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Idealne dopasowanie 

czyli jak dobraĺ dla siebie najbardziej odpowiedni biustonosz 
 
Noszenie prawidğowo dobranego rozmiaru biustonosza poprawia wyglŃd naszej sylwetki , a 
takŨe przyczynia siň do poprawy ĂjakoŜciowejò biustu. Aby tego doŜwiadczyĺ, trzeba przejŜĺ 
przez proces poszukiwania prawidğowego rozmiaru oraz zgğňbiĺ tajniki poprawnego noszenia 
biustonosza.  
 
Czy wiesz, Ũe ponad 95% Polek Ŧle dobiera swoje biustonosze? Jest wiňc bardzo moŨliwe, Ũe 
Ty r·wnieŨ znajdujesz siň w tej grupie. JeŜli czytasz ten tekst oznacza to, Ũe prawdopodobnie 
chcesz wiedzieĺ wiňcej na temat idealnego dopasowania biustonosza. 
 
W sklepie Bellami.pl opr·cz bielizny, uzyskasz r·wnieŨ profesjonalnŃ poradň: 
 
- jak dobraĺ odpowiedni rozmiar biustonosza 
- szczeg·ğowŃ instrukcjň jak powinnaŜ nosiĺ sw·j biustonosz, aby dawağ on uczucie komfortu 
oraz idealnego podtrzymania biustu 
 
JeŨeli do tej pory nosiğaŜ biustonosz w rozmiarze np. 75A ï 90D to najprawdopodobniej 
potrzebujesz fachowej porady w doborze odpowiedniego rozmiaru oraz prawidğowego 
zakğadania biustonosza. 
 
 
7 oznak Ŧle dobranego biustonosza:  
 

 tyğ biustonosza wygina siň w ksztağcie luku i podjeŨdŨa pod ğopatki 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rozmiar 
38C (85C) 

Zbyt szeroki obwód 
biustonosza, obwód 
nie leży poziomo 

http://www.bellami.pl/


 

 Wszelkie prawa zastrzeżone. © Bellami.pl Strona 2 z 9 

 

 
 

 tyğ biustonosza jest tak luŦny, Ũe moŨesz go odciŃgnŃĺ na co najmniej 5 cm od 
plec·w 
 

 
 
 

 szczyt piersi (brodawka) znajduje siň poniŨej poğowy wysokoŜci przedramienia lub 
biust opada w d·ğ, w najgorszym wypadku opiera siň na brzuchu 

 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

Rozmiar 
38C (85C) 

Rozmiar 
40C (90C) 

Zbyt szeroki  
obwód biustonosza 

Szczyt piersi (brodawki) 
znajduje się poniżej  
prawidłowej  linii  

(połowa przedramienia) 
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 na ramionach masz bolesne Ŝlady po wrzynajŃcych siň ramiŃczkach, kt·re pr·bujŃ 
podtrzymaĺ cağy ciňŨar biustu i sŃ one Ŧle wyregulowane 

 

 
 
 

 fiszbina nie jest w stanie objŃĺ cağej piersi i koŒcem wbija siň w niŃ, w efekcie czňŜĺ 
piersi pozostaje poza miseczkŃ tworzŃc Ăbuğkiò 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rozmiar 
38C (85C) 

Rozmiar 
40C (90C) 

Ramiączka są źle 
wyregulowane 

Fiszbina nie obejmuje 
całej piersi 
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 materiağ na miseczce marszczy siň lub wbija w pierŜ tworzŃc Ăbuğeczkiò  
 

 
 
 

 fiszbina nie przylega do mostka 
 

 
 
 
JeŨeli zauwaŨyğaŜ u siebie jednŃ lub kilka z wyŨej wymienionych oznak, przygotuj miarkň 
krawieckŃ i sprawdŦ (z pomocŃ tabeli rozmiar·w) od jakiego rozmiaru biustonosza powinnaŜ 
rozpoczŃĺ poszukiwania biustonosza IDEALNIE DOPASOWANEGO. 
 
Cztery wskaz·wki jak ustaliĺ sw·j wyjŜciowy rozmiar biustonosza: 
 
Wskaz·wka nr 1: 
Zmierz obw·d pod biustem ciasno zaciskajŃc miarkň krawieckŃ podczas wydechu. Jest to 
najwaŨniejszy pomiar w ustalaniu wyjŜciowego rozmiaru biustonosza. Musisz wiedzieĺ o tym, 
Ũe wğaŜnie obw·d biustonosza utrzymuje ciňŨar Twojego biustu i jego stabilnoŜĺ a nie 
ramiŃczka, czy miseczki!   
 

Rozmiar 
38C (85C) 

Rozmiar 
40C (90C) 

Fiszbina nie obejmuje 
całej piersi.  

Po ich wygarnięciu 
powstają „bułki” 

Fiszbina nie przylega 
do mostka 

http://bellami.pl/tabela_rozmiarow.pdf
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Wskaz·wka nr 2: 
Od otrzymanego wyniku odejmij 5  cm a nastňpnie otrzymany wynik zaokrŃglij w d·ğ do 
najbliŨszego rozmiaru produkowanych obwod·w (60, 65, 70, 75, 80, 85, 90 ...). 
 
Wskaz·wka nr 3: 
Zmierz obw·d w biuŜcie w miňkkim biustonoszu. Pomiar zdejmij w pozycji pochylonej do 
przodu pod kŃtem 90 stopni, miarkň krawieckŃ prowadŦ swobodnie, bez zaciskania na 
biuŜcie. Przy duŨym biuŜcie z tendencjŃ do opadania, od uzyskanego pomiaru odejmij 1 cm. 
 
Wskaz·wka nr 4: 
Otrzymane wyniki odszukaj w tabeli rozmiar·w. To bňdzie Tw·j rozmiar wyjŜciowy do 
rozpoczňcia poszukiwaŒ. 
 
Prawdopodobnie bňdziesz zaskoczona rozmiarem, kt·ry otrzymağaŜ z tabeli. Od dziŜ 
powinnaŜ posğugiwaĺ siň tŃ wğaŜnie numeracjŃ. Zobacz co moŨesz uzyskaĺ dziňki 
Ăprawidğowemu ostanikowaniuò. 
 
Tw·j nowy biustonosz powinien byĺ na tyle Ŝcisğy, aby w obwodzie nie przesuwağ siň podczas 
energicznych ruch·w, podskok·w. AbyŜ czuğa, Ũe cağy ciňŨar Twojego biustu opiera siň 
wğaŜnie na stabilnym obwodzie. Powinien on leŨeĺ poziomo, w jednej linii.  Podczas 
pierwszych przymiarek moŨesz odczuwaĺ dyskomfort, poniewaŨ nie jesteŜ przyzwyczajona do 
stabilnego obwodu. Zazwyczaj jednak to uczucie mija juŨ po kilku dniach. 
 
Miseczki Twojego nowego biustonosza muszŃ byĺ na tyle duŨe, aby pomieŜciğy cağŃ pierŜ. 
Fiszbina okalajŃca jŃ powinna z zewnňtrznej strony celowaĺ w Ŝrodek pachy. KONIEC z 
fiszbinami uwierajŃcymi w piersi. 
 
Fiszbina nowego biustonosza powinna przylegaĺ do mostka, a ramiŃczka powinny byĺ 
podciŃgniňte na takŃ wysokoŜĺ, aby szczyt piersi (brodawka) znajdowağ siň w poğowie 
przedramienia. 
 
Dopeğnieniem prawidğowego dobrania biustonosza jest koŒcowe wygarniňcie biustu do 
miseczki.  
W tym celu wykonaj nastňpujŃce czynnoŜci: 
 
- pochyl siň do przodu pod kŃtem 90 stopni, nastňpnie odegnij prawŃ rňkŃ prawŃ zewnňtrznŃ 
fiszbinň 
- lewŃ rňkŃ siňgnij aŨ po ğopatki i wygarnij wszystkie fağdki oraz nier·wnoŜci na plecach i w 
okolicach pachy w kierunku miseczki 
- taka samŃ Ăoperacjňò przeprowadŦ na drugiej piersi 
 
Nie dziw siň, ze wygarnianie zaczyna siň od plec·w. Przez lata noszenia Ŧle dopasowanego 
biustonosza, zazwyczaj z za mağŃ miseczkŃ i za luŦnym obwodem, zepchnňğaŜ czňŜciowo 
piersi pod pachy i w kierunku plec·w. Teraz jest najwyŨszy czas, aby to naprawiĺ.  
Biust bňdzie pr·bowağ uciekaĺ z miseczek z powrotem w kierunku plec·w, dlatego bardzo 
waŨne jest powtarzanie czynnoŜci wygarniania kilka razy dziennie. 
 
JeŨeli po przymierzeniu nowego rozmiaru biustonosza masz wŃtpliwoŜci, zobacz co moŨesz 
poprawiĺ aby uzyskaĺ idealne dopasowanie: 
 
 

http://bellami.pl/tabela_rozmiarow.pdf


 

 Wszelkie prawa zastrzeżone. © Bellami.pl Strona 6 z 9 

 

Obw·d 
SprawdŦ, czy obw·d leŨy poziomo i nie podjeŨdŨa do g·ry. JeŨeli tak nie jest, to siňgnij po 
wňŨszy obw·d. Obw·d zawsze musi byĺ uğoŨony w jednej, poziomej linii. Pamiňtaj, Ũe musisz 
automatycznie zwiňkszyĺ miseczkň aby uzyskaĺ taka sama wielkoŜĺ jak przy poprzednim 
obwodzie. 
 

 
 

JeŨeli nie moŨesz oddychaĺ i jest Ci stanowczo za ciasno to moŨesz spr·bowaĺ z wiňkszym 
obwodem ale pamiňtaj, Ũe biustonosz siň rozciŃga i aby podtrzymywağ Tw·j biust, musisz 
mieĺ obw·d mniejszy od wyniku jaki dağ pomiar miarka krawieckŃ. Nie zapomnij, aby przy 
takiej zamianie dobraĺ miseczkň o jeden rozmiar mniejszŃ. 
 
Biust  
JeŨeli uwaŨasz, ze piersi nie sŃ dostatecznie uniesione, sprawdŦ regulacjň ramiŃczek. 
Pamiňtaj jednak, Ũe to obw·d ma podtrzymaĺ cağy ciňŨar biustu. JeŨeli nie jest wystarczajŃco 
Ŝcisğy, nie speğni swojego zadania. Siňgnij po wňŨszy obw·d i wiňkszŃ miseczkň. Samo 
skr·cenie ramiŃczek moŨe nie rozwiŃzaĺ problemu. 

 

 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Stabilny obwód, 
pozioma linia,  

brak luzu 

Szczyt piersi (brodawki) 
na prawidłowej 
wysokości 
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JeŨeli po dokğadnym wygarniňciu, Twoje piersi wylewajŃ siň z miseczek a w pozycji 
wyprostowanej widzisz Ăbuğeczkiò nad miskŃ oraz pod pachami to znak, Ũe musisz siňgnŃĺ po 
miseczkň wiňkszŃ o rozmiar, bŃdŦ dwa. 
 

 
 
 
JeŨeli fiszbina okalajŃca piersi wbija siň w pierŜ po kt·rejkolwiek ze stron to znak, Ũe 
miseczka jest za mağa. Przy wiňkszej miseczce fiszbiny bňdŃ szerzej rozstawione i jest 
szansa, ze siňgnŃ aŨ w okolice Ŝrodka pachy. 
JeŨeli fiszbina siňga daleko za poğowň pachy, a miseczka jest rozmiarowo dobra to moŨe to 
oznaczaĺ, Ũe ten model nie jest kompatybilny  z Twoim biustem i musisz szukaĺ biustonoszy 
wŃsko fiszbinowych. MoŨesz spr·bowaĺ r·wnieŨ z mniejsza miseczkŃ i wiňkszym obwodem. 
 
JeŨeli fiszbiny dotkliwie wbijajŃ siň w Ũebra sprawdŦ, czy biustonosz jest na odpowiedniej 
wysokoŜci. Fiszbiny powinny okalaĺ bezpoŜrednio piersi i nie schodziĺ poniŨej ich linii, czyli w 
takim wypadku powinnaŜ podciŃgnŃĺ biustonosz wyŨej. 

 

 
 
 

 
 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Fiszbina obejmuje 
całą pierś 

Fiszbina celuje w 
środek pachy 
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JeŨeli fiszbiny na mostku nie przylegajŃ dokğadnie do klatki piersiowej oznacza to, ze obw·d 
biustonosza jest za luŦny. Natomiast, gdy wpija siň one dotkliwie, w·wczas obw·d jest zbyt 
mocno ŜciŜniňty. MoŨe to r·wnieŨ byĺ kwestiŃ indywidualnej anatomii i w takim wypadku 
trzeba spr·bowaĺ z innym modelem biustonosza. 
 

 
 
 
RamiŃczka 
JeŨeli czujesz, Ũe ramiŃczka wpijajŃ siň w ciağo, sprawdŦ czy obw·d biustonosza nie jest za 
luŦny. WiňkszoŜĺ firm produkuje specjalne wzmocnienie, bŃdŦ podszycie ramiŃczek od 
miseczki GG. JeŨeli jesteŜ w tym zakresie rozmiarowym, szukaj biustonosza wğaŜnie z takim 
wzmocnieniem. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Rozmiar 
34FF (75FF) 

Fiszbina przylega  
do mostka 

Ramiączka  
są prawidłowo 
wyregulowane 
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Porady og·lne 
 
Dziňki noszeniu prawidğowo dopasowanego biustonosza uzyskasz poprawň jakoŜciowŃ 
biustu. Stanie siň on bardziej jňdrny, poniewaŨ nie bňdzie wiňcej naraŨony na przeciŃŨenia. 
Wiňzadğa, kt·re go podtrzymujŃ, wreszcie bňdŃ mogğy siň zregenerowaĺ. Biust, kt·ry Ăuciekğò 
w kierunku plec·w teraz przez codzienne wygarnianie ma szanse powr·ciĺ znowu na 
wğaŜciwe miejsce. Po kilku miesiŃcach moŨesz dostrzec oznaki migracji dodatniej, bňdzie 
bardziej uwypuklony i powiňkszy siň. 
 
WybierajŃc pierwszy prawidğowo dopasowany biustonosz nie kieruj siň tylko odczuciem 
wizualnym ale przede wszystkim patrz na wygodň i to co uzyskasz dziňki prawidğowemu 
ostanikowaniu. W Ũadnym razie nie oznacza to, Ũe biustonosz w duŨym rozmiarze bňdzie 
mağo kobiecy i speğniağ wyğŃcznie rolň prawidğowego podtrzymania biustu. Wrňcz przeciwnie, 
taki biustonosz podkreŜli Twoje atuty i jeszcze lepiej zadziağa na Twoje zmysğy. 
 
Idealnie wykonany pomiar biustu zazwyczaj prowadzi do zmiany rozmiaru miseczki Twojego 
nowego biustonosza o 1-2, bŃdŦ 3 Ăoczkaò, a to z kolei powoduje, Ũe stanik jest bardziej 
zabudowany. Dziňki temu dajesz swoim piersiom prawidğowe podtrzymanie.  
 
Przy duŨych, wymagajŃcych biustach, kt·re straciğy jňdrnoŜĺ, na poczŃtku szukaj biustonosza 
bardziej zabudowanego typy full cup. Za kilka miesiňcy kiedy biust siň zregeneruje, bňdziesz 
mogğa wybieraĺ z szerszej oferty fason·w. 
 
Na poczŃtku swojej drogi do prawidğowego ostanikowania, wybieraj raczej biustonosze 
miňkkie, w nich ğatwiej moŨna oceniĺ dob·r rozmiaru oraz fasonu. 
 
Nie kaŨdy model biustonosza jest stworzony dla Ciebie, z niekt·rymi moŨesz siň po prostu 
Ănie polubiĺò. KupujŃc w sklepie Bellami.pl masz moŨliwoŜĺ sprawdzenia, czy dany model i 
rozmiar sŃ dla Ciebie dobre w ciŃgu 10 dni. To czas przeznaczony dla Ciebie na to, by oceniĺ 
dob·r rozmiaru oraz wygodň biustonosza.  
 
Na koniec bardzo waŨna rada: staraj siň spaĺ w biustonoszu. MoŨe to byĺ koszulka z 
wszytym biustonoszem, to bardzo pomaga w odzyskaniu jňdrnoŜci piersi. Podczas nocy biust 
ulega czňsto wiňkszym przeciŃŨeniom niŨ za dnia. Aby tego uniknŃĺ, Ŝpij w biustonoszu. 
 
Pamiňtaj, Ũe zawsze moŨesz skontaktowaĺ siň z nami i uzyskaĺ bezpğatnŃ i niezobowiŃzujŃcŃ 
poradň odnoŜnie okreŜlenia Twojego prawidğowego rozmiaru i doboru idealnie 
dopasowanego biustonosza. 
 
JeŜli chcesz byĺ na bieŨŃco informowana o nowoŜciach i ofertach specjalnych sklepu 
Bellami.pl, wpisz siň na listň wysyğkowŃ naszego newslettera. 
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