI ILE KATLANMA DEVAM ETTIRILMELIDIR.
Olgtim 2-4 sn. ARASINDA OKUNMALIDIR




OLCUM DEGERLENDIRME KURALLARI

OLCUMLER TEK TARAFTAN ve GENELLIKLE 3 KEZ YAPILIR.

BIR SERI OLCUM TAMAMLANDIKTAN SONRA, 2 . VE 3. SERILER TEKRARLANIR.

1. VE 2. OLCUM ARASINDA % 5 ‘TEN FAZLA FARK VARSA 3. KEZ OLCUM ALINIR.

3 OLCUM ARASINDA % 10'dan FAZLA FARK VARSA OLCUM TEKRARLANABILIR.
DEGERLENDIRME ICIN 3 OLCUMUN ARITMETIK ORTALAMASI VEYA ORTALAMA ALINIR.
BIRBIRINE EN YAKIN 2 OLCUMUN ORTALAMASI ALINIR.

OLCUMLER, DOKUNUN NORMALE DONEBILMESI ICIN EN AZ 15 sn. ARA ILE YAPILMALIDIR.

SISMAN OLMAYAN KISILERDE FARK

1-2 mm.'DEN DAHA FAZLA OLMAMALIDIR.

OLCUM SAYISI

TEKLI veya COKLU OLCUMLER YAPILABILIR.

Triceps (Tekli)

Triceps — Supscapula(ikili)

Triceps — Suprailiac- Abdomen (Uclii)
J-P
Chest — Abdoment Thight (Uclii)

(Biceps- Triceps- Subscapula- Suprailiac) (Do6rtll)
Durnin Womersley
Yuhasz

1. DENEK SAG KOLUNU DIiRSEKTEN BUKER

2. OLCUM YAPAN KiSI DENEGIN ARKASINDA DURUR

3. SCAPULANIN ACROMION CIKINTISININ EN DISI VE OLECRANON ISARETLENIR.

4. ACROMION VE OLECRANON ARASINDAKI ORTA NOKTASI ISARETLENIR.

5. DENEK KOLARINI YANDA SERBESTGE SARKITIR.

6. BAS VE ISARET PARMAGI iLE DOKU ISARETLENMIS YERDEN YAKLASIK 1 CM.UZAKLIKTAN
KAVRANIR.

7. KALIPERI ISARETLENEN NOKTADAN YAKLASIK 1 CM UZAKLIGA YERLESTIREREK OLGUM
YAPILIR.



TRICEPS DERI KIVRIMI KOLAY OLCULEBILMESI NEDENI ILE EN SIK KULLANILAN OLCUMDUR.

VUCUT YAG YUZDESI VE TOPLAM VUCUT YAGI iLE YUKSEK iLiSKi GOSTERIR.

VUCUT YAG ORANI iLE iLGILI YAPILAN CALISMALARIN COGUNDA YER ALIR.

GENEL OLARAK OLCUM HATASI YASLA VE ARTAN SISMANLIKLA BIRLIKTE GELISIR.

FARKLI KiSILER ARASI HATA PAYI 0,8-1,89MM, AYNI KiSININ YAPTIGI OLCUMLERDE 0,4-0,8MM DIiR.

SUBSCAPULAR SKIiNFOLD

SUBSCAPULANIN INFERIOR AGISININ YAKLASIK 450(ALT NOKTASI) ALTINDAN 1-2 CM UZAKLIKTAKI
DIAGONAL GizGi UZERI ISARETLENIR( Pollock ve Wilmore)

SISMAN BIREYLERDE SAG KOL KALGCANIN TAM UZERINE KOYULARAK OLGUM NOKTASI BELIRLENEBILIR.
DENEK DIiK OLARAK AYAKTA VE KOLLARI YANDADIR.

OLCUM YAPAN KiSi DENEGIN ARKASINDA DURUR.

KALIPER OLCUM NOKTASINA YAKLASIK 1 CM UZAKLIGA YERLESTIRILIR VE OLGCUM YAPILIR.

SUBSCAPULA DERI KALINLIGI BESLENME DURUMUNUN BELIRLENMESINDE DIGER DERI KIVRIMLARI ILE
DEGERLENDIRILDIGINDE KAN BASINCI, KAN YAGI DUZEYININ BELIRLENMESINDE BELIRLEYiCt
OLABILMEKTEDIR.

ULUSLAR ARASI BIYOLOJiK PORGRAMIN 21 ANTROPOMETRIK OLCUMLERINDEN BIRISIDIR.
TRICEPS,SUPRAILIAC, BICEPS DERI KALINLIKLARI iLE BIRLESTIRILDIGINDE VUCUT YAGINI TEMSIL EDEN
AZ SAYIDAKI ANATOMIK NOKTALARI OLUSTURUR(DURNIN-WOMERSLEY)

SUBSCAPULANIN TEKRARLANABILIRLIGI ILE ILGILI CALISMALAR OLCUMUN TEKRARLANABILIR
OLDUGUNU GOSTERMISTIR.

TEST RE TEST SONUGLARI AYNI KiSiDE 0,88-1,53 mm ARASINDA, FARKLI KISILER ARASINDA 0,88-1,16
mm DIR.




BICEPS

KOLUN ANTERIOR BOLGESINDE, BICEPS KASININ EN FAZLA CIKINTI YAPAN BOLGESI TESBIT EDILIR VE
ISARETLENIR.

VEYA
AKROMIONUN ANTERIOR SINIRI ILE ANTECUBITAL FOSSA ARASINDAKI UZAKLIK TESBIT EDILIR VE

ISARETLENIR. _
DENEK AYAKTA KOLLARI SERBESTCE YANA SARKITILMIS POZIYONDADIR.

ISARETLENEN YERE DIKEY OLCUM YAPILIR.

BICEPS OLCUMLERI TUM ARASTIRMACILAR TARAFINDAN SIKLIKLA KULLANILMAMAKLA BIRLIKTE ULUSLAR
ARAST BIYOLOJIK PROGRAM GERGEVESINDE 10 DERI KIVRIM KALINLIGI ARASINDA YER ALMAKTADIR.

DURNIN-WOMERSLEY VE RAHAMAN CALISMALARINDA YER ALMISTIR.

AYNI KiSININ YAPTIGI OLCUMLERDE 1,9MM SSAPMA ELDE EDILMISTIR.

UC KISININ YAPTIGI OLCUMLERDE YAKLASIK OLARAK 0,2-0,6MM HATA PAYI BULUNMUSTUR.
TRICEPS iLE BIRLESTIGI ZAMAN KOLDA KEMIK VE KAS DOKULARININ ENINE KESIT
ALANLARININ BELIRLENMESINDE KULLANILIR.

ASIRI SISMAN KISILERDE OLDUKCA KOLAY BIR ANATOMIK NOKTADIR.

GOGUS
DENEK AYAKTA KOLLARI SERBESTCE YANA SARKITMIS DURUMDADIR.

ON AKSILLAR KATLANTI ve MEME

UCU HIZASI ARASINDAKI ORTA NOKTA ISARETLENIR

KALIPER OLCUM NOKTASINA YAKLASIK 1 CM UZAKLIKTA DIAGONAL OLARAK
YERLESTIRILEREK OLGCUM YAPILIR.

GOGUS DERI ALTI YAG KALINLIGI iLE SU ALTI TARTIM METODU ARASINDA YUKSEK KORELASYON
BULUNMUSTUR.



VUCUT YOGUNLUGU TAHMININDE KULLANILAN OLCUMDUR.

BAYANLARADA OLGUM UYGULANMASINDAKI ZORLUK VE FARKLI ANATOMIK NOKTALARIN TAVSIYE
EDILEMESI NEDENI ILE YAYGIN OLMAYAN BIR OLGUMDUR.

BAYAN VE ERKEKLERDE OLCUM TEKNIGI ARASINDA HERHANGI BIR FARK YOKTUR.

TESTIN GUVENILIRLIGI ILE iLGILI YAPILAN CALISMALARDA 0,91-0,97 DEGISEN TEST RE TEST
KORELASYON KAT SAYISI ELDE EDILMISTIR.

STANDART HATA 1-2mm CIVARINADADIR.

FARKLI KISILER ARASINDAKI OLCUMLERDE KORELASYON 0,9 STANDART HATA 3-5mm, LOHMAN VE ARK.
0,98 SEE 2-1 mm BULMUSLARDIR.

MIiD AXiLLAR

DENEK AYAKTA DIiK DURUR.

OLCUM TARAFINDAKI KOLU BUKULU HAFIFCE KALDIRIR. GEREKIRSE KOLUNU OLCUM YAPANIN OMUZUNA
KOYABILIR.

KOLTUKALTI CiZGISI XIPSI STERNAL EKLEM SEVIYESI (XIPHOID PROCESISN BASLAMA YERTI)
ISARETLENIR.

OLCUM ANTR.STAND.MANUALE GORE YATAY OLARAK YAPILIR.

POLLOCK VE WILMORE GORE ANATOMIK NOKTA AYNIDIR FAKAT OLGCUM DIiKEY OLARAK YAPILIR.

MIDAXILLAR DERI KIVRIM KALINLIGI GOVDENIN TOTAL DERI ALTI YAG DOKUSU MIKTARI VE
DAGILIMININ GOSTERGESI OLARAK KABUL EDILIR.

OZELLIKLE SISMAN KiSILERDE BU BOLGE DiGER BOLGELERE GORE DAHA INCE OLMA EGILIMINDE
OLDUGUNDAN OLGUM DAHA KOLAY YAPILIR.

SUPRAILIAC

DENEK AYAKTA DIK POZIYONDA KOLLAR YANDA SARKITILMIS, BACAKLARI BITISIK BIR SEKILDE DURUR.



ANATOMIK NOKTA MIAXILLLAR EKSENDE ILIAC CREST UZERINDEN 45 DERECE DIAGONAL OLARAK
YAKLASIK 2 CM UZERINDE ISARETLENIR.

KALIPER ANATOMIK NOKTAYA DIAGONAL OLARAK YERLESTIRILIR.

SUPRAILIAC DERI ALTI YAG KLINLIGI BEDEN YAG MIKTARININ BiR BELIRLEYiCiSi OLARAK KULLANILIR.

DERI ALTI YAG DOKUSUNUN DAGILIMI iLE ILGILI GALISMALARDA VE HASTALIK RiSKiNIN
GOZLENMESINDE YARARLANILAN BiR OLCUMDUR.

TEKRARLANABILIRLIK CALISMALARINDA KORELASYON KAT SAYISI GENG ERKEKLERDE 0,97 OLARAK
BULUNMUSTUR.

OLCME TEKINIGINDEKI HATALAR COCUK VE GENGLERDE 1,53mm, YETISKINLERDE 1,7mm OLARAK
BULUNMUSTUR.

ABDOMEN

DENEK AYAKTA DiK DURUSTA NORMAL NEFES ALIR DURUMDADIR.

AGIRLIK iKi BACAK UZERINE ESIT OLARAK DAGITILMISTIR.

ANATOMIK NOKTA GOBEK CUKURUNUN YAKLASIK 3 Cm YANINDAN DERI YATAY KATLANACAK SEKILDE
ISARETLENIR.(BEHNKE WILMORE 1974) BAZI CALISMALARDA DIKEY OLARAK ISARETLENIR VE OLCUM
YAPILIR.

ABDOMEN DERI ALTI YAG KALINLIGININ KiLO AZALMASINA BAGLI OLARAK BELIGIN BiR SEKiLDE
AZALDIGI TESBIT EDILMISTIR.

ONGORULEN OLGUM TEKNIGINE UYULMASI HALINDE TEKRARLANABILIR BIR ANATOMIK NOKTADIR.



BIR GUN ARA ILE YAPILAN TEST- RE TEST CALISMALARINDA KORELASYON 0,979 OLARAK
BULUNMUSTUR(BEHNKE WILMORE).
FARKLI ARASTIRICILAR ARASINDA SEE 0,89mm OLARAK BULUNMUSTUR.

UYLUK

1. DENEK AYAKTA, OLCUM YAPILACAK TARAFIN Dizi HAFiF BUKULU POZISYONDADIR.

2. ANATOMIK NOKTA KASIK(INGUINAL KATLANTI) VE PATELLANIN PROKSIMAL NOKTASI ARASINDAKI
UZAKLIK OLARAK ISARETLENIR.

3. BAZI GALISMALARDA BACAGIN ORTA NOKTASINDAN, AYAK HAFIF BIR YUKSEKLIGE KONULARAK TA
OLCUM YAPILABILECEGI VURGULANMAKTADIR.

DURNIN VE WOMERSLEY METODUNA ORNEK

ERKEK
MILLI KUREKCI

26 YASINDA
TRICEPS 11,2 mm. %YAG = 18,375
BICEPS: 4,8 mm. Yag Agirhd = 14,44 kg
SUBSCAPULA: 17 mm. Yagsiz Beden = 64,157 kg

SUPRAILIAC:15 mm.

YUHASZ METODUNA ORNEK

ERKEK



MILLI KUREKCI

26 YASINDA
TRICEPS 11,2 mm.

BICEPS: 4,8 mm.

SUBSCAPULA: 17 mm.

SUPRAILIAC:15 mm.

% Yag
Yag Agirhg

Yadsiz Agirlik

14,47
11,37 kg

67,22



