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Seitenskalierung auf 100% einstellen. 
(bitte vor dem Ausdrucken kontrollieren)

HANDGELENKSUMFANG 
ABMESSEN.

Das Lineal 
ausschneiden.

Zi�erblatt auf das 
Handgelenk legen 
und umwickeln.

Schreibe die Zahl
auf, die vor der 
schwarzen Linie 
erscheint.


