
 

MUSCULATION - MENSURATIONS IDEALES 
 

 

Les résultats de ses ratios, appliqués à divers tours de poignet sont les 

suivants : 

 

 

 

(1) Mesuré au plus petit, sous la protubérance osseuse en bas de l’avant-bras 

(2) Mesuré au plus gros, bras tendu et poing fermé 

(3) Mesuré au plus gros, fléchi et contracté (bien que ce point ne soit pas clair : 

on trouve parfois dans la littérature des mesures prises bras tendu 

(décontracté) 

(4) Mesuré au plus petit, sous la pomme d’Adam 

(5) Mesuré debout, poitrine relâchée, le mètre passe sous les aisselles 

(6) Mesuré debout, au plus petit, proche du nombril 

(7) Mesuré debout, à mi-cuisse, cuisse relâchée 

(8) Mesuré debout, au plus gros, mollet relâché 
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