
PERSONAL BODY FAT TESTER
Care and Safety Instructions

HOW TO USE
Body fat calipers are easy to use in the privacy of your home, with superior 
accuracy and reliability.

Since most fat on the body is located directly under the skin, a very efficient 
and practical way to measure your body fat percentage is through skin-fold 
measurement, the scientific approach to the time-honored “pinch an inch” 
method. The Beachbody® Personal Body Fat Tester is a precision instrument that 
has been shown in clinical trials to be closer in accuracy to the “gold standard” 
of underwater weighing than any of the more elaborate methods of measuring 
body fat (without the inconvenience, expense, trained personnel, and lack of 
privacy these methods entail). So whether you choose to use the Personal Body 
Fat Tester privately or with the help of someone else, just follow the simple steps 
below —it’s as easy as 1, 2, 3.

STEP 1.  The site you will use for your skin-fold measurement is the suprailiac, 
approximately one inch above the right hip bone (see figure 1).   

STEP 2.  While standing, firmly pinch the suprailiac skin fold between your left 
thumb and forefinger (see figures 2 and 3). Place the jaws of the Personal 
Body Fat Tester over the skin fold while continuing to hold the skin fold 
with the left hand (see figure 4).

ADIPOSIMÈTRE PERSONNEL
Instructions d’entretien et de sécurité

MODE D’EMPLOI
Les calibreurs de tissu adipeux (ou « adiposimètres ») qui mesurent la graisse 
corporelle sont faciles à utiliser chez soi, avec une précision et une fiabilité excellentes.

Puisque la plupart du tissu adipeux dans le corps se trouve directement sous la 
peau, un moyen pratique et efficace de mesurer votre pourcentage d’adiposité est 
à travers un repli cutané, qui est l’approche scientifique équivalente au classique 
« pincer un pouce ». L’Adiposimètre personnel Beachbody® est un instrument 
précis dont des essais cliniques ont démontré la grande exactitude comparable au 
test de référence de pesée sous l’eau plus que toute autre méthode élaborée de 
mesure de la graisse corporelle (sans la complication, le coût élevé, le besoin de 
personnel formé et le manque d’intimité que supposent ces méthodes). Que vous 
choisissiez d’utiliser l’Adiposimètre personnel en privé ou avec l’assistance de 
quelqu’un, suivez la procédure ci-dessous, simple comme bonjour.

1ère étape.  La zone que vous utiliserez pour votre mesure du repli cutané 
est la suprailiaque, approximativement 2,5 cm au-dessus de l’os 
iliaque droit (voir figure 1).

2ème étape.  Pendant que vous vous tenez debout, pincez fermement le repli 
cutané suprailiaque entre votre pouce gauche et votre index 
(voir les figures 2 et 3). Placez les mâchoires de l’Adiposimètre 
personnel au-dessus du repli cutané tout en continuant à tenir le 
repli avec la main gauche (voir figure 4).
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3ème étape.  Appuyez avec le pouce à l’endroit indiqué sur l’Adiposimètre personnel (voir figure 
5). Notez l’endroit où la flèche glissante pointe sur le calibre. Répétez la procédure 
trois fois et calculez la moyenne comme votre mesure de tissu adipeux (graisse 
corporelle). Reportez-vous au tableau d’interprétation du tissu adipeux pour 
déterminer votre pourcentage de graisse corporelle, et sa signification.

L’IMPORTANCE DE LA GRAISSE CORPORELLE
Quels sont quelques-uns des risques de santé associés à un excès de graisse corporelle?
Un excès de graisse corporelle est associé à une augmentation des risques de maladie 
cardiaque, d’hypertension, de cholestérol élevé, de diabète, d’attaque vasculaire 
cérébrale et de certains cancers. Malheureusement, la santé émotionnelle et le bien-être 
courent également des risques en raison de la pression sociale d’être mince.

Pouvez-vous aussi avoir trop peu de graisse corporelle?
Oui. Tout comme avoir trop de graisse corporelle, il existe des risques de santé associés à 
trop peu de graisse corporelle. Parmi ceux-ci se trouvent l’hypothermie, l’hypervitaminose, 
ainsi que l’arrêt du cycle menstruel et l’ostéoporose chez les femmes. Souvenez-vous 
qu’une certaine quantité de graisse est nécessaire. La graisse qui entoure la moelle épinière 
et les organes vitaux est appelée « graisse essentielle » ; elle est indispensable pour 
soutenir la vie.  La graisse essentielle représente environ 9 à 10 % du total du poids corporel 
chez les femmes, et environ 2 à 3 % chez les hommes. Vous remarquerez sur les tableaux 
figurant dans les couvertures intérieures de cette notice que le pourcentage minimum 
de graisse corporelle qu’un homme ou une femme peut avoir est sa quantité de graisse 
essentielle. La différence de la quantité de graisse essentielle entre les hommes et les 
femmes s’explique par des facteurs reproductifs et hormonaux. 
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1) Obtenez votre mesure du pourcentage de graisse corporelle en millimètres à l’aide de l’Adiposimètre personnel 
Beachbody. 2) Localisez l’endroit où la colonne avec votre plage de graisse corporelle croise la ligne de votre tranche 
d’âge. 3) Le nombre apparaissant à cette intersection est votre pourcentage de graisse corporelle.

1) Obtenez votre mesure du pourcentage de graisse corporelle en millimètres à l’aide de l’Adiposimètre personnel 
Beachbody. 2) Localisez l’endroit où la colonne avec votre plage de graisse corporelle croise la ligne de votre 
tranche d’âge. 3) Le nombre apparaissant à cette intersection est votre pourcentage de graisse corporelle.
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STEP 3.  Press with the thumb where indicated on the Personal Body Fat Tester (see 
figure 5). Note where the sliding arrow points on the gauge. Repeat three 
times, and use the average as your body fat measurement. Refer to the body fat 
interpretation chart to determine your body fat percentage and what it means.

THE IMPORTANCE OF BODY FATS
What are some of the health risks of having too much body fat?
Excess body fat is associated with increased chances for heart disease, high blood 
pressure, high cholesterol, diabetes, stroke, and some cancers. Emotional health 
and well-being are also, unfortunately, often at risk due to societal pressures related 
to being thin.

Can you also have too little body fat?
Yes. Just as with having too much body fat, there are also health risks associated with 
having too little body fat. Some of these include hypothermia, vitamin toxicity, and 
cessation of menstrual cycle and osteoporosis for women. Remember, some fat is 
necessary. The fat which surrounds the spinal cord, heart, and vital organs is called 
“essential” fat and is necessary to sustain life. Essential fat makes up approximately 9 
to 10 percent of total body weight in women and 2 to 3 percent in men. You’ll notice on 
the charts on the inside covers of this booklet that the lowest body fat percentage a man 
or woman can have is his or her amount of essential fat. The difference in the amount of 
essential fat between men and women is due to reproductive and hormonal factors.
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1) Obtain your % body fat measurement in millimeters using the Beachbody Personal Body Fat Tester. 2) Find where 
the column with your body fat range intersects with the row with your age range. 3) The number at this intersection 
is your body fat percentage.

1) Obtain your % body fat measurement in millimeters using the Beachbody Personal Body Fat Tester. 2) Find where 
the column with your body fat range intersects with the row with your age range. 3) The number at this intersection 
is your body fat percentage.

MEDIDOR DE GRASA CORPORAL PERSONAL
Care and Safety Instructions

MODO DE USO
Los calibradores de grasa corporal son fáciles de utilizar en la privacidad de tu 
hogar, Y son muy precisos y confiables.

Dado que la mayoría de la grasa corporal se deposita directamente bajo la piel, una 
manera muy práctica y eficaz de medir tu porcentaje de grasa corporal es midiendo 
los pliegues cutáneos, el enfoque científico al tradicional método de “pellizco de una 
pulgada”. El Medidor de Grasa Corporal Personal de Beachbody® es un instrumento 
de precisión que, en estudios clínicos, ha demostrado estar más cercano en precisión 
al “patrón oro” de la técnica de peso hidrostático que cualquiera de los métodos 
más complejos de medición de la grasa corporal (sin la inconveniencia, el gasto, el 
personal capacitado y la falta de privacidad que conllevan estos métodos). Ya sea que 
elijas utilizar el Medidor de Grasa Corporal Personal de manera privada o con la ayuda 
de alguien más, sigue los siguientes pasos sencillos; es tan fácil como contar hasta 3.

Paso 1.  El lugar que utilizarás para medir el pliegue cutáneo es el suprailíaco, 
que se ubica, aproximadamente, a una pulgada encima del hueso 
derecho de la cadera (ver la figura 1).

Paso 2.  De pie, aprieta con firmeza el pliegue cutáneo suprailíaco con el pulgar 
izquierdo y el dedo índice (ver las figuras 2 y 3). Coloca las pinzas del 
Medidor de Grasa Corporal Personal en el pliegue cutáneo sin dejar de 
agarrar el pliegue cutáneo con la mano izquierda (ver la figura 4).

Paso 3.  Presiona con el pulgar donde se indica en el Medidor de Grasa Corporal 
Personal (ver la figura 5). Observa dónde apunta la flecha corrediza en el 
calibrador. Repite tres veces y utiliza el promedio como tu medida de grasa 
corporal. Consulta el cuadro interpretativo de grasa corporal para determinar tu 
porcentaje de grasa corporal y lo que significa.

LA IMPORTANCIA DE LA GRASA CORPORAL
¿Cuáles son algunos de los riesgos de salud cuando la grasa corporal es demasiado alta?
El exceso de grasa corporal se asocia con mayores posibilidades de sufrir enfermedades 
coronarias, presión arterial alta, colesterol alto, diabetes, accidentes cerebrovasculares y 
algunos tipos de cáncer. Desafortunadamente, la salud mental y el bienestar, a menudo, 
también corren peligro debido a presiones de la sociedad para estar delgado.

¿Puedes tener también muy poca grasa corporal?
Sí. Al igual que ocurre cuando se tiene demasiada grasa corporal, existen asimismo riesgos 
de salud que se vinculan con el hecho de tener muy poca grasa corporal. Entre estos, se 
encuentran la hipotermia, la toxicidad por vitaminas, así como la interrupción del ciclo 
menstrual y la osteoporosis en las mujeres. Recuerda que algo de grasa es necesario. La 
grasa que rodea la médula espinal, el corazón y los órganos vitales se denomina grasa 
“esencial” y es necesaria para mantener la vida. La grasa esencial constituye alrededor del 
9 al 10% del peso corporal total en las mujeres y del 2 al 3% en los hombres. Observarás 
en los cuadros, situados en el interior de este folleto, que el menor porcentaje de grasa 
corporal que un hombre o una mujer puede tener es la cantidad de grasa esencial. La 
diferencia en la cantidad de grasa esencial entre hombres y mujeres se debe a factores 
reproductivos y hormonales.
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1) Calcula el % de tu medida de grasa corporal en milímetros con el Medidor de Grasa Corporal Personal de Beachbody. 
2) Busca qué columna de tu rango de grasa corporal se entrecruza con la fila de tu rango de edad. 3) El número en esta 
intersección es tu porcentaje de grasa corporal.

1) Calcula el % de tu medida de grasa corporal en milímetros con el Medidor de Grasa Corporal Personal de 
Beachbody. 2) Busca qué columna de tu rango de grasa corporal se entrecruza con la fila de tu rango de edad. 3) El 
número en esta intersección es tu porcentaje de grasa corporal.
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