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Dieses Geréat ist fiir den Gebrauch im
Haushalt und nicht fiir gewerbliche
und/oder medizinische Einrichtungen
bestimmt.

Gebrauchsanleitung sorgfaltig
aufbewahren!

Diese Waage zeigt nicht nur das Gewicht,
sondern zusatzlich auch den Anteil an Kérper-
fett, Kérperwasser, Muskel- und Knochen-
masse sowie eine Empfehlung fur die tégliche
Kalorienaufnahme an.

A Sicherheitshinweise

Reparaturen am Gerat durfen nur durch
unseren Kundendienst ausgefuhrt werden,
um Geféhrdungen zu vermeiden.

Diese Waage nicht wahrend der
Schwangerschaft benutzen.

Nicht mit nassen FiBen betreten oder wenn
die Oberflache der Waage feucht ist —
Rutschgefahr.

Personen mit implantierten medizinischen
Geraten wie z.B. Herzschrittmacher dirfen
nur die Wiegefunktion benutzen. Das Geréat
sendet zur Kérperanalyse ein schwaches
elektrisches Signal aus, das die Funktion
eines Herzschrittmachers beeinflussen
kann.

Keine Gegenstande auf die Waage fallen
lassen.

Auf einen Blick

Bild K1

1 Display

2 + /- Tasten (Einstellungen andern)
3 SET-Taste

4 MODE-Taste

5 Batteriefach

KérpergroBe 100-220 cm
MaBeinheit kg/g (100 g Einteilung)
Alter 10-99 Jahre
Geschlecht mannlich weiblich
Modus Normal (N)  Sportler/
Athlet (A)

Aktivitats-Level (AL) 1-5

Kérperfettanteil in % (0,1 % Einteilung)
Kérperwasseranteil in % (0,1 % Einteilung)
Muskelmasse in kg/g (100 g Einteilung)
Knochenmasse in kg/g (100 g Einteilung)

In Betrieb nehmen

e Die beigelegte Batterie in das Batteriefach 5
einsetzen (Bild A).

e \Waage auf einen ebenen, harten und
trockenen Untergrund stellen.

e Die Waage initialisieren, dazu kurz in die
Mitte der Wiegeflache dricken.

Im Display erscheint erst oooo. Dann schaltet

sich die Waage automatisch ab. Die Waage ist

betriebsbereit.

Mit dieser Waage kénnen zwei Funktionen

gewahlt werden:

— nur Wiegefunktion

— Messung von Gewicht, Kérperfett und
Kdrperwasser, tagliche Kalorienaufnahme-
Empfehlung sowie Bestimmung der
Knochen- und Muskelmasse (dazu
personliche Daten eingeben).

Wiegefunktion

BildH

o Auf die Waage steigen und ruhig stehen
bleiben, solange die Balkenanzeige im
Display ablauft. Das Gewicht dabei auf
beide Beine gleichmaBig verteilen.

Jetzt kann der Messwert in kg/g abgelesen

werden.

Die Waage schaltet ein paar Sekunden nach

dem Messvorgang automatisch ab. Vor dem

Abschalten erscheint kurz die Balkenanzeige.



Eingabe persénlicher Daten

Diese Waage nicht wéhrend der Schwanger-
schaft benutzen.

Personen mit implantierten medizinischen
Geréaten wie z.B. Herzschrittmacher dirfen
nur die Wiegefunktion benutzen.

Um den Anteil an Korperfett, Korperwasser,
Muskel- und Knochenmasse zu messen,
mussen zuerst die persdnlichen Daten
eingegeben werden.

Die Waage stellt 10 Speicherplatze zur
Verflgung, in denen die persénlichen Daten
wie GroBe, Aktivitats-Level (AL), Alter,
Geschlecht und Modus (Normal/Athlet)
eingegeben werden.

Hinweis: Wird wahrend der Programmierung
ca. 15 Sek. keine Taste betétigt, schaltet sich
die Waage automatisch ab. Halt man die Taste
+ / - langer gedrUckt, beschleunigt dies den
Zahlenablauf.

Aktivitats-Level (AL)

Jede Stufe entspricht einem individuellen

Lebensstil und hat Einfluss auf die Analysewerte.

Aktivitats-Level

Stufe 1 Sténdiges Sitzen/Liegen
(AL1)

Stufe 2 Sitzende Téatigkeit, keine
(AL2) sportlichen Aktivitaten

Stufe 3 Sitzende Tatigkeit, geringe
(AL3) sportliche Aktivitaten

Stufe 4 Stehende Tatigkeit (Hausarbeit,
(AL4) Verkauf)

Stufe 5 Korperlich schwere Tétigkeit,
(AL5) Leistungssport

Bild A

e Zum Programmieren die Waage auf eine
ebene Flache stellen.

e MODE Taste driicken.Die Einstellung firdie
GréBeneingabe blinkt.

e Mit den + / — Tasten die KorpergroBe
einstellen.

e SET -Taste zum Bestatigen drlicken.

Die Einstellung fur den Aktivitats-Level (AL)
blinkt.

e Mit den + / — Tasten den passenden
Aktivitats-Level einstellen.

e SET -Taste zum Bestatigen drlicken.

Die Einstellung fUr die Alterseingabe blinkt:

e Mit den + / — Tasten das Alter einstellen.

e SET -Taste zum Bestétigen driicken.

Das Symbol fur i (weiblich) oder
R (mannlich) blinkt.

e Mit den + / — Tasten das passende
Geschlecht auswahlen.

e SET -Taste zum Bestéatigen drlicken.

Das Symbol fur Normal oder Athleten
Modus blinkt.

e Mit den + / — Tasten den Modus N (Normal)
oder A (Sportler/Athlet) auswahlen.

Hinweis: Diese Eingabe erscheint nur bei einer

Altersangabe ab 18 Jahren. Bei Personen

unter 18 Jahren wird diese Eingabemdglichkeit

Ubersprungen.

e SET -Taste zum Bestatigen driicken.

Ein akustisches Signal ertént. Nun werden
alle Einstellungen angezeigt (Symbol R).

e Mit den + / — Tasten einen Speicherplatz
zwischen 1 und 10 auswahlen. Bereits
belegte Speicherplatze sind mit dem
Symbol B gekennzeichnet.

e SET-Taste zum Bestétigen drlicken.

Ein akustisches Signal ertont. Die Eingaben
sind gespeichert.

Die Waage schaltet automatisch nach ein paar

Sekunden ab. Flr die Belegung weiterer Spei-

cherplatze den Vorgang Eingabe persoénlicher

Daten wiederholen.

Hinweis: Um einen Speicherplatz zu I6schen,

muss dieser aufgerufen werden. Dann die

+ und - Taste gleichzeitig driicken.

Die Eingaben dieses Speicherplatzes sind

geldscht.



Messen von Gewicht
sowie des Anteils an
Korperfett, Kbrperwasser,
Muskel- und
Knochenmasse

BildH

e Die Waage mit der + oder — Taste
einschalten.

e Mit der Taste + (ungerade Speicherplatze)
oder — (gerade Speicherplétze) den
programmierten personlichen Speicherplatz
z.B. 2 auswéhlen. Die eingegebenen
personlichen Daten werden angezeigt.

e SET Taste zum Bestatigen driicken.

Ein akustisches Signal ertont.

Auf die Waage steigen und ruhig stehen

bleiben, solange die Balkenanzeige im

Display ablauft. Das Gewicht dabei auf

beide Beine gleichmaBig verteilen.

Hinweis: Nur barfu3 auf die Waage steigen.

Erst erscheint fur ca. 2 Sekunden

— Gewichtin kg

Dann bestimmt die Waage den Prozentsatz fur

Kdrperfett und Kdrperwasser sowie Knochen-

und Muskelmasse und die Empfehlung fUr die

tagliche Kalorienaufnahme. Im Display blinkt
wahrenddessen "u™u . Sobald die

Berechnung abgeschlossen ist, ertdnt ein

akustisches Signal.

Im Display 1 erscheint hintereinander

— der Korperfettanteil (Body fat) in % und das
Gewicht in kg,

— der Kdrperwasseranteil (Body water) in %
und das Gewicht in kg,

— das aktuelle Gewicht in kg sowie ein
Richtwert fur die tagliche Kalorienaufnahme
um dieses Gewicht zu halten. (PC-Present
Calorie erscheint anstelle des Alters auf dem
Display)

— das optimale Gewicht in kg sowie ein
Richtwert fur die tagliche Kalorienaufnahme
um dieses Gewicht zu halten (OC-Optimal
Calorie erscheint anstelle des Alters auf dem
Display).

Hinweis: Unter BerUcksichtigung der einge-

gebenen und berechneten Daten (Alter, GroBe,

Korperfett, Aktivitats-Level ....) ermittelt die

Waage einen Richtwert fir das optimale Ge-

wicht und die dazu gehdrende Kalorienanzahl,

um dieses Gewicht zu halten.

FUr die Ermittlung der idealen personlichen

Kalorienaufnahme empfehlen wir den Arzt

oder Ernahrungsberater aufzusuchen.

— die Knochen- (Bone mass) und
Muskelmasse (Muscle mass) in kg,

jeweils flir ca. 4 Sekunden.

Hinweis: Die Balkenanzeige unten im Display

zeigt, zugeordnet zum jeweiligen Messwert

die grafische Auswertung an.

BT L1

J | Low | opimal  |moderats]  mign | Li
zu niedrig ideal  ange- erhoht
messen

Wichtig: Die Haut der FiiBe, Waden und Ober-
schenkel dirfen sich nicht berthren, damit die
Messung korrekt erfolgt.

Die Waage schaltet automatisch ein paar
Sekunden nach Beendigung des Mess-
vorgangs ab.



Wie funktioniert die
Kérperfettmessung?

Das Korperfett wird nach dem BIA-Prinzip
(Bioelektrische Impedanzanalyse) gemessen.
Das Gerét sendet dazu ein schwaches,
harmloses elektrisches Signal durch den
Korper.

Gemessen wird der Widerstand (Impedanz),
den der Kdrper dem Signal entgegensetzt.
Beeinflusst wird der Widerstand durch die
Zusammensetzung des menschlichen Korpers.
Muskeln und Organe enthalten Wasser und
leiten dadurch gut. Fett setzt einen Widerstand
dagegen und leitet deshalb schlecht.

Aus diesem gemessenen Widerstand wird
unter BerUcksichtigung der in die Waage
eingegebenen Daten (GroéBe, Alter, Geschlecht)
das prozentuale Korperfett errechnet.

Der Kérperfettanteil beim Menschen ist sehr
individuell. Deshalb werden in der nach-
folgenden Tabelle nur Richtwerte angegeben.

Frauen

Alter zu niedrig ideal erhoht

60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%

1019 T >
20-39 - >
60-79 - >

Alter  zu niearig ideal erhoht
Ménner

Quellen: BMI-Richtlinien der NIH/WHQO. Zitiert nach
Gallagher, et al. beim NY Obesity Research Center.

Wichtig: Die Messwerte dienen nur als
Anhaltspunkte um Langzeitveranderungen

zu beobachten. Sie ersetzen keine arztliche
Beobachtung oder Beratung. Fiir ndhere
Informationen lber die Bedeutung des Kér-
perfettanteils, Kérperwasseranteils, sowie
Knochenmasse und Muskelmasse und die
fir Sie idealen Werte wenden Sie sich bitte
an lhren Hausarzt.

Tipp: Um vergleichbare Messwerte zu erhal-
ten, jeden Tag zur selben Zeit und unter glei-
chen Bedingungen wiegen (empfohlen wird
drei Stunden nach Essen oder Sport).

Sportlermodus / Athletenmodus

Wissenschaftliche Studien belegen, dass sich
die Kérperzusammensetzung von Leistungs-
sportlern zu Freizeitsportlern und Untrainierten
stark unterscheidet. Deshalb kann mit dieser
Waage zwischen der Einstellung Normal oder
Athlet gewahlt werden. Voraussetzung flr die
Wahl Athlet ist z.B. ein intensives Ausdauer-
training von mindestens 8—10 Stunden in der
Woche, verstérktes Widerstandstraining bei
Kraftsportlern und ein Ruhepuls von max.

60 Schlagen in der Minute. Die Einstellung

ist nur bei einer Altersangabe ab 18 Jahre
moglich.

Was sagt der Messwert Uber
den Kérperwasseranteil aus?

Wasser spielt fur den Kdrper eine lebens-
wichtige Rolle. Der Anteil sinkt mit zuneh-
mendem Alter. Bei einem Erwachsenen betragt
der durchschnittliche Gesamtwasseranteil
ungefahr 50-65 %. Der optimale Gesamt-
wasseranteil ist Voraussetzung fir die Gesund-
heit und hilft mit, Krankheiten zu vermeiden.



Was ist die Muskelmasse?

Diese Funktion zeigt die errechnete Masse der
Skelettmuskeln (Richtwert) in Ihrem Kérper an.
Der Mensch besitzt Gber 600 Muskeln.

Die Muskeln spielen eine wichtige Rolle
(Bewegung, Kérperhaltung) und verbrauchen
Energie. Mit zunehmender Muskelmasse
(Steigerung der Aktivitat und sportliche
Betatigung) erhdht sich der Energie- bzw.
Kalorienverbrauch und der Korperfettanteil
reduziert sich.

Durchschnittliche Skelettmuskelmasse
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— Frauen mit einem

Gewicht von 58 kg: 30 %
— Ménner mit einem
Gewicht von 70 kg: 40 %

Was ist die Knochenmasse?

Diese Funktion zeigt die errechnete
Knochenmasse (Richtwert fir Knochen-
mineralanteil) an. Die Knochenmasse hangt
von den Lebensumsténden ab. Daher ist es
wichtig, auf eine gesunde Erndhrung zu achten
und sich regelmaBig zu bewegen. Wegen der
idealen Werte bitte an einen Facharzt wenden.
Durchschnittlicher Knochenmineralanteil

(Rico et al. 1993):

— Frauen im Alter von

17 bis 28 Jahre: ca. 2,7 kg
— Manner im Alter von
17 bis 28 Jahre: 2,7-3,5kg

Hinweis: Bei folgenden Personen ist u.U.
keine Berechnung der Knochenmasse
moglich. Bitte diese Werte nur als Richtwerte
verwenden.

— Alte Menschen oder Jugendliche

— Frauen wéhrend oder nach den
Wechseljahren

— Personen, die Hormontherapie erhalten

— Stillende Frauen

Allgemein

Die Korperfett- und Wassermesswerte werden
durch die im Kdrper vorhandene Wasser-
menge beeinflusst. Die Wassermenge variiert
z.B. je nach Tageszeit, kérperlicher Bean-
spruchung, Baden oder Duschen,
Menstruation, Nahrung- oder Flissigkeitsauf-
nahme. Auch Krankheiten oder die Einnahme
von Medikamenten kénnen das Messergebnis
beeinflussen.

Hinweis: Fir Kinder unter 10 Jahre sind die
Messergebnisse nicht aussagekraftig.

Reinigung

Die Waage niemals in Wasser tauchen.

Keinen Dampfreiniger benutzen.

e \Waage mit einem feuchten Tuch
abwischen, keine Scheuermittel verwenden.

e Die Glasflache mit einem handelstblichen
Glasreiniger séubemn.

Fehlermeldungen

ERR O

Die Initialisierung war fehlerhaft. Die Batterie
herausnehmen und wieder einsetzen.
AnschlieBend kurz in die Mitte der Wiegeflache
driicken.

ERR 1

Der Wiegevorgang wurde nicht ruhig oder
ausreichend lange durchgeflhrt. Mindestens
fUnf Sekunden lang ruhig auf die Waage
stellen.

ERR ¢

Das zu wiegende Gewicht ist zu groB3

(max. 150 kg).

ERR 3

Der Kontakt zwischen FuBsohlen und
Mess-Kontakten ist zu gering. FiiBe auf die
Mess-Kontakte stellen.

Hinweis: Sehr trockene Haut und /oder starke
Hornhaut kénnen das Ergebnis verfalschen.
Gut durchblutete oder leicht feuchte FuBsohlen
fUhren zu genaueren MeBergebnissen.



Um eine Rutschgefahr zu vermeiden, bitte
unbedingt darauf achten, dass die FuBsohlen
jedoch nicht nass sind.

ERR 4

Der Prozentsatz des Korperfetts ist auBerhalb
des Bereichs von 5-50 %.

Den MeBvorgang wiederholen.

ERR S

Der Prozentsatz des Kdrperwasseranteils liegt
auBerhalb des MeBbereichs.

Hinweis: Sehr trockene Haut und /oder starke
Hornhaut kénnen das Ergebnis verfalschen.
Gut durchblutete oder leicht feuchte FuBsohlen
fUhren zu genaueren MeBergebnissen. Um eine
Rutschgefahr zu vermeiden, bitte unbedingt
darauf achten, dass die FuBsohlen jedoch nicht
nass sind.

Lo

Die Batterie ist leer oder zu schwach.

Batterie wechseln (siehe Bild H).

AnschlieBend die Waage initialisieren,

dazu kurz auf die Mitte der Trittflache drlicken.
Keine Akkus verwenden! Nur Batterien des
gleichen Typs verwenden.

Entsorgung

Dieses Gerat ist entsprechend der
E europaischen Richtlinie 2002/96/EG
Uber Elektro- und Elektronik-Altgerate
W= (waste electrical and electronic
equipment — WEEE) gekennzeichnet.
Die Richtlinie gibt den Rahmen fUr eine
EU-weit gliltige Rucknahme und
) Verwertung der Altgeréte vor.
Uber aktuelle Entsorgungswege bitte beim
Fachhandler informieren.

Altbatterien bei 6ffentlichen Sammelstellen
oder beim Fachhandler abgeben.

Anderungen vorbehalten

This appliance is intended for domestic use
only and/or must not be used for industrial
or medical applications.

Keep the operating instructions in a safe
place!

These scales indicate not only weight, but also
the body fat and body water content, muscle
and bone mass and they also recommend the
daily calorific intake.

A Safety instructions

To prevent danger, the appliance may be
repaired by our customer service only.

Do not use these scales during pregnancy.
Do not stand on the scales with wet feet or if
the surface of the scales is damp - risk of
slipping.

Persons with medical implants such as

a pacemaker should use the weighing
function only. The appliance emits a weak
electrical signal to analyse the body. This
signal may affect the function of a cardiac
pacemaker.

Do not drop anything onto the scales.

Overview

Fig.

1 Display

2 + /- buttons (change settings)
3 SET-button

4 MODE-button

5 Battery compartment



Body height 100-220 cm

Unit of kg/g (100 g graduation)

measurement

Age 10-99 years

Sex Male Female

Mode Normal (N) Sportsperson/
Athlete (A)

Activity level (AL) 1-5

Body fat content as % (0.1 % graduation)
Body water content  as % (0.1 % graduation)
Muscle mass in kg/g (100 g graduation)
Bone mass in kg/g (100 g graduation)
Switching on the
appliance

e Insert the enclosed battery into the battery
compartment 5 (Fig. H).

e Place the scales on a level, hard and dry
surface.

e |nitialise the scales by briefly pressing the
middle of the weighing platform.

0000 is indicated on display. Then scales auto-

matically switch off. The scales is ready to use.

Two functions can be selected with these

scales:

— Weighing function only

— Measurement of weight, body fat and body
water, recommendation of daily calorific
intake as well as specification of the bone
and muscle mass (by inputting personal
details).

Weighing function

Fig.H
e Step onto the scales and stand still until the
bar graph on the display stops moving.
Distribute your weight evenly on both legs.
The measurement can now be read off in kg/g.
The scales automatically switch off for a couple
of seconds after the measuring process. Befo-
re the scales switch off, the bar graph is dis-
played briefly.

Inputting personal data

Do not use these scales during pregnancy.
Persons with medical implants such as a
pacemaker should use the weighing function
only .

To measure the body fat and body water
content, muscle and bone mass, you must first
input your personal details.

The scales have 10 memory locations where
personal details such as height, activity level
(AL), age, sex and mode (Normal/Athlete) are
input.

Note: If no button is pressed for approx.

15 sec. during programming, the scales switch
off automatically. If the + / — button is held
down, the numerical sequence is accelerated.



| en |
Activity level (AL)

Each step corresponds to an individual life style
and affects the analysis values.

Activity level

Setting 1 Continuously sitting/lying

(AL1)

Setting2  Sitting job, no sporting activities
(AL2)

Setting 3 Sitting job, minor sporting

(AL3) activities

Setting4  Standing job (housework, selling)
(AL4)

Setting5  Physically demanding job,
(ALD) competitive sport

Fig. A

e To program the scales, place them on
a level surface.

e Pressthe MODE button.The setting for
height input flashes.

e Set body height with the + / — buttons.

e Confirm by pressing the SET button.

The setting for the activity level (AL) flashes.

e Set the appropriate activity level with the + /
- buttons.

e Confirm by pressing SET button.

The setting for input age flashes:

e Set age with the + / — buttons

e Confirm by pressingthe SET button.
The symbol for i (female) or A (male) now
flashes.

e Select the appropriate sex with + / -
buttons.

e Confirm by pressing the SET button.

The symbol for Normal or Athlete mode
flashes.

e Select mode N (Normal) or A
(sportsperson/athlete) with the + / —
buttons.

Note: This input is displayed for persons of age

18 and above only. For persons under the age

of 18 this input option is skipped.

10

e Confirm by pressing the SET button.

An acoustic signal sounds. All settings are
now displayed (Rsymbol).

e Select a memory location between 1 and
10 with + / = buttons. Memory locations
already in use are identified with the Il
symbol.

e Confirm by pressing the SET button.

An acoustic signal sounds. The inputs are
saved.

The scales automatically switch off after a

couple of seconds. To assign other memory

locations, repeat the Inputting personal data
process.

Note: Select a memory location which is to be

deleted. Then simultaneously press the + and —

buttons. The inputs in this memory location are
deleted.

Measuring weight as well
as body fat and body
water content, muscle and
bone mass

Fig. B
e Switch on the scales with the + or — button.
e Select the programmed personal memory
location, e.g. &, with the + button (odd
memory locations) or — (even memory
locations). The input personal details are
displayed.
e Confirm by pressing SET button.
An acoustic signal sounds.
Step onto the scales and stand still until the bar
graph on the display stops moving. Distribute
your weight evenly on both legs.
Note: Stand on the scales with bare feet only.
Initial display for approx. 2 seconds
— Weight in kg
Then the scales determine the percentage of
body fat and body water as well as bone and
muscle mass and the recommendation for the
daily calorific intake. Meanwhile flashes on the
display. ™s™s . As soon as the calculation is
complete, an acoustic signal sounds.



Successive displays on display 1

— the body fat content as % and weight in kg,

— the body water content as % and weight
in kg,

— the current weight in kg as well as an
approximate value for the daily calorific
intake to maintain this weight (PC-Present
Calorie is displayed instead of age),

— the optimum weight in kg as well as an
approximate value for the daily calorific
intake to maintain this weight (OC-Optimum
Calorie is displayed instead of age).

Note: The scales determine an approximate

value for the optimum weight and the associat-

ed calorific number based on the input and
calculated data (age, height, body fat, activity
level, ...) in order to maintain this weight.

To determine the ideal personal calorific intake,

we recommend that you consult your doctor

or nutritionist,

— the bone mass and muscle mass in kg,

for approx. 4 seconds each.

Note: The bar graph at the bottom of the

display indicates the graphical analysis

allocated to the particular measurement.

T LIt
e |

too low

Optirmal ]Ilmnul High | Ll

ideal adequate high

Important: Stand with feet, calves and thighs
apart, otherwise the measurement will be
incorrect.

The scales automatically switch off a couple
of seconds after the end of the measuring
process.

How does body fat
measurement function?

Body fat is measured according to the BIA
principle (bioelectrical impedance analysis). The
appliance transmits a weak, harmless electrical
signal through the body.

The resistance (impedance), i.e. the signal
which the body resists, is measured. The
resistance is affected by the composition of
the human body. Muscles and organs contain
water and are therefore good conductors.

Fat resists the signal and is therefore a poor
conductor.

The body fat percentage is calculated from this
measured resistance taking into account the
data (size, age, sex) which was input into the
scales.

The body fat content varies greatly from
person to person. Therefore, only approximate
values are indicated in the following table.

Women

too low ideal high

Age
10-19 | >
60-79 | >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 I >
20-39 I >
60-79 [ ] >

Age  too low ideal high
Men

Sources: BMI guidelines of the NIH/WHO. Quoted from
Gallagher, et al. at the NY Obesity Research Center.

Important: The measurements are only

an indication of long-term changes. You are
not replacing medical observation or
consultation. For more detailed information
on the meaning of the body fat content,
body water content as well as bone mass
and muscle mass and the values ideal for
you, please consult your GP.

1



Tip: To obtain comparable measurements,
weigh yourself every day at the same time and
under the same conditions (recommended
three hours after eating or sport).

Sportsperson mode / Athlete
mode

Scientific studies prove that there is a signifi-
cant difference between the body composition
of competitive athletes, amateur sportspersons
and untrained persons. That is why these sca-
les can be used to select between the Normal
and Athlete setting.

Requirement for the selection of Athlete is e.g.
intensive endurance training of at least

8-10 hours per week, intensive resistance
training for power athletes and a rest pulse

of max. 60 beats per minute. The setting is
possible for persons of age 18 and above only.

What does the measured value
reveal about the body water
content?

Water is vital for the body. Water content drops
with increasing age. An adult has an average
total water content of approx. 50-65%. The
optimum total water content is essential for
your health and helps prevent illnesses.

What is the muscle mass?

This function indicates the calculated mass

of skeletal muscles (approximate value) in your
body. A human being has over 600 muscles.
Die Muscles play an important role (movement,
posture) and use energy. With increasing
muscle mass (increase in activity and sport),
more energy and calories are used and the
body fat content is reduced.

Average skeletal muscle mass (International
Commission on Radiological Protection, 1975):
— Women who weigh 58 kg 30 %

— Men who weigh 70 kg 40 %
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What is bone mass?

This function indicates the calculated bone
mass (approximate value for bone mineral
content). The bone mass is dependent on life
style. Therefore, it is important to have a
healthy diet and to exercise regularly.
Please consult a specialist for the ideal values.
Average bone mineral content
(Rico et al. 1993):
— Women between 17 and
28 years of age:
— Men between 17 and
28 years of age: 2.7-3.5kg
Note: For the following persons it may not be
possible to calculate the bone mass. Please
use these values as an approximation.
— Elderly people or adolescents.
— Women during or after the menopause.
— People who are receiving hormone therapy.
— Women who are breast-feeding.

approx. 2.7 kg

General

The body fat and water measurements are
influenced by the amount of water in the body.
The amount of water varies, e.g. according to
the time of day, demands on the body, baths
or showers, menstruation, eating and drinking.
Even ilinesses or medication may influence the
result.

Note: The measurement results are not reliable
for children under 10 years of age.

Cleaning the appliance

Never immerse the scales in water.

Do not use a steam cleaner.

e Wipe the scales with a damp cloth, do not
use scouring agents.

e (Clean the glass surface with a standard
glass cleaner.



Error messages

ERR O

Initialisation was defective. Remove and
re-insert the battery. Then briefly press the
middle of the weighing platform.

ERR 1

The weighing process was not conducted with
the person standing still or for long enough.
You must stand still on the scales for at least
five seconds.

ERR ¢

The weight to be weighed is too heavy

(max. 150 kg).

ERR 3

The contact between the soles of the feet and
the measuring contacts 3 is too low. Place feet
on the measuring contacts.

Note: Very dry skin and/or very hard skin may
distort the result. The measurement results will
e more accurate if the soles of the feet have
good blood circulation or are damp.

However, to avoid the risk of slipping, please
ensure that the soles of the feet are not wet.
ERR Y4

The percentage of body fat is outside the range
of 5-50 %.

Repeat the measuring process.

ERR S

The percentage of body water content is
outside the measurement range.

Note: Very dry skin and/or very hard skin may
distort the result. The measurement results will
e more accurate if the soles of the feet have
good blood circulation or are damp. However,
to avoid the risk of slipping, please ensure that
the soles of the feet are not wet.

Lo

The battery is discharged or too weak. Change
the battery (see Fig. H). Then initialise the sca-
les by briefly pressing the middle of the weig-
hing platform.

Do not use rechargeable batteries! Use the
same type of batteries only.

Disposal

This appliance has been identified in
E accordance with the European directive
2002/96/EG on Waste Electrical and
W= Electronic Equipment — WEEE). The
directive specifies the framework for an
EU-wide valid return and recycling of
old appliances.
Please ask your dealer about current means of
disposal.
Dispose of old batteries at public collection
centres or return to your dealer.

Guarantee

The guarantee conditions for this appliance are
as defined by our representative in the country
in which it is sold. Details regarding these
conditions can be obtained from the dealer
from whom the appliance was purchased.

The bill of sale or receipt must be produced
when making any claim under the terms of this
guarantee.

Subject to alterations
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Cet appareil est destiné a un usage
domestique. Il ne pourra pas servir a des
fins professionnelles et/ou médicales.
Conservez soigneusement sa notice
d’utilisation.

Ce balance ne se contente pas de mesurer
le poids, elle mesure aussi la part de graisse
et la part d’eau du corps, la masse musculaire
et la masse osseuse, et émet des recom-
mandations quant a I'absorption quotidienne
de calories.

A Consignes de sécurité

Pour éviter tous risques, les réparations

de I'appareil sont réservées a notre service
aprés-vente (SAV).

N’utilisez pas cette balance pendant la
grossesse.

Ne montez pas dessus avec les pieds mouillés
ou si la surface de la balance est mouillée, car
vous risqueriez de glisser.

Les personnes chez qui ont été implantés
des dispositifs médicaux, des stimulateurs
cardiaques par exemple, devront n’utiliser
que la fonction de pesage. Pour effectuer
son analyse corporelle, 'appareil émet un
signal électrique faible mais qui est
néanmoins capable d’influer sur le

fonctionnement d’un stimulateur cardiaque.

Veillez a ne faire tomber aucun objet sur la
balance.

Vue d’ensemble
Fig. @
1 Affichage
2 Touches + /- (modifier les réglages)
3 Touche SET
4 Touche MODE
5 Compartiment a piles
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Taille

100 — 220 cm

Unités de mesure

kg/g (graduation : 100 g)

Age 10499 ans

Sexe Masculin Féminin

Mode Normal (N)  Sportif/
Athléte (A)

Niveau d’activité (AL) 1-5

Part de graisse
corporelle

en % (graduation en dixiemes
de: 0,1 %)

Part d’eau corporelle

en % (graduation en dixiemes
de: 0,1 %)

Masse musculaire

en kg/g (graduation en
centaines de g)

Masse osseuse

en kg/g (graduation en
centaines de Q)

Mise en service

e Une batterie accompagne ce pese-
personne. Insérez-la dans le compartiment
a batterie 5 (fig. H).

e Posez la balance sur une surface plane,

dure et séche.

e |nitialisez la balance. Pour ce faire, appuyez
brievement au milieu de la surface de

pesage.

La mention oooo s’affiche d’abord. Ensuite,
la balance s’éteint automatiquement. Il est
désormais prét a fonctionner.

Cette balance permet de choisir entre deux

fonctions :

— Fonction de pesage seulement.

— Mesure du poids, de la graisse corporelle
et de 'eau du corps ; quantité de calories
quotidiennes dont I'absorption est
recommandée, et détermination de la
masse 0sseuse et musculaire (pour ce faire,
saisissez vos données personnelles).



Fonction de pesage

Fig.H

e Montez sur la balance et restez bien
immobile tant que la jauge se déplace
sur I'écran. Veillez a bien répartir votre
poids sur les deux jambes.

Maintenant, vous pouvez lire votre poids en

kg/g.

Quelgues secondes apres la pesée,

le pese-personne s’éteint automatiguement.

La jauge a barres s’affiche avant que I'appareil

s’éteigne.

Programmation des données
personnelles

N’utilisez pas cette balance pendant la
grossesse.

Les personnes chez qui ont été implantés
des dispositifs médicaux, des stimulateurs
cardiaques par exemple, devront n’utiliser
que la fonction de pesage.

Pour mesurer la part de graisse corporelle,
d’eau corporelle, de masse musculaire et de
masse 0sseuse, vous devrez commencer par
saisir vos données personnelles.

La balance comporte 10 emplacements
mémoire. Dans ces emplacements, vous
pouvez inscrire vos données personnelles :
taille, niveau d’activité (AL), age, sexe et mode
(Normal/Athlete).

Remarque: si pendant la programmation vous
restez 15 secondes sans appuyer sur une
touche, la balance s’éteint automatiquement.
Si vous appuyez assez longtemps sur la
touche + / -, le défilement des chiffres
s’accélere.

Niveau d’activité (AL)

Chaque niveau correspond a une style de vie
particulier et influe sur les valeurs issues de
I'analyse.

Niveau d’activité

Position ~ Personne en permanence assise /
1 (AL1) couchée.
Position ~ Personne exergant une activité
2 (AL2) assise mais aucun sport.
" Personne exercant une activité
g ?Eﬁlg)n assise et une activité sportive
réduite.
Position  Personne exercant une activité
4 (AL4) debout (travaux ménagers, vente)
Position Personne exercant une activité
5 (AL5) physique pen|qu, pratiquant un
sport de compétition.
Fig.

e Pour programmer, amenez la balance sur
une surface plane.

e Appuyezsur la touche MODE.La mention
de programmation de votre taille clignote.

e Alaide des touches + / —, réglez la taille
corporelle.

e Appuyez sur la touche SET pour valider .
Le réglage du niveau d’activité (AL) clignote.

e Al'aide des touches + / —, réglez le niveau
d’activité adéquat.

e Appuyez sur la touche SET-pour valider.
Le réglage de I'age clignote:

e Al'aide des touches + / —, réglez votre age.

e Appuyez sur la touche SET pour valider .
Maintenant, le symbole i (femme) ou
R (homme) clignote.

e Alaide des touches + / —, programmez
votre sexe.

e Appuyez sur la touche SET pour valider .
Le symbole du mode Normal ou mode
Athlete clignote.

e Alaide des touches + / —, réglez le mode N
(Normal) ou A (Sportif / Athléte).
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Remarque : cette mention n’apparait que si

I’age programmé est égal ou supérieur a

18 ans. L’appareil n’affiche pas cette possibilité

de réglage si la personne a programmé un age

inférieur a 18 ans.

e Appuyez sur latouche SET pour valider .
Un signal sonore retentit. Maintenant, tous
les réglages s’affichent (symbole R).

e Alaide des touches + / —, sélectionnez un
emplacement mémoire entre 1 et 10. Les
emplacements mémoire déja occupés sont
repérés par une puce M.

e Appuyez sur latouche SET pour valider .
Un signal sonore retentit. Vos saisies sont
mémorisées.

Le pése-personne s’éteint automatiquement

au bout de quelques secondes. Pour pro-

grammer d’autres emplacements, répétez la
séquence Programmation des données
personnelles.

Remarque: pour effacer le contenu d’un

emplacement mémoire, il faut appeler cet

emplacement. Ensuite, appuyez en méme
temps sur les touches + et —. Le contenu de
cet emplacement mémoire s’efface.

Mesurer le poids, la part
de graisse corporelle,
d’eau corporelle, la masse
musculaire et la masse
osseuse

Fig. B

o Allumez la balance par la touche + ou —.

e Alaide de la touche + (emplacements
mémoire impairs) ou — (emplacements
pairs) sélectionnez I'emplacement mémoire
personnel que vous avez programme,
I'emplacement € par exemple. Les données
personnelles programmées s’affichent.

e Appuyez sur la touche SET pour valider.
Un signal sonore retentit.
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Montez sur la balance et restez bien immobile
tant que la jauge se déplace sur I'écran. Veillez
a bien répartir votre poids sur les deux jambes.
Remarque : ne montez sur le pese-personne
que pieds nus uniguement.

Votre poids, en kg s’affiche d’abord pendant

2 secondes environ.

Ensuite, la balance détermine le pourcentage
de graisse corporelle et d’eau corporelle ainsi
que la masse musculaire et la masse osseuse,
puis elle vous conseille d’absorber un certain
nombre de calories. Pendant ce temps, la

mention clignote. "u™ . D&s que le

pése-personne a fini de calculer, un signal

sonore retentit.

Les parametres suivants s’affichent 1

successivement

— La part de graisse corporelle (Body fat) en %
et le poids en kg.

— Lapart d’eau corporelle (Body water) en %
et le poids en kg.

— Le poids actuel en kg ainsi qu’une valeur
indicative représentant le nombre conseillé
de calories par jour pour maintenir ce
poids.(La mention PC pour Present Calorie
(calories actuelles) s’affiche a la place de
I'age)).

— Le poids optimal en kg ainsi qu’une valeur
indicative représentant le nombre de
calories a absorber quotidiennement pour
conserver ce poids la mention OC pour
Optimal Calorie (nombre optimal de calories)
s’affiche a la place de I'age),

Remarque: sur la base des données saisies et

calculées (age, taille, graisse corporelle, niveau

d’activité), la balance définit le poids optimal a

titre indicatif et le nombre de calories requises

pour maintenir ce poids.

Pour déterminer quel est votre nombre per-

sonnel optimal de calories a absorber, nous

vous conseillons de consulter un médecin ou
un conseiller nutritionnel.

— La masse osseuse (Bone mass) et la masse
musculaire (Muscle mass) en kg

s’affichent respectivement pendant 4 secon-

des.



Remarque : I'indicateur au bas de I'afficheur
illustre sous forme de barres les différentes
valeurs mesurées.

T LI
=] = 1T

trop faible adapte  excessif

Optimal  |Moderats|

idéal

Important: pour que la mesure se déroule
correctement, il ne faut pas que la peau des
pieds, des mollets et des cuisses se touche car
cela fausserait la mesure.

La balance s’éteint automatiqguement quelques
secondes apres la fin de la pesée.

Comment la mesure de la
graisse corporelle
fonctionne-t-elle ?

La mesure de la graisse corporelle fait appel au
principe de I'AIB (analyse de 'impédance
bioélectrique). Pour ce faire, I'appareil envoie
dans le corps un signal électrique, faible et
inoffensif,

puis mesure la résistance ('impédance) que le
corps oppose a ce signal. C’est la composition
du corps humain qui influe sur cette résistance.
Les muscles et les organes contiennent de
I'eau et sont donc bons conducteurs du signal.
La matiere grasse résiste a son passage et
conduit par conséquent mal le courant.

La balance calcule ensuite le pourcentage de
graisse corporelle a partir de la résistance
mesurée et en tenant compte des données
programmeées (taille, age, sexe).

La part de graisse corporelle varie fortement
d’un individu a I'autre. Pour cette raison, les
valeurs portées dans la figure suivante ne sont
qu’indicatives.

. Femmes
Age trop faible idéal excessif

10-19 | >
60-79 | >
0% 10% 20% 30% 40%

10-19 I >
20-39 I >
60-79 | >

Age trop faible idéal excessif

Hommes

Sources : directives BMI de NIH/OMS. Cité d’apres
Gallagher et col. au New York Obesity Research Center.
Important : les pourcentages mesurés n’ont
qu’une valeur indicative et ne servent

qu’a observer les variations a long terme.

Les valeurs mesurées ne sauraient rem-
placer un suivi médical ou les conseils d’un
médecin. Pour en savoir plus sur la signifi-
cation de la part de graisse corporelle,
d’eau corporelle, de masse osseuse et de
masse musculaire, ainsi que sur les valeurs
idéales dans votre cas personnel, veuillez
S.v.p. consulter votre médecin traitant.

Un conseil : pour obtenir des pourcentages
comparables, pesez-vous chaque jour a la
méme heure et dans des conditions identiques
(nous recommandons d’attendre trois heures
apres un repas ou une séance de sport).

Mode Sportif / Mode Athléte

Des études scientifiques démontrent que la
composition du corps differe fortement entre
les sportifs de compétition, ceux qui ne prati-
quent un sport que pendant leurs loisirs et ceux
qui ne font pas de sport. Pour cette raison, cet-
te balance permet de choisir entre le mode
Normal ou Athléte. Condition pour choisir le
mode Athléte : vous pratiquez un entrainement
d’endurance a raison de 8 — 10 heures / semai-
ne minimum ; un entrainement accr( de la rési-
stance (haltérophiles, lutteurs, boxeurs), votre
pouls au repos n’est que de 60 battements /
minute. Ce réglage ne s’active que siI'age pro-
grammeé est égal ou supérieur a 18 ans.
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Quelles informations la valeur
mesurée fournit-elle sur la part
d’eau corporelle ?

L’eau joue un réle vital dans le corps. Sa part
diminue au fur et a mesure que I’étre humain
vieillit. Chez un adulte, la masse d’eau totale
représente entre 50 et 65 % de la masse
corporelle. Une masse totale d’eau optima-

le est la condition préalable a une bonne santé
et contribue a éviter de tomber malade.

Qu’est-ce que
la masse musculaire ?

La fonction afférente indique la masse (valeur
indicative obtenue par le calcul) des muscles
fixés au squelette. L’étre humain possede plus
de 600 muscles. Les muscles jouent un réle
important (mouvements, tenue du corps) et
consomment de I’énergie). Si vous accroissez

votre activité physique et pratiquez un sport, la

masse musculaire augmente et avec elle la
consommation d’énergie et de calories ; en
revanche la part de graisse corporelle diminue.
Masse musculaire moyenne (définie par
I'International Commission on Radiological
Protection en 1975) :

— Femmes pesant 58 kg: 30 %

— Hommes pesant 70 kg: 40 %

Qu’est-ce que
la masse osseuse ?

La fonction afférente montre la masse (valeur
indicative obtenue par le calcul) des os
composant le squelette. La masse osseuse
dépend du mode vie. Pour cette raison, il est
important que vous veilliez a une alimentation
saine et a faire régulierement de I'exercice.
Adressez-vous S.v.p. & un ostéopathe pour en
savoir plus sur les valeurs idéales.

Part moyenne de minéraux osseux (Rico et col.

1993):

— Femmes &géesde 17 a28 ans: env. 2,7 kg
— Hommes &gésde 17 a28ans: 2,7-3,5kg
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Remarque: Chez le personnes désignées

ci-apres, I'appareil ne peut pas calculer la

masse osseuse. Veuillez n’utiliser les valeurs

affichées qu’a titre indicatif.

— Personnes agées et adolescents

— Femmes en cours de ménopause ou
ménopausées

— Personnes devant suivre une thérapie
hormonale

— Femmes allaitantes

Remarques générales

La quantité d’eau présente dans le corps influe
sur les pourcentages mesurés de graisse et
d’eau corporelles. Exemples de facteurs pou-
vant faire varier la quantité d’eau : I'heure du
jour, I'effort physique, la prise d’un bain ou d’u-
ne douche, la menstruation, I'absorption d’ali-
ments ou de liquides. La maladie et la prise de
médicaments peuvent aussi influer sur le résul-
tat de la mesure.

Remarque : les pourcentages de graisse et
d’eau corporelles mesurés chez les enfants de
moins de 10 ans ne permettent de tirer aucune
conclusion.

Nettoyage

Ne plongez jamais la balance dans I'eau.

N’utilisez jamais de nettoyeur a vapeur.

e Essuyez la balance avec un chiffon humide,
n’utilisez pas de produits récurants

e Nettoyez la surface en verre a I'aide d’'un
produit lave-vitres en vente habituelle dans
le commerce.



Messages de défaut

ERR O

La remise a zéro n’a pas été réalisée
correctement. Retirez la batterie puis
remettez-la en place. Ensuite, appuyez
brievement au centre de la surface de pesage.
ERR 1

Vous ne vous étes pas tenu tranquille sur la
balance ou n’y étes pas resté assez longtemps
dessus. Restez immobile pendant 5 secondes
minimum.

ERR ¢

La personne concernée pese plus de

150 kg max.

ERR 3

Contact électrique insuffisant entre la plante
des pieds et les contacts de mesure. Placez
VOS pieds sur les contacts de mesure.
Remarque : une peau trés séche et/ou trés
calleuse peut fausser les résultats de mesure.
Les plantes des pieds bien irriguées par le sang
ou légerement humides permettent a la
balance de donner des résultats de mesure
plus précis.

Pour éviter tout risque de glisser, veillez s.v.p.
impérativement a ce que les plantes de vos
pieds ne soient malgré tout pas mouillées.
ERR H

Le pourcentage de graisse corporelle se situe
hors de la plage comprise entre 5 et 50 %.
Répétez la pesée.

ERR S

La part d’eau corporelle se situe en dehors de
la plage mesurable.

Remarque : une peau trés séche et/ou tres
calleuse peut fausser les résultats de mesure.
Les plantes des pieds bien irriguées par le sang
ou légerement humides permettent a la balan-
ce de donner des résultats de mesure plus
précis. Pour éviter tout risque de glisser, veillez
S.v.p. impérativement a ce que les plantes de
vOS pieds ne soient malgré tout pas mouillées.

Lo

La pile est vide ou trop faible. Changez-la
(voir-la fig. Hl). Ensuite, initialisez la balance.
Pour ce faire , appuyez brievement sur la sur-
face destinée a recevoir les pieds.

N’utilisez pas de batteries rechargeables.
N’utilisez que des piles du méme type.

Mise au rebut

Cet appareil est estampillé conforme
ﬁ a la directive européenne 2002/96/CE

sur les appareils électriques et électro-
W niques usagés (waste electrical and
electronic equipment — WEEE). Cette
directive sert de cadre a la reprise et au
recyclage des appareils usagés sur tout
le territoire de I’'Union Européenne.
Pour savoir comment mettre la balance au
rebut, veuillez consulter votre revendeur
spécialisé.
Rapportez les piles usagées aux centres
de collecte publics ou a votre revendeur.

Garantie

Les conditions de garantie applicables sont
celles publiées par notre distributeur dans

le pays ou a été effectué I'achat. Le revendeur
chez qui vous vous étes procuré 'appareil
fournira les modalités de garantie sur simple
demande de votre part. En cas de recours

en garantie, veuillez toujours vous munir de

la preuve d’achat.

Sous réserve de modifications.
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Questo apparecchio é destinato all’uso
domestico e non in strutture professionali

e mediche.

Conservare con cura le istruzioni per I'uso!
Questa bilancia indica non solo il peso, ma
anche la percentuale di adipe, il contenuto di
acqua nel corpo, la massa muscolare € la
sostanza ossea, nonché una raccomandazione
per I'assunzione quotidiana di calorie.

A\ lIstruzioni di sicurezza

Per evitare pericoli, le riparazioni
all’'apparecchio devono essere eseguite solo
dal nostro servizio assistenza clienti.

Non usare questa bilancia durante la
gravidanza.

Non salire sulla bilancia con i piedi bagnati
oppure se la superficie della bilancia € umida —
pericolo di scivoloni.

Le persone con apparecchi medici
impiantati, come per es. lo stimolatore
cardiaco, devono usare solo la funzione
bilancia. Per analizzare il corpo,
I'apparecchio trasmette un debole segnale
elettrico, che puo influenzare la funzione
di uno stimolatore cardiaco.

Non fare cadere oggetti sulla bilancia.

Guida rapida

Figura H

1 Display

2 Pulsanti + /- (per cambiare le impostazioni)
3 Pulsante SET

4 Pulsante MODE-

5 Vano batterie
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Altezza 100-220 cm

Unita di misura kg/g (graduazione 100 g)

Eta 10-99 anni

Sesso uomo donna

Modo Normale (N)  Sportivo/
atleta (A)

Livello di attivita (AL)
Percentuale di adipe

1-5
in % (graduazione 0,1 %)

Percentuale di acqua in % (graduazione 0,1 %)

Massa muscolare in kg/g (graduazione 100 g)

Sostanza ossea in kg/g (graduazione 100 g)

Messa in funzione

e |nserire I'acclusa batteria nel vano batteria 5
(figuraA).

e Disporre la bilancia su un fondo piano,
resistente ed asciutto.

e Accendere la bilancia, a tal fine premere
brevemente al centro del piatto.

Nel display appare prima oooo. Dopo la

bilancia si spegne automaticamente.

La bilancia & pronta.

Con questa bilancia si possono selezionare

due funzioni:

— solo funzione pesatura.

— Misurazione di peso, adipe e contenuto di
acqua, raccomandazione per I'assunzione
quotidiana calorie, nonché determinazione
della sostanza ossea e della massa
muscolare (a tal fine immettere i dati
personali).

Funzione di pesatura

FiguraH
e Salire sulla bilancia e restare fermi fino alla
fine dello scorrimento dell’indicazione
a barra nel display. Distribuire ugualmente
il peso sulle due gambe.
Ora si puo leggere il valore di misura in kg/g.
Qualche secondo dopo la pesatura la bilancia
si spegne automaticamente. Prima di
spegnersi appare brevemente la barra
d’indicazione.



Immissione dei dati personali

Non usare questa bilancia durante la
gravidanza.

Le persone con apparecchi medici impiantati,
come per €s. lo stimolatore cardiaco, devono
usare solo la funzione bilancia.

Per misurare la percentuale di adipe, acqua,
massa muscolare e sostanza ossea € prima
necessario immettere i dati personali.

La bilancia mette a disposizione 10 posizioni di

memoria, nelle quali s’immettono i dati
personali, come altezza, livello di attivita (AL),
eta, sesso e modo (normale/atleta).
Avvertenza: se durante la programmazione
per 15 sec. non viene azionato alcun tasto, la
bilancia si spegne automaticamente.
Mantenendo premuti i pulsanti + / -

la numerazione accelera.

Livello di attivita (AL)

Ogni grado corrisponde ad uno stile di vita
individuale ed influenza i valori di analisi.

Livello di attivita

Grado 1 Costantemente a sedere/giacere
(AL1)

Grado2  Attivita sedentaria, nessuna

(AL2) attivita sportiva

Grado 3  Attivita sedentaria, limitata attivita
(AL3) sportiva

Grado4  Attivita in posizione eretta (lavori
(AL4) domestici, vendita)

Grado5  Attivita fisica pesante, sport

(ALB) agonistico

Figurall

e Per programmare la bilancia, metterla su
una superficie piana.

e Premere il pulsante MODE. La regolazione
per I'immissione dell’altezza lampeggia.
Impostare I'altezza con i pulsanti + / —.

e Premere il pulsante SET per confermare.
L’ impostazione per il livello di attivita (AL)
lampeggia.

Con i pulsanti + / — impostare il rispettivo
livello di attivita.

Premere il pulsante SET per confermare.
L’ impostazione per I'immissione dell’eta
lampeggia:

e Conipulsanti+/ - impostare I'eta.

Premere il pulsante SET per confermare.
Ora lampeggia simbolo per i (donna)
oppure A (uomo).

Conipulsanti + / -, selezionare il sesso.
Premere il pulsante SET per confermare.
Il simbolo per il modo normale o atleta
lampeggia.

Conipulsanti + / - selezionare il modo N
(normale) oppure A (sportivo/atleta).

Avvertenza: Questa indicazione appare solo in
caso d’'immissione di un’eta di 18 anni o
superiore. Per persone inferiori a 18 anni
questa possibilita d’immissione viene saltata.

Premere il pulsante SET per confermare.
Viene emesso un segnale acustico. Ora
vengono visualizzate tutte le impostazioni
(simbolo R).

Scegliere con i pulsanti + / — una posizione
di memoria fra 1 e 10. Le posizioni di
memoria gia occupate sono contrassegnate
con il simbolo M.

Premere il pulsante SET per confermare.
Viene emesso un segnale acustico. | dati
immessi sono memorizzati.

Dopo qualche secondo la bilancia si spegne
automaticamente. Per I'assegnazione di altre
posizioni di memoria ripetere I'operazione
immissione dei dati personali.

Avvertenza: per cancellare una posizione di
memoria, essa deve essere richiamata. Poi
premere contemporaneamente i pulsanti + € —.
| dati salvati in questa posizione di memoria
sono cosi cancellati.
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Misurazione del peso e
della percentuale di adipe,
acqua, massa muscolare
e sostanza ossea

FiguraB

o Accendere la bilancia con il pulsante + 0 -.

e Con il pulsante + (posizioni di memoria
dispari) oppure = (posizioni di memoria pari)
selezionare la posizione di memoria
personale programmata, per es. . | dati
personali immessi vengono visualizzati.

e Premere il pulsante SET per confermare.
Viene emesso un segnale acustico.

Salire sulla bilancia e restare fermi fino alla fine

dello scorrimento dell’indicazione a barra nel

display. Distribuire ugualmente il peso sulle
due gambe.

Avvertenza: Salire sulla bilancia solo a piedi

nudi.

Appare prima per ca. 2 secondi

— pesoinkg

Ora la bilancia calcola la percentuale di adipe

ed acqua nel corpo, nonché sostanza ossea

€ massa muscolare e la raccomandazione per

I’assunzione quotidiana di calorie.

Nel display lampeggia intanto "w™s .

Non appena il calcolo € concluso, viene

emesso un segnale acustico.

Nel display 1 appare consecutivamente

— la quantita di adipe (Body fat) in % ed il peso
in kg,

— la quantita di acqua (Body water) in % ed
il peso in kg,

— il peso attuale in kg, nonché un valore
orientativo per I'assunzione quotidiana di
calorie per conservare questo peso (Nel
display appare PC-Present Calorie invece
dell’eta),

— il peso ottimale in kg, nonché un valore
orientativo per I'assunzione quotidiana
di calorie per conservare questo peso
(Nel display appare OC-Optimal Calorie
invece dell’eta).

22

Avvertenza: sulla base dei dati immessi e

calcolati (eta, altezza, adipe, livello di attivita...)

la bilancia calcola un valore orientativo per il

peso ottimale ed il relativo numero di calorie

per conservare questo peso.

Per accertare I'assunzione personale ideale di

calorie, consigliamo di rivolgersi al medico o al

nutrizionista.

— le ossa (Bone mass) e la massa muscolare
(Muscle mass) in kg,

rispettivamente per 4 sec.

Avvertenza: L’indicazione a barra sotto nel

display indica la stima grafica per il rispettivo

valore di misura.

BT LI
=1 o e

scarsa

Optirmal

eccessiva
adeguato

ideale

Importante: affinché la misurazione sia
corretta, la pelle dei piedi, polpacci e cosce
non deve entrare in reciproco contatto.

La bilancia si spegne automaticamente
qualche secondo dopo la fine dell’operazione
di misura.

Come funzione la misurazione
dell’adipe?

Il grasso corporeo & misurato secondo

il principio AIB (analisi d’impedenza
bioelettrica). L’apparecchio invia a tal fine un
debole, innocuo segnale elettrico attraverso
il corpo.

Viene misurata la resistenza (impedenza),
che il corpo oppone al segnale. La resistenza
¢ influenzata dalla composizione del corpo
umano. Muscoli ed organi contengono acqua
€ percid sono buoni conduttori. Il grasso
oppone una resistenza e percio € un cattivo
conduttore.



Dalla misurazione di questa resistenza,

con riferimento ai dati immessi nella bilancia
(altezza, eta, sesso), si calcola la percentuale
di grasso corporeo.

La percentuale di grasso corporeo nell’essere
umano € molto individuale. Percio nella tabella
seguente sono indicati solo valori orientativi.

Donne
Eta scarsa ideale eccessiva

10-19 - >
60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%

1010 T >
20-39 - >
60-79 - >

Eta  scarsa ideale eccessiva
Uomini

Fonti: Direttive MBI della NH/OMS. Citazione secondo
Gallagher, e altri, presso il NY Obesity Research Center.
Importante: i valori di misura sono utili solo
come punto di partenza per osservare
variazioni nel lungo periodo. Questi dati non
sostituiscono le osservazioni o i consigli
del medico. Per piu dettagliate informazioni
sul significato della percentuale di adipe,
percentuale di acqua, sostanza ossea

e massa muscolare e per i valori ideali per
il proprio corpo, consigliamo di rivolgersi
al medico di famiglia.

Consiglio: per ottenere valori di misura
confrontabili, pesarsi ogni giorno, alla stessa
ora e nelle stesse condizioni (consigliabile tre
ore dopo il pasto o dopo Iattivita sportiva).

Modo sportivo/modo atleta

Studi scientifici confermano che le
composizioni del corpo di atleti che praticano
sport agonistici, di sportivi del tempo libero

€ persone che non praticano attivita fisica sono
notevolmente diverse. Percio con questa
bilancia si puo scegliere fra la regolazione
«normale» o «atleta». Condizione per

la selezione di «atleta» € per es. un intenso
allenamento per aumentare la resistenza

di almeno 8-10 ore la settimana, un forte
allenamento alla resistenza per chi pratica
sport pesanti ed un battito cardiaco a riposo
di max. 60 pulsazioni al minuto. La regolazione
€ possibile solo indicando un’eta minima

di 18 anni.

Che cosa esprime il valore
di misura sulla percentuale
di acqua nel corpo?

L’acqua rappresenta per il corpo un ruolo di
vitale importanza. La percentuale si riduce con
I’avanzare dell’eta. In un adulto la percentuale
d’acqua totale media si aggira intorno al
55-65%. La percentuale d’acqua totale
ottimale € condizione per la salute

e contribuisce ad evitare le malattie.

Che cosa é la massa
muscolare?

Questa funzione indica la massa calcolata dei
muscoli dello scheletro (valore orientativo) nel
proprio corpo. Il corpo umano possiede

600 muscoli. | muscoli hanno un ruolo
importante (movimento, postura) e consumano
energia Con I'aumentare della massa
muscolare (aumento dell’attivita) aumenta

i consumo di energia o calorie e siriduce la
percentuale di adipe.

Massa muscolare media dello scheletro
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— donne con un peso di 58 kg:
— uomini con un peso di 70 kg:

30 %
40 %
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Che cosa ¢ la sostanza ossea?

Questa funzione mostra la sostanza ossea
calcolata (valore orientativo per la percentuale
di sostanza ossea). La sostanza ossea dipende
dalle condizioni di vita. Percio € importante
prestare attenzione ad una nutrizione sana e
muoversi regolarmente. A proposito dei valori
ideali, rivolgersi ad un medico specialista.
Percentuale di sostanza ossea media (Rico e
altri):

— donneinetada 17 a 28 anni:

— uominiin eta da 17 a 28 anni:
Avvertenza: Per le persone seguenti
eventualmente non & possibile un calcolo della
sostanza ossea. Utilizzare questi valori solo
come valori orientativi.

— Persone anziane o adolescenti.

— Donne durante o dopo la menopausa

— Persone sottoposte a terapia ormonale

— Donne che allattano

ca. 2,7 kg
2,7-3,5kg

Generali

| valori di misura del grasso corporeo e
dell’acqua sono influenzati dalla quantita
d’acqua presente nel corpo. La quantita
d’acqua varia per es. a seconda dell’ora del
giorno, dell’affaticamento del corpo, di bagno,
doccia, mestruazione, assunzione di alimenti o
di liquidi. Anche le malattie o I'assunzione di
medicinali possono influenzare il risultato di
misura.

Avvertenza: per i bambini sotto 10 anni i
risultati di misura non sono molto significativi.

Pulizia

Non immergere mai la bilancia in acqua.

Non utilizzare per la pulizia pulitrici a vapore.

e Pulire la bilancia strofinandola con un panno
umido, non usare prodotti abrasivi.

e Pulire la superficie di vetro con un consueto
detersivo commerciale per vetro.
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Messaggi di errore

ERR O

Errore d’inizializzazione. Estrarre e poi inserire
di nuovo la batteria. Infine premere brevemente
al centro sul piatto della bilancia.

ERR 1

L’operazione di pesatura non ¢ stata eseguita
con calma o per la durata sufficiente. Stare
fermi sulla bilancia almeno cinque secondi.
ERR ¢

Il peso da misurare € eccessivo (max. 150 kg).
ERR 3

Il contatto fra piante dei piedi e contatti di
misura & insufficiente. Mettere i piedi sui
contatti di misura.

Avvertenza: Una pelle molto secca e/o forte
callosita sulla pianta possono falsare il risultato.
Piante di piedi bene irrorate dal sangue o
leggermente umide danno risultati di misura piu
precisi

Per evitare il pericolo di scivolare, prestare
tuttavia assolutamente attenzione che i piedi
non siano bagnati.

ERR 4

La percentuale di grassi nel corpo & fuori del
campo di 5-50 %.

Ripetere la misura.

ERR 5

La percentuale di acqua nel corpo & fuori del
campo di misura.

Avvertenza: Una pelle molto secca e/o forte
callosita sulla pianta possono falsare il risultato.
Piante di piedi bene irrorate dal sangue o
leggermente umide danno risultati di misura piu
precisi Per evitare il pericolo di scivolare,
prestare tuttavia assolutamente attenzione che
i piedi non siano bagnati.

Lo

Le batterie sono scariche o troppo deboli.
Sostituire le batterie (vedi figura B).

Accendere infine la bilancia,

a tal fine premere brevemente al centro il piatto
della bilancia.

Non usare pile ricaricabili! Usare solo pile
dello stesso tipo.



Smaltimento

Questo apparecchio e contrassegnato
E conformemente alla Direttiva europea

2002/96/CE Rifiuti di apparecchiature
W= elettriche ed elettroniche (waste
electrical and electronic equipement —
WEEE). La direttiva stabilisce il quadro
generale per un ritiro e recupero valido
in tutte I'UE.
Informarsi presso i rivenditori specializzati sulle
attuali vie per la rottamazione.
Consegnare le batterie esauste ai centri
pubblici di raccolta oppure al rivenditore
specializzato.

Garanzia

Per questo apparecchio sono valide

le condizioni di garanzia pubblicate dal

nostro rappresentante nel paese di vendita.

Il rivenditore, presso il quale € stato acquistato
I'apparecchio, & sempre ben disposto a fornire
a richiesta informazioni a proposito.

Per I'esercizio del diritto di garanzia

€ comunqgue necessario presentare

i documento di acquisto

Salvo modifiche

Dit apparaat is bedoeld voor huishoudelijk
gebruik en niet voor zakelijke of medische
instellingen.

De gebruiksaanwijzing zorgvuldige
bewaren!

Deze weegschaal geeft niet alleen het gewicht
aan, maar ook het percentage lichaamsvet en
lichaamsvocht, de spier- en botmassa, en een
advies over de dagelijkse calorieopname.

A Veiligheidsvoorschriften

Om gevaren te voorkomen mogen reparaties
aan het apparaat uitsluitend worden uitgevoerd
door onze klantenservice.

Deze weegschaal niet gebruiken tijdens
de zwangerschap.

Niet betreden met natte voeten of wanneer
de weegschaal vochtig is — uitglijgevaar.
Personen met geimplanteerde medische
apparatuur, zoals een pacemaker, dienen
alleen de weegfunctie te gebruiken. Het
apparaat zendt voor de lichaamsanalyse
een zwak elektrisch signaal uit dat de
werking van een pacemaker kan
beinvioeden.

Geen voorwerpen laten vallen op de
weegschaal.

In één oogopslag
Afb. K

1 Display

2 + /- toetsen (wijzigen van instellingen)
3 SET-toets

4 MODE-toets

5 Batterijvak
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lengte 100-220 cm
eenheid kg/g (nauwkeurigheid 100 g)
Leeftijd 10-99 jaar
geslacht man vrouw
modus Normaal (N) sporter/
atleet (A)

activiteitsniveau (AL)  1-5
percentage in %
lichaamsvet (nauwkeurigheid van 0,1%)
percentage in %
lichaamsvocht (nauwkeurigheid van 0,1%)
spiermassa in kg/g

(nauwkeurigheid van 100 g)
botmassa in kg/g

(nauwkeurigheid van 100 g)
Ingebruikneming

e De bijgevoegde batterij 5 in het batterijvak
plaatsen (afb. H).

o \Weegschaal op een viakke, harde en droge
ondergrond plaatsen.

o De weegschaal initialiseren; hiertoe kort op
het midden van het weegvlak drukken.

Op de display verschijnt eerst oooo. Daarna

schakelt de weegschaal automatisch uit.

De weegschaal is klaar voor gebruik.

Met deze weegschaal kunnen twee functies

worden gekozen:

— uitsluitend weegfunctie

— meting van gewicht, lichaamsvet en
lichaamsvocht, advies voor dagelijkse
calorieopname en bepaling van de spier-
en botmassa (hiertoe de persoonlijke
gegevens invoeren).
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Weegfunctie

Afb.H

e Op de weegschaal gaan staan en stil blijven
staan zolang de balkweergave op de
display actief is. Hierbij het gewicht
gelijkmatig over beide benen verdelen.

De meetwaarde in kg/g kan nu worden af-

gelezen.

Enkele seconden na het wegen schakelt

de weegschaal automatisch uit. Voor het uit-

schakelen verschijnt kort de balkweergave.

Invoeren van persoonlijke
gegevens

Deze weegschaal niet gebruiken tijdens de
zwangerschap.

Personen met geimplanteerde medische
apparatuur, zoals een pacemaker, dienen
alleen de weegfunctie te gebruiken.

Om het percentage lichaamsvet en
lichaamsvocht en de spier- en botmassa te
meten, moeten eerst de persoonlijke gegevens
worden ingevoerd.

De weegschaal beschikt over 10 geheugen-
plaatsen waarin de persoonlijke gegevens
zoals lengte, activiteitsniveau (AL), leeftijd,
geslacht en modus (Normaal/Atleet) kunnen
worden ingevoerd.

N.B.: Als er tijdens de programmering ca.

15 sec. geen toets wordt ingedrukt, schakelt
de weegschaal zichzelf automatisch uit. Door
de + / - toets ingedrukt te houden, worden de
getallen sneller weergegeven.



Activiteitsniveau (AL)

Elk niveau stemt overeen met een persoonlijke
levensstijl en heeft invioed op de uitkomst van
de analyse.

Activiteitsniveau

Stand 1 voortdurend zitten/liggen

(ALT1)
Stand 2 zittende activiteit, geen
(AL2) sportactiviteit
Stand 3 zittende activiteit, geringe
(AL3) sportactiviteit
Stand4  staande activiteit (huishoudelijk
(AL4) werk, verkoop)
Stand 5 zware lichamelijke activiteit,
(AL5) wedstrijdsport
Afb. A

Voor het programmeren de weegschaal op

een vlakke ondergrond zetten.

MODE toets indrukken. De instelling voor
de lengte knippert.

Met de + / — toetsen de lichaamslengte

instellen.

SET-toets ter bevestiging indrukken De

instelling van het activiteitsniveau (AL)

knippert.

Met de + / — toetsen het passende

activiteitsniveau instellen.

SET-toets ter bevestiging indrukken

De instelling van de leeftijd knippert.

e Met de + / — toetsen de leeftijd instellen.
e SET-toets ter bevestiging indrukken

Het symbool i (vrouwen) of A (mannen)
knippert nu.

Met de + / - toetsen het juiste geslacht
selecteren.

SET-toets ter bevestiging indrukken

Het symbool van de normale modus /
atleet-modus knippert.

Met de + / — toetsen de modus N (normaal)
of A (sporter/atleet) selecteren.

N.B.: Deze invoer verschijnt alleen indien een

leeftijd van 18 of hoger is ingevoerd.

Bij personen onder de 18 wordt deze

invoermogelijkheid overgeslagen.

e SET-toets ter bevestiging indrukken Er
klinkt een signaal. Nu worden alle
instellingen weergegeven (symbool R).

e Met de + / — toetsen een geheugenplaats
tussen 1 en 10 selecteren Reeds bezette
geheugenplaatsen zijn gemarkeerd met het
symbool l.

e SET -toets ter bevestiging indrukken Er
klinkt een signaal. De invoer is opgeslagen.

Na enkele seconden schakelt de weegschaal

automatisch uit. Om meer geheugenplaatsen

in te voeren, moet de procedure Persoonlijke
gegevens invoeren worden herhaald.

N.B.: Om een geheugenplaats te wissen, moet

deze worden opgeroepen. Vervolgens de

+ en — toets tegelijk indrukken. De ingevoerde

gegevens van deze geheugenplaats worden

gewist.

Meten van het gewicht,
van het percentage
lichaamsvet en
lichaamsvocht en van de
spier- en botmassa

Afb.H

e De weegschaal inschakelen met de + of -
toets.

e Met de toets + (oneven geheugenplaatsen)
of — (even geheugenplaatsen) de gepro-
grammeerde persoonlijke geheugenplaats
selecteren, b.v. ¢. De ingevoerde
persoonlijke gegevens worden
weergegeven.

e SET toets ter bevestiging indrukken Er
klinkt een signaal.

Op de weegschaal gaan staan en stil blijven

staan zolang de balkweergave op de dis-

play actief is. Hierbij het gewicht gelijkmatig
over beide benen verdelen.
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N.B.: Alleen blootsvoets op de weegschaal

gaan staan.
Eerst verschijnt ca. 2 seconden
— Gewichtinkg

Dan berekent de weegschaal het percentage
lichaamsvet en lichaamsvocht en de bot- en
spiermassa, en geeft een advies voor de
dagelijkse calorieopname. Ondertussen

knippert op het display "w™s . Zodra de

berekening is uitgevoerd, klinkt er een signaal.

Display 1 geeft achtereenvolgens het volgende

weer (telkens 4 seconden):

— het percentage lichaamsvet (body fat) en het
gewicht in kg.

— het percentage lichaamsvocht (body water)
en het gewicht in kg.

— het huidige gewicht in kg en een richtgetal
voor de dagelijkse calorieopname om op dit
gewicht te blijven. (In plaats van de leeftijd
verschijnt PC-Present Calorie op het
display)

— het optimale gewicht in kg en een richtgetal
voor de dagelijkse calorieopname om op dit
gewicht te blijven. (In plaats van de leeftijd
verschijnt OC-Optimal Calorie op het
display).

N.B.: Op basis van de ingevoerde en bereken-

de gegevens (leeftijd, lengte, lichaamsvet, acti-

viteitsniveau...) berekent de weegschaal een
richtgetal voor het optimale gewicht en het bij-
behorende aantal calorieén om op dit gewicht
te blijven.

Voor een bepaling van de ideale persoonlijke

calorieopname adviseren wij u contact op te

nemen met een arts of een diétist.

— de botmassa (bone mass) en spiermassa
(muscle mass) in kg.
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N.B.: De balkweergave onderaan de display
toont de grafische evaluatie van de gemeten
waarde.

BT LI
Lt | B

te laag te hoog

optimal  |Moderats]  Hiah

ideaal voldoende

Belangrijk: VVoor een correcte meting mogen
voeten, kuiten en bovenbenen elkaar niet
raken.

Enkele seconden na het meten schakelt

de weegschaal automatisch uit.

Hoe werkt de meting van het
lichaamsvet?

Das Kdrperfett wird nach dem BIA-Prinzip
(Bioelektrische Impedanzanalyse) gemessen.
Het apparaat zendt hiertoe een zwak,
ongevaarlijk elektrisch signaal door het
lichaam.

De weerstand (impedantie) van het lichaam
tegen het signaal wordt gemeten. Deze
weerstand wordt beinvioed door de
samenstelling van het menselijk lichaam.
Spieren en organen bevatten water en zijn
daardoor goede geleiders. Vet heeft een
hogere weerstand en geleidt daardoor slecht.
Op basis van deze gemeten weerstand en de
op de weegschaal ingevoerde gegevens
(lengte, leeftijd, geslacht) wordt het percentage
lichaamsvet berekend.

Het lichaamsvetpercentage van de mens is
zeer individueel. Daarom worden in de
volgende tabel alleen richtwaarden
aangegeven.



Vrouwen
Leeftiid telaag ideaal te hoog

10-19 - >
60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 | >
20-39 - >
60-79 - >
Leeftijd telaag ideaal te hoog
Mannen
Bronnen: BMl|-richtlijnen van NIH/WHO. Geciteerd uit
Gallagher, et.al. van het NY Obesity Research Center.
Belangrijk: De meetwaarden dienen alleen als
aanknopingspunt voor het observeren van lan-
getermijnveranderingen.
Ze kunnen de observaties en adviezen van
een arts niet vervangen. Voor meer infor-
matie over de betekenis van het lichaams-
vetpercentage, het lichaamsvochtpercen-
tage, de botmassa en de spiermassa, en
de voor u ideale waarden, kunt u contact
opnemen met uw huisarts.
Tip: Om vergelijkbare meetresultaten te ver-
krijgen, dient men zich dagelijks op hetzelfde
tijdstip en onder dezelfde omstandigheden te
wegen (geadviseerd wordt om dit drie uur na
het eten of na het sporten te doen).

Sportermodus / atletenmodus

Uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken
dat er grote verschillen bestaan tussen de
lichaamssamenstelling van wedstrijdsporters,
recreatiesporters en ongetrainde personen.
Daarom kan men op deze weegschaal kiezen
tussen de instellingen normaal en atleet. Voor
de instelling atleet dient men per week
minstens 8—10 uur intensieve duurtraining te
verrichten; krachtsporters moeten extra weer-
standstraining volgen. De polsslag in rusttoe-
stand mag max. 60 slagen per minuut bedra-
gen. Deze instelling kan alleen worden gekozen
indien een leeftijd van minstens 18 jaar is inge-
voerd.

Wat zegt de meetwaarde over
het percentage lichaamsvocht?

Water is van levensbelang voor het lichaam.
Het percentage daalt bij toenemende ouder-
dom. Bij een volwassene bedraagt het gemid-
delde vochtpercentage ongeveer 50-65 %.
Een optimaal vochtpercentage is een voor-
waarde voor de gezondheid en helpt bij het
voorkomen van ziekten.

Wat is de spiermassa?

Deze functie toont de berekende massa van
de spieren (richtgetal) in uw lichaam. De mens
heeft meer dan 600 spieren. De spieren spelen
een belangrijke rol (beweging,
lichaamshouding) en verbruiken energie.

Bij een toenemende spiermassa (toenemende
activiteit en sportieve bezigheden) wordt het
energie- en calorieverbruik hoger en het
vetpercentage lager.

Gemiddelde spiermassa (International
Commission on Radiological Protection, 1975):
— vrouwen

met een gewicht van 58 kg: 30%
— mannen
met een gewicht van 70 kg: 40 %

Wat is de botmassa?

Deze functie toont de berekende massa van de
botten (richtgetal voor het
bot-mineraalpercentage). De botmassa hangt
af van de levensomstandigheden. Daarom is
het belangrijk om te letten op gezonde voeding
en regelmatig te bewegen. Voor de ideale
waarden kunt u contact opnemen met een
specialist.

Gemiddeld bot-mineraalpercentage
(Rico et al.,1993):

— vrouwen van 17 tot 28 jaar:

— mannen van 17 tot 28 jaar:

ca. 2,7 kg
2,7-3,5kg
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N.B.: Bij de volgende personen is in bepaalde
gevallen geen berekening van de botmassa
mogelijk. Gelieve deze waarden slechts als
richtgetallen te gebruiken.

— oude mensen of jongeren

— vrouwen in of na de overgang

— personen die een hormoonkuur ondergaan
— vrouwen die borstvoeding geven

Algemeen

De lichaamsvet- en vochtmeetwaarden
worden beinvloed door de hoeveelheid water in
het lichaam. De hoeveelheid water varieert
afhankelijk van b.v. de tijd van de dag, licha-
melijke inspanning, baden of douchen, men-
struatie, en voedings- of vloeistofopname.

Ook ziekten en medicijngebruik kunnen de
meetresultaten beinvioeden.

N.B.: Voor kinderen onder 10 jaar zijn de
meetresultaten niet bewijskrachtig.

Reiniging
De weegschaal niet in water dompelen.
Geen stoomreiniger gebruiken.

e De weegschaal afvegen met een vochtige
doek, geen schuurmiddelen gebruiken.

e Het glas met een gebruikelijk
glasreinigingsmiddel reinigen.
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Foutmeldingen

ERR O

De initialisatie is mislukt. Verwijder de batterij en
breng deze opnieuw aan. Druk daarna kort op
het midden van het weegvlak.

ERR 1

Het wegen werd niet rustig genoeg of te kort
uitgevoerd. Men dient minstens 5 seconden stil
op de weegschaal te blijven staan.

ERR ¢

Het gewicht is te groot (max. 150 kg).

ERR 3

Het contact tussen de voetzolen en de
meetcontacten is te gering. Men dient met de
voeten op de meetcontacten te gaan staan.
N.B.: Een zeer droge en/of eeltige huid kan tot
onjuiste resultaten leiden. Goed doorbloede of
vochtige voetzolen leiden tot exactere
meetresultaten.

Om uitglijdgevaar te voorkomen dient u er
echter voor te zorgen dat uw voetzolen niet
nat zijn.

ERR 4

Het percentage lichaamsvet ligt buiten het
bereik 5-50 %.

Herhaal de meting.

ERR 5

Het percentage lichaamsvocht ligt buiten het
meetbereik.

N.B.: Een zeer droge en/of eeltige huid kan tot
onjuiste resultaten leiden. Goed doorbloede of
vochtige voetzolen leiden tot exactere meetre-
sultaten. Om uitglijldgevaar te voorkomen dient
u er echter voor te zorgen dat uw voetzolen
niet nat zijn.

Lo

De batterij is leeg of te zwak. Batterij vervangen
(zie afo. H). Daarna de weegschaal initialiseren;
hiertoe kort op het midden van het weegvlak
drukken.

Geen accu’s gebruiken! Alleen batterijen
van hetzelfde type gebruiken.



Afvoeren van afval

Dit apparaat is geclassificeerd volgens
de Europese richtlijn 2002/96/EG over
oude elektrische en elektronische
apparatuur (waste electrical and
electronic equipment — WEEE). Deze
richtlijn vormt voor de gehele EU een
kader voor de terugname en recycling
van oude apparaten.

Vraag bij uw speciaalzaak om actuele informa-
tie over het afvoeren van afval.

Oude batterijen afgeven bij de daartoe bestem-
de inzamelpunten of bij de vakhandel.

Garantie

Voor dit apparaat gelden de garantievoor-
waarden die worden uitgegeven door de verte-
genwoordiging van ons bedrijf in het land van
aankoop. De leverancier bij wie u het apparaat
hebt gekocht geeft u hierover graag meer infor-
matie. Om aanspraak te maken op de garantie
hebt u altijd uw aankoopbewijs nodig.

Wijzigingen voorbehouden.

Dette apparat er udelukkende beregnet til
husholdningsbrug og ikke til erhvervsmaes-
sige og medicinske indretninger.

Opbevar brugsanvisningen omhyggeligt!
Denne vaegt viser ikke kun vaegten, men ogsa
andelen af kropsfedt, kropsvand, muskel- og
knoglemasse, der findes i kroppen samt en
anbefaling vedr. den daglige optagelse af kalo-
rier.

A Sikkerhedsanvisninger

Reparationer pa veegten mé kun udferes af
vores kundeservice for at undga risici.

Denne vaegt ma ikke benyttes under
graviditet.

Stil dig ikke op pa veegten med véde fedder
eller hvis veegtens overflade er fugtig —
skridfare.

Personer med implanterede medicinske
apparater, fx en pacemaker, bgr kun
benytte vejefunktionen. Veegten udsender
et svagt, elektrisk signal til analyse af
kroppen; dette signal kan pavirke
funktionen af en pacemaker, sa benyttelse
er pa egen risiko.

Undga at tabe genstande pa veegten.

Overblik

Fig.

1 Display

2 + /- taster (zendre indstillinger)
3 SET-taste

4 MODE-taste

5 Batterirum
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Legemshgjde 100-220 cm

Méleenhed ka/g (100 g inddeling)

Alder 10-99 ar

Ken mand kvinde

Modus Normal (N)  sportsmand/
atlet (A)

Aktivitets-level (AL) 1-5

Fedtandel i kroppen i % (inddeling: 0,1 %)

Vandandel i kroppen i % (inddeling: 0,1 %)

Muskelmasse i kg/g (inddeling: 100 g)

Knoglemasse i kg/g (inddeling: 100 g)

Ibrugtagning

e Saet vedlagte batteri i batterirummet 5
(fig. A).

e Stil vaegten pé et jesvnt, hardt og tert
underlag.

e Aktiver vaegten ved at trykke kort i midten
af vejefladen.

| displayet vises 0000. Herefter slukker veegten

automatisk. Vaegten er driftsklar.

Denne veegt er udstyret med to funktioner:

— kun vejefunktion

— Maling af vaegt, kropsfedt og kropsvand,
anbefalet optagelse af kalorier om dagen
samt bestemmelse af knogle- og

muskelmasse (indtast hertil personlige
data)..

Vejefunktion

FigurH

o Stil dig op pé veegten og sté roligt medens
der vises en bjeelke i displayet. Vaegten skal
veere fordelt jaevnt pa begge ben.

Nu kan méleveerdien aflesses i kg/g.

Veegten slukker automatisk f& sekunder efter

malingen. Bjeelkesymbolet vises ganske kort,

lige for vaegten slukker.
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Programmering
af personlige data

Denne vaegt ma ikke benyttes under graviditet.
Personer med implanterede medicinske
apparater, fx en pacemaker, baer kun benytte
vejefunktionen.

For at kunne méle andelen af kropsfedt,
kropsvand, muskel- og knoglemasse bliver
man nadt til ferst at indtaste de personlige
data.

Vaegten har 10 memorypladser, i hvilke de
personlige data som f.eks. hgjde,
aktivitets-level 1-5 (AL), alder, kan og modus
(Normal/Atlet).

Bemaerk: Bliver der ikke trykket i ca. 15 sekun-
der pa nogen taste under programmeringen,
slukker veegten automatisk.

Holdes + / = knappen nede et stykke tid karer
tallene med forceret tempo.

Aktivitets-level (AL)

Hvert trin svarer til en individuel livsstil og
pavirker analysevasrdierne.

Aktivitets-level

Trin 1 Sidder ned/ligger ned konstant
(ALT)

Trin 2 Siddende aktivitet, ingen sportlige
(AL2) aktiviteter

Trin 3 Siddende aktivitet, fa sportlige
(AL3) aktiviteter

Trin 4 Stéende aktivitet (arbejde

(AL4) hjemme, salg)

Trin 5 Tungt fysisk aktivitet, elitesport
(AL5)



Fig.

e Stil vaegten pa en plan overflade med
henblik pa programmering.

e Tryk pa tasten MODE .Indstillingen for
hejde blinker.

e |ndstil din hgjde med + / — tasterne.

o Bekreeft med SET knappen.
Indstillingen for aktivitets-level (AL) blinker.

e [ndstil det passende aktivitets-level med
+ / — tasterne.

o Bekraeft med SET knappen. Indstillingen
for aldersindtastningen blinker:

e |ndstil din alder med + / - tasterne.

e Bekraeft med SET knappen.

Symbolet for & (hunken) eller R (hanken)
blinker.

e Vzxlg det passende ken med + / -
knapperne.

e Bekreeft med SET knappen. Symbolet for
normal eller atlet modus blinker.

e Vaelg modus N (normal) eller A
(sportmand/atlet) med + / — tasterne.

Bemeerk: Denne indlaesning vises kun ved

indtastet alder fra og med 18 &r. Ved personer

pa under 18 &r overspringes denne
indleesningsmulighed.

o Bekraeft med SET knappen. Der hares et
akustisk signal. Nu vises alle indstillinger
(symbol R).

e Veelg en lagerplads mellem 1 og 10 med
+ / — knapperne. Allerede optagede
memorypladser er kendetegnet med
symbolet l.

o Bekreeft med SET knappen. Der hores et
akustisk signal. De indtastede data er gemt.

Veegten slukker automatisk efter nogle fa se-

kunder. Gentag Programmering af person-

lige data for tilordning af flere lagerpladser.

Bemeerk: Kald en lagerplads frem for sletning.

Tryk samtidigt p& + og - tasten. Lagerpladsens

indtastede data er slettet.

Maling af vaegt og andel
af kropsfedt, kropsvand,
muskel- og knoglemasse

Fig.H

e Teaend for vaegten med + eller — tasten.

e \/zlg den programmerede, personlige
memoryplads (f.eks. ) med tasten
+ (ulige memorypladser) eller — (lige memo-
rypladser). De personlige data vises.

e Bekreeft med SET knappen. Der heres et
akustisk signal.

Stil dig op pé veegten og sta roligt medens der

vises en bjeelke i displayet. Veegten skal veere

fordelt jaevnt p& begge ben.

Bemaerk: Stil dig kun op pé veegten med

negne fodder.

| ca. 2 sekunder vises

— veegtikg

S4 bestemmer vaegten procentsatsen for

kropsfedt og kropsvand samt knogle- og

muskelmasse og det anbefalede, daglige

kalorieforbrug. | displayet blinker ™u™u .

Der hgres et akustisk signal, nér méalingen er

afsluttet.

| displayet 1 fremkommer falgende efter

hinanden

— kroppens fedtandel (body fat) i % og veegten
i kg,

— kroppens vandandel (body water) i % og
veegten i kg,

— den aktuelle veegt i kg samt en vejledende
veerdi for det daglige kalorieforbrug for at
holde denne vaegt (PC-Present Calorie
fremkommer i stedet for alderen i displayet),

— den optimale veegt i kg samt en vejledende
veerdi for det daglige kalorieforbrug for at
holde denne vaegt (OC-Optimal Calorie
fremkommer i stedet for alderen i displayet).
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Bemaerk: Under hensyn til de indtastede og
beregnede data (alder, hgjde, kropsfedt, aktivi-
tets-level ...) beregner veegten en vejledende
veerdi for den optimale veegt og det dertil
herende kalorietal, for at holde denne veegt.
Det anbefales at kontakte en lsege eller en
erngeringsradgiver for at beregne det ideelle,
personlige kalorieforbrug.
— knogle- (bone masse) og muskelmasse
(muscle masse) i kg,
far ca. 4 sekunder hver.
Bemaerk: Bjeelkevisningen nederst i displayet
viser den grafiske fortolkning tilordnet den
pageeldende malevaerdi.

T LIt
JL e | O B E

for lav forhajet

optimai  |Modecats |

ideel  rimelig

Vigtigt: Huden pé fadderne, lsegene og larene
maé ikke bergre hinanden, s& méalingen gen-
nemfores korrekt.

Vasgten slukker automatisk nogle f& sekunder
efter, at malingen er afsluttet.

Hvordan fungerer
kropsmalingen?

Kroppens fedtindhold males efter BIA
princippet (bioelektrisk impedansanalyse).
Apparatet sender i den forbindelse et svagt,
harmlgst elektrisk signal gennem kroppen.
Modstanden (impedansen), som kroppen stiller
op imod signalet, méles. Modstanden pavirkes
af det menneskelige legemes sammensaetning.
Muskler og organer indeholder vand og har
derfor en god ledeevne. Derimod yder fedt
modstand og har derfor en darlig ledesvne.
Ved hjeelp af den mélte modstand beregnes
kroppens fedtprocent under hensyntagen til

de indleeste data i vaegten (hejde, alder, kan).
Kroppens fedtindhold hos mennesker er meget
individuelt. Derfor er veerdierne angivet

i felgende skema kun vejledende veerdier.
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Kvinder
Alder for lav ideel forhajet

10-19 - >
60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 I >
20-39 - >
60-79 - >
Alder for lav ideel forhojet
Maend
Kilder: BMI-retningslinier fra NIH/WHO. Citeret Gallagher et
al. ved NY Obasity Research Center.
Vigtigt: Malevaerdierne tjener kun som holde-
punkter for at iagttage langtidsforandringer.
De erstatter ingen iagttagelse eller radgiv-
ning fra en leege. @nsker du at vide mere
om betydningen af kroppens fedtandel,
kroppens vandandel samt knoglemasse og
muskelmasse og de bedste veerdier for dig,
bedes du kontakte din leege.
Tip: For at opnd sammenlignelige mélevaerdier
ber du hver dag veje dig pd samme tidspunkt
og under samme forhold (det anbefales at veje
sig tre timer efter et maltid eller dyrkning af
sport).

Sportsmands-modus /
atlet-modus

Videnskabelige studier dokumenterer, at
kroppens sammensaetning varierer steerkt
afhaengig af, om det drejer sig om mennesker,
der dyrker eliteidreet, breddeidraet eller er
utreenede. Derfor kan man med denne veegt
veelge mellem indstillingen normal eller atlet.
Forudseetning for indtastning af atlet er fx en
intensiv udholdenhedstraening pa mindst

8 — 10 timer om ugen, forsteerket mod-
standstraening ved dyrkning af kraftsport og en
hvilepuls pa maks. 60 slag pr. minut. Denne
funktion kan kun indstilles ved indtastet alder
fra og med 18 &r.



Hvad siger den malte vaerdi
om kroppens vandandel?

Vand er livsvigtig for kroppen. Kroppens van-
dindhold mindskes ved tiltagende alder. Hos
en voksen udger det gennemsnitlige totale
vandindhold ca. 60 — 65 %. Det optimale totale
vandindhold er en forudseaetning for sundheden
og bidrager til at undga sygdomme.

Hvad er muskelmassen?

Denne funktion viser den beregnede masse for
skeletmusklerne (vejledende veerdi) i din krop.
Mennesket har over 600 muskler.

Musklerne spiller en vigtig rolle (beveegelse,
kroppens holdning) og forbrug af energi. Med
tiltagende muskelmasse (stigende aktivitet og
udovelse af sport) ages energi- og
kalorieforbruget og kroppens fedtandel
reduceres.

Skelettets gennemsnitlige muskelmasse
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— Kuvinder der vejer 58 kg:
— Maend der vejer 70 kg:

30 %
40 %

Hvad er knoglemassen?

Denne funktion viser den beregnede
knoglemasse (vejledende veerdi for
knoglemineralandel). Knoglemassen afhaenger
af livets omsteendigheder. Derfor er det vigtigt
at sgrge for en sund ernaering og regelmeaessig
beveegelse. De ideelle veerdier finder man
bedst frem til ved at kontakte en specialleege.
Gennemesnitlig knoglemineralandel (Rico et al.
1993):

— Kvinder mellem 17 og 28 ar:
— Maend mellem 17 og 28 ar:

ca. 2,7 kg
2,7 -3,5kg

Bemaerk: Ved folgende personer kan det
under visse omstaendigheder veere umuligt at
beregne knoglemassen. Brug kun disse
veerdier som vejledende veerdier.

— Gamle eller unge mennesker

— Kvinder i eller efter overgangséarene

— Personer, der er i hormonterapi

— Ammende kvinder

Generelt

De mélte vaerdier for kroppens fedt- og
vandindhold pavirkes af vandmasngden

i kroppen. Vandmaengden varierer fx alt efter
tiden pé& dagen, legemlige anstrengelser,
badning eller brusebad, menstruation,
naerings- eller veeskeindtagelse. Sygdomme
og indtagelse af medicin kan ogsé pavirke
maéleresultatet.

Bemazerk: For barn under 10 &r har
méleresultaterne ingen veerdi.

Rengering

Vaegten mé aldrig kommes i vand.

Der ma ikke benyttes damprensere.

e Tor veegten af med en fugtig klud, brug ikke
skuremidler.

e Renger glasfladerne med almindelig
glasrens.

35



Fejlmeddelelser

ERR O

Fejl ved aktivering af veegten. Fjern batteriet og
saet det i igen. Tast derefter ganske kort pa
midten af vejefladen.

ERR 1

Vejningen udfertes ikke roligt eller laenge nok.
Sta roligt pa veegten i mindst fem sekunder.
ERR ¢

Den vejede veegt er for hgj (maks. 150 kg).
ERR 3

For ringe kontakt mellem fodsalerne og
malekontakterne. Saet fodderne pa
mélekontakterne.

Bemeaerk: Meget tor hud og/eller et tykt lag
hérd hud kan forfalske resultatet. Fodséler med
god blodtilfersel eller lidt fugtige fodsaler forer til
mere ngjagtige méleresultater.

Veer ubetinget opmaerksom p4, at fodsalerne
ikke er vade, da man ellers kan glide.

ERR Y

Kroppens procentuelle fedtindhold ligger uden
for omradet 5 -50 %.

Gentag malingen.

ERR 5§

Kroppens vandandel ligger uden for
maleomradet rent procentmaessigt.

Bemeerk: Meget tor hud og/eller et tykt lag
hérd hud kan forfalske resultatet. Fodsaler med
god blodtilfersel eller lidt fugtige fodsaler ferer til
mere ngjagtige méaleresultater. Vaer ubetinget
opmaerksom p4a, at fodsalerne ikke er vade, da
man ellers kan glide.

Lo

Batteriet er tomt eller for svagt. Udskift batteriet
(se figur A). Initialiser herefter veegten ved kort
at trykke pa& midten af traedefladen.

Brug ikke genopladelige batterier! Brug kun
samme type batterier.

36

Bortskaffelse

Dette apparat er maerket int.
bestemmelserne i det europeeiske
direktiv 2002/96/EF om affald af
elektrisk og elektronisk udstyr (waste
electical and electronic equipment —
WEEE). Direktivet indeholder
bestemmelser mht. retur og brug af
gammelt elektrisk og elektronisk udstyr,
der gaelder i hele EU-omrédet.
Kontakt forhandleren, hvis du er i tviviom
bortskaffelsesmulighederne.

Aflevér brugte batterier pa offentlig genbrug-
splads eller hos en autoriseret forhandler!

Garanti

Pa dette apparat yder BOSCH 1 &rs garanti.

Kaebsnota skal altid vedleegges ved
indsendelse til reparation, hvis denne enskes
udfert pa garanti. Medfelger kaebsnota ikke, vil
reparationen altid blive udfert mod beregning.
Indsendelse til reparation. Skulle Deres BOSCH
apparat ga i stykker, kan det indsendes til vort
serviceveerksted:

BSH Hvidevarer A/S, Telegrafvej 6,

2750 Ballerup, tif. 44-898985.

P& reparationer ydes 12 méneders garanti.
De kan naturligvis ogsé indsende apparatet
gennem Deres lokale forhandler.

Andringer forbeholdes



Dette apparatet er beregnet for bruk

i husholdningen og ikke til industrielt eller
medisinsk bruk.

Bruksanvisningen ma oppbevares
omhyggelig!

Denne vekten viser ikke bare vekten, men ogsa
kroppens andel av fett, vann, muskel- og bein-
masse 0g en anbefaling for den daglige meng-
den av kalorier som du ber spise.

A Sikkerhetsveiledninger

Reparasjoner pa apparatet ma kun utfores av
vare serviceverksteder for & unnga fare.
Denne vekten ma ikke brukes under
svangerskapet.

Ikke sté pé vekten nér du har véte fotter eller
nér overflaten er vat — fare for at du kan skii.
Personer med implanterte medisinske
apparater slik som pacemaker o.l. ber kun
bruke veiefunksjonen. For kroppsanalysen
sender dette apparatet ut et svakt elektrisk
signal, dette kan ha innflytelse pa
pacemaker.

Ikke la gjenstander falle ned pa vekten.

Et overblikk

Bilde H

1 Display

2 + /- tasten (endring av innstilling)
3 SET-tast

4 MODE-tast

5 Batterirom

Kroppsstarrelse 100-220 cm

Maleenhet kg/g (100 g inndeling)

Alder 10-99 &r

Kjenn mann kvinne

Modus Normal (N) sportslig/
Atlet (A)

Aktivitets level (AL)  1-5

Andel kroppsfett i % (0,1 % inndeling)

i % (0,1 % inndeling)

Andel kroppsvann

Muskelmasse i kg/g (100 g inndeling)

Beinmasse i kg/g (100 g inndeling)

Forste gangs bruk

e Sett det vedlagte batteriet inn i batterirom-
met 5 (bilde H).

e Sett vekten pé et jevnt, hardt og tert
underlag.

e Vekten mé initialiseres. For dette trykkes det
kort pa& midten av veieflaten.

Pa displayet vises det forst oooo.. Deretter slas

vekten automatisk av. Vekten er na driftsklar.

Med denne vekten kan du velge to funksjoner:

— Kun veiefunksjon

— Maling av vekt, kroppsfett og kroppsvann,
daglig anbefaling av kalorier sdsom
bestemmelse av bein- og muskelmasse (her
ma du oppgi personlige data).

Veiefunksjon

Bilde H

e Stig opp pé vekten og bli stdende stille s&
lenge som strekindikasjonen beveger seg
i displayet. Fordel vekten jevnt pa begge
bena.

N& kan du lese av méleverdien i kg/g.

Vekten slas av automatisk noen sekunder etter

maleprosessen. Far den slas av vises kort stre-

kindikasjonen.
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Inntasting av personlige data

Denne vekten ma ikke brukes under
svangerskapet.

Personer med implanterte medisinske
apparater slik som pacemaker o.l. bar

kun bruke veiefunksjonen.

For & kunne méle andelen kroppsfett,
kroppsvann, muskel- og beinmasse, ma forst
de personlige data innleses.

Vekten har 10 lagerplasser til disposisjon hvor
personlige data som starrelse, aktivitetslevel
(AL), alder, kjonn og modus (Normal/Atlet) kan
inngis.

Henvisning: Dersom det under
programmeringen ikke blir betjent noen tast i
lopet av ca. 15 sekunder, slas vekten
automatisk av. Holder du + / - tasten trykket
litt lenger, paskynder dette tallforlepet.

Aktivitets level (AL)

Hvert trinn tilsvarer en individuell livsstil og har
innflytelse pa analyseverdiene.

Aktivitetslevel

Trinn 1 Kontinuerlig sittende/liggende
(AL1)

Trinn 2 Sittende arbeid, ingen sportslige
(AL2) aktiviteter

Trinn 3 Sittende arbeid, liten sportslig
(AL3) aktivitet

Trinn 4 Staende arbeid (husarbeid, salg)
(AL4)

Trinn 5 Kroppslig tungt arbeid, aktiv sport
(AL5)

Bilde &1

e For programmering av vekten settes den pa
en jevn flate.

e Trykk MODE -tasten. Innstillingen for
angivelse av sterrelse blinker.

e Still inn kroppssterrelsen med tastene + / —.

o Trykk SET -tasten for bekreftelse.
Innstillingen for aktivitetslevel (AL) blinker.

o Med tastene + / — innstilles den passende
aktivitetslevel.
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e Trykk SET -tasten for bekreftelse.
Innstillingen for angivelse av alder blinker:

e Med tastene + / - innstilles alderen.

e Trykk SET - tasten for bekreftelse.

Symbolet for & (kvinne) eller R (mann)
blinker.

e Med + / — tastene velges det riktige kjgnnet.

e Trykk SET - tasten for bekreftelse.
Symbolet for normal eller atlet modus
blinker.

e Med tastene + / — velges modus N (normal)
eller A (sportsmenneske/atlet).

Henvisning: Denne inntastingen skjer kun ved

en aldersangivelse pa over 18 ar. Ved personer

som er under 18 &r, blir det gatt forbi denne
inntastingen.

o Trykk SET-tasten for bekreftelse.

Et akustisk signal hares. Na blir alle
innstillingene vist (symbol R).

e Med + / - tastene velges en lagerplass
mellom 1 og 10. Lagringsplasser som
allerede er opptatt, er kjiennetegnet med
symbolet W.

o Trykk SET -tasten for bekreftelse.

Et akustisk signal heres. N& er inntastingen
lagret.

Vekten slas automatisk av etter et par sekund-

er. For hver person som skal lagre sine data pa

de gvrige lagringsplassene, méa prosessen med
inntasting av personlige data gjentas.

Henvisning: For & slette en lagerplass méa

denne kalles opp. Deretter trykkes + og —

tasten samtidig. Inntastingen av denne
lagerplassen er na slettet.



Maling av vekt og andelen
kroppsfett, kroppsvann,
muskel og beinmasse

Bilde H
e Vekten slas p& med tastene + eller —.
o Med tasten + (ujevne lagringsplasser)
eller - (jevne lagringsplasser) velges den
programmerte personlige lagringsplassen
f. eks. £. De inntastete personlige data blir
vist.
e Trykk SET tasten for bekreftelse.
Et akustisk signal heres.
Stig opp pa vekten og bli stdende stille sé lenge
som strekindikasjonen beveger seg i displayet.
Fordel vekten jevnt pd begge bena.
Henvisning: Sta kun barfot pa vekten.
Forst vises i ca. 2 sekunder
— vektikg
Deretter bestemmer vekten prosentsatsen for
kroppsfett og kroppsvann, sdsom bein- og
muskelmasse og gir anbefaling for det daglige
kaloriopptaket. P& displayet blinker det
"™y . S& snart beregningen er avsluttet,
hares et akustisk signal.
Displayet 1 viser etter hverandre
— Andel kroppsfett (Body fat) i %
og vekten i kg.
— Andelen kroppsvann (Body water) i %
0g vekten i kg.
— Den aktuelle vekten i kg sdsom en
retningsverdi for den daglige mengden
av kalorier man ber spise for & holde denne
vekten (PC-Present Calorie vises pa
displayet i stedet for alderen).
— Den optimale vekten i kg sdsom en
retningsverdi for den daglige mengden
av kalorier en ber spise for & holde denne
vekten (OC-Optimal Calorie vises pa
displayet i stedet for alderen).

Henvisning: Nar det tast hensyn til de oppgitte

0g beregnede data (alder, storrelse, kroppsfett,

aktivitetslevel....) regner s& vekten ut en ret-

ningsverdi for den optimale vekten og det kalo-

ritallet som passer for & holde denne vekten.

For & finne ut det ideelle, personlige kaloriopp-

taket, anbefaler vi & seke rad hos en lege el-

ler en ernaeringsradgiver.

— Bein- (Bone mass) og muskelmassen
(Muscle mass) i kg,

disse angivelsene blir vist henholdsvis

i 4 sekunder.

Henvisning: Strekindikasjonen nede pa

displayet viser den grafiske beregningen,

tilordnet til den aktuelle méleverdien.

BT LI
Lt | | [

for lav

Optirnal Iuo«uul High

ideell passende  for hay

Viktig: Huden pa fottene, leggene eller larene
ma ikke berare hverandre, slik at malingen blir
korrekt.

Vekten slas automatisk av noen sekunder etter
endt maling.

Hvordan fungerer malingen
av kroppsfettet?

Kroppsfettet blir malt etter BIA prinsippet
(Bio-elektrisk Impedans Analyse). Apparatet
sender et svakt, ufarlig elektrisk signal
igiennom kroppen.

Motstanden (Impedansen) som kroppen gir
dette signalet, blir malt. Denne motstanden blir
pavirket av sammensetningen av den
menneskelige kroppen. Muskler og organer
inneholder vann og leder séledes godit. Fettet
gir motstand, og leder derfor darlig.

Ut fra den méalte motstanden, blir kroppsfettet
i prosent beregnet ved at det tas hensyn til de
oppgitte data (heyde, alder, kjgnn).

39



Andelen kroppsfett er meget individuell. Derfor
kan de underliggende tabellene kun gi
retningsgivende verdier.

Kvinner
Alder for lav ideell for hay

10-19 - >
0% 10% 20% 30% 40%

1019 T >
20-39 - >
60-79 - >

Alder for jav ideell for hay
Menn

Kilder: BMI-retningslinjer fra NIH/WHO. Sitert etter
Gallagher, et al. ved NY Obesity Center.

Viktig: Maleverdiene tiener kun som holde-
punkt for & studere langtidsendringer. Disse
kan ikke erstatte en undersgkelse eller
radgiving fra en lege. For naermere in-
formasjon om betydningen av andelen

av kroppsfett, kroppsvann, sdsom bein- og
muskelmasse og de ideelle verdiene bor du
henvende deg til din lege.

Tips: For & kunne samle sammenlignbare
maleverdier, ber du veie deg hver dag pa
samme tidspunkt og under samme betingelser
(anbefalt er 3 timer etter maltider eller trening).

Sportsmodus / atletmodus

Vitenskapelige studier belegger at sammenset-
ningen av kroppen hos folk innenfor konkurran-
seidrett er meget forskjellig fra folk som driver
fritidssport eller folk som ikke driver idrett i det
hele tatt. Derfor kan det pa denne vekten
velges mellom innstillingene normal og atlet.
Forutsetningen for valget atlet er f. eks. en
intensiv utholdenhetstrening pa minst

8-10 timer i uken, styrket motstandstrening
ved kraftsport og en hvilepuls pa max. 60 slag i
minuttet. Denne innstillingen er kun mulig ved
en aldersangivelse p& minst 18 &r.
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Hva sier méaleverdien oss om
andelen kroppsvann?

Vannet spiller en livsviktig rolle for kroppen.
Andelen synker med stigende alder. Hos en
voksen person er den giennomsnittlige andelen
vann ca. 50-65 %. En optimal samlet vannan-
del er forutsetning for god helse og hjelper
ogsa til & unnga sykdommer.

Hva er muskelmasse?

Denne funksjonen viser den beregnede
massen av skjelettmuskler (retningsverdier)

i kroppen din. Mennesket har over 600
muskler. Musklene spiller en viktig rolle
(bevegelse, kroppsholdning) og bruker energi.
Néar mengden muskler vokser (starre aktivitet
og sport) forhayes energi- hhv. kaloriforbruket
0g andelen kroppsfett reduseres.

Den gjennomsnittlige massen av
skjelettmuskler er (International Commission on
Radiological Protetion, 1975):

— Kvinner med en vekt pé 58 kg:
— Menn med en vekt pa 70 kg:

30%
40 %

Hva er beinmasse?

Denne funksjonen viser den beregnede
massen av bein (retningsverdi for andel av
beinmineraler). Beinmassen avhenger av dine
livsforhold. Derfor er det viktig & passe pa en
sunn erngering og a f& nok regelmessig
bevegelse. For & finne ut de ideelle verdiene,
ber du kontakte din lege.

Den gjennomsnittlige andelen av beinmineraler
(Rico et al. 1993):

— Kuvinner

i en alder pa 17 til 28 ar: ca. 2,7 kgn
— Menn

i en alder pa 17 til 28 ar: 2,7 -38,5kg



Henvisning: Ved falgende personer er det
under omstendighetene ikke mulig & beregne
beinmassen. Disse verdiene sees derfor kun
som retningsgivende:

— Gamle mennesker eller ungdommer,

— Kuvinner i eller etter overgangsalderen,

— Personer som far hormonterapi,

— Kvinner som dier.

Generelt

Maleverdiene for kroppsfett og vannandel blir
pavirket av vannmengden i kroppen. Vann-
mengden varierer f. eks. etter tid pa dagen,
fysisk arbeid, bading, dusjing, menstruasjon,
opptak av neering eller vaeske. Ogsa syk-
dommer og bruk av medikamenter kan ha
innflytelse pa maleresultatet.

Henvisning: For barn under 10 ar gir
maleverdiene ikke saerlig palitelige
informasjoner.

Rengjaring

Vekten mé aldri dyppes ned i vann.

Ikke bruk damprenser.

e Tork av vekten med en fuktig klut, ikke bruk
skuremidler.

e Glassflaten kan rengjeres med vanlig
glassrens.

Feilmeldinger

ERR O

Initialiseringen var feil. Ta batteriet ut og sett det
inn igjen. Deretter trykker du kort p& midten av
veieflaten.

ERR 1

Veieprosessen er ikke giennomfert rolig nok,
eller ikke lenge nok. Du mé sta stille i minst 5
sekunder pa vekten.

ERR ¢

Vekten som skal veies er for tung

(maks. 150 kg).

ERR 3

Kontakten mellom fotsélene og
malekontaktene er for liten. Sett fottene pa
mélekontaktene.

Henvisning: Meget tarr hud og/eller sterk
hornhud kan forfalske resultatet. Fotter som
har god blodsirkulasjon eller som er lett fuktige
gir et bedre maleresultat.

For & unngé at du sklir, ma du imidlertid passe
pa at ikke fotsélene er vate.

ERR Y

Prosentsatsen av kroppsfett er utenfor
omrédet mellom 5-50 %.

Gjenta malingen.

ERR 5

Prosentsatsen for andelen kroppsvann ligger
utenfor méleomradet.

Henvisning: Meget torr hud og/eller sterk
hornhud kan forfalske resultatet. Fotter som
har god blodsirkulasjon eller som er lett fuktige
gir et bedre méaleresultat. For & unngé at du
sklir, mé& du imidlertid passe pa at ikke fotséle-
ne er vate.

Lo

Batteriene er tomme eller for svake. Skift

ut batteriene (se bilde H). Deretter ma vekten
initialiseres.

Trykk kort pa midten av staflaten.

Ikke bruk oppladbare batterier! Bruk kun
batterier av samme type.
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| o |
Avskaffing

Denne maskinen er kjennetegnet
E tilsvarende det europeiske direktivet

2002/96/EG for brukte elektro- og
W elektronikkapparater (waste electrical
and electronic equipment — WEEE).
Dette direktivet angir rammen for
avskaffing og gjenvinning av gamle
apparater.
Angéende aktuelle méter & kvitte deg med ap-
paratet, ber du informere deg hos forhandle-
ren.
Gamle batterier ma leveres inn pa spesielle
oppsamlingsplasser eller til faghandelen.

Garanti

For dette apparatet gjelder de garantibetin-
gelser som er oppgitt av var representant i de
respektive land. Detaljer om disse garantibetin-
gelsene far du ved & henvende deg til elektro-
handelen der du har kjopt apparatet. Ved krav
i forbindelse med garantiytelser, er det i alle fall
nadvendig & legge fram kvittering for kjopet

av apparatet.

Endringer forbeholdes.
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Denna produkt &r avsedd att anvandas i ett
hem och alltsa inte avsedd for kontinuerlig
anvandning pa exempelvis sjukhus.

Spara bruksanvisningen!

Denna vag visar inte bara kroppsvikten utan
aven andelen kroppsfett och andelen vatten i
kroppen, muskel- och benmassa samt en re-
kommendation om dagligt kaloriintag.

/A Sakerhetsanvisningar

Reparationer pa personvagen far endast
utforas av service. Detta for att undvika
olyckor.

Anvand inte denna vag under graviditet.
Stall dig inte pé vagen med blota fétter eller om
vagens ovandel &r blét eftersom du kan halka.
Personer med medicinska implantat, t.ex.
pacemaker, bor endast anvanda vagen for
att vaga sig. For att analysera kroppen
sander vagen namligen en svag elektrisk
signal som kan paverka pacemakerns
funktion.

Tappa aldrig féremal pa vagen.

Beskrivning av stavmixern

Bild

1 Display

2 Knappar + /- (for instaliningar)
3 Knapp SET

4 Knapp MODE

5 Batterifack



Kroppslangd 100-220 cm

Viktenhet kg/g (med 100 g intervall)

Alder 10-99 &r

Kon man kvinna

Instélining Normal (N) Idrottare/
atlet ()

Aktivitetsniva (AL) 1-5

Fettandel i % (med 0,1 % intervall)
Vattenandel i % (med 0,1 % intervall)
Muskelmassa i kg/g (med 100 g intervall)
Benmassa i kg/g (med 100 g intervall)

Start

e Sitt det batteri som folier med vagen i bat-
terifacket 5 (bild H).

e Stéll vdgen pa plant, hart och torrt underlag.

e Starta vadgen genom att trycka med foten
mitt pa vagens ovansida.

| displayen visas forst oooo. Darefter stdngs

vagen automatiskt av. Nu ar vagen Klar att

anvanda.

Du kan stélla in féljande tva funktioner p&

vagen:

— visa enbart vikt

— visa vikt, andelen kroppsfett och vatten,
rekommendation om dagligt kaloriintag
samt bestdmma ben- och muskelmassa
(persondata méaste da forst programmeras
in).

Visa vikt

BildH

e Stall dig pa vagen och sté stilla tills mataren i
displayen stannar. Férdela kroppens vikt pa
bada benen.

Nu kan matvardet i kg/g avlasas.

Né&gra sekunder efter vagningen stangs vagen

automatiskt av. Strax innan den stangs av visas

méataren.

Programmera in personliga data

Anvéand inte denna vag under graviditet.
Personer med medicinska implantat, t.ex.
pacemaker, bor endast anvanda véagen for

att vaga sig.

For att vagen ska kunna mata andelen
kroppsfett och vatten i kroppen, muskel- och
benmassa maste du forst mata in dina
personliga data.

Vagen har 10 minnesplatser dér personliga
data som langd, aktivitetsniva (AL), alder, kén
och mod (Normal/Atlet) kan programmeras in.
Obs! Om du inte trycker pa nagon knapp inom
ca. 15 sekunder under programmeringen
stangs vagen automatiskt av. Om du haller
knappen + / — nedtryckt andras siffrorna
snabbare.

Aktivitetsniva (AL)

Varje niva svarar mot en individuell livsstil och
paverkar analysvardena.

Aktivitetsniva

Lage 1 Sitter/ligger jamt

(ALT)

Lage 2 Sittande arbete, inga sportliga
(AL2) aktiviteter

Lage 3 Sittande arbete, 1ag sportlig
(AL3) aktivitet

Lage 4 Staende arbete (hushallsarbete,
(AL4) férsaljning)

Lage 5 Tungt kroppsarbete, elitidrott
(AL5)

Bild@A
e Placera vagen pa plan yta fére

programmeringen.

e Tryck pa knappen MODE. Nu blinkar
instaliningen fér kroppslangd.

e Tryck pa knapparna + / — for att ange din
langd.

e Tryck pa knappen SET for att bekrafta
den minnesplats du valt. Nu blinkar
instéliningen for aktivitetsniva (AL).
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e Tryck pa knapparna + / — for att ange
passande aktivitetsniva.

minnesplats du valt. Nu blinkar installningen

for alder:

Tryck pa knapparna + / - for att ange din

alder.

Tryck pé knappen SET for att bekréafta

den minnesplats du valt.

Nu bérjar symbolen fér i (kvinna) eller

R (man) blinka.

Tryck pa knapparna + / — for att valja

lamplig symbol.

Tryck pa knappen SET for att bekrafta

den minnesplats du valt. Nu

boriar symbolen for normal motionar eller

atlet blinka.

Tryck pa knapparna + / - for att stélla in

mod N (normal motionar) eller A

(idrottare/atlet).

Obs! Denna instalining visas endast om

angiven alder &r minst 18 &r. FOr personer

under 18 &r hoppas installningen éver.

e Tryck pa knappen SET for att bekrafta
den minnesplats du valt. En ljudsignal hérs.
Nu visas samtliga instéliningar (symbol R).

e Tryck pa knapparna + / — for att vélja en
minnesplats. Upptagna minnesplatser
markeras med symbolen H.

e Tryck pa knappen SET for att bekrafta
den minnesplats du valt. En ljudsignal hors.
Nu &r instaliningarna lagrade i vagens
minne.

Vagen stangs automatiskt av efter ett par se-

kunder. Vill du fortsatta programmera in mer

data, upprepa da enligt ovan.

Obs! Om du vill radera instaliningarna pa

en viss minnesplats maste du bérja med att

gé till respektive minnesplats. Hall darefter

knapparna + och — samtidigt intryckta.

Dérmed raderas installningarna pé just

den minnesplatsen.
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Tryck pé knappen SET for att bekrafta den

Mata vikt samt andelen
kroppsfett, vatten,
muskel- och benmassa

BildHA

e Starta vadgen genom att trycka pé knappen
+ eller —.

e Tryck pa knappen + (ojamna minnesplatser)
eller — (jAmna minnesplatser) for att komma
till den minnesplats dér dina personliga data
finns inprogrammerade, t.ex. ¢. De
personliga data du matat in visas.

e Tryck pa knappen SET for att bekrafta
den minnesplats du valt. En ljudsignal hors.

Stall dig pa& vagen och st stilla tills mataren i

displayen stannar. Fordela kroppens vikt pa

bada benen.

Obs! Stall dig barfota pa vagen.

Nu visas forst i 2 sekunder

— viktikg

Déarefter bestdmmer vagen procentsatsen

for kroppsfett och andelen vatten samt ben-

och muskelmassa och rekommendationen

for dagligt kaloriintag. Under tiden blinkar

i displayen "w™s . S& snart berékningen

ar klar hors en ljudsignal.

| displayen 1 visas foljande information efter

varandra

— andelen kroppsfett (body fat) i % och vikt
ikg,

— andelen vatten (body water) i % och vikt i kg,

— aktuell vikt i kg samt ett riktvarde for dagligt
kaloriintag for att halla denna vikt.
(PC-Present Calorie visas istéllet for alder
i displayen).

— optimal vikt i kg samt ett riktvarde for dagligt
kaloriintag for att halla denna vikt
(OC-Optimal Calorie visas istallet for alder
i displayen).



Obs! Vagen raknar fram ett riktvarde for

optimal vikt och det kaloriantal som behdvs

for att hélla denna vikt med hénsyn tagen till de

data (&lder, langd, kroppsfett, aktivitetsniva ...)

som matats in och beréknats.

For att berakna ditt personliga ideala kaloriintag

rekommenderar vi ett besdk hos en lakare eller

en naringsradgivare.

— ben- (Bone mass) och muskelmassa
(Muscle mass) i kg.

Informationen visas i 4 sekunder efter varandra.

Obs! Mataren nedtill i displayen visar grafiskt

respektive méatvarde.

. Kvinnor
Alder for ldg idealisk férhojd

10-19 | >
60-79 | >
0% 10% 20% 30% 40%

10-19 I >
20-39 I >
60-79 | >

Alder for1ag idealisk  forhid
Méan

T LI
JL e | |

for l8g

Optirmal ]Ilm-ul High

idealisk  lagom  férhdjd

Viktigt! For att méatningen ska bli korrekt far
inte fétter, vader och I&r réra vid varandra.
Nagra sekunder efter matningen stangs vagen
automatiskt av.

Hur fungerar méatningen
av kroppsfett?

Kroppsfettet méts enligt principen for
bioelektrisk impedansanalys. Vagen sénder
en svag, helt ofarlig elektrisk signal genom
kroppen.

Det som méts ar det motstand (den impedans),
som kroppen bjuder signalen. Motstandet
paverkas av kroppens sammansattning.
Muskler och organ innehaller vatten och leder
darfor signalen val. Fett daremot bjuder pa
motstand och ar sémre pa att leda signalen.
Ur det framraknade motstandet och med
hansyn tagna till de data som programmerats
inivagen (langd, alder och kon) berdknas
kroppsfettet i procent.

Andelen kroppsfett hos oss manniskor ar
mycket individuell. Darfér anges endast
riktvarden i foljande uppstalining.

Kdllor: BMI-riktlinjer fran NIH/WHO. Taget fran Gallagher, et
al. vid NY Obesity Research Center.

Obs: Matvérdena tjanar endast stod for att méa-
ta forandringar under lang tid.

De ersétter inte en lakares iakttagelser eller
rad. Vand dig till en lakare fér ndrmare
information om betydelsen av andelen
kroppsfett, vatten samt ben- och muskel-
massa och vilka varden som ar de ideala
for just dig.

Tips: For att métningarna ska kunna jamféras
med varandra bér du vaga dig varje dag vid
samma tidpunkt och vid sé lika situationer som
mojligt (tre timmar efter maten eller idrottsutév-
ning rekommenderas).

Installningen fér idrottare/atlet

Vetenskapliga studier styrker, att det &r stor
skillnad mellan kroppssammanséttningen hos
vanliga motionérer och idrottare. Darfor kan du
vélja mellan instaliningen normal och atlet pa
denna vag. En forutsattning for instaliningen
atlet ar t.ex. intensiv traning minst 8—10 timmar /
vecka, intensiv motstandstraning hos kropps-
byggare och en vilopuls p& max. 60 slag/minut.
Installningen gar endast att géra om den alder
som matas in & minst 18 &r.
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Vad sager méatvardet om
andelen vatten?

Vatten ar livsviktigt fér kroppen. Andelen
sjunker med stigande alder. Hos en vuxen &r
i genomsnitt den totala andelen vatten
50-65 %. Optimal andel vatten ar en forut-
sattning for ett hdlsosamt liv och en

hjélp att undvika sjukdomar.

Vad ar muskelmassa?

Denna funktion visar berédknad skelett-
muskelmassa (riktvarde) i din kropp.
Ménniskan har dver 600 muskler.
Musklerna spelar en viktig roll (motion,
kroppshalining) och forbrukar mycket energi.
Med 6kande muskelmassa (aktivitetshdjning
och sportlig verksamhet) dkar energi- resp.
kaloriférbrukningen och andelen kroppsfett
reduceras.

Genomsnittlig skelettmuskelmassa
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— kvinnor, vikt 58 kg

— man, vikt 70 kg

30 %
40 %

Vad ar benmassa?

Denna funktion visar beréknad benmassa
(riktvarde for andelen benmineral). Benmassan
beror pé levnadsomsténdigheterna. Darfor ar
det viktigt att tanka pa sund kost och
regelbunden motion. Vand dig till en specialist
for att fa reda pa dina idealvarden.
Genomsnittlig andel benmineral (Rico et al.
1993):

— kvinnor, 17 =28 ar ca. 2,7 kg
— man, 17 -28 ar 2,7-3,5kg
Obs! Det gar under vissa omstandigheter inte
att berékna benmassan pé foljande personer.
Anvand dessa varden endast som riktvarden.

— gamla manniskor och ungdomar

— kvinnor under eller efter klimakteriet

— personer i hormonterapi

— ammande kvinnor.
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Allméant

Vardena for kroppsfett och andelen vatten
péaverkas av den befintliga vattenmangden

i kroppen. Vattenmangden kan variera olika
tider av dagen p.g.a. kroppsanstrangning,
bad eller dusch, menstruation, narings- eller
vétskeinstag. Aven sjukdomar och mediciner
kan paverka matresultatet.

Obs: Matresultaten galler inte for barn som ar
yngre &n 10 ar.

Rengoring

Doppa aldrig vagen i vatten.

Anvéand aldrig dnga vid rengoring.

e Torka av vAgen med en fuktig trasa. Anvand
inga starka rengéringsmedel som kan repa
vagen.

e Glasytan rengdrs med vanligt
fonsterputsmedel.

Felmeddelanden

ERR §

Felstart. Ta ut batteriet och séatt in det igen.
Tryck sedan med foten mitt pa vagen.

ERR 1

Den som stér pa vagen stér inte stilla eller inte
tillrackligt 1ang tid. Sta stilla minst 5 sekunder
pa vagen.

ERR ¢

Den som stér pa vagen vager for mycket
(max. 150 kg).

ERR 3

Inte tillrAcklig kontakt mellan fotsulorna och
matkontakterna. Sta med fotterna pa
métkontakterna.

Obs! Mycket torr hud och/eller kraftiga
forhardnader kan ge felaktigt resultat. Fotsulor
med bra blodgenomfldde eller som &r fuktiga
ger noggrannare matresultat.

L&t inte fotsulorna vara helt blota for att undvika
att halka.

ERR 4

Procentsatsen for kroppsfett ligger utanfor
omrédet 5-50 %.

Gér om métningen.



ERR S

Procentsatsen for andelen vatten ligger utanfor
mé&tomradet.

Obs! Mycket torr hud och/eller kraftiga
forhardnader kan ge felaktigt resultat. Fotsulor
med bra blodgenomfléde eller som ar fuktiga
ger noggrannare matresultat. Lat inte fotsulor-
na vara helt bléta for att undvika att halka.

Lo

Batterierna &r fér svaga eller helt slut. Byt till
nya (se bild Hl). Starta darefter vdgen genom
att trycka med foten mitt pa vagens ovansida.
Anvéand inga ackumulatorer! Anvand endast
batterier av samma typ.

Foérpackningsmaterialet,
ev. gammal vag, gamla
batterier

Denna produkt uppfyller kraven for det

E europeiska direktivet 2002/96/EG om

— elektriska och elektroniska
hushallsprodukter (waste electrical and
electronical equipment — WEE).
Direktivet anger ramen for atertagande
och &tervinning av gamla produkter
inom EU.

Fraga i den affar dar du kdpt vagen var du kan

l&mna gamla produkter.

Uttjanta batterier kan laggas i ndrmaste batteri-

holk.

Konsumentbestammelser

| Sverige géller av EHL antagna konsument-
bestdmmelser. Den fullstdndiga texten finns
hos din handlare. Spar kvittot.

Ratt till andringar forbehalles.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan
kotitalouskaytt66n, ei ammatti- tai
terveyslaitoskayttoon.

Sailyta kayttdohje huolellisesti!

Vaaka mittaa painon liséksi myéds kehon
rasvamaaran, vesipitoisuuden ja lihas- ja
luumassan. Vaaka antaa myos suosituksen
paivittaisesta kalorimaarasta.

A Turvallisuusohijeita

Laitteen saa turvallisuussyista korjata vain
valtuutettu huoltoliike.

Vaakaa ei saa kayttaa raskauden aikana.
Varo astumasta vaa’an paalle marin jaloin tai
jos vaa’an pinta on kostea — liukastumisvaara.
Henkil6t, joilla on ladketieteellisia
implantteja kuten esim. sydamentahdistin,
saavat kayttaa vain punnitustoimintoa.
Laite 1ahettda heikon sahkdsignaalin
mitatessaan kehon rasvamaaraa. Signaali
saattaa vaikuttaa sydamentahdistimen
toimintaan, joten suosittelemme
konsultaatiota ladkarin kanssa ennen
laitteen kayttoa.

Varo pudottamasta esineité vaa’an péalle.

Laitteen osat

Kuva

1 Nayttéruutu

2 + /- painikkeet (asetuksien muuttamiseen)
3 SET-painike

4 MODE-painike

5 Paristotila
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Pituus 100-220 cm

Paino kg/g (100 g tarkkuudella)

k& 10-99 vuotta

Sukupuoli mies nainen

Kunto Normaali (N) urheilija/
kuntoilija (A)

Aktiviteettitaso (AL) 1-5

Kehon rasvapitoisuus % (0,1 % tarkkuudella)

Kehon vesipitoisuus % (0,1 % tarkkuudella)

Lihasmassa kg/g (100 g tarkkuudella)
Luumassa kg/g (100 g tarkkuudella)
Kayttoonotto
e Aseta oheinen paristo paristotilaan 5
(kuvaH).

e Aseta vaaka tasaiselle, kovalle ja kuivalle
alustalle.

e Aktivoi vaaka painamalla kevyesti sen
keskikohtaa.

Im Display erscheint erst 0ooo. Sitten vaaka

kytkeytyy automaattisesti pois paalta. Vaaka

on nyt kayttdvalmis.

Voit valita vaa’alla kaksi toimintoa:

— pelkkd punnitustoiminto

— painon, kehon rasvamaaran ja
vesipitoisuuden mittaus, paivittainen
kalorimaaréasuositus seka luu- ja
lihasmassan maarittdminen (talléin on
ohjelmoitava henkilékohtaiset tiedot).

Punnitustoiminto

KuvaH

e Astuvaa’an péélle ja seiso likkumatta,
kunnes ilmaisin nayttéruudussa pysahtyy.
Seiso niin, etté paino jakautuu tasaisesti
kummallekin jalalle.

Katso nyt painosi (kg/g).

Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paalta

parin sekunnin kuluttua painon mittauksesta.

lImaisin tulee hetkeksi nakyviin ennen vaa’an
poiskytkeytymista.
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Henkildkohtaisten tietojen
ohjelmointi

Vaakaa ei saa kayttaa raskauden aikana.
Henkildt, joilla on la&ketieteellisid implantteja
kuten esim. sydamentahdistin, saavat
kayttéda vain punnitustoimintoa.

Jotta voit mitata kehon rasvamaéaran,
vesipitoisuuden, lihas- ja luumassan, ohjelmoi
vaakaan ensin henkilbkohtaiset tietosi.
Vaa’assa on 10 muistipaikkaa, joihin voit
ohjelmoida henkilékohtaiset tiedot kuten
pituus, aktiviteettitaso (AL), ik&, sukupuoli ja
henkildtyyppi (normaali/kuntoilija).
Huomautus: Jollet paina ohjelmoinnin aikana
mitdan painiketta 15 sekunnin kuluessa, vaaka
kytkeytyy automaattisesti pois paalta.

Kun pidat + / — painiketta alaspainettuna,
numerot vaihtuvat nopeammin.

Aktiviteettitaso (AL)

Jokainen taso vastaa yksildllisté elamantapaa
ja vaikuttaa analyysiarvoihin.

Aktiviteettitaso

Asento 1 Jatkuva istuminen/makuullaan
(ALT) olo

Asento 2  Istumatyd, ei harrasta likuntaa
(AL2)

Asento 3 Istumaty®, harrastaa vahan
(AL3) likuntaa

Asento4  Seisomatyd (kotitydt, myyjan tyot)
(AL4)

Asento5  Raskas ruumiillinen tyd,

(ALB) aktiivilikunta



Kuvall

Aseta vaaka ohjelmointia varten tasaiselle
alustalle.

Paina MODE -painiketta. Pituuden asetus
alkaa vilkkua.

e Aseta pituus + / — painikkeilla.
e Vahvista asetus SET painikkeella.

Aktiviteettitason symboli alkaa vilkkua.
Aseta + / — painikkeilla sopiva
aktiviteettitaso.

Vahvista asetus SET painikkeella.
l&nasetus alkaa vilkkua.

e Aseta ikd + / — painikkeilla.
e Vahvista asetus SET painikkeella.

Symboli i (nainen) tai A (mies) alkaa nyt
vilkkua.

e Valitse sukupuoli + / — painikkeilla.
e Vahvista asetus SET painikkeella.

Normaalikuntoisen tai kuntoilijan

symboli alkaa vilkkua.

Valitse + / — painikkeilla N (normaali) tai A
(urheilija / kuntoilija).

Huomautus: Nama asetukset tulevat ndkyviin
vain, kun iaksi asetetaan 18 vuotta tai
enemman. Punnittavan ollessa alle 18-vuotias
vaaka hyppaa naiden asetusten yli.

Vahvista asetus SET painikkeella.
Merkkidani kuuluu. Nyt kaikki asetukset
tulevat nakyviin (symboli R).

Valitse + / — painikkeilla muistipaikka valilta
1ja 10. Jo tallennetut muistipaikat on
merkitty symbolilla .

Vahvista asetus SET painikkeella.
Merkki&ani kuuluu ja asetukset tallentuvat
vaa’'an muistiin.

Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paalta
parin sekunnin kuluttua. Kun haluat ohjelmoida
lisdd muistipaikkoja, toimi kuten edella
neuvotaan, kohta Henkilékohtaisten tietojen
ohjelmointi.

Huomautus: Jos haluat nollata jonkun
muistipaikan, hae se ensin ndyttéruutuun.
Paina sitten samanaikaisesti + ja — painikkeita.
Muistipaikkaan tallennetut tiedot poistuvat.

Painon seka kehon
rasvamaaran,
vesipitoisuuden, lihas-

ja luumassan mittaaminen

KuvaH

o Kytke vaaka paalle painamalla + tai —
painiketta.

e Valitse painikkeella + (parittomat
muistipaikat) tai painikkeella - (parilliset
muistipaikat) muistipaikka, johon tietosi
on ohjelmoitu, esim. 2. Henkildkohtaiset
asetukset tulevat nakyviin.

e Vahvista asetus SET painikkeella.
Merkki&ani kuuluu.

Astu vaa’an pédlle ja seiso likkumatta, kunnes

iimaisin nayttéruudussa pysahtyy. Seiso niin,

etta paino jakautuu tasaisesti

kummallekin jalalle.

Ohje: Astu vaa’an paalle paljain jaloin:

Ensimmainen asetus tulee nakyviin noin

kahdeksi sekunniksi

— paino kg

Sitten vaaka laskee kehon rasvamaaran ja

vesipitoisuuden prosentteina seka luu- ja

lihasmassan ja antaa paivittaisen
kalorim&arésuosituksen. TallGin

nayttéruudussa vilkkkuu symboli "™y

Heti kun laskuvaihe on valmis, kuuluu

merkkiaani.

Nayttéruutuun 1 tulevat perékkain nékyviin

seuraavat tiedot

— kehon rasvamaara (Body fat) prosentteina
(%) ja paino kiloina (kg),

— kehon vesipitoisuus (Body water)
prosentteina (%) ja paino kiloina (kg),

— nykyinen paino kiloina (kg) ja paivittéinen
suositus kalorimaéara, jolla paino pysyy
samana (PC-Present Calorie tulee
nayttéruutuun idn asemasta)

— ihannepaino kiloina (kg) seka ohjearvo
paivittaiselle kalorimaaralle tata painoa
varten (OC-Optimal Calorie tulee
nayttéruutuun idn asemasta),
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Huomautus: Vaaka huomioi annetut ja lasketut

tiedot (ika, pituus, rasvamaara, aktiviteettitaso

...) ja laskee niiden perusteella ohjearvon

optimaaliselle painolle ja sen yllapitdmiseen

tarvittavan kalorimaaran.

Kun haluat tietéda ihanteellisen henkilbkohtaisen

kalorimaarasi, suosittelemme kayntia laakarilla

tai ravitsemusterapeutin luona.

— luu- (Bone mass) ja lihasmassa (Muscle
mass) kiloina (kg).

Eri tiedot tulevat nakyviin aina noin

4 sekunniksi.

Huomautus: Nayttéruudun ilmaisimesta

naet graafisesti esitettyna, miten hyvat arvosi

ovat.

T LIt

J I Low ] Optirmal ]Ilmnul High | Ll
ihanteellinen kohonnut
lian alhainen kohtalainen

Tarkedaa: Jalat, pohkeet ja reidet eivat saa
koskettaa toisiaan, jotta mittaustuloksesta tulee
virheeton.

Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paalta
parin sekunnin kuluttua mittauksen
lopettamisesta.

Miten kehon rasvamaaran
mittaus toimii ?

Kehon rasvamaara mitataan BlA-periaatteen
mukaan (bios&hkoinen impedanssianalyysi).
Mittausta varten laite 1&hettda kehon l&pi
heikon, vaarattoman s&hkdsignaalin.
Samalla se mittaa vastuksen (impedanssin),
jolla keho vastustaa s&hkdvirtaa. Vastuksen
suuruuteen vaikuttaa kehon koostumus.
Lihakset ja sisdelimet sisaltavat vetta ja johtavat
siten hyvin séhkoa. Rasvakudoksen
sahkdnjohtavuus sen sijaan on huono.
Mitatusta vastuksesta lasketaan vaakaan
ohjelmoitujen tietojen perusteella (pituus, ika,
sukupuoli) kehon rasvamaaran osuus
prosentteina.
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Kehon rasvaprosentti on ihmisilla hyvin
yksil6llinen. Sen vuoksi seuraavassa taulukossa
annetut arvot ovat vain ohjeellisia.

Naiset
k& lian alhainen  ihanteellinen  kohonnut

10-19 - >
0% 10% 20% 30% 40%

1019 T >
20-39 - >

ihanteelli kohonnut
Miehet
Léhteet: NIH/WHQO:n BMI-ohjesdédnndt. Lainaus Gallagherin
mukaan, et al. NY Obesity Research Center.
Tarkeaa: Mittausarvot on tarkoitettu vain tueksi
muutosten seuraamisessa pitemmalla
aikavalilla. Ne eivéat korvaa laékarin
tutkimuksia tai neuvoja. Tarkempia tietoja
kehon rasvapitoisuuden, vesipitoisuuden
seka luu- ja lihasmassan merkityksesté ja
ihannearvoista saat omalaéakariltasi.
Ohje: Jotta mittaustulokset ovat
vertailukelpoisia, punnitse joka paivd samaan
aikaan ja samoissa olosuhteissa (suositus:
kolme tuntia ruokailun tai urheilun jélkeen).

k&  Jiian alhainen

Urheilija- ja kuntoilija-asetus
Tieteelliset tutkimukset todistavat, etta
aktiiviurheilijan kehon koostumus on hyvin
erilainen verrattuna kuntourheilijan tai
harjoittelemattoman henkilén kehon
koostumukseen. Sen vuoksi vaakaan voidaan
valita asetus punnittavan kunnon perusteella,
normaali tai kuntoilija. Asetuksen kuntoilija
edellytyksené on esim. intensiivinen
kestavyysharjoittelu vahintdan 8—10 tuntia
viilkossa, tehostettu voimaharjoittelu ja
leposyke, joka on enintdan 60 lydntia
minuutissa. Asetus on mahdollista vain silloin,
kun punnittava on 18-vuotias tai vanhempi.



Mita mittausarvo kertoo kehon
vesipitoisuudesta ?

Vesi on ihmiskeholle elintarkeaa. Vesimaara
vahenee ian myo6ta. Aikuisen kehon
keskimaarainen kokonaisvesimaara on noin
50-65 %. Optimaalinen kokonaisvesimaara
on hyvan terveyden edellytys ja se edesauttaa
valttamaan sairaudet.

Mita on lihasmassa ?

Toiminto n&yttaa kehon suurten lihasryhmien
lasketun massan (ohjearvo). Inmisella on yli
600 lihasta. Lihakset ovat erittain téarkeita
(likkumisen ja ryhdin kannalta) ja ne tarvitsevat
energiaa. Kun lihasmassa kasvaa (aktiviteettien
ja likunnan lisdantyessé), energian- tai
kalorinkulutus lisdantyy ja kehon rasvamaara
vahenee.

Keskimaarainen suurten lihasryhmien massa
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— naiset, joiden paino on 58 kg:

— miehet, joiden paino on 70 kg:

30 %
40 %

Mita on luumassa ?

Toiminto osoittaa lasketun luumassan (luiden
mineraalipitoisuuden ohjearvon). Luumassaan
vaikuttavat elintavat. Sen vuoksi on tarkeda
noudattaa terveellist4 ruokavaliota ja likkua
saanndllisesti. Alan 1aakéarilta saat ihanteelliset
arvot.

Keskimaaradinen luumassan maaré (Rico et al.
1993):

— naiset, joiden ika on

17 — 28 vuotta: n. 2,7 kg
— miehet, joiden ik& on
17 — 28 vuotta: 2,7-3,5kg

Muista, etté annetut arvot ovat vain ohjeellisia.

Huomautus: Luumassan laskeminen ei ole

aina mahdollista seuraavilta henkilGilta.

— Vanhukset tai nuoret

— Naiset vaihdevuosien aikana ja niiden
jalkeen

— Hormonihoitoa saavat henkildt

— Imettavat naiset

Yleistietoa

Rasvan ja nesteen mittaukseen vaikuttaa
kehon vesimaara. Vesimaara taas vaihtelee
monien tekijdiden vaikutuksesta. Téllaisia

ovat esim. vuorokauden aika, ruumiillinen
rasitus, kylpeminen, saunominen tai suihkussa
kaynti, kuukautiset, sydminen ja juominen.
Myd&s sairaudet tai Iddkkeet saattavat vaikuttaa
mittaustulokseen.

Huomautus: Mittaustulokset eivat ole patevia
lasten ollessa alle 10-vuotiaita.

Puhdistus

Al upota koskaan vaakaa veteen.

Ala kayta héyrypuhdistinta.

e Pyyhivaaka puhtaaksi kostealla liinalla,
ala kayta hankaavia puhdistusmenetelmia.

e Puhdista mittauspisteet talousspriilla.

Virheilmoitukset

ERR ©

Vaa’an aktivointi oli virheellinen. Poista paristo
ja aseta se takaisin paikalleen. Paina sen
jalkeen kevyesti vaa’an keskikohtaa.

ERR 1

Punnituksen aikana liikuttiin tai vaa’alla ei oltu
riittdvan kauan. Seiso likkumatta vaa’alla
vahintaan viisi sekuntia.

ERR ¢

Punnittava paino on lilan suuri (max. 150 kg).
ERR 3

Jalkapohjat eivat kosketa kunnolla
mittauspisteitd. Aseta jalat mittauspisteiden
paélle.

Huomautus: Hyvin kuiva iho ja/tai kovettumat
jalkapohjissa voivat vaaristaa lopputuloksen.
Kun jalkapohjissa on hyva verenkierto tai ne
ovat vahan kosteat, mittaustuloksesta tulee
tarkempi. Jalkapohjat eivat saa kuitenkaan olla
marét — voit liukastua.

ERR 4

Mitattu kehon rasvaprosentti on alueen

5-50 % ulkopuolella.

Mittaa uudelleen.
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ERR S

Mitattu kehon vesipitoisuus on mittausalueen
ulkopuolella.

Huomautus: Hyvin kuiva iho ja/tai kovettumat
jalkapohjissa voivat vaaristaa lopputuloksen.
Kun jalkapohjissa on hyvé verenkierto tai ne
ovat vahan kosteat, mittaustuloksesta tulee
tarkempi. Jalkapohjat eivat saa kuitenkaan olla
méarat — voit liukastua.

Lo

Paristo on tyhja tai lian heikko. Vaihda paristo
(katso kuva H). Aktivoi sen jalkeen vaaka
painamalla kevyesti sen keskikohtaa.

Ala kayta ladattavia akkuja! Kayta
ainoastaan samantyyppisia paristoja.

Kierratysohjeita

Té&ssa laitteessa on s&hko- ja
E elektroniikkalaiteromusta annetun
EU-direktiivin 2002/96/EY mukainen
merkinta (waste electrical and
electronic equipment — WEEE). Direktiivi
antaa puitteet kaytdsta poistettujen
laitteiden palautusoikeudesta ja
hyddyntéamisesta ja se koskee kaikkia
EU-maita.
Tarkempia tietoja kierratysmahdollisuuksista
saat laitteen myyjalta.
Toimita kaytdsta poistetut paristot niille
tarkoitettuun kunnan tai kaupungin
jatehuoltopisteeseen tai vie ne alan likkeeseen.

Takuu

Télle laitteelle ovat voimassa maahantuojan
myontamat takuuehdot. Taydelliset takuuehdot
saat myyntilikkeelta, josta olet ostanut

laitteen. Takuutapauksessa on naytettava
ostokuitti

Oikeudet muutoksiin pidatetaan.
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El presente aparato ha sido disefiado
exclusivamente para uso doméstico y no
para uso industrial o médico.

Lea detenidamente las instrucciones de
uso del aparato y guardelas para una
posible consulta posterior.

Esta bascula no sélo muestra el peso, sino
también los porcentajes de grasa y agua
corporal, asi como las masas ¢sea y muscular,
ademas de facilitar consejos para la ingesta
diaria de calorfas.

A Consejos
y advertencias
de seguridad

Con objeto de evitar posibles situaciones de
peligro, las reparaciones que fuera necesario
efectuar solo podran ser realizadas por
personal técnico del Servicio de Asistencia
Técnica Oficial de la marca.

La presente bascula no debera usarse
durante el periodo de gravidez (embarazo)
de la mujer.

No usar la bascula teniendo los pies mojados

0 estando humeda la superficie de la bascula —
iPeligro de deslizamiento y caida!

Las personas portadoras de aparatos
médicos implantados, por ejemplo
marcapasos., etc., sélo deberan usar la
funcién de pesaje. Al activar la funcion para
el célculo de la grasa corporal, el aparato
transmite al cuerpo una senal eléctrica de
escasa intensidad que, sin embargo, puede
perturbar el funcionamiento del
marcapasos.

iNo dejar caer objetos sobre la basculal

Vista general del aparato

Figura H

1 Pantalla de visualizacion

2 Teclas + /- (para efectuar los ajustes)
3 Tecla SET

4 Tecla MODE

5 Compartimento para la pila



Estatura 100-220 cm

kg/g (graduacion

Unidad de medicion en 100 gramos)

Edad 10-99 afios

Sexo masculino  femenino

Modalidad Normal (N)  Deportista/
Atleta (A)

Nivel de actividad (AL) 1-5

Grasa corporal en % (graduacion 0,1 %)

Agua corporal en % (graduacion 0,1 %)

en kg/g

Masa muscular (graduacion 100 gramos)

en kg/g

Masa 0sea (graduacion 100 gramos)

Puesta en funcionamiento

e [ntroducir la pila suministrada con el aparato
en el compartimento 5 previsto a tal efecto
(Fig.H).

e Colocar la bascula sobre una superficie
seca, resistente y plana.

e |Inicializar la bascula tocando brevemente
el centro de la plataforma.

En la pantalla de visualizacion aparece primero

la indicacion 0000, desconectandose a conti-

nuacion automaticamente la bascula.

LLa bascula esta en disposicion de funciona-

miento.

Esta bascula dispone de dos funciones:

— Funcién de sélo pesaje

— Funcién de pesaje, con medicion de los
porcentajes de la grasa y el agua
corporales, recomendacion de la ingesta
diaria de calorias, asi como el calculo de las
masas 0sea y muscular (para ello hay que
introducir una serie de datos personales).

Funcion de pesaje

FiguraH

e Subirse a la bascula; mantenerse quieto
sobre la misma mientras que la indicacion
por bandas luminosas en la pantalla de
visualizacion esté desarrollandose. Repartir
el peso por igual sobre ambas piernas.

A continuacion se puede leer el resultado del

pesaje en kg/gr.

La bascula se desconecta automaticamente al

cabo de unos segundos tras concluir el pesaje.

Antes de desconectarse aparece brevemente

la indicacion de bandas luminosas.

Introduccion de los datos
personales

La presente bascula no debera usarse durante
el periodo de gravidez (embarazo) de la mujer.
Las personas portadoras de aparatos médicos
implantados, por ejemplo marcapasos., etc.,
s6lo deberan usar la funcion de pesaje.

Para poder medir los porcentajes de grasa 'y
agua corporal, asi como las masas muscular y
6sea, hay que introducir previamente los datos
personales en la bascula.

La bascula dispone de 10 memorias para
introducir los datos personales, tales como
estatura, nivel de actividad (AL), edad, sexo y
modalidad («Normal» o «Atleta») eingegeben
werden.

Advertencia: Si durante la fase de
programacion no se acciona en 15 segundos
ninguna tecla, la bascula se desconecta
automaticamente. Manteniendo pulsadas las
teclas + / — Taste se puede acelerar el proceso
de recorrido y seleccion de los valores.

53



| es
Nivel de actividad (AL)

Cada escaldn corresponde a un estilo de vida
individual, influyendo sobre los resultados de
los andlisis.

Nivel de actividad

Posiciéon 1 Estar solo sentado/tumbado
(AL1)

Posicion 2 Realizar trabajo sentado, no se
(AL2) realizan actividades deportivas

Posicion 3 Trabajo sentado, escasas
(AL3) actividades deportivas
Posicion 4 Trabajo de pie (trabajo
(AL4) domeéstico, actividades de
ventas — dependientes -)

Posiciéon 5 Duros trabajos fisicos, deporte
(AL5) de élite

Figurall

e Para programar la bascula, colocarla sobre
una superficie lisa y plana.

e Pulsar latecla MODE El campo de ajuste

para la introduccién de la estatura parpadea.

e Seleccionar con las teclas + 6 — la estatura
de la persona

e Pulsarlatecla SET para confirmar la
operacion. El campo de ajuste para la
introduccién del nivel de actividad
parpadea.

e Seleccionar con las teclas + ¢ — el nivel de
actividad adecuado.

e Pulsarlatecla. SET para confirmar la
operacion. El campo de ajuste para la
introduccién de la edad parpadea:

e Seleccionar con las teclas + 6 — laedad de
la persona.

e Pulsarlatecla SET para confirmar la
operacion.

A continuacion parpadean los simbolos
i (sexo femenino) y ] (sexo masculino).
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e Seleccionar con las teclas + / — el sexo de la
persona.

e Pulsarlatecla SET para confirmar la
operacion. A continuacion parpadean
los simbolos correspondientes a las
modalidades «Normal» o «Atleta».

e Seleccionar con las teclas + 6 — a
modalidad «Normal» (N) o
«Deportista/Atleta» (A).

Advertencia: Este campo de ajuste sdlo

aparece a partir del momento en que se

introduce en la bascula la edad de 18 afios. En
las personas menores de 18 afios, esta opcion
es omitida.

e Pulsarlatecla SET para confirmarla
operacion. Se produce una sefal acustica.
En la pantalla se muestran los valores
introducidos (simbolo R).

e Seleccionar con las teclas + / — una
memoria entre el 1y el 10. Las memorias ya
ocupadas se caracterizan con el simbolo H.

e Pulsarlatecla SET para confirmar la
operacion. Se produce una sefal acustica.
LLos datos introducidos son memorizados.

La bascula se desconecta automaticamente al

cabo de unos segundos. En caso de desear

programar mas memorias, repetir el proceso
que se acaba de describir en el apartado

Introduccioén de los datos personales.

Advertencia: Para borrar una memoria hay

que activarla previamente, pulsando a

continuacion simultdneamente las teclas +y -.

Los datos almacenados en la memoria son

borrados.



Medir el pesoy los
porcentajes de grasa

y agua corporal, asicomo
las masas musculary 6sea

FiguraB

e Conectar la bascula pulsando
las teclas + 6 —.

e Seleccionar con las teclas + (para las
memorias de numero par) 6 — (para las
memorias de numero impar) la memoria
personal programada, por ejemplo la me-
moria . Los datos personales introducidos
en la misma aparecen en pantalla.

e Pulsarlatecla. SET para confirmar la
operacion. Se produce una sefial acustica.

Subirse a la bascula; mantenerse quieto sobre

la misma mientras que la indicacion por ban-

das luminosas en la pantalla de visualiza-

cion esté desarrollandose. Repartir el peso por

igual sobre ambas piernas.

Advertencia: Subirse a la bascula siempre con

los pies descalzos.

Durante aprox. 2 segundos se muestra

— elpesoenkg

LLa bascula comienza ahora con el célculo de

los porcentajes de grasa y agua corporal, asi

como de la masa muscular y 6sea, generando
la recomendacion para la ingesta diaria de
calorias. En la pantalla de
visualizacion parpadea la indicacion

Tan pronto como el proceso de calculo ha

concluido, se produce una sefial acustica.

En la pantalla de visualizacion 1 aparecen

consecutivamente
el contenido de grasa corporal (Body fat), €
% y el peso, en kg

— el contenido de agua corporal (Body water),
en %y el peso en kg

o
o

— el peso actual en kg, asi como un valor de
referencia para la ingesta diaria de calorias a
fin de conservar este peso (en la pantalla de
visualizacion aparece la indicacion
(«PC-Present Calorie» en lugar de la edad
de la persona).

— el peso dptimo en kg, asi como un valor de
referencia para la ingesta diaria de calorias a
fin de conservar este peso (en la pantalla de
visualizacion aparece la indicacion
(«OC-Optimal Calorie en lugar de la edad de
la persona)

Advertencia: En funcion de los datos introdu-

cidos (edad, estatura, grasa corporal, nivel de

actividad ....), la bascula calcula un valor de
referencia para el peso éptimo y la correspon-
diente ingesta diaria de calorias para conservar
este peso.

Para calcular la ingesta de calorias ideal perso-

nal, se aconseja consultar con un médico o

un especialista en nutricion.

— lamasa 6sea (Bone mass) y la masa
muscular (Muscle mass) en kg,

durante aprox. 4 segundos.

Nota: La indicacion por bandas luminosas

en la parte inferior de la pantalla muestra la

evaluacion gréfica de cada valor medido.

BT LI

J | tow | optimat Juoderms]  wan | Li
demasiado ideal elevado
bajo correcto

Importante: Con objeto de asegurar la correc-
cion de la medicion, hay que prestar atencion a
que los pies, las pantorrillas y los muslos no
estén en contacto mutuo.

La béascula se desconecta automaticamente al
cabo de unos segundos tras concluir el ciclo
de medicion.
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¢Manera en que se efectua la
medicién de la grasa corporal?

La grasa corporal se mide segun el principio de
la bioimpedancia eléctrica (BIA). A tal efecto, el
aparato envia unas sefiales eléctricas de
escasa intensidad y absolutamente inofensivas
a través del cuerpo de la persona.

Mediante este técnica se mide la resistencia
(0 impedancia) que opone el cuerpo al paso de
dicha sefal eléctrica. La resistencia es influida
por la composicion del cuerpo humano. Los
musculos y érganos tienen un alto contenido
en agua y electrolitos y, por lo tanto, funcionan
muy bien como conductores eléctricos.

En cambio, la materia grasa tiene un bajo
contenido de aguay, por tanto, no funciona
como conductor de las sefales eléctricas.

En funcion de la resistencia medida y una vez
relacionada con los datos personales
introducidos en la bascula (estatura, edad,
sexo), se calcula el porcentaje de grasa
corporal.

Como el porcentaje de grasa corporal en el
cuerpo humano es un parametro muy
individual. Los valores presentados en la tabla
siguiente solo tienen caracter orientativo.

Mujer
demasiado
Edad  pgjo ideal elevado

10-19 - >

000l 0 B >

0% 10% 20% 30% 40%

o9 >

wso| B >

Edad  demasiado ideal elevado
bajo

Hombre

Fuente: Normas para el calculo del indice de masa corporal
de la NIH / OMS. Citado segun Gallagher, et alt. del NY
Obesity Research Center.
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Importante: Los valores medidos soélo sirven
de orientacion para observar los cambios a
largo plazo. Estos valores no sustituyen en
ningun caso el control o asesoramiento
médicos. Para obtener una informacién
mas detallada sobre el significado del por-
centaje de grasa y agua corporal, asi como
de la masa 6sea y muscular y los valores
ideales para usted, debera consultar a su
médico de cabecera.

Sugerencia: Para poder disponer de valores
comparables, se debera efectuar el pesaje to-
dos los dias a la misma hora y bajo las mismas
condiciones (se aconseja dejar transcurrir tres
horas después de la Ultima comida o de practi-
car deporte).

Modalidad Deportista / Atleta

Una serie de estudios cientificos demuestran
que la composicion corporal de un deportista
de élite frente a un deportista aficionado o una
persona que no practica deporte difiere fuerte-
mente. Por ello se puede seleccionar en esta
bascula entre las modalidades de medi-
cion«Normal» y «Atleta». El requisito indispen-
sable para seleccionar la modalidad «Atleta»
es, por ejemplo, realizar un intenso entrena-
miento de fondo y resistencia de 8—10 horas
semanales, un entrenamiento de resistencia en
los practicantes de la musculacion y tener un
pulso en reposo de 60 pulsaciones por minuto.
Esta opcién solo se puede seleccionar a partir
de introducir en la bascula una edad de 18
afos.

Lo que nos dice el valor del
porcentaje de agua corporal

El agua en el cuerpo humano tiene una gran
importancia. Su porcentaje desciende a medi-
da que aumenta la edad de la persona. En una
persona adulta, el porcentaje de agua corporal
medio es de un 55-65 %. Un porcentaje de
agua corporal optimo es un requisito indispen-
sable para una buena salud, contribuyendo a
evitar enfermedades.



¢ Qué es la masa muscular?

Esta funcién calcula la masa de musculos
esqueléticos (valor de referencia) existente en
el cuerpo de la persona que se ha pesado. El
ser humano posee mas de 600 musculos.
Los musculos tienen una gran importancia
para realizar movimientos o adoptar posturas y
se caracterizan por consumir energia. A
medida que se incrementa la masa muscular
(aumento del nivel de actividad y practica de
deporte), se eleva el consumo de energia o
calorias y disminuye el porcentaje de grasa
corporal.

El promedio de la masa muscular esquelética
es, segun la International Commission on
Radiological Protection de 1975 (Comision
Internacional para Proteccion Radioldgica):

— en mujeres con un

peso de 58 kg: 30 %
— en hombres con un
peso de 70 kg: 40 %

¢Qué es la masa 6sea?

Esta funcion muestra la masa dsea (valor de
referencia para la concentraciéon mineral 6sea).
La masa 6sea depende de las condiciones de
vida concretas de cada persona. Por esta
razoén es importante prestar atencion a una
alimentacion sana y practicar una actividad
deportiva regular. Los detalles sobre los
valores ideales deberan consultarse a un
médico especialista.

Promedio de la concentracion mineral 6sea
(Rico et al. 1993):

— mujeres entre 17 y 28 anos:
— hombres entre 17 y 28 anos:

aprox. 2,7 kg
2,7-3,5 kg

Advertencia: En los siguientes grupos de

personas es posible que no pueda efectuarse

un célculo de la masa 6sea. Usar estos valores

s6lo como valores de referencia:

— personas de edad avanzada o adolescentes

— mujeres durante o después de la
menopausia

— personas sometidas a un tratamiento
hormonal

— mujeres lactantes

Observaciones de caracter
general

Las mediciones de la grasa y el agua corporal
estan influidas por la cantidad de agua que
contiene el cuerpo humano. Esta cantidad
varia en funcion de la hora del dia, el esfuerzo
fisico que haya tenido que realizarse, sila
persona se ha banado o duchado, tiene la
menstruacion, asi como si se han ingerido ali-
mentos o liquidos. Igualmente influyen en este
valor las posibles enfermedades y la ingestion
de medicamentos.

Nota: Los valores resefados por el aparato
carecen de valor informativo en el caso de
ninos menores de 10 afnos.

Limpiezay cuidados
No sumergir nunca el aparato en el agua!

iNo utilizar limpiadoras de vapor!

e Limpiar el cuerpo de la bascula con un pafio
humedo. No utilizar detergentes agresivos
ni abrasivos!

e |impiar la superficie de vidrio con un
limpiacristales de uso corriente.
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Indicaciones de averia

ERR O

La inicializacion ha sido defectuosa. Extraer la
pila de su alojamiento y volverla a colocar en su
sitio. Pulsar a continuacion brevemente el
centro de la plataforma de la bascula.

ERR 1

El ciclo de pesaje no se ha realizado con la
persona quieta sobre la bascula o ésta no ha
permanecido el tiempo suficiente sobre la
bascula. Permanecer quieto como minimo
durante 5 segundos sobre la bascula.

ERR ¢

El peso de la persona supera la capacidad de
la bascula (max. 150 kg).

ERR 3

El contacto entre las plantas de los pies de la
persona y los contactos de medicion de la
bascula es insuficiente. Colocar los pies sobre
los contactos de medicion.

Advertencia: Una piel muy seca y/o la
existencia de callosidades en los pies pueden
falsear los resultados de la medicion. Unos pies
con buena circulacion sanguinea o humedos
conducen a unos resultados mas correctos.
Con objeto de evitar posibles deslizamientos
o caidas, prestar atencién a que los pies no
estén mojados

ERR Y

El porcentaje de grasa corporal se encuentra
fuera del margen de 5-50 %.

Repetir el ciclo de medicion.

ERR S

El porcentaje del agua corporal se encuentra
fuera del margen de medicion.

Advertencia: Una piel muy seca y/o la existen-
cia de callosidades en los pies pueden falsear
los resultados de la medicion. Unos pies con
buena circulacion sanguinea o humedos
conducen a unos resultados mas correctos.
Con objeto de evitar posibles deslizamientos
0 caidas, prestar atencion a que los pies no
estén mojados.
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Lo

La pila esta agotada o su carga es insuficiente.
Cambiar la pila (véase a este respecto Fig. H).
Inicializar la bascula tocando

brevemente el centro de la plataforma.

iNo utilizar pilas recargables! jUtilizar sélo
una pila del mismo tipo que la agotada!

Eliminacion de embalajes
y desguace del aparato
usado

El presente aparato incorpora las
marcas prescritas por la directiva
europea CE/2002/96 relativa a la
retirada y el reciclaje de los aparatos
eléctricos y electronicos usados
(WEEE). Esta directiva constituye el
marco reglamentario para una retirada
y reciclaje de los aparatos usados con
validez para toda la Unién Europea.

Su distribuidor le informara gustosamente
sobre las vias mas actuales y eficaces para la
eliminacion respetuosa con el medio ambiente
de los embalajes y aparatos usados.

Las baterias usadas las debera entregar en los
Puntos o Centros Oficiales de recogida, o en el
comercio donde las adquirié.



Garantia

CONDICIONES DE GARANTIA PAE

BOSCH, se compromete a reparar o reponer
de forma gratuita durante el periodo de doce
meses, a partir de la fecha de compra

por el usuario final, las piezas cuyo defecto

o falta de funcionamiento obedezca a causas
de fabricacion, asi como la mano de obra
necesaria para su reparacion, siempre

y cuando el aparato sea llevado por el usuario
al taller del Servicio Técnico Autorizado por
BOSCH.

En el caso de que el usuario solicitara la visita
del Técnico Autorizado a su domicilio para

la reparacion del aparato, estara obligado el
usuario a pagar los gastos del desplazamiento.

Esta garantia no incluye: lamparas, cristales,
plasticos, ni piezas estéticas, reclamadas
después del primer uso, ni averias producidas
por causas ajenas a la fabricacion o por uso no
domeéstico. Igualmente no estan amparadas
por esta garantia las averias o falta de
funcionamiento producidas por causas no
imputables al aparato (manejo inadecuado
del mismo, limpiezas, voltajes e instalacion
incorrecta) o falta de seguimiento en las
instrucciones de funcionamiento

y mantenimiento que para cada aparato se
incluyen en el folleto de instrucciones.

Para la efectividad de esta garantia es
imprescindible acreditar por parte del usuario
y ante el Servicio Autorizado de BOSCH,

la fecha de adquisiciéon mediante la
correspondiente FACTURA DE COMPRA

0 que el usuario acompanara con el aparato
cuando ante la eventualidad de una averia

lo tenga que llevar al Taller Autorizado.

La intervencion en el aparato por personal
ajeno al Servicio Técnico Autorizado por
BOSCH, significa la pérdida de garantia.

GUARDE POR TANTO LA FACTURA

DE COMPRA. Todos nuestros técnicos van
provistos del correspondiente carnet avalado
por ANFEL (Asociacion Nacional de
Fabricantes de Electrodomésticos) que le
acredita como Servicio Autorizado de BOSCH.
Exija su identificacion.
MODELO:, FD:,

E-Nr.: F. COMPRA:

Nos reservamos el derecho de introducir
modificaciones.
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Este aparelho foi concebido para uso
domeéstico e nao para fins industriais nem
medicinais.

Guardar as instrucdes de servico em local
seguro!

Esta balanca n&o indica apenas o peso, mas
também o teor de gordura e de dgua no corpo,
bem como a massa muscular e a massa
ossea, fazendo ainda uma recomendacao
sobre a absorc¢ao diaria de calorias.

A Indicacoes
de seguranca

Reparagdes no aparelho sé devem ser
efectuadas pelos nossos Servigos Técnicos,
para se evitarem situacdes de perigo.

Nao utilizar esta balanga durante

a gravidez.

Nao subir para a balanga com os pés
molhados, nem se a superficie da balanca
estiver himida — perigo de escorregar.
Pessoas portadoras de aparelhos
medicinais, como por ex. estimuladores
cardiacos (Pacemakers), s6 devem utilizar
a funcéo de pesar. O aparelho emite um
sinal eléctrico fraco para andlise da
gordura corporal, que pode influenciar

o funcionamento dum «pacemaker».

Nao deixar cair objectos sobre a balanga.

Panoramica

Fig. @

1 Display

2 Teclas + /- (alterar as regulagdes)
3 Tecla SET

4 Tecla MODE

5 Compartimento das pilhas
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Estatura 100-220 cm

Unidade métrica kg/g (fases de 100 g)

ldade 10 —99 anos

Sexo Masculino  Feminino

Modo Normal (N)  Desportista/
Atleta (A)

Nivel de actividade (AL) 1-5

Teor de gordura
corporal

em % (fases de 0,1%)

Teor de &gua no corpo  em % (fases de 0,1 %)

Massa muscular em kg/g (fases de 100 g)

Massa 6ssea em kg/g (fases de 100 g)

Colocacao em
funcionamento

e Inserir a pilha incluida no compartimento
para pilhas 5 (Fig. H).

e Colocar a balanga sobre uma superficie
plana, rija e seca.

e Inicializar a balanga, pressionando
brevemente no centro da area de pesagem.

No display aparece, primeiro, 0000.

Depois, a balanca desliga automaticamente.

A balanca esta pronta a funcionar.

Com esta balanca podem ser seleccionadas

duas fungoes:

— apenas fungdo de pesagem

— medic&o do peso, gordura e agua corporal,
recomendacéo sobre a absorcéo diaria de

calorias, bem como determinagéo da
massa muscular e da massa éssea.



Funcao de pesar

Fig.H
e Subir para a balanga e manter-se imovel,
enquanto estiver a passar a indicagéo
de barras no painel indicagdes Distribuir
uniformemente o peso do corpo sobre as
duas pernas.
Agora o valor medido pode ser lido em kg/g.
A balanca desliga automaticamente, poucos
segundos apds a pesagem. Antes de desligar,
aparece por breves instantes a indicacao de
barras.

Introducao de dados pessoais

Nao utilizar esta balanca durante a gravidez.
Pessoas portadoras de aparelhos medicinais,
como por ex. estimuladores cardiacos
(Pacemakers), s6 devem utilizar a funcao de
pesar.

Para medir o teor de gordura corporal, teor de
agua no corpo, massa muscular e massa
éssea, é indispensavel introduzir, primeiro, 0s
dados pessoais.

A balanc¢a dispde de 10 memodrias, onde
podem ser introduzidos os dados pessoais,
como estatura, nivel de actividade, idade, sexo
e modo (Normal/Atleta).

Nota: Se, durante a programacéao, nao for
activada qualquer tecla num espago de

15 segundos, a balanga desliga
automaticamente. Se as teclas + / — forem
premidas durante mais tempo, a apresentagao
dos dados ¢ acelerada.

Nivel de actividade (AL)

Cada uma das fases corresponde a um estilo
de vida individual e tem influéncia nos valores
em analise.

Nivel de actividade

Fase 1 Sentado/deitado

(ALT1) permanentemente

Fase 2 Actividade sentada, sem
(AL2) actividade desportiva
Fase 3 Actividade sentada, pouca
(AL3) actividade desportiva
Fase 4 Actividade de pé (trabalho
(AL4) domeéstico, vendas)

Fase 5 Actividade fisica intensa,
(AL5) desporto de competicao
Fig.

e Para programar, colocar a balanga numa
superficie plana,

e Premir a tecla MODE . A definigao para a
indicac&o da estatura fica a piscar.

e Com as teclas + / —, introduzir a estatura.

e Premir atecla SET , para confirmar.
A definicao para o nivel de actividade (AL)
esta a piscar.

e Com asteclas + / —, definir o nivel de
actividade adequado.

e Premiratecla SET, para confirmar.
A definicao para a introdugéo da idade esta
a piscar.

e Com asteclas + / —, definir aidade.

e Premiratecla SET, para confirmar.
O simbolo para & (feminino) ou
A (masculino) fica agora a piscar.

e Com asteclas + / —, seleccionar o sexo
adequado.

e Premiratecla SET, para confirmar.
O simbolo para modo normal ou atleta fica a
piscar.

e Com as teclas + / -, seleccionar o modo
N (Normal) ou A (desportista/atleta).
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Nota: Esta introdug&o aparece apenas no
caso de indicagdo de uma idade a partir dos
18 anos. No caso de pessoas com idade
inferior a 18 anos, esta possibilidade de
introducéo € omitida.

e Premiratecla SET, para confirmar. Soa
um sinal acustico. Serado, entdo, indicadas
todas as definigbes (Simbolo R).

e Comasteclas +/ —, seleccionarum
espaco de memoaria entre 1 e 10.

As memodrias ja ocupadas estéo
assinaladas com o simbolo H.

e Premiratecla SET, para confirmar. Soa
um sinal acustico. Os dados introduzidos
ficam memorizados.

A balanca desliga automaticamente apés

alguns segundos. Para a ocupacéo de outras

memodrias, repetir a operagao de introdugcao
de dados pessoais.

Nota: Para apagar um espaco de memoria, ele

tera que ser chamado. Premir, entéo,

simultaneamente, as teclas + e —. Os dados
deste espaco de memoria sdo apagados.

Medicao de peso, bem
como do teor de gordura
corporal, teor de aguano
corpo, massa corporal

e massa 0ssea

Fig. H
e Com atecla + ou -, ligar a balanca.
e Com atecla + (memoria indirecta)
ou - (memodria directa), seleccionar
a memoria pessoal programada, por ex. .
Os dados pessoais introduzidos seréo
indicados.
e Premiratecla SET, para confirmar. Soa
um sinal acustico.
Subir para a balanga e manter-se imovel,
enquanto estiver a passar a indicagéo
de barras no painel indicagdes Distribuir
uniformemente o peso do corpo sobre as
duas pernas.
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Nota: So subir para a balanca com os pés

descalgos.

Primeiro, aparece durante cerca de 2

segundos

— PesoemKkg

Depois, a balanga determina o teor de gordura

corporal e de dgua no corpo, bem como a

massa 6ssea e a massa muscular. Enquanto

isso, no display esta a piscar "u™u . Logo que

o calculo esteja concluido, soa um sinal

acustico.

No display 1, aparece, sucessivamente,

— o teor de gordura corporal (Body fat) em %
€ 0 peso em kg.

— o teor de agua no corpo (Body water) em %
e 0 peso em kg.

— 0 peso actual em kg, bem como um valor
orientativo para a absorgao diaria de
calorias, para manter esse peso.
(PC-Present Calorie aparece no display em
vez da idade).

— O peso ideal em kg, bem como o valor
orientativo para a absor¢ao diéria de
calorias, para manter esse peso
(OC-Optomal Calorie aparece no display
em vez da idade).

Nota: Tendo em conta os dados introduzidos

e avaliados (idade, estatura, gordura corporal,

nivel de actividade ...), a balanca apura um

valor orientativo para o peso ideal e 0 nimero
de calorias necessario, para manter esse peso.

Para o apuramento da absorgéo ideal e

pessoal de calorias, recomendamos a consulta

de um médico ou de um nutricionista.

— A massa 0ssea (Bone mass) € a massa
muscular em kg,

sempre durante cerca de 4 seg.

Nota: A indicagédo de barras, em baixo no

display, mostra, agregado ao respectivo valor

medido, a andlise gréfica.



T LI 1
|

baixa

optimal  [Moderate]  Hiah | L-

ideal elevada

medido em

Importante: A pele dos pés, barriga das
pernas e das coxas nao se devem tocar, para
que a medigao decorra correctamente.

A balanc¢a desliga automaticamente, alguns
segundos apds terminar o processo de
medicao.

Como funciona a medicao
da gordura corporal?

A gordura corporal € medida segundo

o principio BIA (Analise de impedancia
bioeléctrica). Para isso, o aparelho transmite
um sinal eléctrico fraco e inofensivo através
do corpo.

Aqui € medida a resisténcia (impedancia) do
corpo oposta ao sinal. E influenciada

a resisténcia através da composi¢do do corpo
humano. Os musculos e os érgaos contém
agua e, por isso, séo bons condutores.

A gordura opde uma resisténcia e, por isso,

€ ma condutora.

Desta resisténcia medida, tendo em conta os
dados introduzidos na balan¢a (tamanho,
idade, sexo) é calculada a percentagem de
gordura corporal.

A percentagem de gordura corporal, no ser
humano, € muito individual. Por isso, nas
tabelas seguintes, séo apresentados apenas
valores indicativos.

Mulheres
Idade baixa ideal elevada

10-19 - >
60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 I >
20-39 - >
60-79 - >
Idade baixa ideal elevada
Homens
Fontes: Directivas BMI de NIH/WHO. Citagdo de Gallagher,
et. al. em WY Obesity Reserch Center.
Importante: Os valores medidos servem de
pontos de referéncia para observacao de
alteracdes a longo prazo. Eles nao
substituem a observacgao ou a consulta
médica. Para informag¢6es mais detalhadas
sobre o significado do teor de gordura
corporal, teor de agua no corpo, bem como
da massa 6ssea e da massa muscular e,
ainda, sobre os valores ideais para si,
devera consultar o seu médico de familia.
Sugestao: Para se obter uma comparacao
dos valores medidos, fazer as pesagens todos
os dias, @ mesma hora e nas as mesmas
condi¢des (recomenda-se trés horas depois
das refeicOes ou de pratica desportiva).

Modo desportista / Modo atleta

Estudos cientificos provam que a composi¢ao
corporal dos desportistas de competicao é
bastante diferente dos desportistas de tempos
livres e dos n&o treinados. Por isso, com esta
balanca, é seleccionada a definicdo normal ou
atleta. Condigao necessaria para a seleccéo
atleta € por ex. um treino de resisténcia
intensivo de pelo menos 8 a 10 horas por
semana, treino de resisténcia reforgado para
desportistas de esfor¢o e uma pulsagéo
maxima em repouso de 60 pulsacdes por
minuto. A definicéo s6 é possivel no caso de
indicag&o de idade superior a 18 anos.
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O que revela o valor medido
sobre o teor de agua no corpo?

A agua tem uma importancia vital para o
corpo. A percentagem baixa com o avancar da
idade. Num adulto, a percentagem média total
de &gua no corpo € de cerca de 50-65 %.

A percentagem global de dgua ideal é
condigao para uma boa saude e contribui

para se evitarem doencgas.

O que é a massa muscular?

Esta fungéo mostra a massa de musculos
calculada (valor orientativo) do seu corpo.

O ser humano possui cerca de 600 musculos.
Os musculos desempenham um papel
importante (movimento, postura corporal)

e consomem energia. Com o crescimento

da massa muscular (aumento da actividade

e desporto), aumenta 0 consumo de energia

e de calorias e reduz o teor de gordura
corporal.

A massa muscular média (International
Commission on Radiological Protection, 1975):
— Senhoras com 58 kg de peso: 30%
— Homens com 70 kg de peso: 40%

O que é a massa 0ssea?

Esta fung&o mostra a massa ¢ssea calculada
(valor orientativo para o teor mineral dos
6sseos). A massa 6ssea depende das
condicdes de vida. E, por isso, importante ter
uma alimentagao saudavel e movimentar-se
regularmente. Sobre os valores ideais, devera
consultar um médico especialista.
Teor médio de minerais nos 0ssos (Rico et al.
1993):
— Senhoras com idade
entre 17 e 28 anos:
— Homens com idade
entre 17 e 28 anos:

cerca de 2,7 kg

2,7-3,5kg
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Nota: Nas pessoas seguintes ndo é possivel o
célculo da massa Ossea. Utilizar estes valores
apenas como orientagao.

— ldosos e jovens

— Senhoras durante ou depois da menopausa
— Pessoas que fagam terapia hormonal

— Senhoras com paralisia

Generalidades

Os valores medidos de gordura e de dgua séo
influenciados pela quantidade de agua
existente no corpo. A quantidade de agua
varia, p. ex., segundo a hora do dia, esforco
fisico, banho ou duche, menstruacao, ingestéo
de alimentos ou de liquidos. Também as
doengas ou a ingestao de medicamentos
podem influenciar o resultado da medic¢ao.
Nota: Os resultados da medicao néo séo
validos para criangas com idade inferior

a 10 anos.

Limpeza

Nunca mergulhar a balanga em agua.

N&o utilizar aparelhos de limpeza a vapor.

e |impar a balanga com um pano humido,
nao utilizar produtos abrasivos.

e Limpar a superficie de vidro com produto

para limpeza de vidros corrente no
mercado.

Indicacoes de anomalias

ERR §

A inicializacéo foi incorrecta. Retirar e voltar
a colocar a pilha. De seguida, pressionar
brevemente no centro da drea de pesagem.
ERR 1

A operagao de pesagem nao foi executada
com o corpo imével ou o tempo néao foi
suficientemente longo. Mantenha-se quieto
sobre a balanga durante, pelo menos,

5 segundos.

ERR ¢

O peso a ser pesado € muito elevado

(max: 150 kg).



ERR 3

O contacto entre a sola do pé e os contactos
de medicéo néo é suficiente. Colocar os pés
sobre o0s contactos de medicao.

Nota: Pele muito seca e/ou grande
calosidades podem falsificar o resultado.
Solas dos pés com boa circulagdo de sangue
e ligeiramente humidas proporcionam
resultados de medicdo mais exactos.

Para evitar o perigo de escorregar, é
indispenséavel que as solas dos pés ndo
estejam molhadas.

ERR 4

A percentagem de gordura corporal esta fora
da amplitude de 5-50 %.

Repetir o processo de medicéo.

ERR 5

O teor de agua no corpo esta fora da margem
de medicéo.

Nota: Pele muito seca e/ou grande
calosidades podem falsificar o resultado.
Solas dos pés com boa circulagdo de sangue
e ligeiramente humidas proporcionam
resultados de medig&o mais exactos. Para
evitar o perigo de escorregar, é indispensavel
que as solas dos pés nao estejam molhadas.
Lo

A pilha esté descarregada ou muito fraca.
Substituir a pilha (ver a Fig. H). De seguida,
inicializar a balanca, premindo, para esse
efeito, a parte central da zona de colocagao
dos pés.

Nao utilizar acumuladores! Utilizar apenas
pilhas do mesmo tipo.

Reciclagem

Este aparelho esta identificado em

E conformidade com a Directiva Europeia
2002/96/EG sobre aparelhos eléctricos
e electronicos antigos (waste electrical
and electronic equipment — WEEE).
A directiva define os parametros para
uma aceitacao e reciclagem dos
aparelhos antigos, valida para todo o
espacgo da UE.

Sobre os meios actuais de reciclagem, devera

informar-se junto do seu Agente Comercial.

Entregue as pilhas velhas nos locais de recolha

municipais ou no seu vendedor especializado.

Garantia

Para este aparelho vigoram as condi¢des de
garantia publicadas pelo nosso representante
no pais, em que 0 mesmo for adquirido.

O Agente onde comprou o aparelho podera
dar-lhe mais pormenores sobre este assunto.
Para a prestacao de qualquer servico

em garantia €, no entanto, necessaria

a apresentacdo do documento de compra
do aparelho.

Direitos reservados quanto a alteragoes.
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H ouokeun auTtrj mpoopileral yia
olkiakr xprion kai 6éx1 yia

eMayyeAPaTikoUG Kai 1aTPIKOUG OKOTIOUG.

®uUAdETe KaAd TIG 0dnyieg xpriong!

H Cuyapld autr dev deixvel puévo TO
OWHATIKG BAPOog, aAd emumAéov kal TO
TooooTd Amoug, vepoU, JUIKAG Kal
0OTEIVNG MAZag OTO OWHa KABWG kat pia
oyotaon yia v kabnuepwvry Awn
Bepuidwv.

Ynodei&elc acpaleiag

ETiokeuég otn ouokeur] ETUTEETETAL VA
ektehouvtal poévov amd v ummpeocia
TEXVIKNC €EUTINEETNONG TWV TEAQTWV UAG,
®oTe va artogelyovral ot Kivouvol.

Mn xpnoigormoigite Tn {uyapid auth
Kard tTnv kdnon.

Mnv aveBaivete otn Cuyapld e Bpeyuéva
néda 1 étav eival Bpeyuévn N empdvela
me duyapldg — Kivduvog oAioBnong
‘ATopa ME 10TPIKA €UPUTEUHATA OTTWG
TM.X. PNHaTod0TEG emTPEMETAI VA
XpnoiporoloUv pévov TN AsiToupyia
Tuyiong. H Tuyapid ekmépmel yia TV
avaluon Tou cwpaTtog €éva aogfevég
nNAeKTPIKé ONpa, TO omoio pmopei va
eMNPeAcel apvnTika Tn Asiroupyia
Bnuarodadrn.

[Mpooéxete va unv MEPTOUV QVTIKeleva
ndvw otn Cuyapld.

Me pia panad

Eikéva H

1 06d6vn

2 + /- MAAKTPA (aA\ayr) puBpuicewv)
3 SET lNAKTpO

4 MODE [M\kTp0

5 Xwpog umnaraplav
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“Yyog 100-220 cm
Movada kg/g (umodiaipeon 100 q)
HAkia 10-99 etwv
®UAo apoEVIKO  BnAuko
Tpdrog Aettoupyiag  Kavovikn aokoupevog/
N) abAnmic (A)
Eninedo 1-5
dpaompdmrag (AL)
Mooootd owpatikou — eni tolg %
Airoug (urtodaipeon 0,1 %)
Mooootd owpatikod  emi 01§ %
vepou (urtodraipean 0,1 %)
Muwr| pala oe kg/g
(urodiaipeon 100 g)
Ootéwvn pada oe kg/g

(urodiaipeon 100 g)

©€on ot AeiToupyia

e ToOmoBetmoTe TNV EMICUVATTTOEVN
urratapia otov Xwpo uratapiag 5
(eikéva B).

e Tomobetmote Tn {uyapld oe emimedo,
OKANPS Kkal oteyvd ddmedo.

e Apxkorojote ) uyapld, Tedovtag yu
auté Alyo OTO KEVIPO TV ermgdveld
™mg.

>1o medio evdelEewv eupaviCetal mpwrta

0000. Katdmv tiBetal n Cuyapld autépara

ekToq Aettoupyiag. H Juyapld eival €rolun

yla Aettoupyia.

Me Tn Cuyapld autr] uropouv va

emAeyoUv dU0 AEITOUpPYIEG:

— uoévo Aerroupyia CUyiong.

— Métpnon tou Bdpoug, Tou TIocooTou
Tou ATToug Kal Tou vepoU OTO OWuAQ,
olotaon via Tnv Kabnuepivry Aen
Bepuidwv KaBwg Kal TPOocdlopIoPdg TNG
0OTEIVNG KAl MUIKAG pddag (ya Tov
oKomé autéd TpEmel va eloaxBouv Ta
TIPOOWTIIKA OTOlXElq).



AeiToupyia Tuyiong

Eikéva H

o AveBelte emdvw ot (uyapld Kal
otabefte akivnrol, 600 Kiveral n évdelEn
pdpRdou otnv 08dvn. Karavéuere 10
Bdpog opolduoppa kal ora duo Taodla.

Twpa uropel va diaBactel N TIun

uétpnong oe kg/g.

H Cuyapld tiBetal pepikd deutepdAerta

petd Tn dladikaoia PErpnong autduara

eKTog Aettoupyiag. Mptv T B€on exktdg

Aettoupylag epgaviCetal yia Aiyo n €évdelen

PARdWV.

Eicaywy mPOoWMmKWV
oToIXEIWV

Mn xenoluorolefte ™ Cuyapld aut katd
mv kUnon.

Atopa e laTpiKd ep@uTEUMATA OMWG TLX.
Bnuatoddteg emTEENETAl VA XPNOlUOoTIoloUV
uévov TN Aetroupyia CUyiong.

lMa TN pé€tpnon Tou Tocootoy Tou ATToug
Kal Tou vepoU OTO Owpa KaBwg Kal TNg
MUIKAG Kal NG ootélvng udlag mpérnel va
eloaxBolv MPWTa Ta TIPOCWTIKA oTolXela.
H Cuyapld diabgtel 10 BEoelq Pvrung, OTIQ
oroleq umopouv va eloaxBolv Ta
TIPOOWTIIKA oTolxela énwg Ugog, erminedo
dpaotnpétrag (AL), nAkia, @UAo Kal
TPATOG AsIToupYiag (KavoviKr/adAnTg).
YnodeiEn: Av katd Tov TPOYPAUUATIONO
dev mamnBel evtdg mep. 15 deutePOAEMTWY
Kavéva TANKTPo, n duyapld Tibetal
autéuata ektég Asttoupyiag. Av 1o

+ / - MA\AKTPO  KpatnBel TeploodTePo
narnuévo, autd emraxuvel Tnv mopela Twv
QAPIBUPWV.

el |
Enimedo dpaortnpiotnrag (AL)

Kd&Be Babuida avtiotoixel otov TMPOoWTKO
TPOTo WG Kal €xel emnidpaon oTIG TIUEG
™Q avdAuong.

Eninedo dpacTnpioTnTag
BaBuida 1
(AL1)
BaBuida 2
(AL2)
Babuida 3
(AL3)
BaBuida 4
(AL4)
BaBuida 5
(AL5)

Juvexne kaowtikn {wi/KatdkAion

KaBiwotikny anaoyoAnom, kadoAou
aBANTIKES dpaoTnELOTNTES
KaBwotkr araoydAnorn, eAdxoteg
aBANTIKES dPaTTNPLOTNTES

‘OpBla amaoydAnon (owiakn
anagyoAnan, TMwAroELC)
Jwuatkd papeld epyaaia, orop
arnédoong

Eikéva O

e [0 TOV TIPOYPAUUATIONS ToToBetoTte
™ duyapld endvw oe emimedn
emeadvela.

e [lamote 1o MAriktpo MODE . H pubuion
yia My elcaywyn peyeboug
avaBoofrvel.

e PuBuiote pe Ta TMAARKTPA + / — TO
Uyog.

e [lamote 10 MAkTPo SET via
emBepaiwon. H pubuion via 1o emninedo
dpaotnpétrag (AL) avaBoofrivel.

e FElodyete pe Ta MARKTPA + / — TO
owotd emnimedo dpactnEIdTNTAC.

e [lamote 10 MAkTPpo SET yia
emBepaiwon. H pubuion yia v
eloaywyr TG nAkiag avaBoofrivel.

e E0dyete pe ta MARKTpaA + / = v
nAia.

e [lamote 10 MAkTPOo SET via
emniBepaiwon.

To oUuBoAo yia & (yuvaika) 1
R (Gvdpag) avaBooPrivel Tdpa.

e EmAéETe e Ta MANKIpa + / - 1O

KATAAMNAO @UAO.
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e [lamote 10 MANkTPO SET Yyl
empBepaiwon. To oUUBOAO yla KAVOVIKN
Aettoupyia 1) yia Aertoupyia aBANTA
avaBooprivel.

e EmAgETe e Ta MAAKTPA + / — Tov
TPoOMO Aettoupyiag N (kavovikr) 1 A
(aoKkoUpevoG/abATQ).

Ynodeign: Aut n eloaywyr| epgavidetal

uovov, dtav eloaxBel nAkia ard 18 etwv.

Ye dropd KATw Twv 18 eTwv aut N

duvatdtnTa eloaywyng TIOPAKAUTTTETAL

e [latote 10 AKTPO SET via
emBeBaiwon. Exméumeral éva nxntko
onua. Twpa deixvovtal 6Aeg ol
pubuioelg (ouuBoAio R).

e ETAéETE pe Ta MAKTPa + / — uia
Béon pvrung Petagy 1 kat 10. Ot on
KateAnuuéveg B€oelq uvrung delxvovtat
e 1o oUuBoio M.

e [lamote 10 MAKTPO SET Yl
empBepaiwon. Exméumeral €va nxntiko
onua. Ot elocaywygg €xouv armobnkeuTel.

H Cuyapld tiBetal autdéuara petd amd

HePIKA OeutepOAeTTTa eKTOC Aettoupyiag.

Ma v KatdAnyn meparépw B€oewv

MvAuNg emavaAauBdvete mm dladikaoia

Eicaywy MPpOooWTIKWY OTOIXEIWV

Ynodeign: Ma 1o ofriolo kdamowag Bong

MVAUNG, Qutrh TIPEMel va avakAnoel.

[Mamote katérv Ta nMANKTpa + / -

Tautéxpova. Ta oroixela autig g 6€ong

MVAUNG €xouv oBnotel.
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MéTtpnon Bapoug kadwg
Kal METPNON Tou
TTOOOOTOU AiTTOUG KalI
vePOU OTO WA,

HETPNON TNG HUIKKAG Kal
00TEIVNG palag

Eikéva H

e Ocftete N Cuyapld oe Aerroupyia ue TO
MANKTPO + 1) -

o ETIAEETE e TO TAAKTPO + (TEPITTEQ
Béoelq uvrung) 1 — (dptieg B€oelq
MVIHNG) TV TIPOYPAMHATIONEVN
TIPOOWTTIKY B€on uvrAuNng, T.X. .

Ta eloaxBéva mMpoowTikd otolxela
delyvovral.

e [lamote 10 MANKTPO SET YId
emBepaiwon. Exméumneral éva nxnuiko
onua.

AveBelte endvw otn Cuyapld kal otabeite

akivnrot, 6oo Kiveltal n €vdelEn pdRdou

omv 066vn. Kataveéuete 10 BApog
opoléuoppa kal ora dvo média.

Yrédeign: AveBaivere om Juyapld uévo

ge Ta méda yupvd.

Mpwta eugavidetal yia mep. 2 deutepod-

Aetita

— Bdpog oe kg.

Katémv n ¢uyapld umoAoyilet 1o 11ooootd

0e owatik® Amog kal To mocootd vepou

KaBWg Kal TV 0oTElvn Kal TN MUK’ udla

Kal kKaBoplCel TN OUVICTWEVT KABNUEPIVN

ANWN Bepuidwy. >To Tedio evdeltewv

avaBooPrvel oto PeTaty n évdelEn My .

MONG oAokAnpwOel 0 umoAoyloudg,

EKTIEUTIETAL €va NXNTIKO orjua.

210 Tedio evdelEewv 1 eugavifovral

dladoxIKd

— TO T00OOTO AllMoug oto owua (Body fat)
eni Tog % kair 10 BApog oe kg,

— TO TI00OOTO vepoU OTo owpa (Body
water) emi Tolg % kal T0 Bdpog oe kg,



— T0 emikapo Bdpog oe kg KaBwg Kal pia
eVOEIKTIKT] TIUN yla TNV kadnuepvry Afyn
Bepuidwv, wote va datpendel 1o BApog
auté. (PC-Present Calorie delxveral om
Béon g nAkiag oto medio evdelEewv),

— 10 1Bavikd Bdpog oe kg KaBWg kat pia
eVOEIKTIKY] TIUA yla TNV Kadnuepvr] Ayn
Bepuidwv, wote va dlampnbel To BApog
autd. (OC-Optimal Calorie defyvetal ot
B€on g nAkiag oto Tedio evdelEewv).

Ynédeign: Aaupdvovrag undyn Ta

eloaxBévia kal Ta urtohoylopéva dedopéva

(NA\kia, Ugog, owuatikd Amog, emninedo

dpaotnpdtrag ...) unoAoyilel n Cuyapld

Jla evOEIKTIKY TIur yia 1o 1davikd Bdpog

Kal Tov apudlovta aplbud Bepuidwv, wote

va dlatpenBel 1o Bdpog autd.

Ma Tov umoAoyloud NG 1OAVIKNAG

TPOOWTIKAG AMYNg Bepuidwy odq

ouvioToUuE va ¢NToeTe TN OUMBOUAN

Tou ylarpoU 1) Tou dlatoAdyou.

— Tnv ootélvn (Bone mass) Kal TN JUIKN
hdla (Muscle mass) oe kg,

To KaBéva via tep. 4 deutepodAertta.

Yrodeign: H évdelen pdRdwv KdAtw oTo

nedlo evdelewv Oelxvel, og avtiotolkia ue

MV ekdoToTe TIUR METPNONG, TN YPAPIKY

a&loAdynon.

T LI

J I Low ] Optirmal ]Ilm-ul High | Ll
oAU 19aviko auénuévo
XaunAo KQVOVIKO

ZnpavTikd: Ta médla, ol YAUTeg Kal ol
uneol dev emTpéneral va Bplokovral og
EMAQY UETAEU TOUg, Wote va dlaEaxOel
owotd 1 Pérpnon.

H Cuyapld tiBetal autdpata pepikd
deutepOAerTa PeTd TN AMEN Qg
dladlkaciag pETpnong eKTdg Aettoupyiag.

Nwg Aeiroupyei n pérpnon
TOU CWHATIKOU AiTToug;

To owpatikd Allog PeTplétal oUupwva e
™ apxr) Mg PRlonAekTplkne avdAuong
ouvBemg avriotaong (B.LA). lNa tov
oKoTd aUTS 1 OUCKEUT| eKTEUTIEL éval
aobevég, akivduvo nAekTplkd orjua, To
ortoio dlarepvd To owua.

Katdmv petplétal n nAeKkTpikr] avtiotaon
(oUvBem avrioTaon) Tou CWUATOC Evavtl
Tou onuarog. H avriotaon ennpedletat
arté m ouotaon Tou avBpwriivou
owparog. H puikh pdda kat ta épyava
repléxouv vepd Kal €rol eival kahol aywyol
ToU NAekTplkoU pelpatog. To Allog €xel
peydAn avtiotaon kat yU' autd eival kakdg
aywyodg Tou NAeKTPIopOoU.

AMé autr] Tn uetpnBeioa avtiotaon
untoAoyl{Cetal, AauBdvovtag unéyn Ta
otolxela Tou €xouv eloaxBel o Cuyapld

(Upog, nAikia, @UAO), n ekatootiaia
avahoyia oe owpatiké AToG.

To Mooootd Tou owuatikoU Allmoug otov
dvBpwrio eival kaBapd atoulkd oTolxelo.
lMa tov Adyo autd OTovV EMOUEVO TiivaKa
dlvovtal povov evOEIKTIKEG TIUEG.

Fuvaikeg

oAU
HAia  yaunAo
10-19

B >
60-79 - >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 I >
20-39 - >
60-79 - >
HAia oAU 1davikd auénuégvo
XQUnAd

15aviko auénuévo

‘Avdpeg

Mnyég: Odnyieg BMI tou opyaviopoud NIH/WHO
olpgwva pe 20uowva pe Gallagher et al, NY
Obesity Research Center.
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ZnpavTikd: Ol TIHEG pétpnong
XPNOIUEUOUV HOVOV WG EVOEIKTIKES TIUES
yia TNV TIAPAKOAOUBNOoN UAKPOXPOVWY
HETABOAWY.

AuUTEQ oI TIHEG dev avTikabioTolv Tnv
1aTPIK) TMapakoAoUbnon fj oupBouln.
FNa nepioodTepeg MANPOPOPIEG OXETIKA
He Tn onpacia Tou MOCOOTOU TOU
oWHaTIKOU AiTOug Kal vepou Kadwg
Kal TNG 0OTEIVvNG Kal MUIKAG palag
Kal yla TiG 13avikéQ TINEG yia Odg
MapaKaAeiobe va ameubuvOeite oTov
OIKOYEVEIOKO ylaTpd oag.

ZupBouAn: Ma ouykplolua aroteAéouara
va CuyiCeote kdBe pépa v Bla wpa katl
uno 1g Bleg ouvBrkeg (euelg oag
OUVIOTOUE TPEIG WPECG WETA TO Payntd 1
TO OTI0p).

Tpomog AeiToupyiag yia
aokoupevo/adAnTi

Eriomuovikég UeEAETEG Tekunplwvouy, 6Tl N
oUotaon ToU OWHPATOG HETAEU abAnTwy,
aoKoUpevwY OTovV eAeUBePO XPOVO Kal TWV
un ackoupevwy dlageépel oAU, U autd
efval duvatd pe ™ Cuyapld autr va yivel
eMmAoyYn WETaEU TG PUBUIONG YIA KAVOVIKTY)
n yla Aeroupyla og mepimtwon abAnT.
MpooUmdbeon yia v emAoyry ABANTQ
efval T.X. evIaTkf TIPOTOVNOoN avioxng yia
TouAdxlotov 8-10 wpeg TNV eRdouddq,
loXupr| Tpordvnon avtiotaong oe duvaun
KAl OQLYUOG NEepiag To TIoAU 60 TIOAUWY
oto Aertd. H puBuion eival duvatr|] pévo
yia nAkia dvw twv 18 etdv.
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Ti oupnepdopara e€ayovrai

and Tnv TR pérpnong
OXETIKA PE TO MOOCOOTO
TOU OWHATIKOU VEPOU;

To vepd TmaiCel yla 10 cwua évav
oNUAVTIKO POAo. To TOCOOTS HEIDVETAL e
au&avépevn Tnv nAikia. >Tov eviAAika ToO
p€oo TI0o0OTO OUVOAIKOU vepoU aveépxetal
oe meplmou 50-65%. To 1Bavikd o000t
TOU ouvoAikoU vepoU aroteAel
mpoUmnéBeon yia v uyeia kal ouvtelel
OtV ATIOPUYY] A0BEVELWDV.

Ti givar n puiky pala;

H Aertoupyia autr) defxvel v
UTTOAOYIOMEVT UACA TWV OKEAETIKWV MUV
(evOEIKTIKN TIUr) OTO OWPA Oag.

O dvBpwriog €xel 600 pug. Ot pleg
naiCouv onuavtikd poéAo (kivnon, didtaén
TOU OWMATOG) KAl KATAVOAWVOUV eVvEPYELQ.
Me au&avéuevn T pukn pdada (avgnon
™g dpacmpEIdtnTag Kal TNV abANTIKAG
efdoknong) au&dveral n katavaAwon
evépyelag kal avtiotolxa Bepuidwv kat
HEIWVETAL TO TIOOOOTO TOU OWHUATIKOU
Almoug.

Méon pdla okeAeTiKwv Puwv (International
Commission on Radiological Protection,
1975):

— Tuvaikeg

he owpatikd Bdpog 58 kg: 30%
- Avdpeq

pe owpatiké Bépog 70 kg: 40%



Ti givar n ooTtéivn pala;

H Aertoupyla autry delxvel mv
UTTOAOYIOUEVN OCTEIVN HAZa (EVOEIKTIKY
TIUY YO TO TIOCOOTS TWV OPUKTWYV AAATWV
Twv 00TwV). H ootéivn udla eEaptdral
and Tg ouvinkeg dlaBiwong. M’ autd elvat
ONUAVTIKY) N UYylEwr dlatpoPn Kal n
TOKTIKY) doknon. Ma Tq IBavIKEG TIUES
napakaAeiobe va areubuvbeite oe eldIkO
larpo.

Méoo To000Td OPUKTWY CAATWV TWV
ootwv (Rico et al. 1993).

— Tuvalkeg omv nAkia amnd

17 €wg 28 €Twv: nep. 2,7 kg
— Avdpeg omv nAkia amnd
17 €wg 28 eTddv: 2,7-3,5 kg

Ynédeign: >ta akdAouba mpdowrna dev

efval duvatdg evdeXOUEVWSG O UTTOAOYIOUOG

Mg ooTévng udlag. MapakaAeiobe va

XPNOWOTIOINOETE AUTEG TIG TIUEG MOVO WG

EVOEIKTIKES TIMEG.

- mpaid dropa 1} €pnpol,

— yuvaikeg katd ™ dldpkela g
euunvonauong 1 MeTd amnd aut,

— mpdowra, Ta oroia uroBdMovtal oe
opuovobeparteia,

— BnAd&louoeq PNTEPEG.

Mevika

Ol TIuEG UETPNONG TOU CwATIKOU ATToug
Kal Tou vepoU ennpeddovial and mmyv
noodtnTa vepou Tou UTIdPxel YEoa OTo
owpa. H moodtta Tou vepoU ToKIAAEL
T.X. avdAoya pe v @pa Tng nuépag, v
OWMATIKA KOTWOoN, To Pidvio 1 vioul, Tnv
guunvoppucia, m AYn Tooeng 1 uypdv.
Enlong acBéveleg 11 n AN papudkwv
uropoUv va enmpedoouv TO AMOTEAECHA
™G HETPNONG.

Ynodeign: MNa nadid kédrw twv 10 etV
Ta anoteAéopara peTenong dev sival
QVTIMPOOWTIEUTIKA.

el
Kabapiopog

Mn Bubloete ™ Cuyapld ToTE p€oa oe

vePo.

Mn XOEnNOLUOTIO|OETE ATUOKABAPIOTY

e JkouriCete Tn Cuyapld ue Bpeyuévo
navi, un xpenotuortoleite dlABPWTIKA
ugoa.

e KaBapilete ™ yudAvn empdvela pe
KOWVO artopPUTAVTIKGO TCAULWY.

Mnvupara opAAparog

ERR O

H apxikoroinon dev €ylve owotd. BydAte
v unatapia kal enavatonobeT|ote Tnv.
21 ouvéxela TatnoTe yia Alyo OTO KEVIPO
™mQg erupdvelag g Cuyaplda.

ERR 1

H dwadikacia CUylong dev €ylve pe npepia
oUTe yla €MapKEG XPOVIKO dldotnpa.
Jtabeite TouNdxIoTov et Tiévte
deutepdAeTTa e npepia endvw ot
Cuyapld.

ERR ¢

To mpog Cuylon Rdpog eival oAU peydAo
(max. 150 kg).

ERR 3

H emagr] Yetafy meAUdTwv Kal enapwv
peTpnong 3 elval eAdxiotn. Akouprrote Ta
nédla eNAvw OTIG EMAPES UETENONG.
Ynédeign: H moAd &npr| emdepuida kaym
n TOAU XovTpr] Kepatoeldng emdepuida
prropoUv va aAAOLOOUY TO ATTOTEAECHA.
MéAuaTa pe koA adtwon 1 eAappwsg
Bpeyuéva méAuata odnyolv oe
aKkplB€oTepa amoteAéopata PETPNONG.
MapakaleioBe Ouwg va TMPOCEEETE
omnwodnmnoTe va pnv eival oAU Bpeyuéva
Ta TEAUATE 0ag, WOTE va arnopuyeTe ToV
Kivduvo va yAloTprioeTe.
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ERR Y

To ekarootialo MocooTd ToU CWUATIKOU
Aioug Bpioketal €Ew amd 1o eUpog TwWV
5-50 %.

EnavaAdBete  dadikac{a uérpnong.
ERR 5

To ekarooTialo TTOCO0Td TOU CWHPATIKOU
vepoU Bploketal €Ew amd 1o eupog
METPNONG.

Ynodeign: H oAl &npry emdeppida kaim
n ToAU xovtpr] Kepatoeldng emidepuida
uropoUlv va aAOLOOUY TO AMOTEAECHA.
MéAuaTa pe kaA) apdrwon 1 eAappws
Bpeyuéva méAuata odnyoulv oe
akpIB€aTepa amoTeA€ouaTa UETPNONC.
MapakaAeioBe OUWS va TIPOCEEETE
onwodnmoTe va Pnv eival oAU Bpeyuéva
Ta MEAUATd 0ag, WoTe va amno@Uyete Tov
Kivduvo va yAIoTprioeTe.

Lo

H unatapia €xel adeldoel 1) eival oAU
efaoBevnuévn. ANGETe v umnatapia
(BA. ewdva H). Apxikoroiiote otn
ouvéxela T fuyapld, miédoviag yl' autd
Alyo oT0 KE€vipo TNV empdveld tg.

Mn XPnOIHOTIOINOETE OUCOWPEUTEG!
Xpnoiporoleite pévov pmarapieg Tou
13iou TUMOU.
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Andoupon

H ouokeur) autr| €xel onuavoel

E Bdoel Mg eupwraikng odnyiag
2002/96/EK mepl ANV NAEKTPIKOV
Kal NAEKTPOVIKWY OUCKEUWV
(waste electrical and electronic
equipment — WEEE). H odnyia 8étel
TO TAQ(OlO yia TNV ETUOTPOPT) Kal
a&lomo{non Twv ANV CUCKEUWV
Tou loxUel oe OAn v Eupwraikr
‘Evwon.

SXETKA HE TOUG ETIKAPOUG TPOTIOUG

andoupong mapakaie(oBe v’ ameubuvBeite

oto €ldkd katdotnua art’ érou ayopdodarte

TN CUOKeUN).

Mapadidete TIG MANEG pratapleg oe

dnuoéola kévrpa CUAOYNAG 1] oTo eldIkd

KatdoTnua.

Eyyunon

Ma ™ ouokeur] aut toxuouv ol épol
eyyunong mou éxouv ekdobel and v
QVTIMEOOWTIEID Jag ot Xxwpea ayopdq
NG OUOKEUNG. ZXETIKES AemTopgpeleg Ba
oag dwoel, av xpelaotel!, avd ndoa oTiyun
1o eldlkd Katdotnua, ar’ drou ayopdoate
TN OUOCKEUN.

Tnpouue 1o dIKalwpa aAAaywV.



Bu cihaz evde kullaniimak igin uretilmis
olup, ticari ve tibbi isletmelerdeki
kullanim icin elverisli degildir.

Kullanma kilavuzunu itinayla saklayiniz!
Bu tarti sadece agirlidi degil, ayrica vicuttaki
yag, su, kas ve kemik oraninin yani sira,
gunlik almaniz gereken kalori miktari icin bir
Oneri de gobsterir.

A Givenlik bilgileri

Cihazda yapilacak onarimlar, herhangi bir
tehlike olugsmasini énlemek icin, sadece
yetkili servisimiz tarafindan yapilmalidir.

Bu tartiy1 hamilelik esnasinda
kullanmayiniz.

Tartiya 1slak ayaklar ile veya tartinin Gzeri
1slakken ¢ikmayiniz, aksi halde kayip digme
ihtimali s6z konusudur.

Viicutlarina 6rn. kalp pili gibi tibbi
cihazlar emplante edilmis (yerlestirilmis)
kisiler tartinin sadece normal tartma
fonksiyonunu kullanmalidir. Cihaz, viicut
analizi icin cok diisiik bir elektrik sinyali
gonderir ve bu sinyal kalp pili
fonksiyonunu etkileyebilir.

Tartinin Uzerine herhangi bir cisim
disirmeyiniz.

Genel bakis

Resim H

1 Gosterge

2 + /- Tuslari (ayarlarin degistiriimesi)
3 SET-tusu

4 MODE-tusu

5 Pil g6zl

Boy 100-220 cm

Birim kg/g (100 g araliklar ile)

Yas 10-99 yas! arasi

Cinsiyet Erkek Kadin

Mod Normal (N) Sporcu/
Atlet (A)

Aktiflik 1-5

seviyesi (AL)

Vucuttakiya§ % tlrinden

orani (% 0,1 adimlari halinde)

Vucuttaki su % turiinden

orani (% 0,1 adimlari halinde)
. kg/g tirinden

Kas miktar 160 g adimlani halinde)

Kemik miktari kg/g tlrlnden

(100 g adimlari halinde)

Cihazin calistiriimasi

e Cihaza ilave edilmis pili, cihazin pil g6ziine
5 yerlestiriniz (Resim H).

e Tartiy1 diiz, sert ve kuru bir zemin Uzerine
yerlestiriniz.

e Tartinin baglangi¢ ayarini yapiniz ve
bunun igin tartinin Gzerine ortaya kisaca
basiniz.

Gostergede 6nce oooo goriinir. Sonra tarti

otomatik olarak kapanir. Tarti calismaya

hazirdir.

Bu tarti ile iki fonksiyon segilebilir:

— Sadece tartma fonksiyonu

— Agirhk, vicuttaki yag ve su orani, ginlik
almaniz gereken kalori miktari i¢in éneri,
kas ve kemik miktari élculir (bunun igin
kisisel bilgiler girilmelidir).
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Tartma fonksiyonu

ResimH

e Tartinin Gzerine ¢ikiniz ve gdstergede
cubuk gostergesi calistigi sirece, tarti
Uzerinde hareket etmeden durunuz
Agirh@inizi iki bacaginiza ayni oranda
dagitiniz.

Simdi élgiim degeri kg/g tirlinden okunabilir.

Tarti, tartma isleminden birkag¢ saniye sonra

otomatik olarak kapanir. Kapanmadan 6nce,

kisa bir stire cubuk gosterge belirir.

Kisisel bilgilerin girilmesi

Bu tartiy1 hamilelik esnasinda kullanmayiniz.
Vucutlarina érn. kalp pili gibi tibbi cihazlar
emplante edilmis (yerlestiriimis) kisiler tartinin
sadecenormal tartma fonksiyonunu
kullanmahdir.

Vucuttaki yag, su, kas ve kemik miktari
oranini élgebilmek igin, 6nce kigisel bilgiler
girilmelidir.

Tarti 10 kayit yerine sahiptir ve bu kayit
yerlerine boy, aktiflik seviyesi (AL), yas,
cinsiyet ve mod (Normal/Atlet) gibi kisisel
bilgiler girilebilir.

Bilgi: Programlama esnasinda yakl.

15 saniye boyunca herhangi bir tugsa
basilmazsa, tarti otomatik olarak kapanir.
+HaE-E) tus uzun siire basili tutulursa,
sayilarin ilerleme hizi artar.
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Aktiflik seviyesi (AL)

Her kademe kisisel bir yasama tarzina esittir
ve analiz degerlerine etki eder.

Aktiflik seviyesi

Kademe 1  Sirekli oturma/yatma

(AL1)

Kademe 2 Oturarak ¢alisma, sportif
(AL2) faaliyet yok

Kademe 3 Oturarak calisma, ¢ok az
(AL3) sportif faaliyet

Kademe 4 Ayakta calisma (ev isi, satis)
(AL4)

Kademe 5 Vicutsal agir calisma, yogun
(AL5) sportif faaliyet

Resimfl

e Programlama icin tartiy1 duz bir alan
Gzerine koyunuz.

e MODE tusuna basiniz. Boy degerinin

girileceg@i gbsterge yanip soner.

+ / - tuslan ile boy 6l¢liniizt ayarlayiniz.

e Tasdikicin SET tusuna basiniz.
Aktiflikseviyesi  (AL) ayari yanip séner.

e + /-tuslari ile uygun aktiflik seviyesini
ayarlayiniz.

e Tasdikicin SET tusuna basiniz.
Yas - degeri yanip soéner.

e +/ —tuglari ile yas deg@erini ayarlayiniz.

e Tasdikicin SET tusuna basiniz.
Simdi i (kadin) veya ] (erkek) sembolli
yanip séner.

e + /- tuslan ile ilgili cinsiyeti seciniz.

e Tasdik icin SET tusuna basiniz. Normal
veya atlet modu semboli yanip séner.

e + /- tuslariile N modunu (normal) veya A
modunu (sporcu/atlet) seginiz.

Bilgi: Girilecek olan bu bilgi sadece yas

olarak 18 veya daha yuksek bir deger

girildikten sonra gésterilir. 18 yasindan kiguik

olanlarda bu bilgi girisi atlanir.

e Tasdikicin SET tusuna basiniz. Akustik
bir sinyal duyulur. Zimdi tim ayarlar
gosterilir (sembol R).



e +/—tuslan ile, 1 ve 10 arasinda bir bellek
kayit yeri secginiz. Onceden ayarlanmis
kayit yerleri B sembolu ile isaretlenir.

e Tasdik icin SET tuguna basiniz. Akustik
bir sinyal duyulur. Girilen degerler
kaydedilmistir.

Tarti birka¢ saniye sonra otomatik olarak

kapanir. Bagka hafiza kayit yerlerine kayit

girmek icin, kisisel bilgilerin girilmesi
islemini tekrarlayiniz.

Bilgi: Bir kayit yerindeki bilgileri silmek igin,

ilgili kayit yeri agiimali, yani cagrilmaldir.

Sonra + ve - tusuna ayni anda basiniz.

Boylelikle bu kayit yerine kayith bilgiler silinir.

Agirhgin, vicuttaki yag
ve su oraninin, kas ve
kemik miktarinin
Olculmesi

ResimBA
e Tartiyl + veya — tusu ile aginiz.
e +tusuyla (tek sayi kayit yerleri) veya
- tusuyla (¢ift sayili kayit yerleri)
programlanmis kisisel kayit yerini seciniz,
orn.c. Girilmis olan kisisel bilgiler gosterilir.
e Tasdikicin SET tusuna basiniz. Akustik
bir sinyal duyulur.
Tartinin Uzerine ¢ikiniz ve goéstergede cubuk
gostergesi calistigi stirece, tarti Gzerinde
hareket etmeden durunuz Agirhginizi iki
bacaginiza ayni oranda dagitiniz.
Bilgi: Tarti izerine sadece ¢iplak ayaklar ile
cikiniz.
Once yaklasik 2 saniye icin
— kg tdranden agirhk
Sonra tarti agirhgi, ytzde turiinden vicuttaki
yag ve su oranini, kas ve kemik miktarini ve
ayrica gunluk almaniz gereken kalori miktari
onerisini belirler. Bu esnada ekranda "
yanip s6ner. Hesaplama sona erince, akustik
bir sinyal duyulur.

Gostergede 1 sirayla sunlar gosterilir:

— % turanden vicuttaki yag orani (Body fat)
ve kg turtinden agirlik.

— % tlrinden vicuttaki su orani (Body
water) ve kg tlrinden agirlk.

— Kg tiriinden o andaki agirliginiz ve bu
agirliginizi koruyabilmeniz i¢in kilavuz
deger olarak almaniz gereken gunluk
kalori miktar1 (Ekranda yas yerine
PC-Present Calorie gdsterilir).

— Kg tiriinden en uygun agirhginiz ve bu
agirhgi koruyabilmeniz igin kilavuz deger
olarak almaniz gereken giinluk kalori
miktari (Ekranda yas yerine OC-Optimal
Calorie gosterilir).

Bilgi: Tarti, girilmis ve hesaplanmig verileri

(yas, boy, viiclttaki yag orani, aktiflik

seviyesi ...) dikkate alarak, en uygun agirlik

icin bir kilavuz degeri ve bu degerin
korunmasi igin gereken kalori miktarini
belirler.

Almaniz gereken ideal kisisel kalori

miktarinin belirlenmesi icin, doktorunuzla

veya bir beslenme uzmani ile konugsmanizi
oneriyoruz.

— Kg tiriinden kemik (Bone mass) ve kas
miktari (Muscle mass).

Bu degerler yaklasik 4 saniye gosterilir.

Bilgi: Gostergede alt taraftaki cubuk

gostergede, dlcllen ilgili degere ait grafiksel

degerlendirme gérintilenir.

H.-III-IIII-I
i o T B

Cok diisiik Yiiksek

Optirnal

Eniyi uygun

Onemli: Olgiimiin dogru yapilabilmesi igin,
ayaklarin, inciklerin ve baldirlarin cildi
birbirine temas etmemelidir.

Tarti, tartma isleminden birka¢ saniye sonra
otomatik olarak kapanir.
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Viicut yag orani él¢ciimi nasil
yapiliyor?

Vicuttaki yag orani BIA prensibine
(biyoelektriksel empedans analizi) gbre
Slculir. Bunun icin cihaz zayif ve zararsiz bir
elektrik sinyalini viicuda yayar.

Viicudun bu sinyale karsi gdsterdigi direnc
(empedans) él¢ulur. Bu direng, insan
viicudunun yapisi tarafindan etkilenir. Kaslar
ve organlar su ihtiva ettigi icin, elektrik
akimint iyi iletir. Yag ise elektrik akimina
kars! direng gdsterir ve bu nedenle elektrik
akimini kot iletir.

Olgtilen bu direng ve tartinin hafizasina
girilmis olan veriler (boy, yas, cinsiyet)
Uzerinden vicuttaki yagin yizde turiinden
orani hesaplanir

insanlarin viicudundaki yag orani kisiden
kisiye degisir. Bu nedenle, muteakip tabloda
sadece kilavuz degerler bildirilmistir.

Kadinlar
Yas Cok distik Eniyi Yiiksek

0% 10% 20% 30% 40%
1019 T >
20-39 - >

Yas Cok disiik Yiiksek

En iyi
Erkekler

Kaynaklar:NIH/WHO kuruluslarinin BMI
y6énetmelikleri. ligili eleman: Gallagher, et al.
NY Obesity Research Center.
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Onemli: Olglim degerleri sadece uzun erimli
degisiklikleri izlemek icin kilavuz deger olarak
algilanmaldir. Doktor tarafindan yapilan
gbzlemin veya danigsmanin yerini tutmaz.
Viicuttaki yag oraninin, viicuttaki su
oraninin, kemik miktarinin ve kas
miktarinin ne ifade ettigi hakkinda daha
detayl bilgi icin ve sizin i¢in en ideal
degerleri 6grenmek icin, doktorunuza bas
vurunuz.

Yararh bilgi: Birbirleri ile kiyaslaya-
bileceginiz degerler elde edebilmeniz igin, her
glin ayni saatte ve ayni kosullarda tartilmaniz
tavsiye edilir (yemek ve spordan Ug¢ saat
sonra tartilmaniz tavsiye edilir).

Sporcu modu / Atlet modu

Bilimsel arastirmalarin gésterdigi gibi, sporu
meslek olarak yapan insanlarin vicut yapisi
ile, bos zamanlarinda spor yapan insanlarin
ve spor yapmayan insanlarin vicut yapisi
arasinda biyuk farkliliklar vardir. Bu nedenle,
bu tarti ile normal veya atlet ayari arasinda
secim yapmak mimkundur. Atlet ayarini
secebilmek icin, 6rn. haftada 8 — 10 saat
yogun bir randiman antrenmani yapiliyor
olmasi, gug sporlari yapan sporcularda
yogun diren¢ antrenmani yapiliyor olmasi ve
dinlenme esnasindaki nabiz atis sayisinin
dakikada azami 60 olmasi sarttir. Bu ayar
ancak yas olarak 18 ve sonrasi girilirse
mimkandr.

Vicuttaki su orani olciim
degerinin anlami nedir?

Su, vicut i¢in hayatsal 6nem tasir. Vicuttaki
su orani yaglandikga azalir. Yetigkin bir
insandaki ortalama toplam su orani yaklagik
%50—65 kadardir. ideal bir toplam su orani,
saglik icin sarttir ve hastalanmalara karsi
korur.



Kas miktari nedir?

Bu fonksiyon, viicudunuzdaki hesaplanmis
iskelet kas miktarini (kilavuz deger) gosterir.
Bir insan 600'den fazla kasa sahiptir.
Kaslarin 6nemli bir roli vardir (hareket,
vicudun dik tutulmasi) ve kaslar eneriji
tiketir. Kas miktar arttikga (aktifligin artmasi
ve sportif faaliyet), enerji veya kalori tiketimi
de artar ve vlcuttaki yag orani azalir.
Ortalama iskelet kas miktari (International
Commission on Radiological Protection,
1975):

— 58 kg agirlikta kadinlar:
— 70 kg agirhikta erkekler:

% 30
% 40

Kemik miktari nedir?

Bu fonksiyon, viicudunuzdaki hesaplanmig

kemik miktarini (kemik mineral orani igin

kilavuz deger) gosterir. Kemik miktari yagsam

kosul ve ortamina baglidir. Bu nedenle,

saglikl beslenmeye ve muntazam hareket

etmeye dikkat edilmesi 6nemlidir. ideal

degerler igin lutfen uzman bir doktora bas

vurunuz.

Ortalama kemik mineral orani (Rico et al.

1993):

— 17-28 yasinda kadinlar: yakl. 2,7 kg

— 17-28 yasinda erkekler: yakl. 2,7 — 3,5 kg

Bilgi: Asagidaki kisilerde duruma goére kemik

miktarinin élgctilememesi s6z konusu olabilir.

Latfen burada bildirilen degerleri sadece

kilavuz deger olarak kullaniniz:

— Yagli insanlar veya gencler

— Menapoz yillarinda olan veya menapoz
yillarini ge¢cmis kadinlar

— Hormon tedavisi géren insanlar

— Bebek emziren kadinlar

Genel bilgi

Viicuttaki yagd ve su degerleri, viicuttaki su
miktari tarafindan etkilenir. Su miktari,

6rn. gundn saatine, harcanan efora,
yilkanmaya veya dus almaya, adet gérmeye,
yemeye ve icmeye gbre degisir. Hastaliklar
veya ilag alinmasi da 6lgciim degerlerini
etkileyebilir.

Bilgi: 10 yasindan kulgik ¢ocuklar icin élgim
degerleri anlamli degildir.

Cihazin temizlenmesi

Tarti kesinlikle suya sokulmamalidir.

Buharli temizleme cihazlari kullanmayiniz.

e Tartiy1 nemli bir bez ile siliniz, ovalama
gerektiren temizlik malzemeleri
kullanmayiniz.

e Cam yuzeyi, normal bir cam silme
maddesi ile silip temizleyiniz.

Hata mesajlari

ERR &

Tartinin calismaya baglama ayari hataliydi.
Pili cihazdan ¢ikariniz ve tekrar takiniz.
Sonra tartinin Gizerine ¢ikma alaninin orta
kismina kisaca basiniz.

ERR 1

Tartma islemi sakin durularak veya yeterince
uzun durularak yapilmadi Tarti zerinde en
az 5 saniye sakin durulmalidir.

ERR ¢

Tartilacak kisi cok agir (azm. 150 kg).

ERR 3

Ayak tabanlari ve dlcum kontaklar
arasindaki temas cok az. Ayak tabanlar ve
6lcim kontaklari uzerine yerlestiriimelidir.
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Bilgi: Cok kuru cilt ve/veya kalin nasirli cilt
tarti sonucunun yanlis olmasina neden
olabilir. Kan dolagimi iyi olan veya hafif nemli
olan ayak tabanlari, 6lcim sonuglarinin daha
dogru olmasini saglar.

Fakat kayma tehlikesi olmasini énlemek icin,
Iitfen ayak tabanlarinin islak olmamasina
kesinlikle dikkat ediniz.

ERR 4

Vicuttaki yag orani %5-50 % araligi disinda.
Tartma iglemi tekrarlanmalidir.

ERR S

Ylzde tUrinden vicuttaki su orani degeri,
6lcme aralidi disinda.

Bilgi: Cok kuru cilt ve/veya kalin nasirli cilt
tartl sonucunun yanlig olmasina neden
olabilir. Kan dolasimi iyi olan veya hafif nemli
olan ayak tabanlari, 6lcim sonuglarinin daha
dogru olmasini saglar. Fakat kayma tehlikesi
olmasini dnlemek icin, litfen ayak
tabanlarinin i1slak olmamasina kesinlikle
dikkat ediniz.

Lo

Pil bosalmis veya zayiflamis. Pili degistiriniz
(bkz. Resim H). Ardindan tartinin baslangi¢
ayarini yapiniz; bunun icin tartinin ust
ylzeyinin ortasina kisaca basiniz.

Akl kullanmayiniz! Sadece ayni tiirden
pil kullaniniz.

78

Giderilmesi

Bu cihaz, elekiro ve elektronik eski

E cihazlar (waste electrical and
electronic equipment — WEEE) ile

W ilgili, 2002/96/EG numarali Avrupa

direktifine uygun olarak isaretlenmistir.

Bu direktif, eski cihazlarin geri

alinmasi ve deg@erlendirilmesi i¢gin,

AB dahilinde gecerli olan bir uygulama

kapsamini belirlemektedir.

Gincel giderme yol ve ydntemleri hakkinda

l0tfen yetkili saticinizdan bilgi aliniz.

Eski pilleri resmi toplama yer veya

merkezlerine ya da yetkili saticiya veriniz.

Garanti

Bu cihaz i¢in, yurt disindaki
temsilciliklerimizin vermis oldugu garanti
sartlari gecerlidir. Bu hususda daha detayh
bilgi almak icin, cihazi satin aldiginiz saticiya
bas vurunuz. Garanti slresi icerisinde bu
garantiden yararlanabilmek igin, cihazi satin
aldiginizi gésteren fisi veya faturayi
gb6stermeniz sarttir.

Degisiklikler olabilir.



Urzadzenie przeznaczone jest wytgcznie
do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest
przeznaczone do uzytku zawodowego,
lub medycznego.

Instrukcje uzytkowania i obstugi prosze
starannie przechowywag¢!

Niniejsza waga wskazuje nie tylko ciezar, lecz
dodatkowo procentowg zawartos¢ ttuszczu,
wody, masy miesni i kosci w organizmie, jak
réwniez zalecane dzienne spozycie kalorii.

Wskazowki
bezpieczenstwa

Aby unikng¢ zagrozen, naprawy urzadzenia
nalezy do wykonywac tylko w autoryzowanym
punkcie serwisowym naszej firmy.

Wagi nie uzywac¢ w czasie cigzy.

Nie stawac¢ na wadze mokrymi stopami,

ani gdy powierzchnia wagi jest wilgotna —
niebezpieczenstwo zeslizgniecia.

Osoby z zainplantowanymi aparatami
medycznymi, jak np. rozrusznik pracy
serca powinny uzywac tylko funkcje
wazenia. Przy analizie budowy ciata
urzadzenie wysyta staby sygnat
elektryczny, ktéry moze wptynaé na
dziatanie rozrusznika pracy serca.
Zwraca¢ uwage, aby na wage nie spadaty
zadne przedmioty.

Opis urzadzenia

Rysunek

1 Wyswietlacz

2 Przycisk + /- (zmiana nastawien)
3 Przycisk SET

4 Przycisk MODE

5 Komora baterii zasilajgce;j

Wzrost 100-220 cm
Jednostka pomiaru ka/g
(doktadno$¢ do 100 g)
Wiek 10-99 lat
Pte¢ mezczyzna  kobieta
Modus Normalny  sportowiec/
(N) atleta (A)

Poziom aktywnosci (AL) 1-5

w % (doktadnos¢ do 0,1 %)
w % (doktadno$¢ do 0,1 %)

Zawartos¢ ttuszczu

Zawartos¢ wody

Masa miesni w kg/g

(doktadnosc do 100 g)
Masa kosci w kg/g

(doktadnosc¢ do 100 g)
Uruchamianie
urzadzenia

e Baterie nalezacq do zakresu dostawy
wtozy¢ do komory baterii 5 (rysunek H).

e \Wage postawic¢ na ptaskiej, twardej
i suchej powierzchni.

e Wiaczy¢ wage poprzez nacisniecie
w $srodku gérnej powierzchni.

Na wys$wietlaczu pojawi sie najpierw 0000.

Nastepnie waga wytgczy sie automatycznie.

Waga jest gotowa do wazenia.

Na tej wadze mozna wybra¢ dwie funkcije:

— tylko funkcje wazenia ciezaru ciata,

— wazenie ciezaru ciata, pomiar zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie, zalecane
dzienne spozycie kalorii, jak rowniez
okreslenie masy kosci i miesni (w tym celu
nalezy wprowadzi¢ do pamieci wagi dane
osobiste).
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Funkcja wazenia

RysunekH

o \Wejs¢ na wage i sta¢ spokojnie tak dtugo,
az na wyswietlaczu przebiegnie wskaznik
stupkowy. Ciezar ciata roztozy¢ przy tym
réwnomiernie na obie nogi.

Teraz mozna odczyta¢ zmierzong wartos¢

w kg/g.

Po uptywie kilku sekund od dokonania

pomiaru waga wytgcza sie automatycznie.

Przed wytgczeniem pojawia sie na krotko

wskaznik stupkowy.

Zapisywanie danych
osobistych w pamieci

Wagi nie uzywac w czasie cigzy.

Osoby z zainplantowanymi aparatami
medycznymi, jak np. rozrusznik pracy serca
powinny uzywac tylko funkcje wazenia.

Aby dokona¢ pomiaru zawartosci ttuszczu,
wody, masy miesni i kosci w organizmie
nalezy najpierw wprowadzi¢ do pamieci wagi
dane osobiste.

Waga posiada w pamieci 10 miejsc,

w ktorych mozna zapisa¢ dane osobiste, takie
jak wzrost, poziom aktywnosci (AL), wiek,
pte¢ i modus (normalny/atleta).
Wskazoéwka: Jezeli w czasie programowania
w ciggu 15 sekund nie zostanie nacisniety
zaden przycisk, waga wytgczy sie
automatycznie. Natomiast jezeli przycisk

+ / = przytrzymamy dtuzej, przyspieszy to
przebieg liczb.
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Poziom aktywnosci (AL)

Kazdy stopien odpowiada indwidualnemu
stylowi zycia i ma wptyw na wyniki analizy.

Poziomy aktywnosci

Stopien 1 ciggte siedzenie/lezenie

(AL1)

Stopien 2 czynnosci w pozyciji

(AL2) siedzacej/zadnych aktywnosci
sportowych

Stopien 3 czynnosci w pozycji

(AL3) siedzacej/staba aktywnos¢
sportowa

Stopien 4 czynnosci w pozycji stojace;j

(AL4) (prace domowe, sprzedaz)

Stopien 5 ciezka praca fizyczna, sport

(AL5) wyczynowy

Rysunek @

e Przed przystgpieniem do programowania
postawi¢ wage na ptaskiej powierzchni.

e Nacisngc¢ przycisk MODE Nastawienie
wzrostu miga.

e Przyciskami + / — nastawi¢ wzrost.

e Nacisngc¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia.
Nastawienie poziomu aktywnosci (AL)
miga.

e Przyciskami + / — podac¢ odpowiedni
poziom aktywnosci.

e Nacisngc¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia.
Nastawienie wieku miga:

e Przyciskami + / — podac wiek.

e Nacisnac przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia.

Teraz miga symbol & (kobieta) lub
[ (mezczyzna).



e Przyciskiem + / — wybra¢ odpowiednig
ptec.

e Nacisng¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia. Teraz miga
symbol modus dla typu normalnego lub
atletycznego.

e Przyciskami + / — wybra¢ modus dla typu
normalnego (N) lub sportowca/atlety (A).

Wskazoéwka: Dane dotyczace typu pojawiajg

sie tylko dla wieku od 18 lat. Dla os6b ponizej

18 roku zycia ten punkt zostaje pominiety.

e Nacisnac¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia. Rozlega sie
sygnat akustyczny. Na wyswietlaczu
pojawiajg sie wszystkie nastawienia
(symbol R).

e Przyciskiem + / — wybra¢ odpowiednie
miejsce w pamieci w zakresie 1 do 10.

Zajete miejsca oznaczone sg symbolem M.

e Nacisngc¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia. Rozlega sie
sygnat akustyczny. Dane zostaty zapisane
W pamieci.

Po uptywie kilku sekund waga wytaczy sie

automatycznie. W celu zapisania kolejnych

miejsc w pamieci powtodrzy¢ wyzej opisane
kroki Zapisywanie danych osobistych

w pamigci.

Wskazoéwka: W celu wymazania miejsca

pamieci nalezy najpierw wywotac to miejsce.

Nastepnie nacisngé rownoczesnie przyciski

+ i —. Dane zapisane w tym miejscu pamieci

zostaty wymazane.

Pomiar wagi ciata,
zawartosci ttuszczu,
wody, masy miesni i kosci

Rysunek H

e Wigczy¢ wage przyciskiem + lub —.

e Przyciskiem + (nieparzyste miejsca
w pamieci) lub — (parzyste miejsca
w pamieci) wybraé zaprogramowane 0so-
biste miejsce w pamieci np. .

Na wyswietlaczu pojawig sie zapisane
dane osobiste.

e Nacisngc¢ przycisk SET w celu
potwierdzenia nastawienia. Rozlega sie
sygnat akustyczny.

Wejs¢ na wage i sta¢ spokojnie tak dtugo,

az na wyswietlaczu przebiegnie wskaznik

stupkowy. Ciezar ciata roztozy¢ przy tym
réwnomiernie na obie nogi.

Wskazowka: Na wage wchodzi¢ tylko boso.

Najpierw pojawia sie na ok. 2 sekundy

— ciezarw kg

Nastepnie waga okresli procentowg

zawarto$é ttuszczu i wody w organizmie,

jak réwniez mase kosci i miesni, oraz
zalecane dzienne spozycie kalorii. W tym

czasie na wy$wietlaczu miga "u™u .

Po zakonczeniu obliczen rozlega sie sygnat

akustyczny.

Na wyswietlaczu 1 pojawia sie kolejno

— zawartosc ttuszczu w organizmie (body fat)
w % i ciezar w kg,

— zawarto$¢ wody w organizmie (body water)
w % i ciezar w kg,

— aktualny ciezar w kg i zalecane dzienne
spozycie kalorii zapewniajgce utrzymanie
tej wagi ciata (PC-Present Calorie pojawia
sie na wyswietlaczu w miejscu wieku),

— optymalny ciezar w kg i zalecane dzienne
spozycie kalorii zapewniajgce utrzymanie
tej wagi ciata (OC-Optimal Calorie pojawia
sie na wyswietlaczu w miejscu wieku),
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Wskazoéwka: Na podstawie podanych i wylic-
zonych wartosci (wiek, wzrost, zawartos¢
ttuszczu, poziom aktywnosci ...) waga wyznac-
za warto$c¢ orientacyjna, uwazang jako ciezar
optymalny i odpowiednie dzienne spozycie
kalorii zapewniajgce utrzymanie tej wagi.
W celu okreslenia idealnej wartosci dzienne-
go spozycia kalorii zaleca sie skontaktowac¢ z
lekarzem lub specjalistg z zakresu odzywia-
nia.
— masa kosci (bone mass) i masa migsni
(muscle mass) w kg,
kazdorazowo na okoto 4 sekundy.
Wskazoéwka: Wskaznik stupkowy na dole
wyswietlacza wskazuje graficzng interpretacje
zmierzonej wartosci.

Tl LIt
JL e | won | [

zamata idealna od- poda-
powiednia wyzszona

Optimal  |Moderate|

Wazne: Stopy, tydki i uda nie moga sie przy
tym dotykac, tylko wtedy pomiar bedzie pra-
widtowy.

Waga wytacza sie automatycznie po uptywie
kilku sekund od zakonhczenia procesu
wazenia i pomiaru.

W jaki sposéb nastepuje
pomiar zawartosci ttuszczu?

Pomiar zawartosci ttuszczu dokonuje sie na
zasadzie BAI (bioelektryczna analiza
impendancji). W tym celu urzadzenie przesyta
przez ciato ludzkie staby, nieszkodliwy sygnat
elektryczny.

Nastepnie dokonuje pomiaru opornosci
(impendancji) jakg ciato stawia temu
sygnatowi elektrycznemu. Opornosc¢ zalezy
od sktadu ciata ludzkiego. Miesnie i organy
zawierajg wode i na skutek tego przewodzg
dobrze prad elektryczny. Ttuszcz stawia opor
i dlatego jest ztym przewodnikiem.

82

Na podstawie pomierzonej opornosci

i danych osobistych zapisanych w pamieci
wagi (wzrost, wiek, pte¢) obliczona zostanie
procentowa zawarto$é ttuszczu.

Zawartos¢ ttuszczu w organizmie ludzkim
jest w znacznym stopniu indywidualna i
dlatego nastepujgca dalej tabela podaje tylko
przyblizone wartosci orientacyjne.

Kobiety

wiek  za mafa idealna podwyzszona

10-19 - >
60-79 - >

30%

0% 10% 20%
10-19 -

20-39 - >
60-79 - >

wiek

za mata idealna podwyzszona

Mezczyzni
Zrédto:Wytyczne BMI wydane przez
NIH/WHO. Cytat wedtug Gallaghera, et al.
w NY Obesity Research Center.

Wazne: Pomierzone wartosci stuza tylko jako
dane orientacyjne do obserwacji zmian

w dtuzszych okresach czasu. Nie zastapia
one obserwacji medycznej ani porady
lekarskiej. W celu uzyskania
wyczerpujacych informaciji o znaczeniu
zawartosci ttuszczu, wody w organizmie,
jak rowniez masy kosci i miesni, oraz
idealnych wartosci dla wtasnej osoby
prosze zwrdcié sie do Panstwa lekarza
domowego.

Wskazéwka: Aby uzyskac poréwnywalne
wyniki prosze przeprowadza¢ pomiary
codziennie, o tej samej porze i w tych samych
warunkach (zaleca sie trzy godziny po
jedzeniu lub sportowej aktywnosci).




Modus dla sportowca/atlety

Badania naukowe wykazuja, ze sktad ciata
sportowca wyczynowego rozni sie znacznie
od sktadu ciata osoby uprawiajgcej sport
okazyjnie lub oséb nietrenujgcych. Dlatego
waga ta daje mozliwo$¢ wyboru nastawienia
dla typu normalnej budowy lub dla atlety.
Nastawienie dla atlety wybiera¢ tylko dla osob
ktére wykonujg np. intensywny trening
wytrzymatosciowy co najmniej 8—10 godzin
tygodniowo, wzmocniony trening sitowy

i majg puls spoczynkowy nie wiekszy niz

60 uderzen na minute. Nastawienie to jest
mozliwe tylko przy nastawieniu wieku od

18 lat.

Jakie znaczenie ma zmierzona
zawartos¢ wody?

Woda zawarta w organizmie ludzkim ma dla
niego wielkie znaczenie zyciowe. Zawartosc
wody zmniejsza sie z wiekiem. Organizm
dorostego cztowieka zawiera przecietnie
50 65% wody. Optymalna zawartos¢ wody
w organizmie jest podstawg zdrowia

i wspomaga odpornos¢ na choroby.

Co to jest masa miesni?

Funkcja ta wskazuje wyliczong mase miesni
szkieletowych (wartos¢ przyblizona)

w Panstwa organizmie. Cztowiek posiada
ponad 600 miesni. Miesnie spetniajg bardzo
wazna role (ruch, postawa ciata) i zuzywajg
energie. Ze zwiekszong masg miesni (wzrost
aktywnosci i trening sportowy) zwieksza sie
zuzycie energii i spalanie kalorii, co powoduje
redukcje zawartosci ttuszczu.

Przecietna masa miesni szkieletowych
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— kobiety o wadze 58 kg

— mezczyzni o wadze 70 kg

30%
40%

Co to jest masa kosci?

Funkcja ta wskazuje wyliczong mase kosci
(wartos¢ przyblizona zawartosci mineratow

w kosciach). Masa kosci zalezy od warunkow
zyciowych. Dlatego nalezy zwracaé uwage na
zdrowe odzywianie i regularny ruch. W celu
okreslenia wartosci idealnych prosze zwrécic
sie do lekarza specjalisty.

Przecietna zawarto$¢ mineratow w kosciach
(Rico et al. 1993):

— kobiety

w wieku 17 do 28 lat ok. 2,7 kg
— mezczyzni

w wieku 17 do 28 lat ok. 2,7-3,5 kg

Wskazéwka: Dla podanych nizej osdb
wyliczenie masy kosci moze okazaé sie
niemozliwe. Prosze traktowac te wartosci jako
przyblizone wartosci orientacyjne.

— Osoby starsze lub mtodziez

— Kobiety w czasie lub po przekwitaniu

— Osoby otrzymujace kuracje hormonalng

— Kobiety karmigce

Wiadomosci ogdine

Na wynik pomiaru zawartosci ttuszczu i wody
wptywa w znacznym stopniu ilos¢ wody
zawartej w organizmie. llo$¢ ta zmienia sie

i zalezy np. od pory dnia, wysitku fizycznego,
kapieli, natrysku, menstruaciji, przyjmowanych
pokarméw i napojéw. Rowniez

ewentualne choroby i przyjmowane leki moga
wptynac¢ na wynik pomiaru.

Wskazoéwka: Dla dzieci ponizej 10 roku zycia
pomiar nie daje podstaw do zadnych
orzeczen.

Czyszczenie urzadzenia

Wagi nie wolno nigdy zanurza¢ w wodzie.

Nie wolno stosowac¢ zadnych urzadzen

czyszczacych strumieniem pary.

e Wage przetrze¢ wilgotng scierka, nie
stosowaé zadnych $rodkdw szorujacych.

e Szklane powierzchnie czyscié¢ srodkiem do
czyszczenia szkta dostepnym w handlu.
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| pl |
Meldunki btedéw

ERR O

Pierwsze wtaczenie przeprowadzone zostato
btednie. Prosze wyja¢ baterie i ponownie
wtozy¢. Na zakonczenie nacisng¢ krétko

w srodku goérnej powierzchni.

ERR 1

Osoba wazona stata na wadze niespokojnie
lub za krotko. Prosze staé spokojnie co
najmniej 5 sekund.

ERR ¢

Wazona osoba jest za ciezka (maks. 150 kg).
ERR 3

Kontakt pomiedzy podeszwg stopy

i sensorami kontaktowymi Kontakten jest za
maty. Stopy postawi¢ na sensory kontaktowe
stellen.

Wskazéwka: Bardzo sucha i/lub bardzo
zrogowaciata skora moze zafatszowac wyniki
pomiaru. Dobrze ukrwione lub lekko wilgotne
podeszwy prowadzg do doktadnych wynikéw
pomiaru.

Aby zapobiec zagrozeniu poslizgniecia,
prosze koniecznie zwrdci¢ uwage, zeby
podeszwy nie byty jednak mokre.

ERR 4

Procentowa zawartos$¢ ttuszczu nie miesci sie
w zakresie pomiaru, ktory wynosi 5-50 %.
Prosze powtérzy¢ pomiary.

ERR S

Procentowa zawartos¢ wody w organizmie
nie miesci sie w zakresie pomiaru.
Wskazowka: Bardzo sucha i/lub bardzo zro-
gowaciata skéra moze zafatszowac wyniki
pomiaru. Dobrze ukrwione lub lekko wilgotne
podeszwy prowadzg do doktadnych wynikéw
pomiaru. Aby zapobiec zagrozeniu poslizg-
niecia, prosze koniecznie zwrécic¢ uwage,
zeby podeszwy nie byty jednak mokre.

Lo

Bateria sie wyczerpata lub jest za staba.
Wymieni¢ baterie (patrz rysunek H). Na za-
konczenie wtaczy¢ wage naciskajac krotko w
srodku gornej powierzchni.

Nie stosowa¢ akumulatorkéw! Stosowaé
tylko baterie tego samego typu.
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Usuwanie opakowania
I zuzytego urzadzenia

Niniejsze urzadzenie oznaczone jest
ﬁ zgodnie z europejskimi przepisami
2002/96/EG o zuzytych urzgdzeniach
WmER  elektrycznych i elektronicznych (waste
electrical and electronic equipment —
WEEE). Przepisy te wytyczajg ramowe
warunki zwrotu i recyklingu zuzytych
urzadzen wazne w catej Unii
Europejskie;.
Aktualne informacje dotyczace sposobu usu-
niecia opakowania lub zuzytego urzadzenia
mozna uzyska¢ w punkcie zakupu urzadze-
nia.
Zuzyte baterie prosze oddac¢ w punkcie zbio-
ru baterii lub w handlu specjalistycznym.

Gwarancja

Dla urzadzenia obowigzujg warunki gwarancji
wydanej przez nasze przedstawicielstwo
handlowe w kraju zakupu. Doktadne
informacje otrzymacie Panstwo w kazdej
chwili w punkcie handlowym, w ktérym
dokonano zakupu urzgdzenia. W celu
skorzystania z ustug gwarancyjnych
konieczne jest porzedtozenie dowodu kupna
urzadzenia. Warunki gwarancji Warunki
gwarancji regulowane sg odpowiednimi
przepisami Kodeksu cywilnego oraz
Rozporzadzeniem Rady Ministrow z dnia
30.05.1995 roku ,W sprawie szczegolnych
warunkow zawierania i wykonywania umow
rzeczy ruchomych z udziatem konsumentow®.

Zastrzega sie prawo wprowadzania zmian.



A késziilék haztartasi hasznalatra késziilt,
és nem alkalmas ipari vagy egészségiigyi
alkalmazasra.

Kérjlik, gondosan 6rizze meg a hasznalati
utasitast!

Ez a mérleg nemcsak a testsuly mérését teszi
lehetévé, hanem azon tulmenden kimutatja a
testzsir és a testben lévo viz aranyat, az izom-
és csonttdmeget, tovabba megmutatja, mek-
kora napi kaldriafelvétel ajanlott.

A Biztonsagi utmutato

A készlilék javitasat csakis a
vevészolgalatunk végezheti, hogy a veszélyek
elkerllheték legyenek.

Terhesség ideje alatt nem hasznalhat6 ez
a mérleg.

Ne lépjen a mérlegre nedves labbal vagy ha
annak felllete nedves - fennall a
csuszasveszély.

Azok a személyek, akikben beiiltetett
orvosi késziilék - pl. szivritmus-
szabalyozo6 - van, csak a mérleg-funkciot
hasznalhatjak. A késziilék a testanalizis
elvégzéséhez gyenge elektromos jelet
bocsat ki, amely a szivritmus-szabalyozo
késziiléek mikodését befolyasolhatja.
Ugyelijen arra, hogy ne ejtsen semmilyen
targyat a mérlegre.

A készilék részei:

H abra

1 kijelzd

2 + /- nyomégombok (bedllitasok
valtoztatasa)

3 SET-nyomogomb

4 MODE-nyomégomb

5 elemtart6 rekesz

Testmagassag 100-220 cm

s , k 100 grammonkénti
Mértékegység bgé gz(tés) g
Eletkor 10-99 év
Nem férfi no
Mod Normal (N)  sportolo/

atléta (A)

Aktivitasi szint (AL) 1-5

% -ban (0.1 %-0s beosztas)
% -ban (0.1 %-0s beosztas)
kg/g (100 g-os beosztas)
kg/g (100 g-os beosztas)

Testzsir aranya

Testviz aranya
[zomtomeg
Csonttdmeg

Uzembe helyezés

o A mellékelt elemeket az elemtartéba 5
tegye be (H abra).

e Helyezze a mérleget egy sik, kemény és
szaraz fellletre.

o A mérleg fellletének kdzepét révid ideig
lenyomva inditsa a mérleget.

A kijelzén elészor oooo jelenik meg. Majd a

mérleg automatikusan kikapcsol. A mérleg

lzemkeész.

Ezzel a mérleggel két funkcid valaszthato:

— csak méréfunkcio

— testsuly, testzsir és testviz mérése, ajanlas
a napi kaldriafelvételre, tovabba a csont-
és izomtdmeg meghatarozasa (ehhez
egyéni adatok bevitele sziikséges).

Mérlegfunkcio

H abra

e | épjen a mérlegre és alljon nyugodtan,
mig a mérdkijelzé végighalad a kijelzén .
A testsulyat egyenletesen ossza meg a két
laban.

Ekkor leolvashat6 a mért érték kg/g-ban.

A mérleg néhany masodperccel a mérés utan

automatikusan kikapcsol. A kikapcsolas el6tt

révid idére megjelenik a mérlegkar-kijelzés.
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Személyes adatok beirasa

Terhesség ideje alatt nem hasznalhato ez

a mérleg.

Azok a személyek, akikben belltetett orvosi
készllék — pl. szivritmus-szabalyoz6 — van,
csak a mérleg-funkciét hasznalhatjak.
Testzsir-, testvizrészarany, izom- és
csonttémeg méréséhez elészor az egyéni
adatok bevitele sziikséges.

A mérlegben 10 taroléhely all rendelkezésre,

amelyekbe a kévetkezé egyéni adatok

vehetok fel: aktivitasi szint (AL), életkor, nem

és alkat (normal/atlétikus).
Megjegyzés: Ha programozas kdzben kb.

15 masodpercen at egyetlen nyomdgombot

sem mukodtet, akkor a mérleg
automatikusan kikapcsol. Ha a

+ / — nyomégombot hosszan lenyomva tartja,

az meggyorsitjia a szamok lefutasat.

Aktivitasi szint (AL)

Minden fokozat megfelel valamilyen egyéni
életstilusnak és befolyasolja az
analizisértekeket.

Aktivitasi szint

1.fokozat  Allandd Uilés/fekvés
(AL1)

2.fokozat  Ulé tevékenység, sportolas
(AL2) nélkil

3.fokozat Ul tevékenység, csekély

(AL3) sportolassal

4. fokozat  All6 tevékenység, (haztartasi
(AL4) munka, eladdi munkakor)

5. fokozat Nehéz testi munka,

(AL5) teljesitménysport

A abra

e A programozashoz a mérleget helyezze
vizszintes sik fellletre.

e Nyomja meg MODE nyomégombot. A
mennyiségek beallitasa villog.

e A+ /- nyomoégombbal allitsa be a
testmeretet.
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e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomogombot. Az aktivitasi szint
(AL) beallitasa villog:

e A+ /-nyomdégombbal allitsa be a
megfeleld aktivitasi szintet.

e A nyugtazashoz nyomjamega SET
nyomdgombot. Az életkor bevitelének
beallitasa villog:

e A+ / -nyomogombbal allitsa be az
életkort.

e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomdgombot.

Ekkora & (n6)vagy R (ferfi) jel villog.

e A+ / -nyomogombokkal valassza ki a
megfeleld nemet.

e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomdgombot. A normal vagy
atléta maod jele villog.

e A+ /- nyomoégombokkal valassza ki a
modot: normal (N) vagy sportold / atléta
(A).

Megjegyzés: Ez a bedllitas csak 18 évesnél

magasabb életkor megadasakor jelenik meg.

A 18 évesnél fiatalabb személyek esetében

ezt a beallitasi lehetéséget a mérleg kihagyja.

e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomdgombot. Ekkor felhangzik
egy akusztikus hangjelzés. Ekkor az
Osszes bedllitas megjelenik (R szimbdlum).

e A+ /- nyomoégombokkal valasszon
memoriahelyet 1 és 10 kdzott. A mar
foglalt memoriahelyeket B szimbolum
jeloli.

e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomogombot. Ekkor felhangzik
egy akusztikus hangjelzés. Az adatok
tarolodtak.

A mérleg par perc elteltével automatikusan

kikapcsol. Tovabbi tarolohelyek feltéltéséhez

ismételje meg a Személyes adatok beirasa
eljarast.

Megjegyzés: Valamely memoriahely

torlésehez azt elébb be kell hivni. Azutan

nyomija le egyidejlileg a + és — gombot.

A memoriahelyen tarolt adatok térlédtek.



Testsuly tovabba
testzsir-,
testvizrészarany, izom- és
csonttomeg mérése

H abra

e Kapcsolja be a mérleget a + vagy —
nyomaégombbal.

e \alassza ki a + nyomégombbal (a paratlan
szamozasu tarolt helyeken) vagy a
— nyomodgombbal (a paros szamozasu
tarolt helyeken) az egyénenként betaplalt
adatokat.c A bevitt személyes adatok
megjelennek a kijelzén.

e A nyugtazashoz nyomja meg a
SET nyomogombot. Ekkor felhangzik
egy akusztikus hangjelzés.

Lépjen a mérlegre és alljon nyugodtan, mig a

mérdkijelzé végighalad a kijelzén .

A testsulyat egyenletesen ossza meg a két

laban.

Megjegyzés: Csak mezitlab alljon a mérle-

gre.

Elészor kb. 2 masodpercre jelenik meg a

suly kg-ban

Azutan a mérleg meghatarozza a testzsir és a

testviz szazalékos értékeit tovabba a csont- és

izomtdmeget és ajanlast ad a napi
kaloriafelvételre. A kijelzén ekdzben ™u"u
villog. Amikor a szamitas véget ér, hangjelzés
hallhato.

Az 1-es kijelzén egymas utan megjelenik

— atestzsir aranya (Body fat ) %-ban és a suly
kg-ban,

— atestviz aranya (Body water) %-ban és a
suly kg-ban,

— az aktualis suly kg-ban, tovabba ennek a
sulynak a megtartasahoz a napi
kaldriafelvételre egy iranyérték (A kijelzdn
PC-Present Calorie jelenik meg az életkor
helyett).

— az optimalis suly kg-ban, tovabba ennek
a sulynak a megtartasahoz egy iranyértéek
a napi kaldriafelvételre (A kijelzén OC
Optimal Calorie jelenik meg az életkor
helyett).
Megjegyzés: A mérleg a bevitt és kiszamitott
adatok figyelembevételével (életkor, ma-
gassag, testzsir, aktivitasi szint...) megallapitja
a suly és az ahhoz tartozé kalériamennyiség
tekintetében azt az iranyértéket, amely az
adott suly megtartasahoz sziikséges.
Az egyénenként idedlisan kialakitott kaléria-
felvétel meghatarozasa érdekében ajanljuk,
hogy keressen fel szakorvost va-
gy taplalkozasi tanacsadot.
— acsont- (Bone mass) és izomtdmeg
(Muscle mass) kg-ban,
mindegyik kb. 4 masodpercre.
Megjegyzés: A kijelz6 alatti mérlegkar-jelzés
mutatja a mindenkori kijelzett mennyiség
grafikus értékelését.

BT LI
I ] | [

tul alacsony

Optirmal Illo«r-ul High

idealis mért magas

Fontos: A mérés pontossaga érdekében

a labak bérfelllete, a vadli és a felsécomb ne
érjen Ossze.

A mérleg par masodperccel a mérési folya-
mat befejezése utan automatikusan kikapc-
sol.
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Hogyan torténik a testzsir
meérése”?

A test zsirtartalmanak mérése a BlA-elv
(bioelektromos impedancia-analizis) alapjan
torténik. A készilék ehhez gyenge,
artalmatlan elektromos jelet kiild at a testen.
A készllék a testnek a jellel szembeni
ellenallasat (impedanciajat) méri. Az
ellenallast befolyasolja az emberi test
Osszetétele. Az izmok és a szervek sok vizet
tartalmaznak, ezért j6l vezetnek. Ezzel
szemben a zsirnak nagyobb az ellenallasa és
rossz vezeto.

A mért ellenéllasbdl, valamint a mérlegbe
beirt adatokbdl (magasséag, életkor, nem) a
mérleg kiszamitja a test %-os zsirtartalmat.

A test zsirtartalmanak részaranya
egyénenként valtozé. Ezért a kdvetkezd
tablazat adatai csak iranyértékek.

N6k

Eletkor tul alacsony  ideélis magas

10-19 | >
0% 10% 20% 30% 40%

10-19 I >
20-39 | >

Eletkor tul alacsony  idedlis magas
Férfiak
Forras: NIH/WHO BMl-iranyelvek. Idézi

Gallagher, et al. a NY Obesity Research
Center-ben
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Fontos: A mért értékek csak tampontokként
szolgalnak a hosszu tavu valtozasok
megfigyeléséhez. Nem helyettesiti az
orvosi medfigyelést vagy tanacsadast. Ha
részletesebb informaciokhoz szeretne
jutni a testzsir, a testviz aranyanak
jelentéségérél, tovabba a csonttomegrol
és izomtomegrol és az On szamara
idealis értékekrol, kérjik, forduljon
haziorvosahoz.

Tipp: Ahhoz, hogy 0sszevethetd adatokat
kapjunk, minden nap azonos idében és
azonos kortlmények kozott végezze a mérést
(ajanlott harom oraval evés vagy sportolas
utan).

Sportolé / atléta mod

Tudomanyos kutatasok igazoljak, hogy a
versenysportolok, a szabadidé-sportolék és
a nem sportoldk testének Gsszetétele
jelentésen kilonbozik egymastol. Ezért ezzel
a mérleggel valasztani lehet a normal és a
sportolo beallitas kozott. Az atléta méd
valasztasanak feltételei pl.: intenziv,
folyamatos edzés (legalabb 8-10 éra
hetente), fokozott alloképesség-edzés az
erésportok esetében és a nyugalmi pulzus
max. 60 /perc értéke. A beallitas csak a 18
évesnél idésebbek szamara lehetséges.

Mit k6zol a testviz aranyarol
mért adat?

A viz a szervezet szamara létfontossagu.
Részaranya csdkken a kor elérehaladtaval.
A feln6tteknél a test atlagos viztartalma
kortlbelll 50-65 %. Az optimalis viztartalom
eléfeltétele az egészségnek és hozzajarul a
betegségek megelézéséhez.



Mi az izomtomeg?

Ez a funkcié kimutatja az On testében levé
vazizmok kiszamitott tdmegét (iranyérték). Az
embernek tdbb mint 600 izma van. Az izmok
fontos szerepet jatszanak (mozgas, testtartas)
és energiat hasznalnak fel. Az izomtdmeg
novekedésével (aktivitas fokozasa és
sporttevékenység) emelkedik az energia- ill.
kaloriafelhasznalas és a testzsir aranya
csokken.

Véazizmok atlagos témege (International
Commission an Radiological
Protection,1975):

— N6k 58 kg-os sullyal:

— Férfiak 70 kg-os sullyal:

30%
40%

Mi a csonttomeg?

Ez a funkcio a kiszamitott csonttémeget

(iranyérték asvanyi anyagok aranyara a

csontban) mutatja ki. A csonttémeg fugg az

eletkorilmeényektél. Ezért fontos figyelni a

megfeleld taplalkozasra és rendszeresen

mozogni. Forduljon szakorvoshoz, ha az

idealis értékeket szeretné tudni.

A csont asvanyianyag tartalma atlagosan

(Rico et al, 1993):

— 17 és 28 év kozotti ndk: kb. 2,7 kg

— 17 és 28 év kozotti férfiak - 2,7-3,5kg

Megjegyzés: A kovetkezd személyeknél

adott esetben nem lehetséges a csonttémeg

meghatarozasa. Kérjik, ezeket az adatokat

csak tampontként hasznalja fel.

— Ildés emberek vagy fiatalok

— Valtozé korban vagy az azt kdvetd
években levd ndk

— Hormonkezelésben részesllé személyek

— Szoptatd anyak

Altalanos tudnivalék

A test zsirtartalmanak és viztartalmanak mért
értékeit befolyasolja a testben levd viz. A
viztartalom véltozik példaul napszakonként,
fizikai igénybevételtdl fliggden, flirdés vagy
zuhanyozas, menstruacio, élelmiszer- és
folyadékbevitel kdvetkeztében is. A mérés
eredmeényét befolyasolhatjak a betegségek
vagy a gyogyszerek is.

Megjegyzés: A 10 év alatti gyermekek
esetében a mérési eredmények nem
relevansak.

Tisztitas
A mérleget soha ne meritse vizbe.

Gbzlizemd tisztitdval ne tisztitsa.

e A meérleget nedves ruhaval torélje le, ne
hasznaljon hozza surolészert.

e Az lvedfellleteket a szokvanyos
ablaktisztitoszerekkel lehet tisztitani.
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Hibajelzések

ERR O

Az inicializalas hibas. Vegye ki az elemet és
tegye be Ujra. Végul rovid ideig nyomja meg a
méréfellilet kozepét.

ERR 1

Nem allt nyugodtan vagy elég hosszu ideig a
mérlegen. Legalabb 6t masodpercen at élljon
nyugodtan a mérlegen.

ERR ¢

A mérendd testsuly tul nagy (max. 150 kg).
ERR 3

talpak és a méré érintkezék kozotti érintkezés
elégtelen. Helyezze a labat a
mérdé-érintkezokre.

Megjegyzés: Nagyon szaraz bér és/vagy
vastag szaruréteg meghamisithatja a
méréseredményt. Pontosabb mérési
eredményhez vezet, ha a talpa vérkeringése
intenzivebb vagy pedig az enyhén nyirkos.

A csuszasveszély elkerllése végett kérjik
feltétlen lgyeljen arra, hogy a talpa ne legyen
nedves.

ERR 4

A zsir arédnya az 5-50 % tartomanyon kivUl
van.

Ismételje meg a mérést.

ERR &

A testviz aranyanak szazalékos értéke a
mérési tartomanyon kivil helyezkedik el.
Megjegyzés: Nagyon szaraz bér és/vagy
vastag szaruréteg meghamisithatja a mérése-
redményt. Pontosabb mérési eredményhez
vezet, ha a talpa vérkeringése intenzivebb
vagy pedig az enyhén nyirkos. A
csuszasveszély elkerllése végett kérjik
feltétlen ligyeljen arra, hogy a talpa ne legyen
nedves.

Lo

Az elem lemerd(lt vagy tul gyenge.

Cserélien elemet (lasd aHabrat). Ezutan

a mérleg inditasahoz a mérdéfellilet kozepét
révid idére nyomja meg.

Ne hasznaljon akkumulatort! Csakis azo-
nos tipusu elemeket hasznaljon.
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Artalmatlanitas

A készllék a 2002/96/EG, az
E elektromos és elektronikus hasznalt
készlilékekrdl szolo (waste electrical
W= and electronic equipment WEEE)
eurdpai iranyelveknek megfelelden van
jelélve. Az iranyelvek megadjak a
hasznalt készUlékek visszavételének és
értékesitésének kereteit az egész
EU-ban érvényes modon.
Az aktudlis artalmatlanitasi lehetéségekrol
kérjlk, tajékozodjon a szakkereskeddnél.
A lemer(lt elemeket a nyilvanos gyujtéhelye-
ken vagy a szakkereskedénél adja le.

Garancialis feltételek

A garancialis feltételeket a 117/1991 (IX. 10)
szamu kormanyrendelet szabalyozza. 72 6ran
bellli meghibasodas esetén a készliléket

a kereskedelem kicseréli. Ezutan
vevdszolgalatunk gondoskodik az el6irt

15 napon bellli, kdlcsdnkészllék
biztositasa esetén 30 napon bellli javitasrol.
A garancidlis szolgaltatasokat a vasarlasnal
kapott, szabalyosan kitoltdtt garanciajeggyel
lehet igénybevenni, amely minden egyéb
garancialis feltételt is részletesen ismertet.
Minéségtanusitas: A 2/1984. (111.10.)
BkM-IpM szamu rendelete alapjan, mint
forgalmazo tanusitjuk, hogy a készlilék

a vasarlasi tajékoztatdban kozolt adatoknak
megfelel.

A valtoztatasok joga fenntartva.



To3u ypen e npepHasHa4deH 3a
nonssaHe B AOMaKMHCTBOTO U He

€ noaxoAAl, 3a U3nonssaHe

B NMPOMMWJIEHN WA MEAULIMHCKMN
VHCTUTYLIMMN.

CbXxpaHeTe rpuXXjuMBO yNbTBaHETO
3a ynoTpeba!

Ta3n Be3Ha He Mokasea camo TernoTo,
a LOMBIHUTENHO U CbABP)KAHMETO Ha
MasHWHM 1 BOoAAa B TANOTO, MYCKynHa
N KOCTHa Maca, KakTo W npenopbku 3a
OHEBHUA MpUeM Ha Kanopwu.

YKka3aHuAa 3a
6e3onacHocCT

3a na ce usberHaT pucKoBe, MOMNpPaBKK
Ha ypefa moraT Aa ce u3BbplwBaT camo
OT Haw OoTopu3upaH CepBu3.

Be3HaTta He TpAab6Ba Aa ce u3nonssa
no speme Ha 6pemeHHOCT.

He cTbnBanTe BbpXYy KaHTapa C MOKpuU
Kpaka Man Korato NOBBbPXHOCTTa Ha
KaHTapa e BRa)kHa — uma OonacHocT OT
noAxNb3BaHe.

Jlvua ¢ MnaaHTMpaHn MeAUUMHCKU
ypeaun, Hanpumep c¢ 6arinac, Tpabesa aa
ns3nons3eaTt caMmo (pyHKUMATA TerneHe.
3a aHanu3upaHe Ha TANOTO ypeabT
nsnpawa cnab enekTpuyecku curHan,
KOWTO MOXe Aa OKaXe BJInAHUE Ha
6aiinac.

He nonyckanTe BbpXy KaHTapa Aa najaTt
npeamMmeTw.

Ha eaunH nornep

Cxema H
6 Jucnnen
7 + /- ByToHu
(MpomAHa Ha nporpamuTe)
8 Knasuu SET
9 Knasuu MODE
10MAcTo 3a GaTepunte

BucoyuHa 100-220 cm

kg/g
(100g B LeneHwue)

MepHa eauvHuua

Bb3pacTt 10-99 roauHu
Mon MBX KeHa
Pexxnm obukHOB  cnopTuct/
eH (N) atnet (A)
CrteneH Ha 1-5
akTuBHOCT (AL)
CbabpxaHue Ha B %
MasHUHN (0,1 % B AeneHue)
CobaobpxaHve Ha B %
BoAa (0,1 % B AeneHue)
MyckynHa maca B kg/g
(100g B meneHue)
KocTHa Mmaca B kg/g

(100g B AeneHue)

EkcnnoaTtauuna

e [locTaBeTe b6aTepuATa B rHe3moTo 5
(cdour. H).

e [locTaBeTe kaHTapa BbpXy paBHa,
TBbPAA U CyXa MOBBPXHOCT.

e MHuumnanusvpanTte BesHaTa, 3a uenTa
HaTWCHEeTe 3a KpaTko B LEHTbpa Ha
MOBBPXHOCTTA, BBbPXY KOATO Ce
cTbMBa.

Ha avcnneA nbpBO ce MoABABa 000O.

Cnen ToBa Be3HaTa ce M3KNo4Ba

aBToMaTu4Ho. BesHaTa e rotoBa 3a

paboTa.

KaHTapbT AaBa Bb3MOXHOCT 3a u36op

Ha ABe QYHKLWK:

— camo TerneHe

— WN3mepBaHe Ha Ternoto, TenecHarta
MasHuHa 1 BoAa, Mpenopbka 3a
OHEeBEeH NpveM Ha Kanopuu, Kakto
N onpefenAHe Ha MycKynHaTta u
KoCcTHaTa maca (3a uenta ce
BbBEXAAT NN4HN AaHHMW).
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dDyHKUUNA «TerseHe»
Cxema H

e KadeTe ce Ha kaHTapa M ocTaHeTe
CMOKOMHO M MUPHO, AOKaTO u3Tede
Avarpamarta Ha Aucnnes.
Pasnpenenete Ternoto paBHOMepHO
BbPXY ABaTa Kpaka.

Cera cTOMHOCTWUTE MoraTt fa ce oT4uTaT

B ko/g.

HAKONKO cekyHAM cneh M3mepBaHeTO

Be3HaTa aBTOMATU4HO Ce MU3KNo4YBa.

Mpean ToBa Ha AucnneA 3a KpaTko ce

noABABa ckanaTta.

BbBexaaHe Ha JINMHU AaHHU

BesHaTa He TpAbBa Aa ce u3nonssa no
BpemMe Ha 6peMeHHOCT.

Jlnua ¢ umMnnaHTUpaHu MeanLUHCKN
ypean, Hanpumep ¢ bannac, TpAbGea Aa
n3non3eaTr caMo pyHKUMATa TerneHe.
3a pa n3mepuTe CbABPXKAHMETO Ha
TenecHata MasHvHa M BOAa, MycCKynHaTa
N KocTHaTa maca, TpAbBa MbpPBO Aa
BbBEAETE NIMYHUTE CU AaHHU.

BesHaTa pasnonara ¢ 10 no3vuun, Ha
KOUTO MoraT Aa ce BbBeXAaT ANYHU
JaHHM KaTo BUCOYMHA, CTEMneH Ha
akTuBHOCT (AL), Bb3pacT, MON U pexunm
(obuKHOBEH/ATNETHHEH).

Yka3aHue: AKO no BpemMe Ha
nporpamMupaHeTo B Npoab/keHue Ha 15
CeK. He ce HaTuCHe KnaBww, Be3HaTa
aBTOMaTU4HO ce Uu3Kno4Ba. AKO
KnaBnwbT +/ - ce 3aabpXu HaTUcHaT
no-AbLAr0 BpEME Ce YCKOpABa cMAHaTa
Ha 4ucnaTta.
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CteneH Ha aKkTuBHOCT (AL)

BcAka cTeneH oTroBapA Ha onpeaeneH
MHAMBMAYyaneH CTUN Ha >XWBOT U oOKa3Ba
BJIVAHME Ha CTOMHOCTWUTE OT aHanuaa.

CTeneH Ha aKTUBHOCT

CteneH 1 T[loCTOAHHO ceneHe/neXkaHe
(ALT1)
CteneH 2 JleiHOCTU B ceAHano
(AL2) nosioXKeHne, HMKaksa
CropTHa akKTMBHOCT
CteneH 3 JleiHOCTWM B cedHano
(AL3) nonoxxexHue, cnaba crnopTHa
aKTUBHOCT
CteneH 4 [leMHOCTM B M3MNpaBeHo
(AL4) nonoXxeHne (AOMakMHCKa
pa6oTa, npopaxx6u)
CteneH 5 Texbk cusn4eckn Tpya,
(AL5) npodpecnoHaneH cnopt
Cxema O

e [locTaBeTe KaHTapa BbpXy paBHa
MOBBPXHOCT, 3a Aa ro nporpamupare.

e HatucHete 6yToHa MODE. [loaBABa ce
noneTo 3a BbBeXAaHe Ha BUCO4YMHAaTa
3ano4ysa pa mura.

e C knaBuwa + / — BbBepeTe
CbOTBETHaTa BUCOYMHA.

e HaTtucHeTte knaBuw SET 3a
noTBbpXxaeHne. OnuuATa 3a
BbBEX/AaHe Ha CTerneHTa Ha
akTuBHocT (AL) 3anoyBa Aa mwura.

e C knaBuwa + / — BbBepeTe
noaxoaAwara cTeneH Ha akTUBHOCT.

e HatucHete knasuw SET 3a
noTBbPXAEHNE.

OnunATasa BbBEXAaHE Ha Bb3pacTTa
3ano4ysa pa mura.

e C knaBuwa + / — BbBepeTe
CbOTBETHaTa Bb3pacT (FOAMHM).



e HatucHete knasuw SET 3a
NOTBBLPXKAEHME.
3anoyBa Aa Mura CUMBONBLT 3a 4
(keHa) unn (Mbx) R .

e C knaBnunte + / — BbBEAETE
CbOTBETHMA MOJ.

e HatucHeTe knaeuMw SET 3a
noTebpXxaeHue. lMNoABABa ce CMMBONBLT
3a OOMKHOBEH pPEXUM UM 3a Pexum
3a aTneTtwu.

e C knasuwa + / — n3bepete pexum N
(HopmaneH) nnn pexum A
(cnopTtuct/aTneT).

BHumaHue: To3u cuMBON ce MoABABa

camMo KoraTo e BbBeAeHa Bb3pacT Hal

18 roavHu. Mpu BB3pacT noa 18 roanHu

Tasu onuuA e nporycHaTa.

e HatucHeTe knaeuw SET 3a
noTBbPXKAEHNE. HyBa ce 3BYKOB
curHan. Cera mMo)eTe Aa BuauTe
HacTpolkuTe (cumBonbT R).

e C knaBuuute + / — n3bepeTte
no3mumA B nameTtta ot 1 no 10.
Bede 3aetute nosunumm ca
obo3Ha4eHn cbc cumBon M.

e HatucHete knasuw SET 3a
noTBbpXXAeHMe. HyBa ce 3BYKOB
curHan. BbvBeaeHuTe OaHHM ca
3anameTeHNn.

Crnepn HAKONKO CEKyHAW Be3HaTa

aBTOMaTUYHO ce U3KN4Ba. 3a Aa

BbBEeAETE AaHHM U Ha APYrute no3uumu

3a 3anameTABaHe, NMOBTOPETe npoLeca

BbBexxgaaHe Ha JIMMHU AaHHU.

BHumaHue: 3a na n3TpueTe 3anameTeHa

nosvumnA TpAbBa Aa A M3BedeTe Ha

avcnneA. Cnepn ToBa €AHOBPEMEHHO

HaTUCHETe KNaBUWUTE + N —.

BbBeaeHUTe AaHHM B Ta3u no3uvuumA ca

N3TPUTK.

N3mepBaHe Ha TersoTo,
KaKTo U Ha CbAbpXKa-
HMeTO Ha TeJsiecHa
Ma3HMHa U BoAa

M MYCKYJIHA U KOCTHa
Maca

Cxema H

e Perynupante HacTpOMKUTE Ha Be3HaTa
C KnaBvwa + vnn -.

e C KnaBuw + (He4eTHW 3anameTeHu
nosvumm) unnm — (4eTHM 3anameTeHu
nosunuumn) n3bepete No3umumnATa, Ha
KOATO ca BbBeAeHW nuyHuTe Bun
JaHHW, Hanpumep c. 3anameTeHuTe
JaHHW ce MNOoABABAT Ha Aucnnen

e HaTucHeTe knasuw SET 3a
noTBbpXKAEHME. HyBa ce 3BYKOB
curHan.

KadeTe ce Ha KaHTapa M ocTaHeTe

CMOKOMHO W MUPHO, AOKaTO M3Tede

AvarpamaTta Ha aucnneA. Pasnpenenete

TernoTo paBHOMEPHO BbpPXy ABaTa Kpaka.

BHumaHue: CTbnBaviTe Bbpxy Be3HaTa

camo 6ocu.

B Ha4anoto 3a OKono 2 cekyHau ce

noABABa

— Terno B kg

BesHaTa onpeaenA npoLEeHTHOTO

CbAbpXaHMe Ha MasHWHW 1 BOja B

TANOTO, KAaKTO M MYCKynHaTa U KOCTHaTa

Maca 1 faBa nperopbka 3a AHEBHWA

npuem Ha kanopwuu. pe3 ToBa Bpeme

Ha AucnneA ce noABABa CUMBONBLT

"™y . Cnea KaTo W34MCNEHWETO

MPUKNIOHYN Ce YyBa 3BYKOB CUrHaf.

Ha aucnnein 1 epHo cnen ppyro ce

noABABAT:

— CbABPXKAHMETO HA MasHWHW B TANOTO
(Body fat) B % wn Ternoto — B kg,

— CbABbPXaHMETO Ha BoAa B TANOTO
(Body water) B % n Ternoto — B Kg,
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— akTyanHoTo Terno B kg, KakTo u
OPVEHTMPOBBYHA CTOMHOCT 3a AHEBHUA
npuMem Ha Kanopuu, KomTo TpAbsa na
ce cnasea, (Ha MACTOTO Ha Bb3pacTTa
Ha aucnneA ce noAsABa PC-Present
Calorie)

— ONTUMAanHOTO Terno B Kg KakTo u
OPVEHTMPOBBYHA CTOMHOCT 3a AHEBHUA
npuemM Ha Kanopuu, Konto TpAbGBa Aa
ce cnasea, (Ha MACTOTO Ha Bb3pacTTa
Ha aucnneAa ce noAeABa OC-Optimal
Calorie),

Yka3aHue: Kato obpaboTBa 3apaneHuTe

N M3MepeHuTe AaHHU (Bb3pacT,

BMCO4YMHA, CbAbp)KaHMe Ha MasHUHW B

TANOTO, CTEMeH Ha aKTUBHOCT...) Be3HaTa

n34McnABa OPUEHTMPOBBYHA CTOMHOCT 3a

ONTMMAanHOTO Terno M CboTBETCTBaUATa

My CTOMHOCT 3a KanopueH npuem, npu

KOATO TOBa Terno ue ce 3anasu.

3a onpenenAHe Ha vaeanHata CTOWHOCT

Ha kanopumute, KouTo TpAbBa Aa ce

npuemart, Bu cbBeTBame Aa ce

KOHCYNTMpaTe C nekap WNN KOHCYnTaHT

no XpaHeHe.

— KocTHaTa (Bone mass) u myckynHata
(Muscle mass) maca B kg,

CbOTBETHO BCAKO MNOKasaHue ce nokassa

3a OKoJio 4 cekyHAMW.

BHumaHue: Ckanata pony Ha pucnnes

nokassa rpadpm4HoTO n3obparkeHue

CbOTBETHO Ha BCAKA CTOMHOCT.

T L1

J | tow | optimat  [wodecae]  wian | Ll
ﬂp6KaJ7€HO uvgeasiHo rnoBuLIeHo
HUCKO HopmalJiHo

BaxxHo: Ko)xaTa Ha cTbnanara,
npacunte n b6eapata He TpAbBa Aa ce
ponvpa, 3a ga 6bae HanpaBeHO TOYHO
N3MepBaHeTo.

HAKONKO cekyHAM cnen npukniw4BaHe Ha
N3MepBaHETO Be3HaTa ce M3Kio4Ba
aBTOMaTU4HO.
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Kak ce unamepsa
CbAbPXXAHMETO Ha Ma3HUHMU
B TAJNOTO?

TenecHnTe MasHVHU ce U3MepBaTt Mo
npuHuuna BIA (6noenekTpu4eckn
nMneaaHTeH aHanus). 3a uenTta ypeabT
nanpawa cnab, 6e3BpeneH enekTpu4ecku
curHan npes TANOTO.

N3mepBa ce CbMPOTUBAEHMETO
(MMnepaHCBLT), KOETO TANOTO OKa3Ba Ha
curHana. CwnpoTMBNEHMETO ce BAMAE OT
CTPyKTypaTa Ha TAnoto. Myckynute u
opraHWTe CbAbpXKaT BOAA, Mopaian KOETO
ca pobpv nposBoaHMUW. MasHuHWUTE
okasBaT CbMPOTMBIIEHME, MOpain KOEeTO
ca Nnowu MNpOBOAHMULMN.

OT TOBa M3MEPEHO CBMPOTMBIEHUE,
MMalrkn npeaBup, BbBEeAEHUTE B KaHTapa
JaHHM (pPBCT, BBL3pAacT, non) ce
n34McnABa MPOLEHTBLT TENECHN Ma3HWUHM.
CbAbp)KaHMETO Ha TeNecHW MasHWHU
npu xopaTa € MHOro WHAVBUAYANHO.
3aToBa CTOMHOCTMTE B cnejBawara
Tabnuua ca caMo OpPUEHTUPOBBHHMU.

XKeHn
rpekasneHo

HUCKO

Bb3-
pact
10-19

I
60-79 ] >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 | >
£0-39 o >
40-59 | >

[ . @ >

unageasiHo

10BULEeHO

60-79
Bb3- npekaneHo wvAaeasHoO rnosuieHo
pacTt HUCKO
MbXKe

N3TouHnum: BMlaupektnBn Ha C30.
UntupaHo no anaxbp M KONEKTUB OT
HroopKckua MHCTUTYT 3a 6opba cbe

3aTNbCTABAHETO



BaxxHo: M3mepeHuTe cTolHOCTM TpAbBa
Ja ce npvemMaT camMo 3a OTMpaBHU
TOYKM 3a MO-ABArOCPOHHU N3MEHEHNA.
Te He MoraTt Aa 3aMeHAT JIeKapCKOTO
HabnioaeHne nnn KoHcyntauua. 3a
no-noapob6Ha nHcpopmauma 3a
3Ha4YEeHUETO Ha CbABbPXKAHMETO Ha
Ma3HUHU U BOAAa B TAJNOTO, KaKTo U
KOCTHaTa U MyCKyJnHaTa maca U 3a
naeanHUTe CTOWHOCTU, KOUTO ca
noaxopAwn 3a Bac, ce o6bpHeTEe KbM
JINMHNA CU JNeKap.

CbBeT: 32 na nony4ute CbMOCTaBMMMU
CTOMHOCTN OT U3MepBaHUATA,
npeTernAnTe ce BCEKW AEH MO €4HO U
CblLO BPEME W MNPV efHaKBM YCHOBWA
(npenopbyBa ce ToBa Aa cTaBa Tpu Haca
cnep XxpaHeHe unu crnopTyBaHe).

Pexxum 3a cnoprtuctu/
peXxum 3a aTneTu

Hay4Hn u3cnepBaHvA AokassaT, 4ve
CbCTaBbT Ha TenaTta Ha CropTUCTU, Ha
aTneT¥ u Ha He TpeHupalu e KOPeHHOo
pasnuyeH. 3a Tas3wn uen npu Tasu Be3Ha
MOXe fa ce Hanpasu usbop Mexay
OOMKHOBEH peXuM U pexum 3a aTneTu.
MpeanoctaBka Aa ce usbepe Hanpumep
pexum 3a aTneTn e MHTEH3WBHO
TpeHupaHe noHe 8-10 4aca Ha ceamuua,
3acuneHu HaToBapBalln TPEHUPOBKU U
nync B CMOKOMHO CbCTOAHWE MaKCUMYyM
60 ynapa B mMuHyTa. N36opbT Ha

TakbB peXMM € Bb3MOXXEeH camMo 3a
Bb3pacT Haa 18 roauvHu.

KakBa mHcpopmauuna aasa
u3mMepeHata CTOMHOCT Ha
CbAbpXKAHMETO Ha BoAa

B TAJNOTO?

BonaTta urpae Xu3sHeHoBaXkHa ponA 3a
TtAnoto. C yBennyaBaHe Ha Bb3pacTTa
NMPOLEHTHOTO N CbAbpP)XaHue B TANOTO
ce HamanAga. [Mpn BBb3pacTHW cpepHaTa
CTOMHOCT Ha obWo CbAbp)KaHMe Ha BoAa
e npubnuantenHo 50 65 %.
ONTManHOTO CbAbP)KaHWe Ha BoAa

B TANOTO € npeanocTtaBka 3a Ao6po
34paBe M HM nomara Aa usberHem
3abonsAsaHuA.

KakBo npeacTtaBnaBa
MyCKynHaTa maca?

Ta3n dyHKUMA NoKasBa M34MCHEHOTO
TErno Ha CKEeNneTHUTE MYCKynu
(OpMeHTMpOBBbYHaA CTOMHOCT) Ha BaweTo
TANO. HoBekbT MMa okosno 600 myckyna.
MyckynuTe urpaAaT BaXkHa poJsiA
(&BMXKEHWE, MONOXKEHNE HA TANOTO) U
n3pasxoaBat eHepruAa. C yBenuyaBaHeTo
Ha MyCKynHaTa mMaca (yBenu4aBaHe Ha
aKTMBHOCTTa M CMOPTHUTE 3aHWMaHuA)
ce yBenv4aBa M M3pasxonBaHaTa
€eHepruA, CbOTBETHO Kanopwuu, 1
CbAbPXKAHMETO HAa Ma3HUHW B TANOTO
HamanABga.

CpenHa ckeneTHa MycKynHa maca
International Commission on Radiological
Protection, 1975):

— XXeHun ¢ Terno 58 kg
— MbXe ¢ Terno 70 kg

30 %
40 %
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KakBo npeacTtaBnasa
KOCTHaTa maca?

Ta3n dyHKUMA nokasea m34ucneHaTa
KOCTHa Maca (OpVMEHTMPOBBYHA CTOMHOCT
3a MWHepanHOTO CbAbpXaHue B
kocTuTe). KocTHaTta maca 3aBuUCU OT
YyCNoBMATA M HaqYvMHa Ha »XMBOT. 3aToBa
€ BaXHO Ja ce BHMMaBa 3a
34paBOCJIOBHOTO XpaHEHe N 3a PefoOBHO
OBMXeHve. 3a nieanHutTe CTOMHOCTU e
pefHo pa ce o6bpHETE KbM
neKap-cneumnanncT.

CpelsHO MWHepPanHoOTO CbAbpXKaHWe B
koctuTe (Rico et al. 1993)

—)KEHU Ha BBb3pacT

oT 17 po 28 roavHu: oKoJso 2,7 kg
—MbXe Ha Bb3pacT
oT 17 po 28 roauHu: 2,7-3,5 kg

YkasaHue: 3a n3bpoeHnTe no-gony nvua

npu HAKoM OBCTOATENCTBA He e

Bb3MOXHO Aa Ce M3Mepu KocTHaTa

Maca. Manon3eainite Te3n CTOWHOCTU

CaMO KaTo OPUEHTMPOBBLHHMU.

— Bb3pacTHM Xopa WM Mnagexwu,

— JKEHU - no Bpeme unu cnep
MeHonay3aTa,

— JMua, KOWTO ca MOAJIOXKEHU Ha
XOpMOHanHa TepanuA,

— JKEHV Mo BpemMe Ha KbpMeHe

O6wa uHcopmauma

N3mepeHuTe CTOMHOCTM 3a TenecHu
Ma3HWHW U TenecHW TEeYHOCTW ce BAMAAT
OT KONNYEeCTBOTO BoAa B TAJNOTO.
Konn4ectBoTo BOAa Bapupa B
3aBMCUMOCT OT BPEMETO Ha JAeHs,
HaToBapBaHETO Ha TANOTO, KbMaHe Wan
B3eMaHe Ha Ayl, MeHCTpyauuA,
npuemMaHe Ha xpaHa WMAM TEYHOCTMW.
Pesyntatte OoT uamepBaHeTo morart Aa
6baaT noBAMAHWM N OT 3abonABaHuA UMK
npuMemM Ha MeAVKaMeHTW.

3abenexka: Pesyntatute ot
n3mepBaHUATa He AaBaT CbOTBETHaTa
nHdoopmauma npu geua noxd 10 roavHw.
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NMo4yncTBaHe

Hukora He noTanAnTe KaHTapa BbB

BoJa.

Jla He ce u3nonssaT Mapo4McTaqKu.

e l136bplweTe KaHTapa C BRakHa
(xaBnueHa) kbpna, He M3nonseamnTe
abpas3nBHM cpeAncTBa.

o CTbKNneHuTe NOBBPXHOCTU MOYUCTETE C
obn4anHWTe npenapaty 3a MNOYUCTBaHE
Ha cTbKna.

CbvobuweHuna
3a HepeaHOCTHU

ERR ©

WHnumannsaumnATa e 6una HenpasuiHa.
N3BapeTe bGaTepuATa U A nocrtaseTe
oTHOoBO. Cnep, ToBa 3a KpaTKO HaTUCHETe
B cpefaTa Ha MOBBPXHOCTTA Ha Be3HaTa.
ERR 1

N3mepBaHeTO He e U3BBLPWEHO UM He e
6uno poctatb4HO AbAro. MNpecToAT B
CMOKOMHO MOMNOXEHNE BBbPXY KaHTapa
TpAGBa Aa € MWHUMYM MEeT CeKYHAW.
ERR ¢

TernoTo, KoeTo lie ce u3mepsa e
npekaneHo ronamo (Makcumym 150 Kr).
ERR 3

KoHTakTbT MexXay ocHoBaTa 3a
Xogomnata U MU3MepBaWMTe KOHTaKTW e
HepocTaTb4eH. lNocTaBeTe xoaunata cu
BbpXY KOHTaKTUTe 3a WM3MepBaHe.
BHumaHue: MHoro cyxata Koxa wunu
3arpybAnata Koxa mMoxe pa 6bae
npu4MHa 3a HEeTO4YeH pes3ynTtaT oT
n3mepBaHeTo. Korato xoaunata ca
[obpe KpbBOCHAbAEHN UM NEKO BRAXKHU
pe3yntatute oT U3MepBaHETO ca
no-po6pwu.

3a na npenoTBpaTtuTe eBEHTyanHo
noaxnb3BaHe Bce nNak TpAbBa Aa
BHMMaBaTe xoAunara Aa He ca MOKpW.



ERR 4

MPOLEHTHOTO CBLOTHOWEHME Ha
Mas3HUHUTE e M3BBH rpaHuuara 5-50 %.
MNMoBTOpeTe M3mepBaHeTO.

ERR 5§

MpoueHTHOTO CbAbp)KaHMe Ha BoAa B
TANOTO e M3BbH obxBaTa Ha M3MepBaHe.
BHumaHue: MHoro cyxata koxka unu
3arpybanata Koxa mMoxe pa 6bae
npu4MHa 3a HEeTOo4YeH pe3yntaT oOT
n3mepsaHeTo. Korato xoaunaTta ca
nobpe KpbBocHabAEeHN MAWM NEKO BRaXKHU
pesyntatute oT U3MepBaHeTO ca
no-gobpu. 3a na npenorepaTute
€BEeHTyaNHO MoAXNb3BaHe BCe Mak
TpAGBa pa BHMMaBaTe xoawnaTta Aa He
ca MOKpW.

Lo

Batepunte ca cnabu nnn maxabenw.
CwmeHeTe Gatepunte (B cxema H).
Cnepn KoeTo MHULMann3npanTe Be3HaTa,
KaTo 3a uenTa HaTUCHeTe B LeHTbpa Ha
MOBBPXHOCTTA, BBPXY KOATO Ce CTbMBA.
He us3nonseaiiTe aKkymynaTopHu
6aTtepun! UsnonseanTte camo 6aTepumn
OT CbIMA TUM.

N3xBBbpnaHe Ha
oTnaabuuTe

To3n ypen e obo3Ha4eH B
ﬁ CbOTBETCTBUE C AMNPEKTMBA
|

2002/96/EG Ha EBponeickuA cbio3
3a enekTpo- U eNneKTPOHHU ypeaun
(waste electrical and electronic
equipment — WEEE). AupektuBata
onpefenA pamkarta Ha
U3NCKBaHWATa, BanuaHn 3a EC,
OTHOCHO BpbLWAHETO U
pPELMKNMPaHETO Ha M3MON3BaHUTe
ypeaun.

3a akTyanHuTe HaqYvHU 3a U3XBbphAHe
ce WHdopmupanTe npu BawwAa Tbproseu!
Ctapute baTepun npenasaiite Ha
obwecTBeHNTE MYHKTOBE 3a OTNaAbLMU
MM B creumannanpaHuTe MarasvHu.

MapaHuuna

3a TO3M ypen ca BanuAHW ycnoBMATa
3a rapaHuuA, KoUTO ca M3padeHn oT
HawuTe NpeAcTaBUTENCTBA B CbOTBETHATa
cTpaHa. MoapobHocTn we Bu pane
BawunAa Tbproeeu, OTKbAETO CTe
3aKynunu ypegna, Mo BCAKO Bpeme
npu 3anutBaHe To Bawa cTpaHa.

Mpn n3non3eaHe Ha rapaHuuATa

Ha ypeaa e HeobxOAUMO BbB BCEKM
chyyan pa npeAcTtaBuTe Genexxkarta
3a nokynkaTa.

3anasBamMe cu NpaBoOTO Ha MPOMEHMW.
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3T1oT 6bITOBON NpuMbGOp NpeaHa3HayeH
ANIA UCMONb30BaHNA TOJIbLKO B AOMall-
HEM XO3AWCTBe, a He B MPOMbIWIEH-
HbIX WWUAN MeAULMHCKUX Y4peXkAeHUAX.
XpaHuTe MHCTPYKLMUIO MO 3KcnayaTauuu
B HageXHoM mecTte!

OTW Becbl MoKasblBalOT He TONbKO Bec
Tena, HO W, AOMONHWUTENbHO, MPOLLEHTHOE
coaepXXaHue »upa 1 BoAbl B opraHuame,
MbIWEYHYIO M KOCTHYIO Macchl, a TakXe
peKOMeHAaUNN OTHOCUTENBHO Koan4decTBa
noTpebnAaemMbIX eXeLHEeBHO Kanopui.

/A YKa3aHuA no TexHuke
6e3onacHocTU

Bo mn3bexxaHue onacHbIX AnA
nonb3oBaTensa CUTyauuin, peMOHT
npubopa AO0MKEH BbIMNOAHATECA TOJIBKO
cneunannuctamy Hawer Cnyx6bl cepBuca.
3TuMn Becamu Hesib3A MOJIb30BaTbCA
BOo BpemA 6epeMeHHOCTM.

Henb3Aa BcTaBaTb Ha BeCbl MOKpbIMMU
HOraMn WA Ha BRaXKHYIO MOBEPXHOCTb
BECOB, MHayYe MOXXHO MOCKOJIb3HYThCA.
Jinua ¢ MMnaaHTMpoBaHHbIMMN
MeAULMHCKUMU npubopammu (Hanpumep,
C BOAMUTENIAMU pUTMa cepaua) AOJDKHbI
NoJib30BaTbCA TOJILKO CPYHKUMEN
B3BewWwuBaHUA. [lnA aHanu3a Tena BecChl
nocbiNalT cnabbiii aneKTpu4eckKuin
CUrHan, KOTOpblii MOXEeT HeraTUBHO
cka3aTbcA Ha paboTe BoguTena puTma
cepaua.

Henb3A poHATbL Ha Becbl Hakue-nn6o
npeaMeThI.

O630p KOMMNJIEKTHOCTU

PucyHok H
1 Jucnnen
2 Knasnumn + /-
(&4nA M3MeHeHMA YCTaHOBOK)
3 Knasnwa SET
4 Knasnwa MODE
5 OTaeneHve anAa 6aTapeiiku
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PocTt 100-220 cm

EanHnua Kr/r

n3mepeHusa (rpanynpoBka 100 )

BoszpacTt 10-99 net

Mon MY>XCKOWM  »KEHCKMN

Pexxnm Hop- AnA cnopTc-
ManbHbIi  MeHOB (A)
(N)

YpoBeHb 1-5

aKTMBHOCTYU

(AL)

CoaepxxaHue B %

Xupa B (rpanyvipoBka 0,1 %)

opraHvusme

ConepxaHvue B %

BOAbl B (rpaayvipoBka 0,1 %)

opraHusme

Mblwe4HaA B Kr/r

macca (rpaayvpoBka 100 r)

KocTHanA B Kr/r

macca (rpaayvipoBka 100 r)

Beoa B aKcnayaTauuio

e BcTaBbTe BXOAAlYIO B KOMMIEKT
noctasku GaTapeniky B OTAeNeHWe AnA
6aTapeek 5 Kak mokasaHo Ha

(pucyHke H).

e [locTaBbTe Becbl Ha pPOBHOe, TBephoe
N Cyxoe OCHOBaHue.

o [lpvBeanTe BeCbl B UCXOAHOE COCTO-
AHWE, ANA 4Yero KOPOTKO MPUKOCHUTECH
nocepeanHe K MOBEPXHOCTU BECOB.

Ha aucnnee cHa4ana noABRAeTCA WHAW-

KaumA 0000. lNocne 4ero Becbl aBTOMa-

TUHECKM BbIKNOHAOTCA. Tenepb OHU

rotoebl K paborTe.



OTn Becbl BbINOJHAT ABE (PYHKLUN:

— (pYHKUMIO TONBKO B3BEWMBAHWA,

— U3MepeHne Beca U MPOLLEHTHOro
colepXaHuA B OpraHu3me »upa u
BOZbl, peKOMeHAaLNN Mo KONN4EeCTBY
noTpebnAemMbiXx eXeAHEBHO Kanopun, a
TakXe ornpenenieHne MblWe4HON U
KOCTHOM Macc (&nA 4ero cneayet
BBECTM B MaMATb BECOB JINYHbIE
LaHHble).

CDyHKLI.I/Iﬂ B3BelWwnBaHUA

PucyHok H

e BcTaHbTe Ha Becbl U CTOWTE Ha HUX
CMOKOMHO A0 Tex nop, noka
WTpUXoBaA WHAMKALMA Ha AMCMiee He
ucyesHet. lNpu atom Bam cnenyet
paBHOMEPHO pacnpenennTb BeCc Ha
obe Horw.

Tenepb MOXHO MpoO4YecTb pe3ynbTaT

B3BEWWBaHNA B KI/T.

Yepe3 HECKONbKO CeKyHA MO OKOHYaHuu

npoLiecca B3BEWMVBaHUA BeChI

aBTomaTu4eckun BbiknodaroTcA. lMepen

BbIK/NIOYEHEM Ha Aucnniee HeHanonro

noAsnAeTcA cronbuosBanA Avarpamma.

BBoA NUN4YHBIX AaHHbIX

OTMKN BecamMun Henb3A MONb30BaTbCA BO
BpemA GepeMeHHOCTU.

Jlnua ¢ umMnnaHTUpoBaHHbIMU
MeANUMHCKMMKN npubopamun (Hanpumep,

C BoAMTENnAMM puTMa cepaua)

JOMKHbI MONb30BaTLCA TONbKO COYHKLMEN
B3BEWMBaHWA.

HT106bl N3MEPUTbL MPOLLEHTHOE
COoAEepXKaHne Xupa 1 BOAbl B OpraHusme,
a Tak)Xe MbIWEYHYI0 U KOCTHYIO Macchl,
CHa4ana Heob6xoAMMO BBECTU B MamATb
BECOB NIN4Hble AaHHbIE.

B Bawem pacnopsxxeHun nmeetca 10
A4YeeK namATW, B KOTOPble MOXXHO
3anucaTb Takue AN4HblE AaHHbIE Kak
poCT, YpOBeHb akTuMBHOCTM (AL), Bo3pacT,
non v BWUA TeNOCNOXXeHWsA
(HOpManbHbIR/aTNETUHECKUIA).

YKkasaHue: eciv BO BpemA
nporpaMMupoBaHuA B TedeHune 15
CeKyHA, He GyaeT HaxkaTta HU ofHa U3
KnaBull, TO BecCbl aBTOMAaTM4eCKU
BbIKNtoYaloTCA. Ecnn Haxxumatb Ha
KnaBuwy +/- He oTnyckas, TO 3TO
yCKOpAET BBOA “ucCen.

YpoBeHb akTuBHOCTU (AL)

Kaxnaaa n3 CTyneHe|71 COOTBETCTBYET
nHamBnayanbHOMy CTUIKO XU3HU U
OKa3blBaeT BJMAHME Ha nojlyYeHHble
pe3ynbTatbl aHanna3a.

YpoBeHb aKTUBHOCTU

ctyneHb 1 [locTtoAHHOE cuaeHne/

(AL1) nexxaHve

ctyneHb 2 CwuaadaAa pabota,

(AL2) OTCYTCTBUE 3aHATUN
cropTom

ctyneHs 3 Cwuaadaa paboTa,

(AL3) He3Ha4YuTenbHble 3aHATUA
cropTom

cTyneHb 4 PaboTa Ha Horax

(AL4) (no xo3AKMCTBY, B TOprosne)

cTyneHb 5 TraxenaAa dusnyeckan

(AL5) paboTta, 3aHATMA GonbLKUM
cropTom

PucyHok

e JlnA nporpaMMupoBaHWA NOCTaBbTe
BECbl Ha FOPU3OHTanNbHYO
MOBEPXHOCTb.

e Haxmute Ha knasuwy MODE Ha
Aucnnee 3aMuraeT yCTaHOBO4YHOE
3Ha4eHVe ANA BBOAA poOCTa.

e C nomowbio knasvw + / - 3apante
pocT.

e JlnA noATBEepXAeHVA NpaBuibHOCTU
BBOJAa Hakmute knasuwy SET .
3amunraeT ycTaHOBOYHOE 3Ha4YeHue
YPOBHA akTuBHOCTU (AL).

e C nomowblo knasvw + / - yctaHoBuTe
noaxoAAwWmMin AnA Bac ypoBeHb
aKTUBHOCTMW.
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e /lnA noATBepXAeHVA NpaBuibHOCTU
BBOAA HaXmuTe Knasuuwy SET .
3amuraeT ycTaHOBOYHOE 3HadeHue AnA
BO3pacTa:

C nomouwbio knaesunw + / — 3apavite

BO3pacT.

e /lnA NOATBEPXAEHVA NpaBUibHOCTU
BBOAA HaXmuTe Knasuwy SET .
Tenepb MuraeTt cuMmBON i (>KeHcKuin
non) mnm A (My>ckon non).

e C nomouwbio knasuw + / - Bbibepute
NoAXOAAWMA Mon.

e /lnA noATBepXAeHVA NpaBuibHOCTU

BBOJa Haxmute Knasuwy SET .

Mocne 3TOro HayMHaeT MUraTb CUMBON

HOpPManbHOrO peXxuma unm pexuma

ANA CMOPTCMEHOB.

C nomouwbto knasuw + / — BblbepuTe

BMA, TenocnoxenvA N (HopManbHbIN)

mnn A (CNOpTUBHbBIN, aTNeTU4ECKUN).

BaxHaa uHcpopmMauma: sbibop pexnma

NPoBOAUTCA TONbKO, Ha4nHaA ¢ 18 nerT.

Ana nuu monoxe 18 neTt Aucnnen

nepeckakMBaeT 4epe3 3Ty BO3MOXKHYIO

YCTaHOBKY.

e /lnA NoATBepXAeHVA NpaBuibHOCTU
BBOAA HaXkmuTe Knasuwy SET .
Mpo3By4mnT curHan. Tenepb Ha Aucnnen
BbIBOAATCA BCE YCTaHOBKU (CUMBON
R).

e C nomowbto knasuw + / — Bblbepute
OOHY W3 fecATN AYeek NaMATU. YXKe
3aHATble AYENKN NamATU 0603Ha4eHbI
cuvBonom M.

e JlnA NOATBEPXXAEHVA NPaBUibHOCTU
BBOAA HaXmuTe Knasuuwy SET .
Mpo3By4nT curHan. 3To 3HA4UT, 4TO
BBEJEHHble AaHHble 3anucaHbl B
namATb.

Yepe3 napy CekyHA BeCbl aBTOMaTUHECKM

BblKNtoHaoTcA. [lnA 3anvMcu AaHHbIX B

Apyrve A4elrikn namATM Bam npuaetcA

NMOBTOPWUTb MPOLLECC, OMWCaHHLIN B

pasfene Bsoa ANYHBIX AAHHbIX.
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BaxHaAa uHcpopmauma: 4Tobbl cTepeTb
[JaHHble, 3anucaHHble B AYENKY MNaMATH,
obo3Ha4veHne AYelViKM cneayeT cHadana
BbI3BaTb Ha Awucnnen. 3atem
OLHOBPEMEHHO HaXXMWTE Ha KnaBuWKU

+ 1 —. 3anuncaHHble B 3Ty AYENKYy
JaHHble cTuparoTcA.

N3mepeHune Beca Tena,
coaep>xaHua B opra-
HU3Me XXupa n BoAbl,
a TaK)Xe MbIle4HOoun

M KOCTHOW mMacc

PucyHok H

e Bknio4nTe Becbl C MOMOLLLIO KnaBuwm
+ v -

e C nomouwblo Knasmwm + (He4eTHble
AYeriKN NamMATN) UM — (YeTHble
AYelikn namATn) BblibepuTe A4YENKY
namMAT C 3anporpamMMUPOBaHHbLIMU
AIMYHBIMW  BaHHbIMKM, Hanp.c. Ha
Aucrnnee noABATCA BBeAEeHHble Bamu
NNYHBbIE AaHHbIE.

e JlnA NOATBEPXAEHWA NPaBUbHOCTU
BBOJA HakmuTe Knasuwy SET .
Mpo3By4nT curHan.

BcTaHbTe Ha Becbl M CTOWTE Ha HUX

CMOKOMHO A0 Tex Mop, MokKa WTpuxoBaA

WHAMKAUWA Ha AWCMNee He WUCHE3HET.

lMpn atom Bam cneayeT paBHOMeEPHO

pacnpenenvtb Bec Ha obe HOrw.

Ba)xxHaa uHdpopmaumA: Ha BeCbl MOXXHO

CTaHOBUTLCA TONbKO GOCUKOM.

CHavana Ha Aaucnnee noAsBUTCA

NPUMEPHO Ha 2 CEKYHAbI:

— BEC B KI

3aTteM Becbl OnNpenenAlT NpPoLLeHTHoe

CcoAep)XaHne B OpraHvn3me Xuvpa u BOAbI,

a TakXXe MbIWeYHYI U KOCTHYH Macchbl,

N LaeT peKoMeHAauun Mo KOnM4ecTBYy

notpebnAemMbix eXeAHEBHO Kanopui.

Tem BpemeHeM Ha Aucnnee muraet

"Wy . Kak TONbKO MPOLLEcC BbIMUCAEHMA
3aKaH4MBaeTCA, 3BYHYUT CUrHan.



Mocne atoro Ha aucnnei 1 BbIBOAATCA

OA4HO 3a ApYrMMm crneayoowme 3Ha4eHuA:

— colepxaHue B opraHuame xwupa (Body
fat) B % u Bec B Kr,

— copepxaHue B opraHuame Boabl (Body
water) B % u BeC B Kr,

— JeNCTBUTENbHLI BEC B KM, a Takxe
OPWEHTMPOBOHHOE KONNHECTBO
Kanopui, KoTopoe AOMKHO eXeLHEBHO
notpebnATbcA, 4ToObl NOAAEPXMBATb
aTOT Bec. ((PekomeHpauun no
KanopuAM MOABMAIOTCA Ha Aucnnee
BMECTO BO3pacTa),

— ONTUManbHbIN BEC B KI, a Takxe
OPWEHTMPOBOHHOE KOMNHECTBO
Kanopuii, KoTopoe AOMKHO €XeLHEBHO
notTpebnAaTbeA, 4To6bl NoanepXuBaTb
aTOT Bec. (PekomeHpauun no
KanopuAM MOABNAIOTCA Ha Aucrnee
BMeCTO BO3pacTa).

Yka3aHue: C y4eTOM 3afaHHbIX U

pacHeTHbIX AaHHbIX (BO3pacT, pocT,

KONN4YECTBO XXMpa B OpraHu3me, YpOBEHb

aKTMBHOCTM W T. A.) BeCbl onpenensioT

OPWEHTUPOBOYHOE 3Ha4YeHue

OoNTUManbHOro Beca U COOTBETCTByloUEee

KONM4eCTBO Kanopwuii AnA Moafep)KaHua

aTOro Beca.

[nAa onpenenenvA nu4HO AnA Bac

naeanbHOro Konn4dectsa notpebnAaemMbix

Kanopuin Mbl pEKOMeHAYeM obpaTuTbcA K

Bpady uan ameTonory,

— KocTHaA (Bone mass) n Mblwe4vHanA
(Muscle mass) maccbl B Kr,

KaX4oe U3 3Ha4eHuin MoABNAETCA Ha

aucnnee npuMepHo Ha 4 CeKyHAbl.

UHdopmauma: ctonbuosasa auarpamma

BHM3Y AUCMNeA MokasbiBaeT

rpadon4eckyto OLLEHKY Beca K KaXKAaoMmy

NU3MEPEHHOMY 3Ha4EHWI.

H-----------|

tow | optimat  [woderats]  wan | Ll
cnuKkom  vigeasibHoO MHoroBarto
maijo npueminemo

3TO0 BaXHO: 4TO6blI M3MepeHue 6bino
TO4YHbIM, CTOMblI HOr, UKpbl U Geapa He
AOMKHBI KacaTbcA Apyr Apyra.

Hepe3a HeCKONbKO CEKyHA MO OKOHYaHwun
npouecca M3MepeHUa BeChI
aBToOMaTU4eCKn BblKNO4aloTCA.

Kak nposBoautcA uamepeHue
coaepXXaHuAa Xupa
B opraHusme?

CoaepxxaHue xupa B opraHusame
n3mepaeTcA no npuHuumny BIA
(6noanekTpmHeCKU aHanu3 MofHOro
conpoTuMBneHuA Tena). AnA 3TOro Bech
nocbaloT 4Hepe3 Teno cnabbin,
coBeplieHHo 6e3BpefHbIll aNeKTpUHecKni
curHan.

3aTteM u3mepAeTcA COMpoTMBAEHUE
(MMnenaHL), KOTOpoe Teno okasbiBaeT
npoxoAAwWweMy curHasny.

OTO COMpoTMBNEHNE 3aBUCUT OT CoOCTaBa
Yenose4eckoro Ttena. MycKynbl 1 opraHbi
copep)at BOAY, MO3STOMY OHW XOPOLWO
npoBoAAT TOK. XKup okasbiBaeT
COMPOTUBNEHNE, MO3TOMY OH MNOXO
NPOBOANT TOK.

Ha ocHoBaHUM 3TOr0 M3MEPEHHOrO
COMpPOTMBAEHUA, C YH4E€TOM BBEAEHHbIX

B MamMATb BECOB JIMYHBLIX AaHHbIX (POCT,
BO3pacT, Mnon), BblHMUCNAETCA COLepXKaHue
XXupa B oparaHn3me B MpOLEeHTax.
Konn4ectBo xupa B opraHusme

Yy KaXKAoro 4enoBeka pasHoe.

MoaTomy B nMpuBeAeHHON Huxe Tabnuue
yKasaHbl NiMlb OPUEHTUPOBOHYHbIE
3Ha4eHuA.
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2KeHWwunHbI
CJINIKOM
maiso

Boz-
pact
10-19

B
60-79 L >
0% 10% 20% 30% 40%
10-19 | >
20-39 I >
60-79 [ ] >

Bo3-  cimukom uaeanbHo  MHOIroBaTo
pacT  maso

uageasibHo MHOroBarto

My>X4UHbI

UcTouHuku: Aupektneel BMI NIH/WHO,
unTupytoemMble corn. Gallagher, npyu NY
Obesity Research Center.

OTo BaXKHO: pe3ynbTaTbl U3MepPeHUNn
Cny>XaT NvlWb B KayecTBe AaHHbIX AndA
HabnoaeHNA 3a U3MEeHeHUAMM,
NPOUCXOAAWMMN B Te4eHue
NPOAOJIKUTENBEHOMO BPEMEHMW.

OHM He MOryT 3ameHUTb Bpa4debHoro
HabnoageHua n cosetoB Bpa4va. HTo6hbI
noay4nte 6osee TOYHyIO U NOApPO6HYIO
nHcopMaLmio 0 TOM, 4TO O3Ha4valT
NpoLIeHTHOe coAepXXaHue Xupa u
BOAbLI B OpraHu3me, KOCTHaA u
MbllleYHaA MaccChbl, a TakKXe AJA
onpeaeseHNA UaeanbHbIX JUYHO ANA
Bac 3HauyeHuit 3TUX NMapameTpoB,
obpaTuTtecb, noxanyicra, Kk Bawemy
AomallHemy Bpady.

PekomeHaauma: 4Tobbl Nony4nTb
COM3MEpPUMbIE 3HAYEHVA W3MEPEHUN,
NpoBOAUTE B3BEWMBaHVWE KaXKAbl AeHb
B OOHO M TO e BpeMA MNpu OAMHAKOBbIX
YyCNnoBuAX (peKkomeHAyeTcA 4epe3 Tpu
Yaca nocne efbl AN 3aHATUI CMOPTOM).
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Pexum B3BewmBaHUA ANA
CMOPTCMEHOB

Haykoli pokasaHo, 4TO OpraHu3m
CMOPTCMEHOB PEe3KO OTNnM4aeTcA OT
opraHuama Tex, KTO 3aHuMmaeTcA
cnopToM nuwb B cBO6oAHOE OT paboThl
BPEMA UNM He 3aHuMaeTcA MM Boobuie.
MoaTomy B 3aTux Becax MMeeTcA ABe
YCTaHOBKM: MOXHO Bbl6upaTb
HOpManbHbI PEXWNM B3BEWWBAHUA WU
pPEeXUM B3BEWMBaHWA ANA CMOPTCMEHOB.
Pexxvm anA cnopTcCMeEHOB MOXET
BblbpaTb, Hanpumep, TOT, KTO
WHTEHCUBHO TPEHWpPYeT BbIHOCAMBOCTb
opraHuama B Te4YeHue Kak MUHUMYM
8-10 4acoB B Hepeno, 3aHMMaeTcA
CUNOBbLIMX BMAaMu criopTta, MoBblwaAn
COMPOTMBAAEMOCTb OpraHuama, u
4YacToTa nynbca KOTOPOro COocTaBnAeT
Makc. 60 ynapoB B MWHYTY. OTOT
PEXUM MOXXHO BbIGMpaTb TONBKO,
Ha4nHaAa ¢ 18 ner.

Y10 rosoput M3mepeHHoe
3Ha4yeHne O coaeprKaHuu
BOAbI B opraHusme?

Boaa wrpaeTt B opraHvMame >XU3HEHHO
Ba)XHyt0 ponb. C BO3pacToM KONM4ecTBO
BOAbl yMeHblaeTcA. Y B3pocnoro
Yyenoseka oblwee coaep)aHne BoOAbI

B cpedHeM cocTasnAaeT 50-65 %.
MonnepxaHve onTUManbHOrO KonuyecTea
BOAblI B OpraHu3aMe ABMAETCA
NPeAnOCLIKON COXpaHEHUA 340pPOBbA,
Tak Kak Boja nomoraeTt usbexatb
MHOrnx 6onesHen.



Y10 Takoe MbiWeY4yHasa
macca?

Mpn BbINOAHEHUM COYHKUUWM M3MepeHuA
MbIWEYHOW Macchl BECbl MOKa3blBalOT
pacHeTHYI0 MaccCy CKeNleTHbIX MbliL,
Bawero Tena (opueHTUpoBO4YHOE
3Ha4veHue). Henose4eckoe Teno cCOCTOUT
n3 6onee yem 600 MbIwLL.

MblwLbl UrpalOT BaXkHYlO ponb B
opraHuame (ABW>XXKeHMe, ocaHKka), H4Tobbl
OHW XOPOLWO BLIMNOAHANN CBOKO paboTy,
UM Heobxopuma aHepruA. MNpu pocTte
MbIWeYHOM Macchl (NOBbIWEHVE
aKTMBHOCTU WM 3aHATWA CMOPTOM)
MOBbIWAETCA pacxoh aHepruu (Mnu
Kanopun) n cHmwxaeTcA coaepXaHue
Xupa B opraHusme.

CornacHo AaHHbIM, MONYHYEHHBIM NpU
paboTe MeXAyHapOAHOM KOMMUCCUM MO
3aWmTe OT PEHTFeHOBCKOro u3ny4eHuA
(International Commission on Radiological
Protection, 1975), cpeaHAaAa macca
CKEJIeTHbIX MbIWL, COCTaBJIAET:

— Y XeHUWH BecoMm 58 Kr: 30%

— Y MYyX4uH BecoMm 70 Kr: 40%

Y10 Takoe KocTHaA macca?

Mpy BbINOAHEHUN DYHKLUM N3MEpPEHNA
KOCTHON MaccChbl BeCbl MOKa3biBalOT
pacyeTHYHO KOCTHYH Maccy
(opneHTMpoBO4YHOE 3Ha4eHne AnA
onpefeneHvA COAepPXXaHUA B KOCTAX
MUHepabHbIX KOMMOHEHTOB). KocTHanA
Macca 3aBVCUT OT YCNOBUIN >XU3HU
YenoBeka. MMo3aToMy Ba)KHO cneauTb 3a
NpaBuibHbIM MUTAHWUEM W PEFYNAPHO
ABuratbcA. YTobbl y3HaTh MaeanbHble
nn4Ho AnA Bac 3HadveHuA aToro
napameTpa, obpaTuTecb, NoXKanyicra,
K Bpady-crieLmanncTy.

CpenHee copepxaHue B KOCTAX
MUHepanbHbIX KOMMOHEHTOB
(Rico et al. 1993):

— Y XXeHWMWH B BO3pacTe

ot 17 no 28 net: OK. 2,7 KI
— ¥ MYX4MH B BO3pacTe
oT 17 no 28 net: 2,7-3,5 Kr

YkazaHue: Mpu onpeneneHHbIX

0B6CTOATENbCTBAX ANA MepeqnCNeHHbIX

HUXe NUL, OmpeaeNnTb KOCTHYI0 Maccy

HeBO3MOXHo. [MoaToMy paccmaTpuBaiiTe,

noXxanyncra, Mofy4eHHble 3Ha4YeHWA Kak

OPUEHTUPOBOYHbIE:

— MOXuNble NOAN UAN MONOAEXb,

— JKEHWWHbl BO BpemsA KaMMakca uau
nocine Hero,

- nvua, NpoxoAflmne nedeHune
ropMoHaMmMm,

— KopMmALMe MaTepw.

O6waa vHdopmauua

Ha pesynbTaTbl M3MepeHuA Konn4ectsa
XXupa 1 BoAbl B opraHM3Me BAVAET
MMetoleecA B OpraHu3me Konn4ecTBo
BoAbl. OHO M3MeHAeTCA, Hanpumep,

B 3aBMCUMOCTU OT BPEMEHU CYTOK,
Harpy3ku Ha opraHvuam, npuema BaHHbI
UAn aywa, MeHCTpyauunu, npuema nuumn
UAn Xnakoctn. bonesHu nnn npmem
MelAVKaMeHTOB MOryT Tak)Xe cKasaTtbcA
Ha TOYHOCTM pe3ynbTaToB U3MeEpPEHWI.
YkasaHue: ana peten mnapwe 10 net
pe3ynbTaTbl U3MEPEHU He AT MOJIHOMN
MHdopMauMM O COCTOAHUM OpraHu3ma.

Yucrtka

Hukorna He norpykanTe Becbl B BOLY.
He nonb3yntecb ANA YUCTKM KOCheBapKu
Napoo4HUCTUTENAMMW.

e [lpoTpuTe Becbl BNaXkHON TPAMNKOM,
nonb3oBaTbCcA abpasvBHLIMU
HUCTAWMMU CPeACTBaMu Henb3A.

o CTEeKNAHHYIO MOBEPXHOCTb MOXXHO
MOYUCTUTL C MOMOILbIO MMetoleroca
B Npojaxe cpeacTtsa ANA YUCTKU
cTekna.
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CoobuweHuna o6 owmnbkax

ERR O

MpvBeaeHne B UCXOAHOE COCTOAHUE
6b10 HenpaBunbHbIM. U3BnekuTe
6aTapeliky CHOBa yCTaHOBUTE ee Ha
MecTo. 3aTeM cnerka MpuKoCHUTECh K
NMOBEPXHOCTU BECOB MocepeaunHe.

ERR 1

B3BewvBaeMbin HeNOBEK He CTOAN
CMOKOMHO B Te4YeHue [0CTaTo4HO
Jonroro BpemMeHu. Ha Becax cneayet
CTOATb CMOKOMHO B T€YEHUe MUHUMYM
MATU CEKYHA.

ERR ¢

N3mepAeMblin Bec cnnwkom 6onblion
(makc. 150 kg).

ERR 3

Cnuwkom cnabblil KOHTaKT MeXay
NATKaMW HOI 1N WU3MepUTENbHBIMU
KOHTakTamu. lMocTaBbTe HOrM TOYHO Ha
U3MepUTENbHbIE KOHTaKThI.

BaxkHaAa uHopmMauma: oveHb cyxaA
KOXa W/WAn o4eHb CUNIbHOE OPOroBeHUE
KOXW Ha Horax MOXeT HeraTuBHO
MOBMIMATbL Ha MPaBUILHOCTb Pe3ynbTaToB
B3BewunBaHuA. lMpu xopowem
KPOBOCHabXXeHNM N cnerka BlaXHbIX
CTYNHAX Hor nosy4atloTcA 6onee To4HbIE
pe3ynbTaTbl U3MepeHuA.

Ho 4T06bl He MOCKONb3HYTbCA Ha Becax,
npocneaunTe, noxanyncra, obAsaTensHo,
4TOObl CTYMHW HOr BCe-Taku He Obinn
CNVWKOM MOKPbIMMU.

ERR 4

3Ha4eHVe MpoLEeHTHOro coAepxaHuA
)XMpa B opraHu3Me HaxoAWTCA 3a
npesenaMmn puanasoHa 5-50%.
MoBTopuTe npouecc B3BelWVBaHWA.

ERR S

3Ha4eHVe MpoLEHTHOro coAepXxaHuA
BOAbl B OpraHusame nexuT 3a
npesenamMu auanasoHa W3MepeHus.
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BaxxHaa uHcpopmauma: oveHb cyxaA
KOXXa W/WAn O4eHb CUNBbHOE OpPOrOBEHWE
KOXW Ha Horax MoXeT HeraTMBHO
MOBNUATbL Ha MPaBWJILHOCTb Pe3ynbTaToB
B3BeWwnBaHuA. Mpu xopowem
KPOBOCHab>XeHUN 1 cnerka BRaKHbIX
CTYMHAX HOr nony4atoTcA 6onee TOYHble
pe3ynbTaTbl n3mMepeHvA. Ho 4Tobbl He
MOCKONb3HYTbCA Ha Becax, npocneauTe,
noxxanyncra, obA3atenbHo, Y4Tobbl CTYMHU
HOr BCe-Takum He OblM CNMWKOM
MOKPbIMMU.

Lo

bartapelika paspaaunacb UamM oHa
chnwkom cnaban. 3ameHuTe 6aTapeliky
(cmoTpuTe pucyHok H). 3atem
npuBeAuTe BECbl B WCXOLHOE COCTOAHME,
ANA 4Yero KOPOTKO MPUKOCHUTECH

K MOBEPXHOCTM BECOB MOCEPEANHE.
AKKymynaTopamu nosib30BaTbCA
Henb3A! B Becbl cneayet BCTaBAATb
Tonbko 6aTapeiiku Takoro-xe Tuna.

YTununsauma

OT1oT 6bITOBON anekTponpubop
E/ nmeeT ob603HaveHve cornacHo
TpeboBaHnAM JAupekTtuebl EC
2002/96/EG 06 OTCNy>XMBLWWX CBON
CPOK 3NIEKTPUHECKMX WU
9NeKTPOHHBIX npubopax (waste
electrical and electronic equipment
— WEEE). B aton JAupektuBe
npuBeAeHbl Npasuna, LencTsylowme
Ha Bcen Tepputopum EC, no
npuemy u ytTunmsaumm
OTCNY>XUBWWX CBON CPOK NpubOopoB.
NHdpopmaunio o6 akTyanbHbIX MeToAax
yTunusauum Bbl cMoXKeTe nony{utb y
Bawero Toprosoro areHTa.
OTtpaboTaHHble baTapeliku cneayeT
chaBaTb B OOWECTBEHHblE MPUEMHblE
MyHKTbI UAN Hasad B Ty TOProByto
opraHusauuio, rae Bbl npuobpenn Bawwn
BEChI.

MNpaBo Ha BHeceHWe W3MeHeHWN
ocTaBnAem 3a cobow
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Yeaxaemsie rocnoga, cootiwaen Bam, YTo HAWA NPOAYKLNA CEPTHHHUMPOBANE Ha COOTEATCTBHE POCCHACKIM
TpefosanHam OesonacHocTy cornacHo 3akony PP «0 sawmre npas notpedurangids. HugopMmaymo no ceprn-
DHKAUMM HELWHX NPHOOPOB, 8 TAKXKE AAHHLIE 0 HOMEDE CEPTH(DHMKETE i CPOKE ero 4edcTENA Bl MOXETE NOAYYHTE
B thupme 000 «ECX BuTosan rexHukas no renegory (095) 737-2939,

Tenedon AHCNETYEPCKOR CyXOL 10 DEMOHTY GLITOBLX NEHGOD0E ~BoL=; (095) 737-2961
Tenegon aucneTiepckoi cnyxGil Mo PEMOHTY GHTOBLIX MEHGOPOE «CHMBHT=! (095) F37-2962
TenegoH JHCNeTIepcKoR CayxOsl M0 PEMONTY GuTOSBX MPHO0POS «farrexays: (095) 737-2965

TexXHHYECKHE KONCYIBETALMK N0 TenedoNy:
Mprem 3aAE0K HA DEMOHT M DEKASMaLIHA:

(095) 737-2975
(095) 737-2982 { paxc)

FapaHTUa uaroToBuTENs

DupMa-uaroTOBUTENs NPEAOCTABNAST Ha NpuobpeTeHHL BamMu nprbop, K KOTOPOMY NPW Nokynke Gein
BbiAaH BPaHTHAHLIA TANOH, FAPAHTHIO B COOTBETCTBWA C ABRCTRYIDWMM 3akoHogaTenscTeoM PO o sawm-
Te npas noTpefuTensi cpokomM 12 Mecales.

Buumanue! Baxunan unpopmauna ansa notrpeburenen
® [lannwii npubop npegHasHayed Ana ucnons3o- e Pexomennyem AOBEpATH NoakmioyMeHue (yota-

BaHMA MCKMOMMTENBHO ONA NMYHBIX, CEMERHEIX,
AOMELIHKWX | MHBIX HYXD, HE CBA3AHHBLIX C OCY-
WEecTBAEHWEM NPeanPUHUMATENLCKOR aen-
TensHoCTH. Mcnone2oeanue npubopa B uenax,
OTNMYHBIX OT BLILUEYKASAHHBLIX, ABNAETCA HapYy-
WeHWeM NPasM HaaNexalWei axcnnyaTaunm
npubopa.

MaroToBuTENs HE HECET OTBETCTBEHHOCTE 3a
HEeROCTaTEM B NPUEOPE, BCNK CePRAUCHON CyX-
Goi GyneT AOKA3AHO, 4TO OHWM BO3HWKIKM Nocne
nepena4w npubopa notpebuTenio BoneacTene

HOBKY) NpuGOopoB, TPeGYIOWMX CNeuransHoro
NOOKACHEHWA (YCTAHOBKK), TONbKD OPraHW3aum-
AM (NPEaANPUHMMAETENRM), 3aHMMAILWMMCA No
poay cBOeR ASATENbHOCTH OCYLUECTENEHUEM
Takux pator. CneuManvcTsl, OCYLLECTENRIOWME
nogknioMedne (YCTAHOBKY), ABNAKT OTMETRY O
NogKMoYeHKK (YCTAHOBKE) B COOTBETCTEYIOLLEM
pazaene apadTwiAHoro Tanoxa. Npocum coxpa-
HATE KBMTAHLMW M MHBE QOKYMEeHTHI O NOAKIIo-
qeHuM (yeradoske) Bawero npubBopa B TENEHWE
CPOKa &ro SKCrnyaTalmi,

HAPYLWEHWA UM NPEBKUN NONEIOBAHWA, TpaHc- e Cobniogerue pekoMeHgauMia v ykasanmi, co-
NOPTUPOBEWN, XPaHEHWA, AERCTBUA TPETbLUX OEpXAWMXCA B MHCTPYKLWAW NO 3KCNTyaTauMm
NAL, HENPEOA0NHMOR Cunsl (Noxapa, NpWpon- (NpaBunax nonsacBaxdMAj), Nnomoxet nabexars
HOW KatacTpodbl U T.N.), NonagaHua GuToBLIX npoGnem B akcrutyatauum npubGopa v ero obony-
HECEKOMbIX M MPLI3YHOE, BO3AEHCTEMA MHBIX NO- KMBAHNM.
CTOPOHHMX (PAKTOPOR, A TAKKE BCNEACTEMECY- o HeucnpasHwe y3ns nPUGOPOE B rapaHTWidHLIR
WECTBEHHEIX HARYLUEHWA TQJ‘H'"’I‘IECK“J'»TDESQ‘ "gp“mﬁecnnmho PEMOHTURYIOTCH MKW 3ame-
BaHW, OroOBOPEHHBIX B WHCTPYKUWA no HAIOTCH HOBLIMK. PEluEHWE BONPOCA O LeNeco-
SKCNAYATALMM, B TOM YMCNIE HECTABUNBHOCTH 0Bpa3HOCTH MX 3AMEHBI UK PEMOHTA OCTAETCA
napaMeTpos INEKTPOCETH, YCTAHOBNEHHBIX 33 Cnyx6amu CepeMca.
rocT 13108-87.

e B nepvon v NOCNe WCTEYEHWA rAPAHTUAHOrO
Ans noaTeepxAeHWA AaTsl NOKyNku npubopa cpoka Hawa Cnyx6a cepevca, a Takxe mactep-
NPy rapaHTUAHOM DEMOHTE UK NPeabABNEHUK CKME HalWMX NapTHePOBs BCEraa roToBx npegno-
MHbIX NPEAYCMOTPEHHbIX 3aK0HOM TpeGosanuii, #MTb Bam ceom yenyri. CNMCcoK anpecos ynon-
yGemuTensHo npocm Bac coxpansTe conposo- HOMOMYEHHBIX M3roTOBMTENEM NYHKTOB
AUTENBHEE AOKYMEHTE (48K, KBUTaHLMIo, Npa- ABTOPHAOBAHHOIC CEPBHUCHOMNO 0BCAYXMBAHWA
BWALHO W YETKO 38N0NHEHHLIA rApaHTHRHLIA T2~ NpUNArasTes.
NOH C yKa3aHvwem cepuiiHoro Homepanpnbopa, o o HHBOPMALMERA O CPOKE CNyXGh Ha BHTOBLIE

AAETH NPOOAKW, YETKO PA3NMYUMOR NEYaTH Npo-
AABUA, MHBIE AOKYMEHTEH, NOATEERXAA0WME
AaTy W MecTo nokynkk). C uensio obneryenmwa
pansHerlero ceperucHoro obcnyxueanna Ba-
wero npubopa, oBpallaRTecs K MacTepam cep-
BMCA € NnpoceBoi 0 3aHECeHWM CBeaeHWH 060
BCEX NPOW3BEAEHHLD DEMOHTHBIX paboTax B co-
OTBETCTEYIOWMA pasnen MRpadTHRHOro Tanoxa.

npubBops Bel MOoXeTe 03HAKOMWTLCA 8 TOBAPO-
CONPOBOAMTENBHON OOKYMEHTALMK, B MArasu-
HE NpK nokynke npubopa, nnbo B CEPBMCHBLIX
UEHTpaX.
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Garantiebedingungen Bosch Info-Team: )
DE & 018 05/ 26 72 42 (EUR 0,12/Min)

Giiltig in der Bundesrepublik Deutschland AT & 0660/5995

Die nachstehenden Bedingungen, die Voraus-

setzungen und Umfang unserer Garantieleistung Internet:

umschreiben, lassen die Gewahrleistungsver- http://www.bosch-hausgeraete.de

pflichtungen des Verkaufers aus dem Kaufver-
trag mit dem Endabnehmer unbertihrt.

FUr dieses Gerat leisten wir Garantie gemaBl nachstehenden Bedingungen:

1. Wir beheben unentgeltlich nach MaBgabe der folgenden Bedingungen (Nr. 2 — 6) Mangel am Gerat, die
nachweislich auf einem Material- und/ oder Herstellungsfehler beruhen wenn sie uns unverziglich nach
Feststellung und innerhalb von 24 Monaten — bei gewerblichem Gebrauch oder gleichzusetzender
Beanspruchung innerhalb von 12 Monaten — nach Lieferung an den Erstendabnehmer gemeldet werden.
Zeigt sich der Mangel innerhalb von 6 Monaten ab Lieferung, wird vermutet, dass es sich um einen
Material— oder Herstellungsfehler handelt.

2. Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile wie z.B. Glas oder Kunststoff bzw.
Gluhlampen.

Eine Garantiepflicht wird nicht ausgelést durch geringfligige Abweichungen von der Soll-Beschaffenheit,
die fur Wert und Gebrauchstauglichkeit des Gerates unerheblich sind, oder durch Schaden aus
chemischen und elektrochemischen Einwirkungen von Wasser, sowie allgemein aus anomalen
Umweltbedingungen oder sachfremden Betriebsbedingungen oder das Gerat sonst mit ungeeigneten
Stoffen in Berlihrung gekommen ist. Ebenso kann keine Garantie ibernommen werden, wenn die Mangel
am Gerat auf Transportschaden, die nicht von uns zu vertreten sind, nicht fachgerechte Installation und
Montage, Fehlgebrauch, mangelnde Pflege oder Nichtbeachtung von Bedienungs- oder
Montagehinweisen zurtickzufihren sind.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden,
die hierzu von uns nicht erméchtigt sind, oder wenn unsere Gerate mit Ersatzteilen, Ergénzungs- oder
Zubehdrteilen versehen werden, die keine Originalteile sind und dadurch ein Defekt verursacht wurde.

3. Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich
instandgesetzt oder durch einwandfreie Teile ersetzt werden.

Geréte, die zumutbar (z.B. im PKW) transportiert werden kénnen und flr die unter Bezugnahme auf diese
Garantie eine Garantieleistung beansprucht wird, sind unserer nachstgelegenen Kundendienststelle oder
unserem Vertragskundendienst zu Ubergeben oder einzusenden. Instandsetzungen am Aufstellungsort
kénnen nur fUr stationdr betriebene (feststehende) Gerate verlangt werden. Es ist jeweils der Kaufbeleg
mit Kauf- und/oder Lieferdatum vorzulegen. Ersetzte Teile gehen in unser Eigentum Gber.

4. Sofern die Nachbesserung von uns abgelehnt wird oder fehlschlagt, wird innerhalb der oben genannten
Garantiezeit auf Wunsch des Endabnehmers kostenfrei gleichwertiger Ersatz geliefert.

Im Falle einer Ersatzlieferung behalten wir uns die Geltendmachung einer angemessenen
Nutzungsanrechnung fUr die bisherige Nutzungszeit vor.

5. Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiefrist, noch setzen sie eine neue
Garantiefrist in Lauf. Die Garantiefrist flr eingebaute Ersatzteile endet mit der Garantiefrist fir das ganze
Gerét.

6. Weitergehende oder andere Anspriche, insbesondere solche auf Ersatz auBerhalb des Gerates
entstandener Schéaden sind — soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist —
ausgeschlossen.

Diese Garantiebedingungen gelten fur in Deutschland gekaufte Geréte. Werden Gerate ins Ausland
verbracht, die die technischen Voraussetzungen (z.B. Spannung, Frequenz, Gasarten, etc.) flr das
entsprechende Land aufweisen und die fUr die jeweiligen Klima- und Umweltbedingungen geeignet sind,
gelten diese Garantiebedingungen auch, soweit wir in dem entsprechenden Land ein Kundendienstnetz
haben. FUr im Ausland gekaufte Geréate gelten die von unserer jeweils zustandigen Landesvertretung
herausgegebenen Garantiebedingungen. Diese kdnnen Sie Uber Ihren Fachhandler, bei dem Sie das Gerat
gekauft haben, oder direkt bei unserer Landesvertretung anfordern.

Beachten Sie unser weiteres Kundendienst-Angebot:

Auch nach Ablauf der Garantie stehen lhnen unser Werkskundendienst und unsere Servicepartner zur
Verfligung. PPW6420 03/05
Robert Bosch Hausgerate GmbH de, en, fr, it, nl, da, no, sv, fi,
Carl Wery Str. 34 / 81739 Minchen // Germany es, pt, el, tr, pl, hu, bg, ru, ar



