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INTRODUCION

El plicometro de Baseline se usa para medir el grosor de los "pliegues
cutaneos". Las mediciones se toman en sitios seleccionados. El grosor
del pliegue cutaneo resultante se traduce por medio de tablas a un

porcentaje de grasa corporal.

MEDIDA DE PLIEGUE CUTANEO

El plicometro de Baseline es usado para medir el grosor de los “pliegues
cutaneos”.
+ tome la medida de los pliegue cutaneos directamente en la piel, no
con ropa
* sujete y agarre el plicometro con una mano - use la otra mano
para medir el grosor del pliegue con el plicometro de Baseline
» tome tres medidas en cada sitio de pliegue cutaneo. La medida
final en ese sitio especifico es el promedio de las tres medidas

PROCEDIMIENTO DE MEDICIONES

Ubique y mida cada pliegue cutaneo con cuidado. Los resultados pueden
variar si las mediciones no se toman consistentemente en la ubicacién
exacta con el mismo pliegue cutaneo y presién del calibrador. Para cada
ubicacion de pliegues cutaneos use el mismo procedimiento de medicion.
* con un lapiz de grasa, marque el punto de medicion en el sitio del
pliegue cutaneo

* levante el pliegue con el pulgar y el dedo delantero de su mano
izquierda

* ponga el plicometro en el sitio de una manera que la marca del
lapiz en el sitio del pliegue, este en medio de las pinzas del
plicometro

» Suelte el pulgar derecho de la palanca de la pinza para que las
puntas del plicometro puedan ejercer toda su fuerza sobre el
pliegue cutaneo.

* lealas medidas de los pliegues en milimetros directamente de la
esfera del plicometro

* Lealas medidas dos veces mas. Un total de tres medidas son
necesitadas en cada sitio para resultados precisos

* la medida de los pliegues de cada sitio es el promedio de tres
lecturas.
2 Promedio de tres lecturas = (R1+R2 + R3)/3

O
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LOCACIONES DE MEDIDAS DE PLIEGUES CUTANEOS

TRICIPITAL Entre la punta del proceso del olecranon del cubito (codo) y

BICIPITAL

el acromion de la escapula (hombro)

Marque el punto en la parte posterior del brazo a medio
camino entre el punta del codo y el hombro

|

la marca debe

TRICIPITAL

El punto medio en el musculo (generalmente este debe ser
opuesto al pezon).

Marque el punto a medio camino entre el musculo biceps
FLEXIONADO. Al tomar la medida, el musculo (brazo)
debe ser RELAJADO y en una posicion perpendicular.

*



*

12-1110_inst_ver10-11_Layout 1 11/14/2012 11:08 Page 4

SUBESCAPULAR

SUPRALIACO

Debajo de la punta del angulo inferior del
escapulario, en un angulo de 45 grados a vertical
(atras, justo debajo el omdplato).

Marque el punto justo debajo del omédplato hasta la
mitad entre la columna vertebral y el costado. Al
tomar la medida, el plicometro del pliegue cutaneo
debe estar orientado a 45 grados.

paleta del \
hombro de
atras

Por encima de la cresta iliaca en la linea axilar
media (aproximadamente una pulgada por encima
del hueso de la cadera en un angulo de 45 grados a
vertical).

Marque el punto alrededor de una pulgada arriba
del hueso de la cadera. Cuando esté tomando la
medida, el plicometro debe estar orientado a un
angulo de 45 grados.

la cadera
frontal

*
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TABLAS DE NINOS

La Alianza Americana de Salud, Educacién Fisica, Recreacién y Baile
(AAHPERD) sugiere que las normas de los son porcentajes nacionales
son la mejor referencia de pliegues cutaneos y contenido de grasa
corporal para los nifios menores de 17 anos. AAHPERD sugiere que lo
ideal es el 50 percentil, y esos que estan abajo del percentil 25 deben ser
alentados para reducir el nivel de grasa corporal. Mientras que los que
estan arriba del percentil 90 no deberian ser alentados para perder grasa

corporal.

Para encontrar el percentil adecuado para nifios y nifas:
1. sume las dos (2) lecturas medias de pliegues cutaneos (triceps
y subescapular)
2. Encuentre su PERCENTIL leyendo la columna apropiada de
edad hasta que se encuentre con la lectura del pliegue.
Después lea el percentil mirando hacia la izquierda en esa fila.

Vea la Tabla de percentiles de Nifios/Ninas en la pagina siguiente

*
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TABLA DE PERCENTILES GRASA CORPORAL Y PLIEGUE CUTANEO
NINOS/ NINAS

edad
percentil 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1er numero — promedio de lecturas tricipitales y subescapulares para NINOS / 2do numero- promedio de lecturas tricipitales y subescapulares para NINAS

99 7/8 7/8 7/8 7/9 7/9 8/8 7/9 7/10 7/10 8/11 8/11 8/12
95 8/9 9/10 9/10 9/10 9/10 9/11 9/11 9/12 9/13 9/14 9/14 9/15
90 9/10 9/11 9/11 10/12 10/12 1012 1012 10/13 9/15 10/16 10/16 10/16
85 10/11 10/12 10/12 10/12  11/13 11/13 10/13 10/14 10/16 1"MM1M7 1118 11/18
80 10/12 10/12 10/12 1113 1113 12114 1114 1115  11/17 1118 1119  11/19
75 11/12 11/12 1113 1114 12/14 12/15 1115 1216 1118 12/20 12/20 12/20
70 11/12 11/13 1114 12/15  12/15 1216 12116  12/17  12/19  12/21  12/21 13/22
65 11/13 11/13 12/14 12/15 13/16 13/16 1317 12/18 12/20 13/22 13/22 13/22
60 12/13 12/14 12/15 13/16  13/17 14/17 13117 13/19  13/21 13/23  13/23 14/24
55 12/14 12/15 13/16 13/16  14/18 15/18 14/19  14/20 13/22 14/24 14/24 14/26
50 12/14 12/15 13/16 14/17  14/18 16/19 15/19 15/20 14/24  14/25 14/25 15/27
45 13/15 13/16 14/17 14/18  15/20 16/20 15/21 16/22 14/25 15/26  15/27 16/28
40 13/15 13/16 14/18 15/19  16/20 17/21  16/22 17/23 15/26  16/28 16/29 16/30
35 13/16 14/17 15/19 16/20 17/22 19/22 17/24 18/25 16/27  18/29 14/30 17/32
30 13/16 14/18 16/20 17/22 18/24  20/23 19/25 19/27 18/30 18/32 18/32 19/34
25 14/17 15/19 17/21 18/24 19/25  22/25 21/27 22/30 20/32 20/34 20/34 21/36
20 14/18 16/20 18/23  20/26 21/28  24/28 24/31 25/33 23/35 22/37 22/37 24/40
15 16/19 17/22 19/25  23/29 24/31 28/31 27/35 29/39 27/39 25/42 24/42 26/42
10 18/22 18/25 21/30  26/34 28/35 33/36  33/40 36/43 31/42 30/48 29/46 30/46
5 20/26 24/28 28/36  34/40 33/41 38/42 44/48 46/51 37/52 40/56 37/57 38/58

Para encontrar el percentil apropiado para nifios y nifias: Agregue las dos (2) lecturas medias de pliegues cutaneos (triceps y subescapular)
Encuentre su PERCENTIL leyendo la columna apropiada de edad hasta que se encuentre con la lectura del pliegue. Después lea el percentil
mirando hacia la izquierda en esa fila. (ejemplo: 9 afios, promedio de lecturas de pliegues cutaneos 11/17, el percentil es 75).

o
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PORCENTAGE DE GRASA CORPORAL DE LAS MEDIDAS DE LOS PLIEGUES

CUTANEOS
Después que las medidas de pliegues cutaneos se hayan tomado, esas medidas

pueden ser traducidas a CONTENIDO DE GRASA CORPORAL COMO UN
PORCENTAJE DE PESO CORPORAL. Esos porcentajes varian con edad y género.

TABLA PARA ADULTOS
Para encontrar el contenido de grasa equivalente, como un porcentaje de peso

corporal, para adultos hombres y mujeres:
1. Sume las cuatro (4) lecturas medias de pliegues cutaneos (bicipital, tricipital,
subescapular y suprailiaco)
2. Use el porcentaje apropiado de la tabla de peso corporal (masculino o
femenino). Encuentre su grasa corporal como un porcentaje del peso
corporal en la interseccion de la columna apropiada DE EDAD v la fila SUMA

DEL PLIEGUE CUTANEO.
PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL—HOMBRES / MUJERES

suma del edades
promedio de los 4
pliegues cutaneos 17-29 30-39 40-49 50+
mm hombres / mujeres hombres /| mujeres hombres / mujeres hombres / mujeres
15 4.8/10.5 -/ - -/ - -/ -
20 8.1/14.1 12.2/17.0 12.2/19.8 12.6/21.4
25 10.5/16.8 14.2/19.4 15.0/22.2 15.6/24.0
30 12.9/19.5 16.2/21.8 17.7124.5 18.6/26.0
35 14.7/21.5 17.7123.7 19.6/26.4 20.8/28.5
40 16.4/23.4 19.2/25.5 21.4/28.2 22.9/30.3
45 17.7/25.0 20.4/26.9 23.0/29.6 24.7131.9
50 19.0/26.5 21.5/28.2 246/31.0 26.5/33.4
55 20.1/27.8 22.5/29.4 25.9/32.1 27.9/34.6
60 21.2/29.1 23.5/30.6 27.1/33.2 29.2/35.7
65 22.2/30.2 24.3/31.6 28.2/34.1 30.4/36.7
70 23.1/31.2 25.1/32.5 29.3/35.0 31.6/37.7
75 24.0/32.2 25.9/33.4 30.3/35.9 32.7138.7
80 24.8/33.1 26.6/34.3 31.2/36.7 33.8/39.6
85 25.5/34.0 27.2/35.1 32.1/37.5 24.8/40.4
90 26.2/34.8 27.8/35.8 33.0/38.3 25.8/41.2
95 26.9/35.6 28.4/36.5 33.7/39.0 36.6/41.9
100 27.6/36.4 29.0/37.2 34.4/39.7 3741426
105 28.2/37.1 29.6/37.9 35.1/40.4 38.2/43.3
110 28.8/37.8 30.1/38.6 25.8/41.0 39.0/43.9
115 29.4/38.4 30.6/39.1 36.4/41.5 39.7/44.5
120 30.0/39.0 31.1/39.6 37.0/42.0 40.4 /451
125 30.5/39.6 31.5/40.1 37.6/425 41.1/45.7
130 31.0/40.2 31.9/40.6 38.2/43.0 41.8/46.2
135 31.5/40.8 32.3/411 38.7/43.5 42.5/46.7
140 32.0/41.3 32.7/41.6 39.2/44.0 43.0/47.2
145 32.5/41.8 33.1/421 39.7/44.5 43.6 /1 47.7
150 32.9/42.3 33.5/42.6 40.2/45.0 44.1/48.2
155 33.3/42.8 33.9/43.1 40.7 /455 44.6/48.7
160 33.7/43.3 34.3/43.6 41.2/45.8 45.1/49.2
165 34.1/43.7 34.6/44.0 41.6/46.2 45.6/49.6
170 34.5/44.1 34.8/44.4 42.0/46.6 46.1/50.0
175 349 / - -/ 448 -/ 47.0 -/ 504
180 353/ - -/ 452 -/ 474 -/ 50.8
185 356 / - -/ 456 -/ 47.8 -/ 512
190 359 / - -/ 459 -/ 482 -/ 516
195 -/ - -/ 46.2 -/ 485 -/ 52.0
200 -/ - -/ 46.5 -/ 48.8 -/ 524
205 -/ - -/ - -/ 49.1 -/ 527
210 -/ - -/ - -/ 494 -/ 53.0
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www.BaselineProducts.net

El Rango Mas Extensivo de Instrumentos Para
Medidas Progresivas de Terapia Fisica

Mide fuerza, rango de movimiento, y mucho mas
Liviano y portable

Econdémico y efectivo

usado por terapeutas fisicos por mas de 25 anos

NRRX

Dinamémetro de mufieca goniémetro Inclinometro

Gonidmetro de dedos Discriminador de 2 puntos Plicometro de pliegue cutaneo
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