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леггинсы 

Поузи468 
Выкройка леггинсов для фитнеса (расширенный размерный ряд с 34 размера), малого 
объёма, прилегающего силуэта. Леггинсы состоят из передней и задней кокеток, 
цельнокроеных деталей передних и задних половинок, пояса-резинки. Длина леггинсов - 
до щиколотки. 

 

СОСТАВ КОМПЛЕКТА 
ЛЕКАЛ 
 

* Выкройки даны с припусками на швы. 
Они обозначены двойным контуром. 

Вы можете самостоятельно изменить 
ширину припусков, исходя из свойств 
выбранного материала или своих 
целей. 

 

ВЕЛИЧИНЫ ПРИБАВОК НА ОСНОВНЫХ УЧАСТКАХ 
ИЗМЕРЕНИЙ 

Прибавка к обхвату талии 

в полном объеме  
Прибавка к обхвату бедер 

в полном объеме  

минус 13.8 – минус 2.2 см минус 20.9 – минус 18 см 
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ЗАМЕРЫ КЛЮЧЕВЫХ ПАРАМЕТРОВ, РАСХОД ТКАНИ 

Замеры лекал выполнены без учета припусков на швы. Все замеры указаны в 
сантиметрах. 
 

 

A - длина изделия по бочку брючин 

B - ширина на уровне талии в полном 
обхвате 

C - ширина на уровне бедер в полном 
обхвате 

D - ширина на уровне самой широкой 
части бедер 

E - ширина по низу 

 

размер рост, см A B C D E 

34 

156-160 92,5 

46,2 55,0 37,1 17,9 

161-165 95,5 

166-170 98,5 

171-175 101,5 

176-180 104,5 

36 

156-160 92,8 

50,1 59,0 39,5 18,4 

161-165 95,8 

166-170 98,8 

171-175 101,8 

176-180 104,8 

38 

156-160 93,0 

54,0 63,1 41,9 18,9 

161-165 96,0 

166-170 99,0 

171-175 102,0 

176-180 105,0 

40 
156-160 93,3 

57,9 67,1 44,2 19,4 
161-165 96,3 
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166-170 99,3 

171-175 102,3 

176-180 105,3 

42 

156-160 93,6 

61,9 71,1 46,6 19,9 

161-165 96,6 

166-170 99,6 

171-175 102,6 

176-180 105,6 

44 

156-160 93,8 

65,8 75,1 49,0 20,3 

161-165 96,8 

166-170 99,8 

171-175 102,8 

176-180 105,8 

46 

156-160 94,1 

69,7 79,2 51,4 20,8 

161-165 97,1 

166-170 100,1 

171-175 103,1 

176-180 106,1 

48 

156-160 94,4 

73,6 83,2 53,7 21,3 

161-165 97,4 

166-170 100,4 

171-175 103,4 

176-180 106,4 

50 

156-160 94,7 

77,5 87,2 56,1 21,8 

161-165 97,7 

166-170 100,7 

171-175 103,7 

176-180 106,7 

52 

156-160 94,9 

81,4 91,2 58,5 22,3 

161-165 97,9 

166-170 100,9 

171-175 103,9 

176-180 106,9 

54 

156-160 95,2 

85,3 95,3 60,9 22,8 

161-165 98,2 

166-170 101,2 

171-175 104,2 

176-180 107,2 

56 

156-160 95,5 

89,2 99,3 63,2 23,3 

161-165 98,5 

166-170 101,5 

171-175 104,5 

176-180 107,5 
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58 

156-160 95,7 

93,2 103,3 65,6 23,8 

161-165 98,7 

166-170 101,7 

171-175 104,7 

176-180 107,7 

60 

156-160 96,0 

97,1 107,3 68,0 24,2 

161-165 99,0 

166-170 102,0 

171-175 105,0 

176-180 108,0 

62 

156-160 96,3 

101,0 111,4 70,4 24,7 

161-165 99,3 

166-170 102,3 

171-175 105,3 

176-180 108,3 

64 

156-160 96,5 

104,9 115,4 72,7 25,2 

161-165 99,5 

166-170 102,5 

171-175 105,5 

176-180 108,5 

66 

156-160 96,8 

108,8 119,4 75,1 25,7 

161-165 99,8 

166-170 102,8 

171-175 105,8 

176-180 108,8 

 

Внимание: расчет выполнен для однотонного трикотажа без рисунка, без учета 
направления ворса и возможной усадки! Усадка может достигать 15-20% от длины 
материала. Обязательно учитывайте это и берите с запасом. 

В таблице представлены разные варианты расхода на разные ширины материала. 
Пожалуйста, выберите свою ширину материала и нужный размер. 
 

размер 

ростовая 
группа, 

см 

основной 
трикотаж при 

ширине 140 см, 
см 

основной 
трикотаж при 

ширине 150 см, 
см 

основной 
трикотаж при 

ширине 180 см, 
см 

34 

156-160 93 93 93 

161-165 96 96 96 

166-170 99 99 99 

171-175 101 101 101 

176-180 104 104 104 

36 
156-160 94 94 94 

161-165 96 96 96 
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166-170 99 99 99 

171-175 102 102 102 

176-180 104 104 104 

38 

156-160 94 94 94 

161-165 96 96 96 

166-170 99 99 99 

171-175 102 102 102 

176-180 104 104 104 

40 

156-160 94 94 94 

161-165 97 97 97 

166-170 99 99 99 

171-175 102 102 102 

176-180 104 104 104 

42 

156-160 94 94 94 

161-165 97 97 97 

166-170 99 99 99 

171-175 102 102 102 

176-180 105 105 105 

44 

156-160 94 94 94 

161-165 97 97 97 

166-170 99 99 99 

171-175 102 102 102 

176-180 105 105 105 

46 

156-160 94 94 94 

161-165 97 97 97 

166-170 100 100 100 

171-175 102 102 102 

176-180 105 105 105 

48 

156-160 94 94 94 

161-165 97 97 97 

166-170 100 100 100 

171-175 102 102 102 

176-180 105 105 105 

50 

156-160 95 95 95 

161-165 98 97 97 

166-170 100 100 100 

171-175 105 103 103 

176-180 105 105 105 

52 

156-160 113 95 95 

161-165 113 97 97 

166-170 115 100 100 

171-175 120 103 103 

176-180 123 105 105 
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54 

156-160 116 95 95 

161-165 117 98 98 

166-170 120 103 100 

171-175 123 103 103 

176-180 126 106 105 

56 

156-160 115 115 95 

161-165 118 116 98 

166-170 120 120 100 

171-175 123 125 103 

176-180 126 128 106 

58 

156-160 116 114 95 

161-165 125 116 98 

166-170 130 117 100 

171-175 124 121 103 

176-180 129 126 106 

60 

156-160 124 116 95 

161-165 127 117 98 

166-170 134 122 101 

171-175 137 124 103 

176-180 141 127 106 

62 

156-160 130 117 96 

161-165 133 121 98 

166-170 137 124 101 

171-175 140 127 103 

176-180 143 130 106 

64 

156-160 133 125 99 

161-165 135 128 99 

166-170 139 133 101 

171-175 142 136 104 

176-180 144 144 106 

66 

156-160 136 129 105 

161-165 138 132 107 

166-170 143 141 109 

171-175 147 144 113 

176-180 149 143 112 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫБОРУ ТКАНИ 

Для пошива изделия можно использовать сильно-растяжимые виды трикотажа, 
например, сильно-растяжимый трикотаж в рубчик, бифлекс и др. 

Внимание: среднерастяжимый и малорастяжимый трикотаж не подойдут! 
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РАСКРОЙ 

 

 

Припуски на швы 

 

Все детали изделия даны с необходимыми припусками на швы. 
 

Образец леггинсов был отшит из трикотажа в рубчик. 
 

ОБОРУДОВАНИЕ И ИНСТРУМЕНТЫ 

 
Бытовая швейная машинка; 

 
Оверлок 3-ниточный; 

 
Распошивальная машина; 

 
Утюг с паром или без, утюжильный стол или гладильная доска; 

 

Машинные иглы, соответствующие типу ткани (для трикотажа, двойная игла), 
булавки для закалывания или маленькие зажимы; 

 
Ножницы для бумаги и ножницы для раскроя; 

 
Проутюжильник (сетка для ВТО или лоскут х/б ткани). 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ И ФУРНИТУРА 

 
Нитки для бытовой машины, оверлока, распошивальной машины; 

 
Резинка в пояс. 
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ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 
ОБРАБОТКИ 
Выкроите детали изделия согласно спецификации. 

 
Сложите переднюю и заднюю кокетки вместе, лицом к лицу, уравняйте и сколите 
по боковым срезам, стачайте на оверлоке. 
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Припуски швов заутюжьте в сторону переда. 

 
Сложите кокетки и цельнокроеные детали между собой, лицом к лицу, совмещая 
контрольные метки и уравнивая срезы, сколите. 
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Стачайте детали между собой на оверлоке. 

 
Припуски швов заутюжьте в сторону кокеток. 
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Сложите изделие лицевой стороной внутрь, уравняйте по шаговым срезам, 
сколите. 

 
Стачайте шаговые срезы на оверлоке. 
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Припуски швов заутюжьте в сторону спинки. 

 
Резинку сложите пополам, лицевой стороной внутрь, уравняйте по коротким 
срезам, сколите. 

 
Стачайте резинку в кольцо швом шириной 2 см. 
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Разложите припуски резинки в разные стороны. Настрочите каждый припуск на 
резинку частой зигзагообразной строчкой. 

 
Разделите длину верхнего среза изделия и длину резинки на 4 равных части, 
поставьте контрольные булавки. 
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Совмещая булавки между собой, приколите резинку поверх изделия, перекрывая 
верхний срез на 1 см. 

 
Притачайте резинку к изделию на распошивальной машине. 

 
Должно получиться так: 

 



shkatulka-sew.ru  #Posey468 #Поузи468 

 

16 

 

Намелите ширину подгибки низа брючин, заутюжьте припуск на подгибку по 
линии разметки в сторону изнанки. 

 
Застрочите низ леггинсов на распошивальной машине. 
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Приутюжьте низ брючин. 

 
Отутюжьте изделие в готовом виде. Носите с удовольствием! 

 
 

Понравилась выкройка? Тогда ждём ваши ФОТО-ОТЗЫВЫ: 

 на нашем сайте: https://shkatulka-sew.ru/pattern/vykroyka-legginsov-pouzi468/  

 в соцсетях с хэштегом #Posey468 и #Поузи468 

https://shkatulka-sew.ru/pattern/vykroyka-legginsov-pouzi468/
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