NORMAS DE FUERZA DE AGARRE (KG)

Sume la fuerza de agarre maxima de ambas manos y divida entre dos para compararla
con estos valores normativos.

HOMBRES (MASCULINO)

Estos valores normativos se obtuvieron midiendo el agarre de la siguiente manera:
+ de pie con el codo en angulo recto junto al torso,
+ apretando lo mas fuerte posible durante 3-5 segundos.

* La Fuerza Promedio representa la fuerza en el percentil 50. Las tablas muestran la fuerza mdxima de agarre por mano para
los percentiles 50, 90 y 10. Normalmente, la mano dominante no deberia ser mds de un 10% mds fuerte que la no dominante.
Al realizar multiples pruebas, espere 1 min de descanso antes de repetir.
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EDAD FZA. PROM.* TOP 10% INFERIOR 10% | DESV. EST. EDAD FZA. PROM.* TOP 10% INFERIOR 10% | DESV. EST.
17-19 48.3 kg 60.2 kg 36.0 kg 9.6 kg 17-19 31.5kg 39.4 kg 23.6 kg 6.2 kg
20-24 50.7 kg 61.2 kg 40.2 kg 8.2 kg 20-24 32.5kg 39.4 kg 25.6 kg 5.4 kg
25-29 52.4 kg 63.0 kg 41.8 kg 8.3 kg 25-29 33.6 kg 40.8 kg 26.4 kg 5.6 kg
30-34 53.6 kg 64.1 kg 43.1 kg 8.2kg 30-34 33.3kg 40.7 kg 25.9 kg 5.8 kg
35-39 53.4 kg 66.0 kg 40.8 kg 9.8 kg 35-39 34.2kg 42.1kg 26.3 kg 6.2 kg
40-44 53.8 kg 65.7 kg 419 kg 9.3 kg 40-44 34.5 kg 42.6 kg 26.4 kg 6.3 kg
45-49 52.9 kg 63.7 kg 42.1kg 8.4kg 45-49 33.4kg 41.2kg 25.6 kg 6.1 kg
50-54 50.4 kg 61.2 kg 39.6 kg 8.4 kg 50-54 32.2kg 39.8 kg 24.6 kg 5.9 kg
55-59 49.1 kg 60.0 kg 38.2 kg 8.5 kg 55-59 30.0 kg 37.0 kg 23.0 kg 5.5 kg
60-64 46.3 kg 57.1 kg 35.5 kg 8.4 kg 60-64 29.0 kg 35.8 kg 22.2kg 5.3 kg
65-69 44.1 kg 53.5 kg 34.7 kg 7.3kg 65-69 27.6 kg 343 kg 20.9 kg 5.2 kg
70-74 41.7 kg 51.4 kg 32.0 kg 7.6 kg 70-74 26.0 kg 32.3kg 19.7 kg 4.9 kg
75-79 37.8kg 47.9 kg 27.7 kg 7.9kg 75-79 24.2 kg 30.0 kg 18.4 kg 4.5 kg
| 80-90 33.2kg 42.8 kg 23.6 kg 75kg | | 80-90 21.4kg 26.7 kg 16.1 kg 4.1kg

Los estudios indican que la fuerza de agarre también varia aproximadamente 2-4 kg por cada 10 cm de altura. Estas normas se
basan en datos donde las alturas promedio fueron ~180 cm para hombres y ~166 cm para mujeres. Normas y calculadoras
adicionales que también consideran la altura estdn disponibles en dexdia.com/grip-strength-norms
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