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NETHERLANDS

Geachte klant,

we zijn blij dat u hebt gekozen voor een product uit ons assortiment. Onze naam staat voor hoogwaardi-
ge en grondig gecontroleerde kwaliteitsproducten die te maken hebben met warmte, gewicht, bloeddruk,
lichaamstemperatuur, hartslag, zachte therapie, massage en lucht.

Neem deze gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toeganke-

lijk voor andere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht.

Met vriendelijke groet,
Uw Beurer-team

1. Wetenswaardigheden

Het meetprincipe van de personenweegschaal

Eli] Deze weegschaal bepaalt lichaamsgewicht, lichaamsvocht, lichaamsvet en spierpercentage
door middel van het principe van de BIA, of bioelektrische impedantieanalyse. Daarbij wordt
in enkele seconden door een onmerkbare, verwaarloosbaar kleine en ongevaarlijke hoeveel-
heid stroom een bepaling van lichaamsweefselaandelen mogelijk gemaakt. Met deze meting
van de elektrische weerstand (impedantie) en de eindberekening van de constante waarden
c.q. individuele waarden (leeftijd, lengte, geslacht, activiteitsniveau) is het mogelijk om het
vet-, vocht, en spiergehalte in het lichaam te bepalen. Spierweefsel en water hebben een
goede elektrische geleiding en dus een geringe weerstand. Vetweefsel daarentegen heeft
een slechte geleiding omdat de vetcellen vanwege hun zeer hoge weerstand nauwelijks
stroom doorlaten.

Op de juiste manier wegen

Indien mogelijk, moet u zich elke dag op hetzelfde tijdstip wegen (het liefst ’s ochtends),

nadat u naar de w.c. bent geweest, nuchter en zonder kleding om vergelijkbare resultaten te

krijgen.
Alleen de langdurige trend telt.
Kortstondige gewichtsschommelingen binnen een paar dagen worden uitsluitend veroor-
zaakt door vochtverlies. Lichaamsvocht vervult een belangrijke rol bij hoe goed men zich
voelt. De interpretatie van de uitkomsten is gebaseerd op de veranderingen van het:
1. Totale gewicht
2. Procentuele vetgehalte
3. Procentuele vochtgehalte
4. Procentuele spiergehalte
en op de tijdsduur waarbinnen de veranderingen zich voordoen. Snelle veranderingen binnen
een tijdsbestek van enkele dagen moeten worden onderscheiden van veranderingen op de
middellange termijn (binnen een aantal weken) en veranderingen op de lange termijn (maan-
den). Als basisregel geldt dat KORTSTONDIGE veranderingen in het gewicht bijna uitsluitend
te maken hebben met veranderingen in het vochtgehalte terwijl veranderingen op de middel-
lange en lange termijn OOK met het vet- en spiergehalte te maken kunnen hebben.

¢ Als het gewicht op de korte termijn daalt en het lichaamsvetgehalte stijgt of gelijk blijft dan
hebt u alleen vocht verloren - bijv. na een training, in de sauna of door een dieet dat alleen
gericht is op snel gewichtsverlies.

e Als het gewicht op de middellange termijn stijgt en het lichaamsvetgehalte daalt of gelijk
blijft, kunt u echter spiermassa hebben opgebouwd of kan sprake zijn van een toename
van lichaamsvocht (bijv. als gevolg van het innemen van medicijnen of een zwakker wor-
dende hartfunctie bij ouderen).

¢ Als het gewicht en het lichaamsvetgehalte gelijktijdig afnemen functioneert het dieet: u ver-
liest vetmassa. Idealiter ondersteunt u uw dieet met lichaamsbeweging, fitness of kracht-
training. Daardoor kunt u op middellange termijn uw spierpercentage verhogen.

En vergeet niet: Lichaamsbeweging is de basis voor een gezond lichaam.
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2. Belangrijke aanwijzingen - Bewaren voor later
gebruik!

2.1 Veiligheidsrichtlijnen

¢ De weegschaal mag niet door personen met medische implantaten (bijv. een
pacemaker) worden gebruikt. De werking daarvan kan hierdoor beinvioed worden.

¢ Niet gebruiken tijdens de zwangerschap.

e Let op, niet met natte voeten op de weegschaal gaan staan en niet op de weegschaal =
gaan staan als het oppervlak vochtig is — u kunt uitglijden!

e Batterijen zijn levensgevaarlijk, niet inslikken. Bewaar batterijen en de weegschaal buiten het bereik
van kinderen. Neem onmiddellijk contact op met een arts indien een batterij wordt ingeslikt.

e Houd de verpakking buiten het bereik van kinderen (verstikkingsgevaar).

e Batterijen mogen niet geladen of met andere middelen gereactiveerd en niet uit elkaar gehaald, in het
vuur geworpen of kortgesloten worden.

2.2 Algemene richtlijnen

¢ Het apparaat is uitsluitend bestemd voor persoonlijk gebruik, niet voor medisch of commercieel
gebruik.

e Onthoud dat technisch beperkte meettoleranties mogelijk zijn, het is geen speciale weegschaal voor
professioneel, medisch gebruik.

¢ Bij de personenweegschaal kunnen leeftijdsniveaus van 10 tot 100 jaar en lengteinstellingen van 100
tot 220 cm (3-03“-7-03“) worden ingesteld. De weegschaal kan tot 150 kg (330 Ib, 24 St) worden be-
last. Het gemeten gewicht wordt weergegeven in stappen van 100 gram (0,2 Ib, ¥ St). De meetresulta-
ten van lichaamsvet-, lichaamsvocht-, en spierpercentage worden in stappen van 0,1% weergegeven.

e Bij de levering staat de weegschaal ingesteld op de eenheden ,cm“ en ,kg“. Aan de onderkant van de
weegschaal bevindt zich een schakelaar waarmee u hem op ,inch®, ,pond® en ,stones” kunt instellen.

* Plaats de weegschaal op een vlakke, stevige ondergron; een stevige ondergrond is noodzakelijk voor
een correcte meting.

e Zo nu en dan moet het apparaat met een vochtige doek worden gereinigd. Gebruik geen bijtende
reinigingsmiddelen en dompel het apparaat nooit in water.

e Bescherm het apparaat tegen stoten, vocht, stof, chemicalién en sterke temperatuurschommelingen
en houd het uit de buurt van warmtebronnen (oven, verwarmingsapparaat).

* Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door de klantenservice van Beurer of geautoriseerde
dealers. Test véor elke reclame eerst de batterijen en vervang deze indien nodig.

e Alle weegschalen zijn in overeenstemming met EG Richtlijn 2004/108 en aanvullingen daarop. Hebt u
nog vragen over het gebruik van ons apparaat, neem dan contact op met uw dealer of de klantenser-
vice.

¢ Verwijder het toestel conform het Besluit Afval van Elektrische en Elektronische Apparaten
2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Voor nadere informatie kunt u E
zich richten tot de bevoegde instanties voor afvalverwijdering. [e—

3. Ingebruikneming

3.1 Batterijen

Trek, indien aanwezig, de isolatiestrip bij het afdekplaatje van het batterijvakje van de
batterij of verwijder de isolatiefolie van de batterij en plaats de batterij zoals aangegeven
in het apparaat. Verwijder de batterijen volledig als de weegschaal geen functie weer-
geeft en plaats deze opnieuw in het batterijvak. Uw weegschaal geeft aan wanneer de
batterijen moeten worden vervangen. Als u de weegschaal gebruikt terwijl de batterij
bijna leeg is verschijnt ,LO" in de display en wordt de weegschaal automatisch uitge-
schakeld. U moet de batterij dan vervangen (2 lithiumbatterij CR 2032 van 3 V).



De gebruikte, volkomen lege batterijen en accu’s moeten via de speciaal aangegeven
inzamelbakken, de inzamelpunten voor gevaarlijk afval of via de elektriciteitshandelaar
worden verwijderd. U bent wettelijk verplicht de batterijen te verwijderen.

Opmerking: Deze tekens vindt u op batterijen die schadelijke stoffen bevatten:

Pb = batterij bevat lood, Cd = batterij bevat cadmium, Hg = batterij bevat kwik.

Plaats de weegschaal op een horizontale, stabiele bodem voor een goede meting.

3.2 Alleen het gewicht meten

Raak met uw voet hoorbaar, kort en krachtig de weegschaal aan, om de

trillingssensor te activeren! Als zelftest verschijnt , 5464 (afb.1) tot 0.0
(afb. 2).
Nu is de weegschaal klaar voor het meten van uw gewicht. Ga nu op de

weegschaal staan. Blijf rustig op de weegschaal staan met een gelijkmatige  afb. 1
verdeling van uw gewicht over beide benen. De weegschaal begint meteen

met de meting. Kort daarna wordt het meetresultaat weergegeven (afb. 3).
Wanneer u van het weegplateau afstapt, schakelt de weegschaal zichzelf na

3.3 Het gewicht, lichaamsvet-, lichaamsvocht- en spiergehalte meten
Eerst moeten de persoonlijke parameters worden ingevoerd in het geheugen:

een paar seconden uit. u
| ]
- Raak met uw voet kort en krachtig het weegoppervlak van uw weegschaal
aan, en wacht tot ,,0.0“ (afbeelding 2) in de display verschijnt. Druk ver- r n
volgens op In de display verschijnt nu knipperend de eerste opslaglocatie a a J kg
| ]

(afb. 4). Kies de gewenste opslaglocatie door op de ,omhoog“ A of ,om-

laag“ V¥ knoppen te drukken en bevestig met de ,SET“-knop. afb. 3
- Nu verschijnt knipperend de lichaamslengte in ,cm® (afb. 5). Stel de ge-

laag“ ¥ te drukken en bevestig met ,SET".
- Vervolgens verschijnt knipperend de leeftijd (,age®) in jaren (afb. 6). Stel de

wenste waarde in door kort of lang op de knoppen ,,omhoog“ A of ,om- n
P -0
gewenste waarde in door kort of lang op de knoppen ,omhoog“ A of ,om-

laag“ V¥ te drukken en bevestig met ,SET*. afb. 4
- Op het scherm verschijnt de instelling voor het geslacht ,Vrouwelijk* of

~Mannelijk“ (afb. 7). Kies het juiste geslacht door op de knoppen ,,omhoog* ' "' 'l cm
A of ,omlaag“ V te drukken en bevestig met ,SET“. -
- Op het scherm verschijnt nu de instelling voor uw individuele activiteits- en '

fitnessniveau (afb. 8). Kies het gewenste activiteitsniveau door op de ,om-

hoog“ A of ,omlaag” ¥-knop te drukken en bevestig het gewenste activi- afb. 5
teitsniveau met de ,SET“-knop. - -
- De hiermee ingestelde waarden worden nogmaals achter elkaar aan ge- l , '
toond. Age " "
- Daarna is de weegschaal klaar voor gebruik. Wanneer er niet wordt gewo- - -
gen, gaat de weegschaal na enkele seconden automatisch uit. afb. 6
Aanwijzing: Let erop dat wanneer u op de comforttoets drukt, u altijd nauw-
keurig op de betreffende bedrukking drukt. N

Verklaring van de 5 activiteitsniveaus:
- Fitness 1: Geen lichaamsbeweging met gelijktijdig overgewicht i

- Fitness 2: Geringe lichaamsbeweging met gelijktijdig overgewicht afb. 7
- Fitness 3: Geen tot weinig lichaamsbeweging

(Minder dan 2 maal 20 minuten lichamelijke inspanning per week, zoals

wandelen, lichte werkzaamheden in de tuin, gymnastiekoefeningen) "l ~1
Bovendien wordt bij het begin van het trainings- of dieetprogramma deze "' ',
modus gekozen. Na ongeveer 6 tot 10 weken kan worden overgeschakeld L

op het volgende activiteitsniveau.

- Fitness 4: Gemiddelde lichaamsbeweging
(lichamelijke inspanning van 2 tot 5 keer per week, steeds 20 min., bijv. joggen, fietsen, tennissen ...).
Deze modus wordt gekozen zodra tijdens de training/het dieet een verbetering van het algemeen wel-
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bevinden/de algemene fitness vastgesteld kan worden. Na 8 tot 12 weken
aanhoudend trainen/dieet kan naar het volgende activiteitsniveau overge-
gaan worden.

- Fitness 5: Intensieve lichaamsbeweging
(Dagelijkse intensieve training of lichamelijke arbeid, bijv. intensieve loop-
training, werken in de bouw ...). In totaal moet men voor deze modus een
hoge mate van beweeglijkheid, uithoudingsvermogen en kracht bezitten en
dit niveau gedurende een langere periode aanhouden.

De weegschaal beschikt over 10 opslaglocaties voor basisgegevens, waar
de gebruiker, bijv. elk familielid, de persoonlijke instellingen op kan slaan en
weer op kan vragen.

- Tik met uw voet snel en krachtig op de weegplaat van uw weegschaal en
wacht tot ,,0.0“ (afb. 2) verschijnt.

- Druk vervolgens op ,USER" en kies met de toetsen ,omhoog*“ A en ,om-
laag” ¥ het gewenste gebruikersgeheugen. Wacht ongeveer 2 seconden,
daarna worden achter elkaar uw persoonlijk opgeslagen basisgegevens
getoond totdat de weergave ,,0.0“ (afb. 2) verschijnt.

- Stap nu met blote voeten op de weegschaal en let op dat u op de twee

BF 377 %
Lo
afb. 9
=~[C17*
JL.1
afb. 10
=uni”
[N
afb. 11

elektroden staat. Vervolgens wordt uw lichaamsgewicht berekend en weergegeven.
- Blijf rustig op de weegschaal staan, de analyse van het lichaamsvet- en lichaamsvochtgehalte wordt

nu uitgevoerd. Dit kan enkele seconden duren.

Belangrijk: Er mag geen contact zijn tussen beide voeten, benen, kuiten en dijbenen; dan kan de me-

ting niet correct worden uitgevoerd.

De volgende gegevens worden weergegeven:
- Lichaamsgewicht, in kg (afb. 3)

- Percentage lichaamsvet BF, in % (afb. 9)

- Vochtpercentage =, in % (afb. 10)

- Botmassa #=—#, in % (afb. 11)

Nu worden nog eens achter elkaar alle gemeten waarden getoond, daarna schakelt de weegschaal zich-

zelf uit.

3.4 Tips voor gebruik

Belangrijk bij de berekening van het lichaamsvet-/lichaamsvocht- en spiergehalte:
- De meting mag alleen op blote voeten worden gedaan met de zolen van de voet van te voren iets
vochtig gemaakt. Volledig droge voetzolen kunnen tot onbevredigende resultaten leiden omdat deze

een te geringe elekirische geleiding bezitten.
- BIijf tijdens de meting stilstaan.
- Wacht na ongewoon zware lichamelijke inspanning een paar uur.

- Wacht nadat u ’s ochtends bent opgestaan ongeveer 15 minuten, zodat het vocht in uw lichaam zich

kan verdelen.

De berekening geeft geen reéle waarden weer bij:
- Kinderen jonger dan ongeveer 10 jaar.

- Personen met koorts, onder dialysebehandeling, of bij wie oedeemsymptomen of osteoporose is vast-

gesteld.

- Personen die cardiovasculaire geneesmiddelen gebruiken. Personen die vaatverwijdende of -vernau-

wende geneesmiddelen gebruiken.

- Bij mensen met aanzienlijke anatomische afwijkingen aan de benen/de totale lichaamslengte (been-

lengte verkort of verlengd).

Richtwaarden voor het percentage lichaamsvet

De volgende lichaamsvetwaarden bieden u een richtlijn (voor meer informatie kunt u zich richten tot uw

huisarts!).

Bij sporters wordt vaak een lagere waarde vastgesteld. Afhankelijk van de soort sport die wordt beoe-
fend, de intensiteit van de training en lichaamsbouw kunnen waarden bereikt worden die zelfs onder de

aangegeven richtwaarden liggen.




Man

zeer goed zeer goed (1) | goed (1) goed (1) gemiddeld () | gemiddeld (Il) | slecht (I) slecht (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |16,1-18,5% 18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 | <10% 10-11,9% 12-145% [14,6-17% [17,1-19,5% 19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 [<11% 11-12,9% 13-155% | 15,6-18% |18,1-20,5% 20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 [ <12% 12-13,9% 14-16,5% |[16,6-19% |[19,1-21,5% 21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 <13% 13-14,9% 15-17,5% |17,6-20% | 20,1-22,5% 22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 |[<14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% |[21,1-23,5% 23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 |[<15% 15-16,9% 17-19,5% | 19,6-22% |22,1-24,5% 24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% |23,1-25,5% 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%

Vrouw

zeer goed (1) | zeer goed (Il) | goed (I) goed (1) gemiddeld () | gemiddeld (Il) | slecht (I) slecht (Il)
10-14 | <14% 14,1-159% | 16-18,5% | 18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% | >29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% | 17-19,5% | 19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% | 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [ <17% 17,1-189% | 19-21,5% |21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% | 20-22,5% |22,6-25% |25,1-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% | 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 <20% 20,1-21,9% | 22-24,5% |24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-22,9% |23-255% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Op basis van: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1e editie door Copyright 1999“

Volgens de opgave van de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO 2001) dient het lichaamsvochtgehalte
binnen het volgende bereik te liggen:

Man Vrouw
Leeftijdr | slecht goed zeer goed Leeftijdr | slecht goed zeer goed
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Bij personen met een hoog lichaamsvetgehalte kan vaak een lichaamsvochtgehalte worden vastgesteld
dat onder de aangegeven richtwaarden ligt.
Omdat het spiergehalte individueel is bestaan er geen algemene richtwaarden.

4. Verkeerde meting
Wanneer de weegschaal tijdens het meten een fout constateert, verschijnt ,FFFF* of ,Err* in het display.
Als u op de weegschaal gaat staan védr ,0.0“ in het display staat dan werkt de weegschaal niet goed.

Mogelijke oorzaken van de fout:

Oplossing:

FFFF

De maximale draagcapaciteit van 150 kg is
overschreden.

Alleen het maximaal toegestaan gewicht
wegen.

Err

De elektrische weerstand tussen de elek-
troden en voetzool is te hoog (bijv. bij een
dikke eeltlaag).

De meting herhalen met blote voeten.
Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.
Verwijder eventueel het eelt op de voetzolen.

Err

Het vetpercentage ligt buiten het meetbare
bereik (minder dan 5% of meer dan 60 %).

De meting herhalen met blote voeten.
Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.

Err

Het vochtgehalte ligt buiten het meetbereik
(minder dan 30 % of meer dan 90 %).

De meting herhalen met blote voeten.
Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.
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PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

E com muito prazer que constatamos que optou por um produto da nossa gama. O nosso nome € si-
nonimo de produtos profundamente testados e da mais alta qualidade nas areas do calor, peso, tensédo
arterial, temperatura do corpo, pulso, terapia suave, massagem e ar.

Leia estas instrugdes com atencdo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torne-as
acessiveis aos outros utilizadores e respeite os avisos.

Com 0s nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Informacoes uteis
O principio de pesagem da balanc¢a de diagndstico
A balanga de diagndstico determina o peso, o liquido e a gordura corporais, bem como
a percentagem de musculos segundo o principio B.L.A., ou seja, a andlise de impedéancia
bio-eléctrica. Num espaco de segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofen-
siva e sem perigo, determina a percentagem dos tecidos corporais. Através da medicéo da
resisténcia eléctrica (impedancia) e tomando em consideracao determinadas constantes ou
valores individuais (idade, altura, sexo, graus de actividade), é possivel determinar a per-
centagem de gordura, liquido e musculos no corpo. O tecido muscular e o liquido oferecem
uma boa condutibilidade eléctrica e, por isso, uma resisténcia reduzida. O tecido adiposo,
ao contrario, possui uma condutibilidade reduzida, uma vez que as células adiposas pratica-
mente ndo conduzem a corrente, devido a sua resisténcia elevada.

Pesagem correcta

Se possivel, suba a balanga sempre & mesma hora (de preferéncia, de manha), depois de
ter ido a casa de banho, em jejum e sem roupa, a fim de obter resultados comparaveis.

S6 conta a tendéncia a longo prazo. As alteragdes de peso que se verificam a curto prazo,

num espago de poucos dias, sdo provocadas, geralmente, apenas por uma perda de liqui-

dos. Mas o liquido corporal desempenha uma fungao importante para o bem-estar. A inter-

pretagao dos resultados deve ter em consideragdo as alteragdes dos factores seguintes:

1. peso total

2. percentagem de gordura

3. percentagem de liquidos

4. percentagem de musculos,

bem como o periodo dentro do qual se verificaram estas alteragdes. As alteragdes rapidas

que se fazem notar num espago de poucos dias devem ser diferenciadas de alteragoes

a médio prazo (num espago de semanas) e de alteragdes a longo prazo (meses). Pode

partir-se do principio de que as alteragdes do peso a CURTO PRAZO representam quase

exclusivamente alteragGes do teor de liquidos, enquanto alteragbes a médio e longo prazo

TAMBEM podem dizer respeito & percentagem de gordura e musculos.

® Se 0 peso baixar a curto prazo, mas a percentagem de gordura corporal subir ou ficar
igual, perdeu apenas liquidos, por exemplo, apés um treino, uma ida & sauna ou uma die-
ta que visa apenas uma perda de peso rapida.

® Se 0 peso subir a médio prazo, mas a percentagem de gordura corporal baixar ou se
manter igual, pode ser que tenha criado massa muscular, mas também pode haver um
aumento dos liquidos corporais (por exemplo, como consequéncia da ingestdo de um
determinado medicamento ou do enfraquecimento da fungao cardiaca nas pessoas mais
idosas).

® Se 0 peso e a percentagem de gordura corporal baixarem ao mesmo tempo, a sua dieta
funciona - estd a perder massa adiposa. Poderd apoiar a sua dieta de uma forma ideal se
exercer actividades fisicas, se praticar ginastica ou se treinar a forga. Desta forma, podera
aumentar a sua percentagem de musculos a médio prazo.

E ndo se esquega: A actividade fisica é a base para uma corpo saudavel.
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2. Instrucoes importantes - guardar para usos
posteriores!

2.1 Instrucées de seguranca

¢ A balanca nao deve ser usada por pessoas que usam implantes médicos (por
exemplo, pacemakers). Caso contrario, pode haver consequéncias negativas para
o funcionamento dos implantes.

e Nao usar em mulheres gravidas.

e Atencéo, ndo suba para a balanga com os pés molhados ou se a superficie da balanga
estiver himida - perigo de escorregamento!

e As pilhas, quando ingeridas, podem causar perigo de vida. Guarde as pilhas e a balanga fora do alcan-
ce das criancas pequenas. No caso de ingestdo de uma pilha, consulte imediatamente um médico.

* Guarde os materiais de embalagem fora do alcance das criancas (perigo de sufocagéo).

e E proibido carregar ou reactivar as pilhas por outros meios, bem com desmonta-las, deita-las no fogo
ou curto-circuita-las.

2.2 Indicagoes gerais

e O aparelho destina-se apenas ao uso proprio e ndo ao uso médico ou comercial.

e Tenha em conta que podem ocorrer tolerancias na medi¢éo por razoes técnicas, visto ndo se tratar de
uma balanca aferida, destinada a uso profissional ou médico.

Na balanga de diagndstico, podem ser ajustadas previamente faixas etarias de 10 ... 100 anos e ajus-
tes de altura de 100 ... 220 cm (3-03“-7-03"). No estado de entrega, a balanca vai ajustada para fun-
cionar com as unidades de ,cm“ e ,kg“. Na parte de tras da balanca encontra-se um comutador que
permite a alteragéo para ,inch“ (,pond®) e ,libra/Stones* (Ib, St).

No momento da entrega, a balanga vai ajustada para funcionar com as unidades de ,cm*“ e ,kg“.

Na parte de baixo da balanga encontra-se um comutador que permite alterar a unidade para ,inch”,
Libra“ ou ,stones” (Ib, St).

Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um pavimento firme é uma das condi¢gdes necessa-
rias para uma pesagem correcta.

De tempos a tempos, a balanga devera ser limpa com um pano himido. Nao use produtos de limpeza
agressivos e, em caso algum, coloque a balanga debaixo de &gua.

A balanga deve ser protegida contra choques, a humidade, o po, produtos quimicos, fortes oscilagdes
da temperatura e fontes de calor na sua proximidade (fogdes, radiadores).

As reparacgdes s6 podem ser realizadas pelo servigo de assisténcia ao cliente da Beurer ou pelos co-
merciantes autorizados. Antes de fazer qualquer reclamacéo, verifique primeiro as pilhas e proceda,
quando necessario, a sua substituigao.

e Todas as balangas correspondem a Directiva CE 2004/108 + aditamentos. Se quiser colocar mais al-
guma questdo em relacdo ao uso dos nossos equipamentos, contacte a loja onde comprou a balanca
ou o servigo de assisténcia a clientes.

Elimine o equipamento de acordo com o Regulamento do Conselho relativo a residuos de
equipamentos eléctricos e electrénicos 2002/96/CE - WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment). No caso de perguntas, dirija-se a autoridade municipal competente em matéria de  pmmm
eliminagéo de residuos.

3. Colocacao em servigco

3.1 Pilhas

Caso existente, puxe a fita de isolamento existente na tampa do compartimento de pil-

has ou remova a pelicula protectora da pilha e introduza esta respeitando a polaridade

correcta. Se a balanga ndo mostrar qualquer funcéo, retire a pilha completamente e vol-

te a coloca-la. A sua balanga esta equipada com uma ,Indicagao de troca de pilha“. Se

a balanga for usada com uma pilha demasiado fraca, aparece a indicagéo ,LO",

e a balanca desliga automaticamente. Nesse caso, ha necessidade de substituir a pilha

(2 pilha de litio CR 2032 de 3 V). As baterias e pilhas gastas, totalmente descarregadas,

devem ser eliminadas através dos recipientes de recolha devidamente identificados ou nos locais de re-
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colha de lixo especial ou, ainda, entregando-as numa loja de electrodomésticos. Existe

uma obrigagéo legal de dar um tratamento ecolégico as pilhas.

Nota: Este simbolo encontra-se nas pilhas que contém materiais toxicos: Pb = a pilha
contém chumbo, Cd = a pilha contém cadmio, Hg = a pilha contém mercurio.
Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um revestimento firme do chéo é

uma das condigOes para uma pesagem correcta.

3.2 Verificar apenas o peso

Para activar o sensor de impactos, pise com um pé breve e fortemente
na superficie da balanca, até ouvir um clique bem perceptivel! A indica-
cdo ,HHG8 (fig. 1) aparece como auto-teste, até surgir ,,0.0¢ (fig. 2).

A balanga esta ent&o pronta para a verificagdo do seu peso. Suba para a ba-
langa. Nao se mexa e distribua o peso uniformemente sobre as duas pernas.
A balanga comeca imediatamente a pesagem. Logo a seguir, é indicado o
resultado da pesagem (fig. 3). A balanga desliga passado alguns segundos
depois de sair do piso dela.

3.3 Medir o peso, a percentagem de gordura e liquidos corporais e de

musculos

Em primeiro lugar devem ser armazenados os pardmetros pessoais.

- Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanga e aguarde
até que a indicagao ,,0.0“ (fig. 2) surja no mostrador. Prima depois ,SET*.
No mostrador surge a primeira posicao de memoria a piscar (fig. 4). Se-
leccione a posi¢do de memdria desejada com as teclas ,para cima“ A e
spara baixo“ ¥ e confirme a posicdo desejada com a tecla ,SET".

- Agora comega a piscar a altura em ,,cm* (inch) (fig. 5). Ajuste o valor de-
sejado, premindo breve ou longamente as teclas ,para cima“ A ou ,para
baixo“ ¥ e confirme com ,SET“.

- Depois comega a piscar a idade (,age“) em anos (fig. 6). Ajuste o valor
desejado, premindo breve ou longamente as teclas ,paracima“ A ou ,para
baixo“ ¥ e confirme com ,SET“.

- No mostrador aparece a opgao para a escolha do sexo ,Mulher” ou ,,Ho-
mem* (fig. 8). Seleccione o sexo com as teclas ,para cima“ A e ,para
baixo“ ¥ e confirme com ,SET“.

- No mostrador aparece agora a opgao para o seu nivel de actividade ou
a forma fisica (fig. 9). Seleccione o nivel de actividade pretendido com as
teclas ,para cima“ A e ,para baixo* ¥ e confirme o nivel desejado com a
tecla ,SET“.

- Os valores ajustados desta forma s&o exibidos mais uma vez um apds outro.

- Em seguida a balanca esta pronta para a pesagem. Se néo for efectuar
uma medi¢do, a balanca desliga-se automaticamente apds alguns segundos.

Nota: Lembre-se de que ao premir o botéo de conforto tera de premir preci-

samente no ponto onde se encontra a legenda ou o pictograma da respecti-

va funcéo.

Explicacéo dos 5 niveis de actividade:

- Forma fisica 1: Nenhuma actividade fisica com excesso de peso simulta-
neo.

- Forma fisica 2: Baixa actividade fisica com excesso de peso simultaneo.

- Forma fisica 3: Nenhuma ou pouca actividade fisica.
(Menos que 2 vezes 20 min. de esforgo fisico por semana, por exemplo,
pequenos passeios, trabalhos leves no quintal, exercicios de ginastica)
Além disso, deve seleccionar-se este modo no inicio do programa de trei-
no e dieta. Ao fim de aprox. 6-10 semanas, pode mudar-se para o proxi-
mo nivel de actividade.
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- Forma fisica 4: Actividade fisica média BF <17 < %
(esforco fisico 2 até 5 vezes por semana, 20 min. cada vez, por exemplo, J ' ' o
correr, andar de bicicleta, jogar ténis ...). I
Este modo deve ser escolhido, quando, durante o treino/a dieta, se verifica - wmhe
uma melhoria do estado geral/da forma fisica geral. Ao fim de 8-12 sema-  fig. 9
nas de treino/dieta, pode passar-se para o proximo grau de actividade.

- Forma fisica 5: Actividade fisica intensa —_— > = = o
(Treinos diarios intensos ou trabalho fisico pesado, por exemplo: correr -~ ’ | 7o
intensamente, trabalhos de construgéo ...). Para este modo, deve dispor de " B "
um alto grau de mobilidade, persisténcia e forca e manter este nivel duran- - ara
te um periodo mais prolongado. fig. 10

A balanga dispde de 10 memérias para os dados bdsicos, dando ao utiliza-

dor, por exemplo, a cada membro de uma familia, a possibilidade de memo- | g4 = 7 %

rizar e activar novamente os seus dados pessoais. 'J ' ' -

— Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanga e aguarde até ' l ' '
que a indicagéo ,,0.0“ (fig. 2) surja no mostrador. -

- Prima depois ,USER* e seleccione a memdria pretendida com as teclas fig. 11

spara cima“ A e ,para baixo“ V. Aguarde cerca de 2 segundos. Em seguida,
todos os seus dados pessoais basicos, anteriormente memorizados, sao indicados sucessivamente no
mostrador, até surgir a indicagéo ,0.0“ (fig. 2).

- Suba para a balanca descalgo e certifique-se de que esta a pisar os dois eléctrodos. Em primeiro lu-
gar é determinado e indicado o seu peso.

- Fique quieto na balanga, pois agora € realizada a analise da gordura e do liquido corporal. Isto pode
demorar alguns segundos.
Importante: Nao deve haver qualquer contacto entre os dois pés, pernas, barrigas de perna e coxas.
Caso contrario, a pesagem na@o pode ser realizada correctamente.

Poderd agora definir os seguintes parametros:

- Peso corporal, em kg (fig. 3)

- Gordura corporal BF, em % (fig. 9)

- Liquido corporal =, em % (fig. 10)

- Musculos #—#, em % (fig. 11)

Todos os valores medidos sdo indicados novamente um ap6s outro. Depois disso, a balanca desliga
automaticamente.

3.4 Conselhos para a utilizagao

Importante para determinar a percentagem de gordura corporal/liquido corporal/musculos:

- A medicao s6 pode ser realizada descalco, sendo favoravel humidificar ligeiramente as plantas dos
pés. As plantas de pés totalmente secas podem provocar resultados insatisfatérios, uma vez que
apresentam uma condutibilidade reduzida.

- Mantenha-se quieto durante o processo de medicéo.

- Depois de um esforgo fisico pouco habitual, espere algumas horas.

- Depois de se levantar, espere cerca de 15 minutos, para que a dgua que se encontra no corpo se
possa distribuir.

A balanga ndo tem forga de expressao em:

- Criangas com menos de 10 anos.

- Pessoas com febre, em tratamento de didlise, com sintomas de edemas ou osteoporose.

- Pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares. Pessoas que tomam medicamentos vasodilata-
dores ou vasoconstritores.

- Pessoas com alteragdes anatdmicas consideraveis nas pernas em comparagdo com o tamanho total
do corpo (pernas muito mais curtas ou muito mais compridas).

Valores de referéncia para a percentagem da gordura corporal
Os seguintes valores relativos a gordura corporal pretendem ser uma orientagéo (para mais informa-
¢Oes, contacte o seu médico!).
Os desportistas apresentam, frequentemente, um valor mais baixo. Conforme o tipo de desporto prati-
cado, a intensidade dos treinos e a constituicéo fisica, podem ser atingidos valores que ainda se situam
abaixo dos valores de referéncia indicados!
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Homem

|dade | — — | [ | [ - -
Muito bom (I) | Muito bom (Il) | Bom (I) Bom (Il) Médio (1) Médio (1) Mau (1) Mau (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |[16,1-185% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 [ <10% 10-11,9% 12-145% | 14,6-17% [17,1-19,5% | 19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 [ <11% 11-12,9% 13-15,5% | 15,6-18% |[18,1-20,5% | 20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 |[<12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% [19,1-21,5% |21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% | 17,6-20% |[20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 |[<14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% |21,1-23,5% | 23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 | <15% 15-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |[22,1-24,5% | 24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
Mulher
Idade N — — [ | [ | [ ] - -
Muito bom () | Muito bom (Il) | Bom (I) Bom (1) Médio (1) Médio (1) Mau (1) Mau (1)
10-14 | <14% 14,1-159% | 16-18,5% | 18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% | >29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% | 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24% 241-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% | 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [<17% 17,1-189% | 19-21,5% |21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% | 20-22,5% |22,6-25% |25,1-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% | 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% | 22-24,5% |24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 | <21% 20,9-22,9% |23-25,5% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Com base em: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999“

De acordo com os dados da Organizagao de Saude Mundial (WHO 2001), a percentagem de liquidos
deve situar-se nas gamas seguintes:

Homem Mulher
Idade | Mau Bom Muito bom Idade | Mau Bom Muito bom
10-100 (<50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

Em pessoas com uma percentagem de gordura corporal elevada, verifica-se, muitas vezes, uma percen-
tagem de liquidos abaixo dos valores de referéncia indicados.
Visto a percentagem de musculos variar de pessoa em pessoa, hao existem valores geralmente aplicaveis.

4. Erros de medicao
Se a balanca detectar erro durante a pesagem, ,,FFFF“ ou ,Err* aparece no mostrador. Se subir para a
balaga antes do ,,0.0“ aparecer no mostrador, a balanga ndo funcionara correctamente.

Possiveis causas dos erros: Solucéo:

FFFF A capacidade de carga maxima de 150 kg | Pesar apenas o peso maximo admissivel.
foi ultrapassada.

Err A resisténcia eléctrica entre os eléctrodos | Repetir a medicé@o descalgo.
e as plantas do pés é muito elevada (por Molhe, eventualmente, um pouco as plan-
exemplo, em caso de fortes calosidades). |tas dos seus pés. Elimine, eventualmente,

as calosidades nas plantas dos pés.

Err A percentagem de gordura situa-se fora da | Repetir a medicé@o descalgo.
gama medivel (inferior a 5% ou superior a | Molhe, eventualmente, um pouco as plan-
60 %). tas dos seus pés.

Err A percentagem de liquidos situa-se fora da Repetir a medicdo descalco.
gama medivel (inferior a 30 % ou superior a Molhe, eventualmente, um pouco as plan-
90 %). tas dos seus pés.
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EAAHNIK

AZ16TIUN iEAaTIOOq, a§10TIPE MEAATN,

TA OUYXAPNTNPLA aG Yia TNV ANOaoT 0ag va armoKTNOETE £va MPOIOV NG eTalpiag pag. To
OVOUA pag TauTileTal he uPnAng a&iag mpoidvTa, Ta OTola UTIOKEIVTAL O AETITOUEPEIS EAEYXOUQ
MoLOTNTAG, OTOUG ToWelq BepudTNTA, BAPOG, APTNPLAKN Tiean, BEpUOKPATIA OWUATOG, TPUYHOG,
nra Bepareia, paoal Kat agpag.

MapakaAeioBe va dlABACETE [E TIPOCOXT AUTES TIG 0dNYIEG XPNONG, VA TIC PUAACOETE Yld
MEANOVTIKI Xp1on, va TIG €xeTe SLABETIUEG KAl Yia AAAOUG XPNOTEG Kal VA TIPOTEXETE TIG
urodeikelg.

Me @IAikn oUoTaon
H dikn oag ouada g Beurer

1. A&ile1 va yvwpileTe

H apxn uétpnong Tng d1ayvwoTikng uyapiag

[Ii] H Cuyapld auTr) urntoAoyilel ToO OWHATIKO BAPOG, TO VEPO OTO OWHA, TO CWUATIKO AlMog
Kat ™ Wuikn pala oUp@va e Tnv apxn e BIONAEKTPIKNGS avaluong oUvBeTng
avtiotaong (B.LLA.). Me ™ U030 auTr kKaBioTaTAL EPIKTOG EVTOG DEUTEPOAETTWY
MEOW €VOG N atoBnToU evTEA®S aKivduvou pelaTog o KaBopIoPOG TOU TT0CO0TOU
TOV IOTOV 0TO OWHA. Me autnyv TN HETPNON TNG NAEKTPIKNG avTioTaong (ouvBetn
avTioTaon) Kat ToV GUVUTIOAOYLOMO OTABEPWY, ATOMIKOV TIH®OV (nAtkia, UYog, UAO,
BaBUOG SpaCTNPIOTNTAG) UMOPEL VA TIPOCGSIOPLOTEL TO MOCOCTO OE AiMog, vepo Kalt
MUTKT paga oto owpa. Muikn pala kat vepo €XOUV [la KaA NAEKTPLIKN aywylOTnTA Kal
yla To AOyo auTo dlaBETouv [ia XaunAn avtiotaon. Ot ool Aimoug avTiBeta €xouv pia
XOAUNAN ay@ylotnTa, enetdn ta AmokUTTapa Aoyw TG MoAU peydAng avtiotaong oTo
pelpa dev eival oxedov kaBOAOU aywyla oTo NAEKTPIKO peUua.

ZwoTo {uyiopa

ZuyiCeoTe Katd To duvaTov TV idla wpa (KaAUTEPaA TO TIPWI), HETA TNV TOUAAETQ,

VNOTIKOL Kal Xwpig poUxa, Yia va €XETE CUYKPIOLUA AMOTEAECHATAL.

Snuaocia EXel HOVO 1| HaKPOTPOBeauUn eEENEN.

O1 BpaxumpoBeopeg dlakupavoelg Bapoug evtog Alywv nuepmv opeilovtal wg i T0

mMAEioTOV HOVO 0NV anwAela uyp®v: To vepO TOU OWUATOG TaAIlel OUMG VA ONUAVTIKO

POAO yla TNV eueEia Tou avBpwrou. H gpunveia Twv anoteAeopudtwy Baciletal oTig

METABOAEG TOU:

1. ouvoAikoU Bapoug

2. Mo0oaToU Aimoug

3. mogoatoU vepoU

4. mooooTtoU HUikNng palag

KaBwg EMIONG Kal 0TN XPOVIKN SLAPKELA, EVTOG TNG omoia AapBavouv Xmpa ot

METABOAEG aUTEG. Ot YPIYOPES HETARBOAEG EVTOC AlywV NUEP®OV SIAPEPOUV ATTO TIG

HeoompoBeoeg aAAaYEG (VTOG EBOOUAdWY) Kal HAKPOTIPOBETUEG AANAYEG (EVTOG

HNvav). Qg Baoikog kavovag Loxuelg, 0Tt BPAXYMPOBGEIMES petaBoAég Tou Bapoug

aroteAoUv oxed0V AMOKAELOTIKA HETABOAES TNG MEPLEKTIKOTNTAG VEPOU, EVW OL

HECOTIPOOEDEG KAl LAKPOTIPOBETHEG METABOAEG UMOPOUV va apopolv EMIZHE kal to

TOC00TO TOU AMOUG Kal TNG MUIKNG Halag.

¢ 'OTav BpayumpoBeopa HELMVETAL TO BAPOG, OMWG TO TTIOCOOTO TOU CWHATIKOU AIMOug
au&AveTal 1) MApAPEVEL TO 1810, EXETE XAOEL MOVO VEPO — TL. X. LETA ATO AOKNON,
eMioKeYn 0T cdouva N dia diatta, n orola MePLOPIZETAL HOVO OTN YPNYOopN anwAeld
Bapoug.
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N Mapayével otabepo, Ba pnopoloaTe avTiBeta va EXeTe aAvamTUEEL TOAUTIUN HUTKN
pala N MPOKeELTAL YA AuENUEVN amoBnKeuon vepoU 0TO OOMA (TT. X. WG AMOTEAEOUA
™S MYNG QAPHAK®V 1) TNG aoBeVETTEPNG KAPSLAKNG AELTOUPYIAG 0 NAIKIWUEVOUG
avbpwrmoug).

¢ 'OTav TO BAPOG KAl TO MOCOOTO CWHATIKOU AIMOUG HEI®VOVTAlL TAUTOXPova, N dlaltd
oag eival anoteAeopatikn — dnAadn xavete pala Aimoug. O KaAUTEPOG TPOTIOG
elval va ouvodeleTe TN dlalTd 0ag PUE CWHATIKN dPACTNPLOTNTA, AOKNON BeATiwoNg
(QUOIKNG KATAOTAONG 1) MUK AOKNor. Me Tov TPOTIO AUTO WMOPEiTE va au&noete
MECOTIPOBETUA TNG HUIKN oag pada.

Kal pnv Eexvate: SwUATIKN dpacTnploTnTa anoTeAel T BAoN yld €va UYLEG WAL,

/ ¢ Otav to Bapog au&avetal PecompoBeT|A, TO TOCOOTO CWHATIKOU AMOUG HelwveTal

2. anavnqu unoas:lﬁsu; (QUAAOCOETE yIa TN
MeAAoOvVTIKRA Xpnon!

2.1 Ymodei&eig aopaleiag
e H Quyapid auTn dev EMTPEMETAI Va Xpnolpomoindsi amd aTtopa Pe 10TpIka

epQuUTELPATA (M. X. PNHATOSOTEG). AIAQPOPETIKA EVBEXETAI VA EMNPEACTEI

apvnTika n AsiToupyia Toug.
e Na pn xpnotdoroleitat Kata T SIapKeLd NG EYKUHOOUVNG. -
Mpoooxn, UV aveBaiveTe We BpeyUEVa MOdla emdvw oTn Luyapld Kal Pnv
aveBaiveTe enavw otn uyapld, OTav 1 eMQAveld g eival uypn — Kivduvog oAioBnong!
Ot yratapieg oe nspinrwon KaTc'moonq aroteAoUv Kivduvo Bavatou. DUAACOETE TIC pnampisq
Kat m &uyapla 0€ HEPOG TIOU TA HIKPA adLd dev EXouv MPoOaRac. Ze MEPIMTWAN KATATOoNG
plag pratapiag, {nmote ausowq laTPLKY BorBela.
KpateioTte Ta matdid pakpld and ta UAKA cuokeuaaoiag (Kivduvog aopugiag).
O1 ynatapieg dev EMUTPEMETAL VA POPTIOTOUV I} va evepyoroinBoUlv ek vEou [e AAa UEaa, dev
ETUTPEMETAL VA AvoIXTOUV, Va METAXTOUV OTN GWTIA 1} va BpaxUKuKAwBoUv.

2.2 TevIkEG UTIODEIEEIG

* H guoKeun €XEL KATAOKEUAOTEL YIa IBLWTLKY| XPNON Kal dev TPORAEMETAL 1 LATPLKN XN 0N 1)
ETMAYYEAUATIKY TNG EKMETANAEUON.

e [pEmel va YVwPIZETE, OTL Yla TEXVIKOUG AOYOUG Elval EQIKTEG AVOXES LETPNONG, dIOTL N Luyapla

auTh dev eival Babuovounuevn Kat dev MPoopileTal yia eMAyYEAMATIKY 1) LATPLIKN XPNON.

> dlayvwoTik {uyaptd UrnopoUlv va yivouv pubpioelg nAikiakng Baduidag arno 10...100 €

Kat Ugoug amo 100...220 cm (3-03“-7-03“). To LEYLOTO BAPOG ToU propel va uyioel ) {uyapld

avépxetat oe 150 kg (330 Ib, 24 St). Katd ) uétpnon Bdpoug Ta anoteAéopata aneikovifovtal

oe Bpata twv 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Ta anoteAéopata HETPNONG YiA TO TOCOOTO CWHATIKOU

Airoug, vepoU kat Yuikng palag aneikovifovrtat og Brjpata tou 0,1%.

H Cuyaplda mpounBeleTal pUBUIOUEVN OTIC HOVADES ,,cm* Kal ,kg“. TO KATW MEPOG TNG JUYapLag

BpiokeTal €vag SLAKOMTNG, e TOV omoio uropeite va aAAAgeTe TIG pubpioelg ot ,inch=lvtoeg”,

»Pfund=pounds” kat , Stones*” (lb, St).

ToroBeteite T Juyapld eMavw o £va eMinedo Kal oTabepd dAmedo, [ia oTabepn EMOTPWON

damnédou amnoTeAel mpolnobeon yla Wi owoTr HETENON.

Kata dlaotuata n ouokeun opeilel va kabapiletal he €va uypo mavi. Mn xpnoluoroleite

LOXUPA QrmoppUMAVTIKA KAL TIOTE UV KPATATE TN OUOKEUT KATW arod VePO.

MpooTtateUeTe TN CUOKEUT MO KTUMMHATA, UYPAsid, OKOVT), XNMUIKA, UUNAES SLAKUUAVOEIS

Beppokpaciag Kal anod KOVTIVES TINYEG BepUOTNTAG (BEPUAOTPES, OWHATA BEPUAvONg).

Ol €TIOKEUEG ETUTPEMETAL VA EKTEAOUVTAL HOVO ATO TO THMMA TEXVIKIG UTIOOTNPLENG TIEAATWV

™G Beurer 1) anod €E0UCI0J0TNHUEVA EUMOPIKA KATAOTNUATA. EAEYXETE OUWG TIPLV ATIO KABE

dlapapTupia MPMTA TIG MMATAPIEG KAl TIG AVTIKABIOTATE KATA TEPIMTWO.
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* 'O\eg ol {uyaplEg avtamnokpivovtal otnv odnyia g EK 2004/108 + cupmAnpwoelg. Eav exete
TUXOV EPWTNOELG OXETIKA HE TN XPNON TWV GUCKEUMV HAG, MapakaAeiobe va aneubuvBeite oTo
EUMOPLKO 0O KATAOTNHA 1] OTO THNHA TEXVIKNG UTIOOTNPIENG TIEAATQV.

¢ MapakaleioBe va eKTEAEITE TNV ATIOPPIUUATIKY SLAXEIPLON TNG CUOKEUNG OUNPWVA
He TN S1ATagn yia MaAEG NAEKTPIKES KAl NAEKTPOVIKES OUOKeUEG 2002/96/EC — WEEE K
(Waste Electrical and Elektronik Equipment). Z& miepinTwon mou €XETE EPWTNOELG OO0V -
apopd TNV ArmopPIUMATIKY Slaxeipton mapakaAeiobe va €pBeTe o eMadn e TNV aApuodla
SNUOTIKN Urmpeaia.

3. 'Evap&n AsiToupyiag

3.1 Mnarapieg

>& MePIMTWOoN MoU UTIAPXEL, TPABATE TN HOVWTIKN TALVIA MMATAPIAC OTO KATAKL
™G BKNG TNG UnaTapiag N anouakpUVETE TNV MPOCTATEUTIKN HEUBPAVN TNG
Mratapiag kat TomoBeTelTe TN Pnatapia ouvdEovTag owoTd Toug TOAoUG. Eav n
Cuyapta dev deixvel Kaula Aettoupyia, Byalete T pratapia Kat v TonobeTeite
€K véou. H Cuyapld oag eivat eEOMALOUEVN HE [ia ,EVOELEN allayng pnatapiag”.
‘Otav n Cuyapld xpnotporoleital pe oAU adUvaTn pratapia egeaviletal oto
nedio evdeiEewv n evdel€n ,,LO, Kal n Juyapld TiBeTal autdpata eKTOg AetToupyiag. Sty
MEPIMTWON AUTN MPETMEL va avTikataoTabel n pnatapia (2 pnatapia 3V Aibiou CR2032). Ot
adeleg, MANPWS EAVTANUEVES UMATAPIES KAl CUCOWPEUTES TIPEMEL VA TETIOUVTAL OTOUG KASOUG
TIEPLOUAAOYNG He EI1BIKN €VOEIEN, va TIapadidovTal 0TOUG XWPOUG MEPICUAAOYNG ETIKIVOUVWY
QMOPPIUUATWV I} OTO EUTIOPIKO KATAGTNHA NAEKTPIKWY £10WYV. AUTA gival UTTOXPEWUEVA Ao TO
VOO va eKTEAOUV TNV ATIOPPIUHUATIKE SLAXEIPION TWV UMATAPLMY.

Ynodel&n: To oUPBOAO AUTO UMAPYXEL EMAVW OE UMATAPIEG TIOU MEPIEXOUV BAABEPES
ouoieg: Pb = n unatapia riepiexet poAuRd0o, Cd = 1 pnatapia mepIEXeL KASULO,

Hg = n pnatapia mepiExel udpapyupo.

TomoBeTeite TN (Uuyapld emAvw g €va eminedo, otabepd dAMedo, Pia oTadepn
enioTpwon danédou anoteAel MPoUnoBeaN yla Uid CwoTY LETPNON.

3.2 MéTpnon povo Tou Bapoug

XTUnaTe Pe To MOSI WOTE VA AKOUOTEI, CUVTOHA KAl SUvATA EMAVK OTH
{uyapid, yia va EVEPYOTIOINOETE Tov aloBnThpa dovioswv! Eudavidetal

WG AUTOBOKIUN ,H646“ (ElK.1) puéxpt va eudavioTel n evdelEn ,0.0¢ (EK. 2).

Topa n Luyapld sivat €tolun yla va Jetpnoel To Bapog oag. AveBeite

TOPA EMAVK 01N {uyapld. ZTaBeite Npepa enavw otn {uyaptd Je Ew. 1

OMOLOHOPPT KaTavoun BApoug Kat ota duo odia. H Juyaptd apxilet
AUEOWG ME TN METPNON. Alyo apyOTEPA ATEIKOVIZETAL TO AMOTEAETUA TNG

pETENoNg (EK. 3). Apou KaTeReite amo T {uyapld, auTr TiBeTal EKTOG n

Aettoupyiag Hetd amd Ueplka deuTePOAETA. u.s kg
]
J

3.3 MéTpnon Tou BApoug, MOCOaTOU CWHATIKOU AiToug, vepoU Kal Ek. 2
HuikAg paZag
Kat’ apxnv mpemet va anodnkeUoETe TIG MPOOWIIKES 0AG TIAPAUETPOUS r n
- AyyileTe |e To TOdL YPIYopa Kal duvaTA EMAVW 0TV EMGAVELX TNG " 4%
Tuyaplag 0ag Kal MEPIUEVETE, PEXPL OTNV 000V va eUdavIOTEL 1 u u
evdelEn ,0.0% (Eik. 2). MEGeTe 0N OUVEXELD To MANKTPO ,SET. SV Ei 3
000vn epeavifeTal Twpa avaBooBnvovTtag n mpwTn 80N UVANG
(EIK. 4). ETuAgéyeTe TNV MOUUNTH BE0N HVNUNG ME TO MATNHA TWV

TIANKTPWV ,emAve“ A 1 ,katw* ¥ Kat empepalwveTe TV embuun O n '
B€on UvAUNG We To TANKTpO ,SET*. -
- Twpa eupavitetal avaBooPrvoviag To owuatiko UPog oe cm (inch) ' u '

(EK. 5). PuBuileTe pe To OUVTOHO 1) HEYOAUTEPNG JIAPKELAG TIATNHA

TWV MANKTPWV ,eMAVW“ A 1 ,KAaT®“ V¥ TNV EMOUUNTRA TIUN Kal Eix. 4
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emuBeBalwveTe pe To MANKTPO ,SET* . Epgavietal avaBooprvovTag
n nAia (,Age“) o €1 (Ek. 6). PuBpiZeTe e To oUVTOMO 1)
HEYAAUTEPNG SLAPKELAG MATNHA TWV MANKTPWY ,EMAVW” A 1) ,KATO®
V TNV eriBupnTr TIUY| Kal emBeRAlOVETE e TO MANKTpO , SET*.
v 080vn gpgaviletal Twpa 1 pUBULION yia To GUAO ,yuvaika“ n
,avdpag“ (Eik. 8). EMAEyeTE TO QUAO |e TO TMATNHA TWV TIANKTPWV
LEMAvVR“ A N ,katw“ V kal ermuBeBaiwvete e To MANKTPO ,SET*.
Emdvw otnv 000vn eppaviletal Twpa n pUBKLON Yia TOV ATOUIKO 0ag
BaBuo dpaotnploTNTAS Kal TN uUOtK Katdotaon (Ewk. 9). ETuAéyeTe
TOV eMBUUNTO BaBUO dPACTNPEIOTNTAG HE TO TIATNMA TWV TMANKTPWV
LEMAVR“ A N ,katw“ ¥ kat emBeBatwvete ToV EMBUUNTO BaBUO
dpaotnpLOTNTAg e To TMANKTPO , SET*.

Ol TIUEG TIOU PUBUIOTNKAV [E TOV TPOTIO AUTO arelkovidovTal
31ad0xIKA aKOpA Hia popa.

31 ouvexeta n Luyapld ival EToln yla ) peétpnon. Eav dev
EKTENEOETE KAMULA PETENOM, 1 CUYapLd TIBETAl QUTONATA EKTOG
AelToupyiag PeTa amod Pepikd deutepOAemTa.

Ymode§n: Adpete umtoYn OTL KATA TO XELPIOPO TOU TIARKTPOU AVEDNG TIPETIEL
va TieleTe kAbe Ppopd pe akpifela oTnV avtioTolxn TUTIWHEVN ETIPAVELQ.

EEnynon Twv 5 Babuwv dpaotnploTnTag:

duoikn katdaoTtaon 1: Kauld owuaTIKn 3paotnploTnTa e TAUTOXPOVO
UTEPRAPO CWHATIKO BAPOG

®uoIKn KaTAoTaon 2: EAGXIOTN OWHATIKN dpacTnNpLOTNTA HE
TAUTOXPOVO UTMEPRAPO CWHATIKO BAPOG

oduoikn katdaoTaon 3: Kauld uEXpL EAAXLOTN CWUATIKN dpaoTneIOTNTaA
(AtyoTepo amod 2 popeg 20 AeTd CWHUATIKN Aoknon Tnv eBdouada, .
X. IEPINATog, EAAPPLIA EPYAOiA OTOV KNTO, YULVAOTIKEG AOKNOELS)
EKTOGQ auToU autn n Babuida ogeilel va eMAEYETAL OTNV ApXT
TIPOYPAMHATWY AoKNoNng Kal diattag. Metd amo mnep. 6-10 eBdouadeq
uropei va yivel aAAayn oty enouevn Baduida Quotkng KaTaoTaong.
duoikn kardaoTaon 4: Meoaia OwUATIKN dpaoTnELOTNTA

(owpaTikn Aoknon 2 HEXPL 5 popég TNV eBdoudada, 20 Aemtd TN PopPQ,
T X. TCOKIVYK, modnAaaia, TEVIG ...).

H Babuida autn ogeilet va emiAéyeTal, HOAIG KATA TN SLAPKELD TNG
aoknong/tn diattag dlarmotwoel pia BeATiwong g YEVIKNG guekiag/
NG YEVIKNG PUOLKNG

kataotaong. Meta arnod 8-12 eBdouddeg ouvexoUg AoKnong/diattag
uriopeite va aAAaEeTte oTov enoduevn Babuida QUOLKNG KATACTAONG.
duoikn katdaoTaon 5: EVIATIKN OwUATIKN dpacTnplotnTa
(KaBnuepivn eVTATIKI CWUATIKE AOKNOT 1) CWUATIKN £pYyaAOia, T. X.
EVTATIKN AOKNON HE TPEELUO, OLKODOUIKEG £PYAOIEG ...). MEVIKA yla T
AelToupyia autr o@eileTe va dlaBETeTE UYNAO BaBUO ot
KIVNTIKOTNTA,

avtoxn Kal duvapn Kat va dlatnpeite To eminedo auTo yia Peyalltepo
XPOVIKO dlaoTna.

N’
S

Ek. 5

1
Age A4
Ek. 6

Elk. 7

Eik. 8

Eik. 9

l

H Cuyapla diabeTel 10 B€0elg uvNUNG Baotkwv dedOPEVWY, OTIC OTOIEG 0 KABE XPNOTNG, T X. KABE
MENOG TNG OLKOYEVELAG UTMOPEL VO amoBnKeUEL KAl VA AVAKAAEL TIG TPOOWTILKEG TOU PUBUICELS.
- AyyileTe e TO OdL Ypriyopa kat duvatd endvw otnv emidpavela g {uyaplag oag Kat

TIEPIMEVETE, HEXPL OTNV 080VN va epdavioTei n evdelEn ,0.0“ (Eik. 2).

- Matate otn ouvexela ,USER® Kat eMAEyeTE e TA MANKTPA ,eMAVW” A Kal ,KATw* ¥ TV
ETUBUUNTY KVNUN XENOTH. MEPUEVETE TIEP. 2 DEUTEPOAETITA, OTN OUVEXELD AMELKOVI{ovTal
31030XIKA TA TIPOCWTILKA 0ag AMoBnKeUUEVA BATIKA dedoUEVA HEXPL VA EUAVIOTEL 1 EVIELEN

,0.0° (Ek. 2).
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- AveaiveTe We Yupva Ta modla emdvw oTn {Uuyapld Kal TPOOEXETE VA OTEKEDTE EMAVW Kal 0TA
dU0 nAekTpddia. Kat' apxnv umohoyileTal kat amelkovileTal To OWUATIKO oag BAPOG.

- Mapapeivete akivntol emavw ot Juyapld, TwPa eKTEAEITAL I avAAUOT YIA TO OWUATIKO 0ag
Airog kat vepo. AUTO Uropel va dlapKETEL EPIKA OEUTEPOAETTA.
ZnHavTiKo: Ta dKpa TwV Modlwy, Ta MOdLa, ol YAUTES Kal Ol Ynpol dev emTPENETAL VA
€QAMTOVTAL HETAEU TOUG. AlAPOPETIKA SEV UMOPEL VA YiVEL OWOTH HETPNON.

AnelkovifovTal Ta akohouBa dedougva:

- ZWUATIKO Bapog, oe kg (Eik 3).

- MNooootd owuatikoU Ainmoug BF, o % (Eik. 9)

- MooooTd vepol ==, e % (Eik. 10)

- NooooTd PUIKNG Halag #—, o % (Ek.11)

Twpa amelkovifovTal akopa [l Gopd dladoxIKA OAEG Ol HETPNUEVES TIMES, OTN OUVEXELA N
Cuyapld TiBeTal eKTOG AelToupyiag.

3.4 ZupPoulgg yia Tn Xprion

ZNUAVTIKO YIO TO TTOC0OTO OWHATIKOU Almoug, vepou Kal HUIKNG palag:

- H uétpnon emutpénetal va ekTeAeital Hovo e Yupva Ta modla Kat opeilel v XpeldeTal va yivel
HE eEAAQPA UYPEG TATOUOEG TMOBIWV. EVTEA®G OTEYVEG MATOUOEG TIOBIWV UMOPOUV va 0dNynoouv
0 HN (KAVOToINTIKA anoTeAEOUATA, SIOTL AUTEG EUPAVICOUV TTIOAU XAUNAR aywyLHOTNTA.

- Katd 1 diapkela g dtadlkaoiag UETPNONG OTEKEDTE AKIVITOL.

- MeTa amnod acuvnoloTn CWHATIKY KATAMOVNON TIPETEL VA TEPIUEVETE HEPIKEG WPEG.

- MeTd 1o TPpWLvO EUTVNUA TIEPIUEVETE TiEP. 15 AETTA, WOTE VA UMopel va Kataveundei 1o vepo
Tou BPIOKETAL OTO WA 0AG.

H uétpnon dev prnopel va agloloynBei oe:

- MadIa KATw TV Tep. 10 ETMV.

- ATOMA ME TUPETO, ATOWA Tou urtoBal\ovTal og Beparneia alokadapong, AToUd e CUUITOMATA
03N HATOG 1) 00TEOTOPWONG.

- ATOWA TIOU TAIPVOUV KAPJSIOAYYEIAKA PAPKAKA. ATOMA TTOU AAMBAVOUV AYYELOSIAOTAATIKA 1)
AYYEIOOUGTAATIKA QAPUAKA.

- ATOMA ME ONMAVTIKEG AVATOMIKEG ATOKAIOEIG OTA TOdLA O OXEQN HE TO CUVOALKO OWHATIKO
UY0og (TO PNKOG TIOJLMV €ival ONUAVTIKA HeyAAUTEPO 1) IKPOTEPO).

EVSEIKTIKEG TIMEG YIO TOCOOTA CWHATIKOU AiToug

O1 aKOAOUBEC TIMES OWHATIKOU AlMoug anmoTeAoUV EVOEIKTIKES TIUES (VIO MEPIOTOTEPES
MAnpogopieg mapakaleiobe va aneubuvBeite oTo ylaTpod oag!).

>& aBANTEG JIAMIOTWVETAL CUXVA LA XOUNAOTEPN TIUN. AvaAoya [e To £180G TOU OTop, TNV €VTAoN
NG MPOMOVNONG Kal TN CWHATIKI KATACTAON UropoUv va emuteuxBoUlv TIUEG, oL oroieg BpiokovTal
OKOWA TTIO KATW ard TIG AVAPEPOHEVEG EVOEIKTIKEG TIHEG.

Avdpag
Hhkia | = — — | [ | [ | - -
TOAU KaAO (I) | oAU kako (1) | kaho (I) KaAo (Il) uétpio (1) uétpto (Il) Kako () Kako (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,56% |13,6-16% | 16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 <10% 10-11,9% 12-14,5% |[14,6-17% |17,1-19,5% 19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 | <11% 11-12,9% 13-15,5% |15,6-18% | 18,1-20,5% | 20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 <12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% |[19,1-21,5% |[21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 | <13% 13-14,9% 15-17,5% |17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 | <14% 14-15,9% 16-18,56% |18,5-21% |[21,1-235% | 23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 |<15% 15-16,9% 17-19,6% | 19,6-22% |22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%




Muvaika

H\kia N — — | [ | [ - -
TIOAU KaAO (I) | oAU kaho (1) | kaho (1) Kaho (Il) pétpuo (1) uetpro (Il) Kako (1) Kako (Il)
10-14 [ <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% | >29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24% 241-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 | <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |20,6-23% | 23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 | <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |25,1-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 |[<19% 19,1-20,9% 21-23,5% | 23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 |<20% 20,1-21,9% 22-245% |24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-229% [23-255% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

ue Baon To: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999

SUugwva Pe Ta otoixeia g Maykoouiag Opyavwong Yyeiag (WHO 2001) to mocootd Tou vepoU
0TO OWHA OPEINEL va BPIOKETAL EVTOG TOU UPOUS TWV AKOAOUBWV TIHMV!

Avdpag Tuvaika
HAkia | kako KaAO TIOAU KaAO HAkia | kako KaAO TIOAU KaAO
10-100 <50 50-65% >65 10-100 (<45 45-60% >60

S& aToua e uPnAd MoCoaTO CWUATIKOU AMOUG SIAMIOTMVETAL GUXVA £va TT0C00TO VEPOU OTO
OWWa, To OTIol0 BPIOKETAL XAUNAOTEPA AMO TIG MAPATIAVK) AVAPEPOUEVEG EVOEIKTIKEG TIHUEG.

To MO00OTO MUIKNG HAZag eival dlAPOPETIKO ATO ATOUO O€ ATOWO, SEV UTIAPXOUV YEVIKA LoXUOUOES
EVOEIKTIKEG TIMEG.

4. AavBaopevn PETPNON

Edv n Cuyapld evrortioet Kamoto AaBog katd Tnv dlapKela TV HETpnong Ba sudaviotei ,,FFFFE 1

v

LErr“ amnv oBovn. Edv avepnte ot fuyapld mptv 1o ,,0.0“ epdaviotel otnv 000vn, n uyapla dev
0a AelToupynoel owoTa.

MOaveg aitieq oQAaAPaTwy: AnokatagTaon:
FFFF 'Eyive umépBaon g HEYLOTNS ZuyiCete HOVO PEXPL TO HEYIOTO
IKavotnTag Luylong Twv 150 kg. ETITPETOMEVO BAPOG.
Err H nAekTplkn avtiotaon peTagl MapakaleioBe va emavalaBeTe
NAekTpOdiwV Kal matouoag modioU gival | HETPNON ME YUHVA Ta TOdLa.
TIOAU UPNAN (1. X. o€ TIOAU XOVTPOUg Yypaivete eAa@pd KAtd MepInTwon
Kahoug). TIG TIATOUOEG TOBLWV. AQALPEITE
KATA MEPIMTWON TOUG KAAOUG amo TIG
natoUoeg Modlwy.
Err To Moo00oTO Ainoug BplokeTtal EKTOG MapakaleioBe va emavalaBeTe
TWV 0plwV TOU UETPNOIUOU EUPOUS METPENON He YUpVA Ta TOdla.
(MIKPOTEPO 5% 1 peyallTtepo amo 60 %). | YypaiveTe eAa@pd KATA MEPIMTWON TIG
natoUoeg Modlwy.
Err To 1Moo00TO vePoU BPIoKETAL EKTOG MapakaleioBe va emavaldBeTe
TWV 0plwV TOU UETPNOIUOU EUPOUS METPENON He YUpvA Ta modla.
(MikpOTEPO aMd 30% 1) PeyallTepo amo | YypaiveTe eAa@pd KATA MEPIMTWON TIG
90 %). natoUoeg Modlwy.
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Kzere kunde!

Det gleeder os, at du har besluttet dig for et produkt i vores sortiment. Vores navn star for gennempre-
vede produkter af hgj kvalitet inden for omraderne varme, veegt, blodtryk, kropstemperatur, puls, blid
terapi, massage og luft.

Laes denne betjeningsvejledning omhyggeligt igennem, opbevar den til senere brug og ger den tilgeenge-
lig for andre brugere, og iagttag henvisningerne.

Med venlig anbefaling
Dit Beurer-team

1. Veerd at vide

]

v/

Diagnosevaegtens méleprincip

Denne veegt beregner kropsveegten, kropsvandet, kropsfedtet og muskelandelen ud fra
B.I.A.-princippet, som er en bioelektrisk-impedans-analyse. Ved hjeelp af en fuldstaendig
harmlgs og uskadelig strom, der ikke kan meerkes, er det muligt i lobet af sekunder at be-
stemme kropsvaevsandelene. Med denne maling af den elektriske modstand (impedans) og
indkalkuleringen af konstanter og individuelle veerdier (alder, sterrelse, ken, aktivitetsgrad)
er det muligt at beregne fedt-, vand- og muskelandelen i kroppen. Muskelveev og vand

har en god elektrisk ledningsevne og derfor lille modstand. Fedtvaev har derimod en darlig
ledningsevne, da fedtcellerne pa grund af den store modstand har meget sveert ved at lede
strammen.

Korrekt vejning

For at opna de bedst sammenlignelige resultater, er det en fordel altid at sta pa veegten pa

samme tidspunkt pa dagen (helst om morgenen), efter toiletbesag, fer morgenmaden og

pékleedning.

Det er kun de lzengerevarende tendenser, der teeller.

Kortvarige veegtafvigelser i lobet af fa dage er oftest blot et resultat af vaesketab: Og krops-

vand spiller en meget vigtig rolle for det generelle velbefindende. Fortolkningen af resulta-

terne afthaenger af aendringerne af

1. Den samlede veegt

2. Fedtprocenten

3. Vandprocenten

4. Den procentuelle muskelandel

samt af den hurtighed, hvormed eendringerne foregér. Man skal skelne mellem hurtige foran-

dringer i lobet af fa dage og mellemfristede aendringer (i lebet af uger) samt langfristede

@ndringer (maneder). Som grundregel geelder, at KORTVARIGE veegteendringer stort set

udelukkende er et udtryk for aendringer af vandprocenten, mens mellem- og langvarige n-

dringer af veegten OGSA kan omfatte fedt- og muskelprocenten.

e Hvis vaegten falder kortvarigt, mens fedtprocenten stiger eller forbliver den samme, er der
blot tale om veesketab-f.eks. efter sport, sauna eller som resultat af en diaet, der kun er ret-
tet mod hurtigt veegttab.

e Hvis vaegten stiger over en mellemlang periode, samtidig med at fedtprocenten falder eller
forbliver den samme, kan der veere tale om opbygning af muskelmasse eller evt. aget op-
hobning af kropsvand (f.eks. som felge af indtagelse af medicin eller svagere hjertefunktion
hos aldre mennesker).

* Hvis vaegt og fedtprocent falder samtidig, virker diseten—-du taber fedtmasse. Det ideelle er,
at du understotter din diset med kropslig aktivitet, fitness- eller krafttreening. Derved kan de
pa mellemlangt sigt forage din muskelandel.

Og glem ikke: Kropslig aktivitet er grundlaget for en sund krop.
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2. Vigtige henvisninger - opbevares til
senere brug

2.1 Sikkerhedshenvisninger

¢ Vaegten mé ikke benyttes af personer med medicinske implantater (f.eks. pace-
makere). Ellers kan funktionen af sddanne implantater blive pavirket.

* Ma ikke benyttes til gravide.

e OBS! Treed aldrig op pa veegten med vade fedder og treed ikke pé overfladen, hvis den
er fugtig—der er fare for at glide!

e Det kan veere livsfarligt at sluge batterier. Batterierne og vaegten skal opbevares utilgeengelige for
barn. Hvis en person alligevel kommer til at sluge et batteri, skal der straks sgges leege.

e Hold bern vaek fra emballagen (fare for kveelning).

e Batterierne ma ikke oplades eller genaktiveres med andre midler, skilles ad, kastes i aben ild eller kort-
sluttes.

2.2 Generelle henvisninger

e Apparatet er kun beregnet til privat brug og ikke til hverken medicinsk eller kommerciel brug.

e Veer opmaerksom p4, at der kan forekomme teknisk betingede méletolerancer, da veegten ikke er eg-
net til professionel, medicinsk anvendelse.

¢ Du kan forindstilles diagnosevaegten med alderstrin fra 10 ... 100 &r og personhgjder pa 100... 220 cm
(3-03“~7-03). Personvaegten ma belastes med maks. 150 kg (330 Ib, 24 St). Ved veegtmalingen vises
resultaterne i trin pa 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Maleresultaterne af kropsfedt-, kropsvand- og muskelpro-
centen vises i trin 4 0,1%.

e Ved levering er vaegten indstillet til enhederne ,,cm* og ,kg“. P& undersiden af vaegten findes en om-
skifter, hvor du kan skifte mellem ,,inch®, ,pund“ og , Stones” (Ib, St).

o Stil veegten pa et plant, fast underlag. Det faste underlag er forudseetningen for en korrekt méaling.

e Apparatet skal af og til rengeres med en fugtig klud. Anvend ikke skrappe rengeringsmidler og hold
aldrig apparatet under vand.

e Beskyt veegten mod sted, fugt, stev, kemikalier, steerke temperaturudsving og placér den ikke for teet
pa varmekilder (ovne, radiatorer).

* Reparationer ma kun udferes af Beuer-kundeservice eller af autoriserede forhandlere. Afprov altid
batterierne inden en eventuel reklamation og udskift dem om nedvendigt.

* Alle veegte overholder EF direktivet 2004/108/EQF + bilag. Hvis du har yderligere spargsmal vedr. bru-
gen af vores apparater, bedes du henvende dig til din forhandler eller til vores kundeservice.

* Bortskaf apparatet ifglge forordningen vedr. brugte el- og elektronikapparater 2002/96/EU -
WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Hvis du er i tvivl, bedes du henvende dig il
de ansvarlige kommunale myndigheder. —

3. Ibrugtagning
3.1 Batterier

Treek, hvis den forefindes, batteri-isoleringsstrimlen pé batterirummets daeksel af og (—
fiern batteriets beskyttelsesfolie og seet batteriet i med korrekt polaritet. Tag batteriet
helt ud og szt det ind igen, hvis vaegten ikke virker. Vaegten er udstyret med en ,Visning
af batteriskift“. Nar veegten benyttes med for svage batterier vises ,LO* i displayfeltet,
og veegten slukker automatisk. Batteriet skal i sa fald udskiftes (2 stk. 3 V lithium-batteri
CR 2032). De brugte, helt afladede batterier og genopladelige batterier skal afleveres
som miljgaffald i de dertil opstillede batteri-indsamlingsbeholdere eller hos forhandleren.

Du er ifelge loven forpligtet til at bortskaffe brugte batterier miljgmaessigt korrekt.
Henvisning: Disse tegn findes pa batterier, der indeholder skadelige stoffer:

Pb = Batteriet indeholder bly, Cd = Batteriet indeholder cadmium,

Hg = Batteriet indeholder kvikselv.

Stil veegten pa et plant, fast underlag. Det faste underlag er forudsastningen for en kor-
rekt maling.
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3.2 Kun vejning

Tryk kort og kraftigt pa veegten med foden for at aktivere vibrationssen-
soren! Som selvtest vises ,, 4656 (Fig. 1) til og med ,,0.0¢ (Fig. 2).

Nu er veegten klar til, at du kan veje dig. Stil dig op pé veegten. St& helt stille
med vaegten fordelt jeevnt pa begge fadder. Vaegten begynder vejningen med
det samme. Kort derefter vises maleresultatet (Fig. 3). Nar du treeder ned fra
treedefladen, slukker veegten efter et par sekunder.

3.3 Maling af veegt, kropsfedt-, kropsvand- og muskelprocent

Forst skal de personlige parametre lagres;

- Tryk kort og kraftigt pa veegtens treedeflade med foden og vent, indtil ,,0.0¢
(Fig. 2) vises i displayet. Tryk derefter pa ,SET*. Den forste lagerplads
blinker pa displayet (Fig. 4). Veelg den onskede lagerplads ved at trykke pa
tasterne ,op“ A eller ,ned“ ¥ og bekreeft med tasten ,SET".

- Nu blinker hejde i ,cm“ (Fig. 5). Indstil den gnskede veerdi ved at trykke
kort eller laenge pa tasterne ,op“ A eller ,ned“ ¥ og bekraeft med ,SET*.

- Herefter vises alder (,Age“) i ar (Fig. 6) blinkende. Indstil den gnskede
veerdi ved at trykke kort eller lzenge pa tasterne ,,op* A eller ,ned“ ¥ og
bekreeft med ,SET".

- | displayet vises indstillingen af ken ,Kvinde“ eller ,Mand“ (Fig. 8). Veelg
ken ved at trykke pa tasterne ,op“ A eller ,ned* V¥ og bekreeft med tasten
SSET".

- Nu vises indstillingen for dit individuelle aktivitets- og fitnessniveau (Fig. 9) i
displayet. Veelg det enskede aktivitetsniveau ved at trykke pa tasterne ,op*
A eller ,ned” V¥ og bekrzeft med tasten ,SET“.

- De hermed indstillede vaerdier bliver vist igen i reekkefalge.

— Derefter er veegten klar til vejning. Nar du ikke foretager nogen vejning,
slukker veegten automatisk efter nogle sekunder.

Bemeerk: Nar tasten Komfort betjenes, er det vigtigt at trykke praecist pa den
pageeldende tekst.

Forklaring til de 5 aktivitetsniveauer:

- Fitness 1: Ingen fysisk aktivitet med samtidig overveegt.

- Fitness 2: Ringe fysisk aktivitet med samtidig overvaegt.

- Fitness 3: Ingen til ringe fysisk aktivitet (Mindre end 2 gange 20 min fysisk
anstrengelse om ugen, f.eks. géture, let havearbejde, gymnastiske ovelser)
Desuden ber denne modus veaelges ved begyndelse af treenings- eller diaet-
programmer. Efter ca. 6-10 uger kan man skifte til naeste aktivitetsniveau.

- Fitness 4: Middel fysisk aktivitet (fysisk anstrengelse indtil 2 til 5 gange om
ugen a 20 min, f.eks. jogging, cykling, tennis ...).

Denne modus ber veelges, sé snart der under treeningen eller digeten kan
registreres en forbedring af det generelle velbefindende/den generelle kon-
dition. Efter 8-12 ugers vedholdende traening/dizet kan der skiftes til naeste
traeningsniveau.

- Fitness 5: Intensiv fysisk aktivitet (Daglig intensiv traening eller fysisk ar-
bejde, f.eks.: intensiv lobetraening, bygningshandveerker ...). Generelt skal
du for denne modus besidde en stor bevaegelighed, udholdenhed og kraft
og holde dette niveau over en laengere tidsperiode.

Veegten har 10 lagerpladser til basisdata, hvor brugeren f.eks. de enkelte

familiemedlem-mer kan gemme og hente sine personlige indstillinger.

- Tryk kort og kraftigt pa veegtens treedeflade med foden og vent, indtil ,,0.0¢
(Fig. 2) vises i displayet.

- Tryk derefter ,USER" og veelg den enskede bruger med knapperne ,op“ A

Fig. 3
P ni
ul
Fig. 4
' ':' j cm
(NIAN
Fig. 5
1o
B
Fig. 6

Fig. 7

X
I

A

Fig. 8

BF 9717
[,

(-
.- -—

L

R

'

Fig. 9

og ,ned“ V. Efter ca. 2 sekunder vises dine personlige basisdata efter hinanden, indtil der star ,,0.0

(Fig. 2) i displayet.
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- Treed barfodet op pa veegten og serg for at sté pé elektroderne. Forst méles [ — & = = o
0g vises kropsveegten. L J J °

- Bliv staende helt roligt pa veegten, nu foretages analysen af kropsfedt og , ' '
kropsvand. Dette kan tage et par sekunder. « e
Vigtigt: Der mé ikke veere kontakt mellem fodder, ben, laegge og Iar. Ellers  Fig. 10
kan malingen ikke gennemfares pa korrekt vis.

Folgende data vises: — 'J ' ' J %

- Kropsveegt, i kg (Fig. 3) ' , ' '

- Kropsfedtandel BF, i % (Fig. 9) -

- Vandandel =, i % (Fig. 10)
- Muskelandel #=—, i % (Fig. 11)

Nu vises alle mélte veerdier efter hinanden igen, hvorefter veegten slukkes automatisk.

Fig. 11

3.4 Tip til brug

Vigtigt ved beregning af kropsfedt-/kropsvand-/muskelprocenten:

- Malingen ma kun udferes barfodet og gerne med let fugtige fodsaler. Malingen ma kun udferes bar-
fodet og gerne med let fugtige fodséaler. Helt tarre fodsaler kan fere til et utilfredsstillende resultat, da
fodsalernes ledningsevne er for darlig.

— St stille, mens vejningen udferes.

- Vent nogle timer efter usaedvanlig fysisk anstrengelse.

- Vent i ca. 15 minutter, efter at du er stéet op, sa vaeske i kroppen nér at fordele sig.

Malingen er ikke gyldig for:

- Bern under 10 &r.

- personer med feber, i dialysebehandling, med edemsymptomer eller osteoporose.

- Personer, som indtager kardiovaskuleer medicin. Personer, som indtager karudvidende eller karind-
snaevrende medikamenter

- Personer med betydelige anatomiske afvigelser ved benene i forhold til den samlede kropssterrelse
(betydeligt kortere eller leengere benleengde).

Vejledende veerdier for kropsfedtprocent

Nedenstaende kropsfedtvaerdier er ment som vejledning (yderligere informationer fas hos laegen!)

Ved sportsudovere kan der ofte konstateres en lavere veerdi. Alt efter udevet sportsgren, treeningsintensi-
tet og fysisk konstitution kan der nas veerdier, der ligger under de anferte vejledende veerdier!

Mand
Alder | R — | [ | [ | - -
meget godt () | meget godt (Il) [ godt (I) godt (Il) middel ([) middel (Il) ringe () ringe (I1)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% [16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% |>24%
15-19 [ <10% 10-11,9% 12-14,5% |[14,6-17% |17,1-19,5% |19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 |[<11% 11-12,9% 13-155% | 15,6-18% |[18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 | <12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% |19,1-21,56% |21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 | <13% 13-14,9% 15-17,5% |17,6-20% |20,1-22,5% | 22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 |[<14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% [21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% |>29%
60-69 |<15% 15-16,9% 17-19,5% | 19,6-22% | 22,1-24,5% | 24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-255% |25,6-28% 28,1-30,9% |>31%
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Kvinde

Alder —_— — —— | - - - -
meget godt (I) | meget godt (Il) | godt (1) godt (1) middel (I) middel (Il) ringe (I) ringe (1)
10-14 [ <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% | 23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-22,9% 23-255% |[25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-359% | >36%

Baseret pa: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition, Copyright 1999¢

I henhold til anbefalingerne fra Verdenssundhedsorganisationen (WHO 2001) ber andelen af kropsvand
ligge inden for folgende veerdier:

Mand Kvinde
Alder ringe godt meget godt Alder ringe godt meget godt
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Ved personer med hgj fedtprocent ses ofte en vandprocent, der ligger under de anbefalede veerdier.
Da muskelprocenten er individuelt forskellig, findes der ikke nogen almengyldige vejledende veerdie4.

4. Fejlmaling
Hvis veegten registrerer en fejl under malingen, vises ,FFFF“/,Err* i displayet.
Hvis du stiller dig pa veegten, inden ,,0.0“ vises i displayet, fungerer vaegten ikke korrekt.

Mulige fejlarsager: Afhjeelpning:

FFFF Den maksimale beereevne pa 150 kg blev | Belast kun veegten med den maksimalt
overskredet. tilladte veegt.

Err Den elektriske modstand imellem elektro- | Gentag malingen med bare fedder.
der og fodséler er for hgj (f.eks. ved kraftig | Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige. Fjern
hard hud). eventuel hard hud pa fodsalerne.

Err Fedtprocenten ligger udenfor det malbare | Gentag malingen med bare fedder.
omrade (mindre end 5% eller sterre end Ger eventuelt fodsélerne lidt fugtige.
60 %).

Err Vandprocenten ligger udenfor det malbare | Gentag malingen med bare fadder.
omréade (mindre end 30 % eller sterre end | Ger eventuelt fodsélerne lidt fugtige.
90 %).
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SVENSKA

Basta kund!

Vi glader oss Over att ni har bestamt er for att kdpa en produkt ur vart sortiment. Vart namn stér fér nog-
grant kontrollerade och hogklassiga kvalitetsprodukter fran de olika omradena varme, vikt, blodtryck,
kroppstemperatur, puls, mjuk terapi, massage och luft.

Var vénlig och las igenom den har manualen noggrant. Spara pa den for senare anvandning och se till
att den blir tillganglig for andra personer, som anvander vagen och var vanlig och iaktta de instruktioner,

som ges.

Med vénlig halsning
Ert Beurer-team

1. Vart att veta

[1i]

v

Matprincipen pa den diagnostiska vagen

Den har véagen faststaller enligt den bioelektriska-impedans-analysen (B.I.A.) kroppens vikt,
det vatten och fett, som finns i kroppen och hur stor andelen muskler &r. Med den kan man
inom nagra sekunder och genom en knappt mérkbar, helt och héllet riskfri och ofarlig strom,
bestdmma hur stor kroppens vévnadsandel &r. Med den har matningen av det elektriska
motstandet (impedans) och med inrdknande av konstanter respektive individuella véarden
(alder, langd, kon, konditionsniva) sa kan fett-, vatten- och muskelandelen i kroppen bestam-
mas. Muskelvavnad och vatten leder elektrisk strom bra och har darfor ett mindre motstand.
Fettvavnad leder daremot inte sa bra, eftersom fettceller knappast leder strém pa grund av
mycket starkt motstand.

Sa har véger ni er ritt

Om mojligt, sa vag er vid samma tidpunkt pa dagen (helst pa morgonen), efter det att ni varit

pé toaletten och skétt morgontoaletten, innan ni har atit nagot och inte har nagra klader pa

er. Sa far man fram jamforbara resultat.

Det &r bara den langfristiga trenden som réaknas.

Kortvariga viktskillnader inom négra f& dagar beror mestadels bara pa vétskeforlust: Kropps-

vatten spelar emellertid en viktig roll for att man ska ma bra.

Tolkningen av resultaten réattar sig efter forandringarna av:

1. den totala vikten

2. procentuella andelen fett

3. procentuella andelen vatten

4. procentuella andelen muskler

och aven efter den tidsrymd, inom vilken de hér férandringarna sker. Man maste skilja p& snab-

ba férandringar som inom négra dagar och pa férandringar pa medellang sikt (inom veckor) och

langfristiga forandringar (inom manader). Som grundregel géller att SNABBA forandringar av
vikten nastan uteslutande visar pa férdndringar av vattenhalten medan fordndringar pa medel-
lang sikt och langfristiga forandringar OCKSA kan galla andelen fett och muskler.

* Om vikten gar ner fort, men om andelen kroppsfett 6kar eller star kvar pd samma niva, sa
har ni bara forlorat vatten - t.ex. efter att ha trénat, varit i bastun eller efter en diet, som
bara gar ut pa snabb viktforlust.

* Om daremot vikten 6kar pa medellang sikt, andelen kroppsfett sjunker eller forblir kon-
stant, sa har ni kanske byggt upp vardefull muskelmassa eller sd kan det ocksa bero pa att
ni lagrar mera kroppsvatten (t.ex. som foljd av ndgon medicin eller av att hjartfunktionen
blir svagare hos aldre personer).

* Om vikten och andelen kroppsfett gar ner samtidigt, sa fungerar er diet — ni forlorar fett-
massa. Idealet &r om ni samtidigt understoder er diet med kroppsliga aktivteter, med att ga
pa gym eller med krafttraning. Med det kan ni pa medellang sikt 6ka er andel muskler.

Och glém inte: kroppslig aktivitet &r grunden for en frisk kropp.
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2. Viktiga informationer - spara dem for senare
bruk!

2.1 Sakerhetsanvisningar

e Vagen far inte anvindas av personer med medicinska implantat (t ex pace-
maker). Om s sker, kan dessas funktion paverkas.

e Anvand ej vagen under graviditet.

¢ Obs! Kliv inte upp pa vagen med bléta fotter eller nar vagens yta ar fuktig — halkrisk!

¢ Nedsvalda batterier kan vara livsfarliga. Férvara batterier och vag utom rackhall for
sma barn. Om ett batteri svalts ned, skall lakarhjalp omedelbart sokas.

e Hall barn borta fran emballagematerialet (kvavningsrisk).

e Batterierna far ej laddas eller pa annat satt reaktiveras, ej heller tas isér, kastas i eld eller kortslutas.

2.2 Allméanna anvisningar

e Apparaten dr endast avsedd for eget bruk, ej for medicinsk eller kommersiell anvandning.

* Observera att det av tekniska skél finns en viss tolerans i métningarna, da det inte ar fragan om en
kront vag for professionellt, medicinskt bruk.

¢ Du kan forindstilles diagnosevaegten med alderstrin fra 10 ... 100 &r og personhgjder pa 100... 220 cm

(3-03“-7-03%). Vagens maximala belastning ar 150 kg (330 Ib, 24 St). Vid vagning och bestdmning av

benmassa visas resultatet i steg om 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Matresultaten for andel kroppsfett, kropps-

vatten och muskler visas i steg om 0,1 %.

Vid leverans &r vagen instélld pa enheterna ,,cm“ och ,kg“. Pa vagens baksida finns en omstéllare,

med vars hjalp man kan stélla vagen pa ,inch®, ,Pfund“ och ,Stones* (Ib, St).

Placera vagen pa jamnt och fast golv. En fast golvbelaggning &r en forutsattning for korrekt matning.

D4 och da bor apparaten rengéras med en fuktig duk. Anvéand inte starka reng6ringsmedel och héll

aldrig apparaten under vatten.

Skydda apparaten mot stétar, fukt, damm, kemikalier, stora temperaturvariationer och nérhet till var-

mekallor (spisar, element).

Reparationer far endast utforas av Beurers kundtjanst eller auktoriserad &terforsaljare. Kontrollera fore

reklamation batterierna och byt vid behov ut dem.

Alla vagar 6verensstammer med EU-direktiv 2004/108 + tillagg. Om du har ytterligare fragor om an-

vandningen av var apparat, ber vi dig vanda dig till din aterforséljare eller till kundtjanst.

Produkten avfallshanteras i enlighet med férordningen 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical

and Electronic Equipment). Eventuella fragor riktas till den for avfallshantering ansvariga kom-

munala myndigheten. —

3. ldrifttagande

3.1 Batterier

Om det sitter ett isoleringsband for batteriet pé locket till batterifacket s& dra av det el-
ler dra av skyddsfolien pa batteriet och sétt in batteriet s& som polerna visar det. Ta ut
batteriet helt igen om vagen inte visar ndgon funktion och sétt in det igen. Er vag har en
~byte-av-batteri“-matare. Om vagen anvands med for svaga batterier, syns i displayen
,LO“ och vagen kopplas automatiskt ifran. | detta fall maste batteriet bytas ut (2 stycke
3V litiumbatteri CR2032). De férbrukade och fullstdndigt tdmda batterierna och acku-
mulatorerna maste lamnas till speciellt méarkt behallare, till speciell kéllsorteringen eller till
er aterforséljare. Ni &r enligt lag forpliktad att ta hand om batterierna.

Information: Dessa tecken finner ni pa batterier, som innehaller skadliga &mnen:

Pb = batteriet innehaller bly, Cd = batteriet innehaller kadmium, Hg = batteriet innehaller
kvicksilver.

Stall vagen pa ett plant och hart golv. Forutsattningen for att méatningen ska bli riktig ar
att vagen stér pa ett hart golv och inte pa ndgon matta t.ex.
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3.2 Om ni bara vill vaga er

,0.0“ (bild 2) framtrader.

Trampa ner horbart, kort och bestdmt med foten pa vagen for att
aktivera skakningssensorn! Sjélvtestet , 4555 framtrader (bild 1) fram tills 8 8 8 B
Nu &r vagen beredd att mata er vikt. Stéll er nu pa vagen. Sta stilla pa vagen

och fordela vikten lika p& bada benen. Vagen pabdrjar genast métningen. bild 1
Kort darefter visas métresultatet (bild 3). Nar ni gar ner fran vagen kopplas

vagen fran av sig sjalv efter nagra sekunder. n n

3.3. Om ni vill mata vikt, andel kroppsfett, -vatten och muskler L'_

Forst maste era personliga varden laggas in;

- Trampa ner snabbt och bestamt med foten pa vagens fotplatta och vénta tills bild 2

siffrorna ,,0.0¢ (bild 2) visas. Tryck da pa ,SET*. Pa displayen blinkar nu den

forsta platsen i vagens minne, dér man kan lagga in ett varde (bild 4). Valj nu r n "
den plats att 1agga in ett varde, som ni 6nskar med att trycka pa ,upp* A a J
eller ,ner* ¥ och bekrafta den platsen ni valde med ,SET".

- Nu blinkar kroppslangden i cm (inch) (bild 5). Med en kort eller lang tryck-  bild 3
ning pa ,upp“ A eller ,ner* V¥ staller ni in det varde, som ni dnskar och

bekraftar med ,SET".

- Nu blinkar aldern (,Age“) som anges i ar (bild 6). Med kort eller lang tryck- D n '
ning pa ,,upp“ A eller ,ner* V¥ staller ni in det varde, som ni dnskar och ' -« u '
bekraftar med ,,SET“.

- Nu syns pa displayen instéliningen for kon med ,kvinna“ eller ,man* bild 4
(bild 7). Med att trycka pa ,,upp“ A eller ,ner* V¥ staller ni in det kon,

som ni 6nskar ha inlagt och bekraftar med ,SET".

- Pa displayen syns nu installningen for det individuella mattet pa er hur aktiv
och trénad ni &r (bild 8). Med att trycka pa ,upp“ A eller ,ner* V¥ staller ni
in det varde, som ni 6nskar och bekréftar med ,SET“.

S
=
L

a— emmm
D)
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— De varden, som nu stllts in, visas nu igen i tur och ordning. bild 5

- Dérefter ar vagen redo for vagning. Om du inte stéller dig pa vagen, stangs
den av automatiskt efter ndgra sekunder.

Obs! Tank pa att alltid trycka exakt pa komfortknappen for respektive val. Age "

-‘
___ )
I ]

Forklaring av de 5 olika konditionsnivaerna (fitness-grad): bild 6
- Konditionsniva 1: ingen kroppslig aktivitet och pa samma gang overvikt.

- Konditionsniva 2: nagon kroppslig aktivitet och pa samma géang Gvervikt.

- Konditionsniva 3: ingen eller ndgon kroppslig aktivitet é
(mindre &@n 2 ggr 20 min kroppslig anstréngning i veckan, t.ex. promenader, 'i‘
|att arbete i tradgarden, gymnastik)

Dessutom bor denna modus véljas i borjan av ett tranings- eller dietpro- bild 7
gram. Efter ca 6-10 veckor kan man byta till nésta konditionsniva.

- Konditionsniva 4: Medelmattig kroppslig aktivitet -
(kroppslig anstréngning 2 till 5 ggr i veckan, varje gang 20 min, t.ex. ’ ’
springa, cykla, spela tennis ...). "'
Denna modus bér man valja sa snart som traningen eller dieten visar att

L

det allménna valbefinnandet eller att den allmanna konditionen har blivit bild 8
béattre. Efter det att traningen/dieten pagatt i 8-12 veckor kan man ga Gver

till nasta konditionsniva. BF =
- Konditionsniva 5: intensiv kroppslig aktivitet

(dagligen intensiv traning eller kroppsarbete t.ex. intensiv springtrénging, bygg- "

nadsarbete ...). Allt som allt bér man fér denna modus vara mycket spéanstig, -

77 %
(.

.-
i

ha stor uthallighet och kraft och kunna halla denna niva dver en langre tid. bild 9

Vagen har 10 minnesplatser for grundinformationer. P4 dem kan den, som anvander vagen, t.ex. varje
familiemedlem spara och sen ta fram sina personliga installningar.
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- Trampa ner snabbt och bestamt med foten pa vagens fotplatta och vénta = "7 %
tills ,0.0“ (bild 2) framtrader. L J J

- Tryck sedan pa ,USER* och vélj 6nskat anvandarminne med knapparna , ' '
,Upp“ A och ,ner“ V. Vinta c:a 2 sekunder, sedan visas dina personligen e =
sparade grundvérden i tur och ordning fram tills ,,0.0“ (bild 2) framtrader. bild 10

- Stall er barfota pa vagen och se till att ni star pa bada elektroderna. Forst
mater och visar vagen er kroppsvikt. - -

- Sta stilla kvar pa vggen, nu genomfdrs analysen av ert kroppsfett och -vat- — L l ' ' J %
ten. Det kan ta ndgra sekunder. ' I ' '
Obs! Det far inte finnas nagon kontakt mellan bada fétterna, benen, va- -
derna eller laren. | s& fall kan inte en korrekt métning genomforas. bild 11

Foljande data visas:

- Kroppsvikt, i kg (bild 3)

- andel kroppsfett BF, i % (bild 9)
- andel vatten =, i % (bild 10)

— andel muskler S=—&, i % (bild 11)

Alla uppmétta varden visas i tur och ordning igen, sedan kopplas vagen fran.

3.4 Tips fér hur vagen anvénds
Det har ar viktigt nar ni mater andelen kroppsfett/-vatten-/-muskler:

- Matningen fér bara ske barfota och det kan vara lampligt att fukta fotsulorna lite. Alldeles torra fotsulor
kan medfora att resultaten inte blir tillfredsstallande, eftersom torra fotsulorna leder strém samre.

— Sta stilla nér vagen méter.
- Vénta nagra timmar efter det att ni gjort nagot som &r ovanligt anstrangande.

- Vénta ca 15 minuter efter det att ni stigit upp, s& att det vatten som, finns i kroppen, kan férdelas.

Métningarna lampar sig inte for:
- barn under ca 10 ars alder

- personer, som har feber, som befinner sig i dialysbehandling, personer, som har 6demsymptom eller

benskorhet.

- Personer, som tar kardiovaskulér medicin. Personer, som tar kérlvidgande eller kdrlsammandragande

mediciner.

- Personer som har patagliga anatomiska avvikelser i benen i relation till kroppslangd (benldngden avse-

vart for kort eller for 1ang).

Riktvarden for andelen kroppsfett

Efterféljande varden for kroppsfett ger er ett riktvarde (var vénlig och vand er till er |akare for ytterligare

informationer?).

Hos personer, som idrottar kan man ofta konstatera ett lagre varde. Beroende pa vilken sport som be-
drivs, hur intensiv traningen &r och hur den kroppsliga konstitutionen &r, kan varde uppnas, som ligger

under de riktvarden, som har foljer.

Man
mycket bra (I) | mycket bra (ll) | bra (I) bra (1) medelbra () | medelbra (Il) | daligt (I) daligt (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |[16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 | <10% 10-11,9% 12-145% | 14,6-17% |[17,1-19,5% |[19,6-22 22,1-24,9% |>25%
20-29 [<11% 11-12,9% 13-155% | 15,6-18% |[18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 |[<12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% [19,1-21,5% |[21,6-24% 24,1-26,9% |>27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% |17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% |>28%
50-59 |[<14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% [21,1-23,5% |[23,6-26% 26,1-28,9% |>29%
60-69 |<15% 15-16,9% 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% |>30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Kvinna

Alder R — | | - - - -
mycket bra (I) [ mycket bra (1l) | bra (I) bra (1) medelbra () | medelbra (Il) | daligt () daligt (Il)
10-14 [ <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% | >29%
15-19 [ <15% 15,1-16,9% | 17-19,5% | 19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% | 18-20,5% | 20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 | <17% 17,1-18,9% | 19-21,5% | 21,6-24% | 24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% | 20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% | 21-235% | 23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% | 22-24,5% |24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-229% | 23-255% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Baserat pa: ,priciples + Labs for Physical Fitness and Wellness, 1st edition by Copyright 1999¢

Enligt WHO (World Health Organisation) (WHO 2001) bér vardena for andelen kroppsvatten vara foljande!

Man Kvinna
Aider | daligt bra mycket bra Aider | daligt bra mycket bra
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Hos personer, som har hdg andel kroppsfett kan man ofta konstatera, att andelen kroppsvatten ligger
under det riktvarde som anges.
Eftersom andelen muskler &r individuellt olika kan inte nagot riktvarde anges.

4. Felmétningar
Upptécker vagen ett fel vid en matning, visas ,,FFFF*/,Err®.
Om ni stéller er pa vagen innan displayen visar ,,0.0“ fungerar vagen inte riktigt.

Majlig orsak till felet: Vad kan man goéra?

FFFF Den maximala barkraften pa 150 kg 6ver- | Vag bara s& mycket som ér tillatet.
skreds.

Err Det elektriska motstandet mellan elektro- Upprepa métningen barfota. Fukta eventu-
derna och fotsulorna ar for hogt (t.ex. vid | ellt era fotsulor latt. Ta bort férhardnaderna
for kraftiga forhardnader pa huden). pé fotsulorna.

Err Andelen fett ligger utanfér det som kan Var vanlig och upprepa méatningen barfota.
matas (mindre &n 5% eller mer &n 60 %). Fukta eventuellt era fotsulor latt.

Err Andelen vatten ligger utanfor det som kan | Var vénlig och upprepa matningen barfota.
métas (mindre an 30 % eller mer dn 90%). | Fukta eventuellt era fotsulor latt.
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Kjeere kunde!

Det gleder oss at du har bestemt deg for et produkt i vart sortiment. Vart navn stér for heyverdige og
omfattende kontrollerte kvalitetsprodukter pa omradene varme, vekt, blodtrykk, kroppstemperatur, puls,
varsom terapi, massasje og luft.

Les naye gjennom denne bruksanvisningen, oppbevar den for senere bruk, gjer den tilgjengelig for andre
brukere og ta hensyn til henvisningene.

Med vennlig hilsen
ditt Beurer-team

1. Verdt & vite

Diagnosevektens maleprinsipp
Denne vekten beregner kroppsvekt, kroppsvann, kroppsfett og muskelandel ifelge prinsip-

pet til B.I.A., den Bioelektriske-Impedans-Analysen. Derved muliggjeres innen fa sekunder
bestemmelsen av andeler av kroppsvev ved en ikke felbar, helt ubetenkelig og ufarlig strom.
Med denne malingen av den elektriske motstanden (impedans) og innberegningen av kon-
stanter eller individuelle verdier (alder, storrelse, kjonn, aktivitetsgrad) kan andelen av fett,
vann og muskler i kroppen bestemmes. Muskelvev og vann har god elektrisk ledeevne og
derfor mindre motstand. Fettvev derimot har liten ledeevne fordi fettcellene pa grunn av hgy
meget motstand nesten ikke leder strammen.

Veie riktig

Vei deg helst pd samme tid pa dagen (det er best om morgenen), etter & ha gatt pa toalettet,

fastende og uten kleer for & oppna resultater som kan sammenlignes.

Bare den langsiktige trenden teller.

Kortvarige vektavvik innen fa dager kan som oftes tilbakeferes til veesketap: Kroppsvann

spiller imidlertid en viktig rolle for ditt velbefinnende.

Interpretasjonen av resultatene retter seg etter forandringer av:

1. Totalvekt

2. Prosentuell fettandel

3. Prosentuell vannandel

4. Prosentuell muskelandel

og etter tidsrommet som disse endringer skjer i. Raske forandringer innen noen dager ma

skjelnes fra endringer pa noe lengre sikt (innen noen uker) og langsiktige endringer (mane-

der). Som grunnregel kan gjelde at KORTSIKTIGE forandringer av vekten nesten utelukkende
er endringer i vannhusholdningen mens forandringer pa noe lengre og lang sikt OGSA kan
vedrore muskelandelen.

e Dersom vekten minsker kortvarig, andelen av kroppsfett imidlertid gker eller blir lik, har du
bare mistet vann - f.eks. etter en trening, omgang i badstu eller en diett som bare er rettet
mot raskt vekttap.

¢ Dersom vekten gker pé lengre sikt, andelen av kroppsfett minsker eller blir lik, kan du
derimot ha bygget opp verdifull muskelmasse eller det kan foreligge oket innlagring av
kroppsvann (f.eks. ifelge inntak av medikamenter eller en hjertefunksjon som blir svakere
hos eldre mennesker).

e Dersom vekt og kroppsfettandel minsker samtidig, virker dietten din — du mister fettmasse.
Du understatter dietten din pa en ideell mate med kroppslig aktivitet, fitness- eller krafttre-
ning. Dermed kan du eke muskelandelen pa noe lengre sikt.

Og glem ikke: Kroppslig aktivitet er basisen for en sunn kropp.
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2. Viktige henvisninger - oppbevares for senere
bruk!

2.1 Sikkerhetshenvisninger

¢ Vekten mé ikke brukes av personer med medisinske implantater (f.eks. pace-
maker). Implantatenes funksjon kan vaere pavirket.

e Skal ikke brukes under svangerskap. =

¢ OBS, ikke ga pa vekten med vate fotter og ikke nar overflaten er fuktig — sklifare!

* Batteriene kan veere livsfarlige hvis de svelges. Oppbevar batteriene og vekten utilgjengelig for sma-
barn. Hvis et batteri blir svelget, oppsek straks lege.

¢ Hold barn vekk fra emballasjemateriale (fare for kvelning).

e Batterier ma ikke lades opp eller reaktiveres med andre midler, ikke tas fra hverandre, kastes pa ild el-
ler kortsluttes.

2.2 Generelle henvisninger

* Apparatet er kun bestemt for egen bruk, ikke for medisinsk eller kommersiell bruk.

e Vaer oppmerksom pa at maletoleranser er mulige av tekniske grunner, fordi dette ikke er en kalibrert
vekt for profesjonell, medisinsk bruk.

¢ P3 diagnosevekten kan alderstrinn fra 10 ... 100 ar og innstillinger av starrelsen fra 100 ... 220 cm
(3-03"-7-03") forhandsinnstilles. Vektens belastningsevne er maks 150 kg (330 Ib, 24 St). Ved maling
av vekt og bestemmelse av benmasse blir resultatene vist i trinn p& 100g (0,2 Ib, 1/4 St). Resultatene
fra méling av andeler av kroppsfett, kroppsvann og muskler blir vist i trinn pa 0,1%.

¢ | leveringstilstand er vekten innstilt pa enhetene ,cm*“ og ,kg“. Pa baksiden av vekten finnes det en
bryter som kan brukes til & skifte til ,tommer®, ,pund“ og ,stones* (Ib, st).

e Sett vekten pa et jevnt, fast gulv; et fast gulvbelegg er forutsetning for korrekt maling.

e Fra tid til annen skal apparatet rengjeres med en fuktig klut. Ikke bruk skarpe rengjeringsmidler, og
hold aldri vekten under vann.

* Beskytt vekten mot stat, fuktighet, stav, kiemikalier, store temperatursvingninger, varmekilder mé ikke
vaere for nzert (ovner, radiatorer).

 Reparasjoner ma kun gjennomferes av Beurer kundeservice eller autoriserte fagforhandlere. Fer enhver
reklamasjon ber du ferst kontrollere batteriene og eventuelt skifte dem ut.

¢ Alle vektene er i samsvar med EF-direktiv 2004/108 + tillegg. Skulle du ha spersmal om bruk av vare
apparater, kan du henvende deg til din fagforhandler eller til kundeservice.

¢ Produktet ma destrueres i henhold til bestemmelsene for brukte elektriske og elektroniske
apparater 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Dersom du har yt-
terligere spersmal, vennligst henvend deg til vedkommende kommunale myndighet for destruk- s
sjon.

3. Tai bruk

3.1 Batterier

Hvis det finnes, trekk av batteriets isolertape pa batterirommets deksel eller fiern beskyt-
telsesfolien pa batteriet og sett inn batteriet i henhold til polaritet. Dersom vekten ikke
viser noe funksjon, fiern batteriet komplett og sett det inn pa nytt. Vekten er utstyrt med
en ,Batteriskiftindikator®. Ved bruk av vekten med for svakt batteri vises pé displayet
,LO¥, og vekten utkoples automatisk. Batteriet ma i dette tilfellet skiftes ut (2 stk. 3 V
litiumbatteri CR2032). De oppbrukte, helt utladete batterier og batteripakker ma tilferes
avfallshandteringen i spesielt merkede samlebeholdere, ved lokale miljgstasjoner eller
hos elektroforhandleren. Du er lovmessig forpliktet til avfallshandtering av batteriene.
Henvisning: Disse symbolene finner du pa miljgskadelige batterier: Pb = batteri innehol-
der bly, Cd = batteri inneholder cadmium, Hg = batteri inneholder kvikkselv.

Sett vekten pa et plant fast gulv, fast gulvbelegg er forutsetning for en korrekt maling.
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3.2 Kun maling av vekt

Trampa ner horbart, kort och bestdmt med foten pa vagen for att
aktivera skakningssensorn! Det vises , 58564 (fig. 1) til ,0.0“ (fig. 2) som
selvtest.

Vekten er na klar for maling av vekten din. Still deg na pa vekten. Sta rolig
pa vekten ved a fordele vekten jevnt pa begge ben. Vekten begynner med
en gang med malingen. Kort etter vises maleresultatet (fig. 3). Nar du forlater
veieplattformen utkoples vekten etter noen sekunder.

3.3 Maling av vekt, andel av kroppsfett, kroppsvann og muskler

Forst ma dine personlige parametere legges inn;

- Tipp med foten raskt og kraftig pa vektens staflate og vent til det vises
,0.0“ (fig. 2) i displayet. Trykk s& ,SET*. Pa displayet vises na blinkende
den forste lagringsplassen (fig. 4) Velg na ensket lagringsplass ved & betje-
ne knappene ,opp“ A eller ,ned“ ¥ og bekreft onsket lagringsplass med
knappen ,SET*.

- Na vises blinkende kroppssterrelsen i cm (inch) (fig. 5). Innstill ansket
verdi ved & trykke lenge knappene ,,opp* A eller ,ned“ V¥ og bekreft med
SOET".

- Det vises blinkende alderen (,Age“) med ar (fig. 6). Innstill ved & trykke kort
eller lenge knappene ,,opp“ A eller ,ned“ ¥ @ med ,SET".

- Pa displayet vises innstillingen for kjennet ,kvinne® eller ,mann* (fig. 7).
Velg kjennet ved & betjene knappene ,opp“ A eller ,ned“ ¥ og bekreft
med ,SET*.

- Pa displayet vises nd innstillingen for ditt individuelle aktivitets- og fitness-
niva (fig. 8). Velg na ensket aktivitetsniva ved & betjene knappene ,,opp“ A
eller ,ned“ V¥ og bekreft ensket aktivitetsnivd med knappen ,SET*.

- De innstilte verdiene vises en gang til etter hverandre.

— Deretter er vekten klar for maling. Hvis du ikke foretar noe méaling, koples
vekten automatisk ut etter noen sekunder.

Merk: Ved bruk av komfortknappen ma du passe pa & trykke neyaktig pa det
tilsvarende ikonet.

Forklaring av de 5 aktivitetsnivéer:
- Fitness 1: Ingen kroppslig aktivitet og samtidig overvekt
- Fitness 2: Lite kroppslig aktivitet og samtidig overvekt
- Fitness 3: Ingen til lite kroppslig aktivitet
(Mindre enn to ganger 20 minutter med kroppslig anstrengelse pr. uke,
f.eks. spaserturer, lett hagearbeid, gymnastiske gvelser)
Dessuten ber denne modusen velges ved begynnelsen av trenings- eller
diettprogrammer. Etter ca. 6-10 uker kan man skifte til neste aktivitetsniva.
- Fitness 4: Middels kroppslig aktivitet
(kroppslig anstrengelse to til fem ganger pr. uke, henholdsvis 20 min, f.eks.
jogging, sykle, tennis ...).
Denne modusen ber velges sa snart det under treningen/dietten fastslas en
forbedring i det allmenne velbefinnende/den allmenne fitness. Etter 8-12
uker med vedvarende trening/diett kan man ga over til neste aktivitetsniva.
- Fitness 5: Intensiv kroppslig aktivitet
(Daglig intensiv trening eller kroppslig arbeid, f.eks. intensiv lgpetrening,
byggearbeider ...). For denne modusen ber du veere meget bevegelig, ha
god kondisjon og kraft og kunne holde dette nivaet over et lengre tidsrom.
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Vekten har 10 lagringsplasser for basisdata hvor brukeren, f.eks. hvert familie-

L — Nadl - -,
medlem, kan legge inn personlige innstillinger og kan hente dem frem igjen. — L J J %
- Tipp med foten raskt og kraftig pa vektens staflate og vent til det vises , ' '

,0.0 (fig. 2) i displayet. - e~
- Trykk s& ,USER" og velg med knappene ,opp“ Aog ,ned“ V¥ det enskede  fig. 10
brukerminnet. Vent i ca. 2 sekunder, da vises dine personlig lagrede basis-
data etter hverandre til det vises ,,0.0“ (fig. 2) i displayet. — - - o
- Tre barbeint pa vekten og pass pa at du star pa begge elektroder. Farst be- ' l ' ' l /o
regnes og vises kroppsvekten din. " I ' "
- Bli rolig staende pa vekten, na gjennomferes analysen av kroppsfett og -l e
kroppsvann. Det kan ta noen sekunder. fig. 11

Viktig: Det ma ikke vaere noen kontakt mellom fetter, ben, legg og Iar. Ellers
kan malingen ikke utferes korrekt.

Folgende data blir vist:

- Kroppsvekt, i kg (fig. 3)

- Kroppsfettandel BF, i % (fig. 9)
- Vannandel =, i % (fig. 10)

- Muskelandel #=—, i % (fig. 11)

Na vises en gang til etter hverandre alle malte verdier, deretter utkoples vekten.

3.4 Tips for bruk

Viktig ved beregning av andelen av kroppsfett, kroppsvann og muskler:

- Malingen ma bare foretas korrekt barbeint og formalsmessig med svakt fuktede fotsaler. Helt terre fot-
séler kan fore til ikke tilfredsstillende resultater, da disse har for lite ledeevne.

- Sta stille under méaleprosedyren.

- Vent noen timer etter uvant kroppslig anstrengelse.

- Vent ca. 15 minutter etter du har stétt opp slik at vannet som finnes i kroppen kan fordele seg.

Beregningen er ikke meningsfull for:

- Barn under ca. 10 &r.

- Personer med feber, i dialysebehandling, med edem-symptomer eller osteoporose.

- Personer som tar inn kardiovaskulaer medisin. Personer som tar inn karutvidende eller karforsnevrende
medikamenter.

- Personer med vesentlige anatomiske avvik pa bena nar det gjelder den totale kroppssterrelsen (ben-
lengde vesentlig forkortet eller forlenget).

Veiledende verdier for andeler av kroppsfett

De pafelgende kroppsfettverdier gir deg en retningslinje (for ytterligere informasjon henvend deg til din lege!).
Ved idrettsfolk fastslas ofte en lavere verdi. Alt etter hvilken sport som uteves, treningsintensitet og
kroppslig konstitusjon kan det oppnas verdier som er under de oppgitte veiledende verdier.

Mann
meget godt (I) | meget godt (Il) | godt (1) godt (1) middels (1) middels (Il) | darlig (I) darlig (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% |13,6-16% [16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 [ <10% 10-11,9% 12-14,5% |[14,6-17% |17,1-19,5% |19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 |[<11% 11-12,9% 13-15,5% | 15,6-18% |18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% |>26%
30-39 [ <12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% |19,1-21,56% |21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% | 17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% |>28%
50-59 | <14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% |21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 |[<15% 15-16,9% 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Kvinne

Alder |——== —
meget godt (I) | meget godt (Il) | godt (1) godt (1) middels (1) middels (Il) | darlig (1) darlig (Il)

10-14 [ <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 [ <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% | 22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% | 23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 | <17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% | 24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 | <19% 19,1-20,9% 21-235% |[23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-22,9% 23-255% |[25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-359% | >36%

Baserende pé&: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999

Etter angivelser fra Verdens helseorganisasjon (WHO 2001) ber andelen av kroppsvann veere innen fol-

gende omrader!

Mann Kvinne
Alder | dérlig godt meget godt Alder | dérlig godt meget godt
10-100 | <50 50-65 % >65 10-100 | <45 45-60% >60

Ved personer med hay kroppsfettandel kan man ofte fastsl& en kroppsvannandel som er under de opp-
gitte veiledende verdier.
Fordi muskelandelen er individuell forskjellig, eksisterer ingen allmenngyldige veiledende verdier.

4. Feilmaling
Dersom vekten fastslar en feil ved malingen, vises ,FFFF“ @ ,Err.
Dersom du stiller deg pa vekten fer det vises ,,0.0“ pa displayet, virker vekten ikke korrekt.

Mulige feilarsaker: Avhjelp:

FFFF Den maksimale beerekraften pa 150 kg ble | Vei bare maksimalt tillatt vekt.
overskredet.

Err Den elektriske motstand mellom elektro- Gjenta malingen barbeint.
dene og fotsélen er for hoy (f.eks. ved for | Fukt evt. fotsalene lett.
tykk hard hud). Fiern evt. hard hud pa fotsélene.

Err Fettandelen er utenfor det mélbare omrade | Gjenta malingen barbeint. Fukt evt. fots-
(mindre enn 5% eller storre enn 60%). alene lett.

Err Vannandelen er utenfor det malbare om- Gjenta malingen barbeint. Fukt evt. fots-
rade (mindre enn 30% eller sterre enn alene lett.
90%).
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Hyva asiakas,

kiitos, ettd olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Yrityksemme tunnetaan korkealaatuisista ja
huolellisesti testatuista lamman, painon, verenpaineen, kehon lampétilan ja pulssin mittaustuotteista seka
pehmeaan terapiaan, hierontaan ja ilmaan liittyvista tuotteista.

Lue kéyttdohje ennen ensimmaisté kayttokertaa huolellisesti I&pi, sdilyta sitd myohempaa tarvetta varten
paikassa, josta myds muut kayttajat I6ytavat sen helposti, ja noudata ohjeita.

Ystavallisin terveisin
Beurer-tiimisi

1. Tietamisen arvoista

[1i]

v

Diagnoosivaa’an mittausperiaate

Tama vaaka laskee kehon painon seké nesteen, rasvan ja lihasten osuuden bioséhkdisen
impedanssianalyysin (BIA) avulla. BIA-analyysi mahdollistaa kehon kudosten méaran laske-
misen heikon, tdysin huomaamattoman ja vaarattoman séhkdévirran avulla. Kehon rasvan,
nesteen ja lihasten osuus voidaan madarittda mittaamalla séhkdinen vastus (impedanssi) ja
laskemalla vakiot ja henkilokohtaiset arvot (ikd, pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso).
Lihaskudos ja vesi johtavat sdhkoa erittdin hyvin ja niiden vastus on sen vuoksi alhaista. Ras-
vakudoksen s@hkdnjohtavuus on sen sijaan alhaista, sill& rasvasolut eivat korkean vastuksen
vuoksi johda lahes lainkaan séhkoa.

Oikeanlainen painon mittaus

Saavutat parhaat tulokset, kun mittaat painosi mahdollisuuksien mukaan aina samaan vuoro-

kauden aikaan (paras aika on aamuisin) WC:ss& kaynnin jélkeen, syémétta ja juomatta seka

iiman vaatteita. Ainoastaan pitkdaikainen kehitys on tarkeda. Lyhytaikaiset painovaihtelut joh-
tuvat yleensé ainoastaan nesteen poistumisesta kehosta. Kehon nesteosuudella on kuitenkin
suuri merkitys hyvinvoinnille.

Tulokset tulkitaan seuraavien tekijéiden muutosten perusteella:

1. Kokonaispaino

2. Rasvaprosentti

3. Nesteprosentti

4. Lihasprosentti

seké ajanjakso, jonka aikana muutokset mitataan. Nopeat ja péivien aikana todetut muutok-

set on erotettava keskipitkélld aikavalillé (viikkojen kuluessa) ja pitkalla aikavalilla (kuukausien

kuluessa) todetuista muutoksista. Perussaanto on, ettd painon NOPEAT muutokset johtuvat
lahes ainoastaan nestepitoisuuden muutoksista, ja keskipitkén ja pitkén aikavélin muutokset
voivat koskea MYOS rasva- ja lihasosuutta.

¢ Kun painosi laskee nopeasti, mutta kehosi rasvaprosentti pysyy samana tai nousee, on
kehostasi poistunut ainoastaan nestettd esimerkiksi likunnan, saunassa kaynnin ja vain no-
peaan painonpudotukseen perustuvan laihdutusohjelman vuoksi.

e Kun painosi nousee keskipitkalla aikavalilla ja kehosi rasvaprosentti laskee tai pysyy samana,
olet saattanut muodostaa arvokasta lihasmassaa tai kehosi nestemaara on saattanut kasvaa
(esim. laékkeiden tai vanhemmilla henkilgilla heikentyneen sydamentoiminnan vuoksi).

¢ Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii — rasvamassasi va-
henee. Ihanteellista painonpudotukselle on, etté likut, kuntoilet ja kiinteytat lihaksiasi mah-

_ dollisimman paljon. Siten voit kasvattaa kehosi lihasprosenttia keskipitkélld aikavélill.

Alaka unohda: Ruumiillinen liikunta on terveellisen kehon perusta.
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2. Tarkeita ohjeita - saasta myohempaa tarvetta
varten!

2.1 Turvallisuusohjeita

¢ Henkildt, joilla on ladketieteellisia implantteja (esim. syddmentahdistin), eivit saa
kéyttaa tata vaakaa. Muutoin implantin toiminta voi héiriintya.

* Ala kayta raskauden aikana.

¢ Ala astu vaa‘alle kostein jaloin tai vaa’an pinnan ollessa kostea-liukastumisvaaral!

e Paristot voivat nieltynd olla hengenvaarallisia. Sailyté paristoja ja vaakaa poissa lasten ulottuvilta. Jos
paristo nielldén, ota valittomasti yhteytta laakariin.

* Pida pakkausmateriaalit poissa lasten ulottuvilta (tukehtumisvaara).

e Paristoja ei saa ladata eika reaktivoida muilla vélineilld, purkaa, heittda tuleen eika oikosulkea.

2.2 Yleisia ohjeita

e Laite on tarkoitettu ainoastaan omaan yksityiseen kayttoon, ei ladketieteelliseen eikd kaupalliseen
kayttoon.

e Huomioi, ettd teknisisté syistd aiheutuvat mittaustoleranssit ovat mahdollisia, silla tdma tuote ei ole
ammattimaiseen ja laékinnalliseen kayttoon tarkoitettu kalibroitu vaaka.

¢ Diagnoosivaa’assa voidaan s&ataa ika 10-100 vuoden alueella ja pituus 100-220 cm:n alueella
(3-03“-7-03"). Vaaka kestaa korkeintaan 150 kg:n painon. Paino ja luumassa nékyvat naytdssa 100 g:n
asteikolla. Kehon rasvan, nesteen ja lihasten prosenttiosuudet ndkyvat néytdssa 0,1 %:n asteikolla.

e Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikét ,,cm* ja ,kg"“. Vaa'an kaantdpuolella on kytkin, josta
vaakaan voidaan asettaa mittayksikét ,,tuuma“, ,naula“ ja ,stones".

* Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle. Kova lattianpinta on edellytys moitteettomalle mittaukselle.

e Vaaka tulisi puhdistaa sdanndllisesti kostealla pyyheliinalla. Ala kdyté syovyttavia puhdistusaineita ala-
ké pida laitetta koskaan veden alla.

e Suojaa laitetta kolhuilta, kosteudelta, polylta, kemikaaleilta, voimakkailta Iampdtilanvaihteluilta ja liian
I&helld olevilta Iampdtilalahteilta (uunit, lAmpdpatterit).

¢ Ainoastaan Beurerin asiakaspalvelu tai valtuutettu jélleenmyyja saa korjata viallisen vaa‘an. Tarkista
ennen valitusta paristot ja vaihda ne tarvittaessa uusiin.

e Kaikki vaa’at vastaavat EY:n direktiiviad 2004/108 ja siihen tehtyja lisdyksia. Jos Sinulla on laitteemme
kayttod koskevia lisakysymyksid, ota yhteyttd jalleenmyyjaasi tai asiakaspalveluumme.

e Havita laite vanhoja sdhké- ja elektroniikkalaitteita koskevan maarayksen 2002/96/EY - WEEE
(Waste Electrical and Elektronic Equipment) mukaan. Mikali haluat lisatietoja, ota yhteytta havit-
tdmisesté vastaavaan kunnan viranomaiseen. —

3. Kayttéonotto
3.1 Paristot

Toimitustavasta riippuen veda pariston eristyssuikale ulos paristokotelosta tai poista pa- (=)
riston suojakalvo ja aseta paristo paristokoteloon navoituksen mukaisesti. Jos vaaka ei
kaynnisty, irrota paristo kotelosta ja aseta se uudelleen paikoilleen. Vaaka on varustettu
paristonvaihtondytdlla. Kun vaa’alle astutaan pariston ollessa I&hes tyhjd, ndyttokentadssa
nakyy ,LO“ ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaihdettava uuteen

(2 x 3 voltin litiumparisto CR2032). Kaytetyt ja tdysin tyhjat paristot ja akut on havitettdva
erityisesti merkittyjen keréyspisteiden, erikoisjatteen kerdyspisteiden tai sahkoliikkeen
kautta. Olet laillisesti vastuussa paristojen havittdmisesta.

Ohje: Nama merkit ovat haitallisia aineita sisltavien paristojen paalla: Pb = paristo sisél-
taa lyijya, Cd = paristo siséltdd kadmiumia, Hg = paristo siséltda elohopeaa.

Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle. Kova lattianpinta on edellytys moitteettomalle
mittaukselle.
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3.2 Pelkén painon mittaus

Painamalla jalallasi vaakaa kuuluvasti, lyhyesti ja voimakkaasti aktivoit
tarindanturin! Naytossa nakyy itsetestauksen aikana , 8646 (kuva 1), kunnes
nayttoon tulee ,,0.0“ (kuva 2).

Vaaka on nyt kdyttovalmis. Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla likkumatta tasoittaen
painosi kummallekin jalalle. Vaaka aloittaa mittauksen heti. Hetken kuluttua
naet mittaustuloksen naytélla (kuva 3). Kun poistut vaa’alta, vaaka sammuu
automaattisesti 15 sekunnin kuluttua.

3.3 Painon, kehon rasvan, nesteen ja lihasten osuuden mittaus

Sinun on ensin tallennettava vaakaan henkilékohtaiset parametrisi:

- Paina jalalla nopeasti ja voimakkaasti vaa’an pintaa ja odota, kunnes
ndytdssd nakyy ,,0.0“ (kuva 2). Paina sitten ,SET*. Naytén ensimmainen
muistipaikka vilkkuu (kuva 4). Valitse haluamasi muistipaikka painamalla
painikkeita ,yl6s“ A tai ,alas“ V ja vahvista haluamasi muistipaikka ,SET"-
painikkeella.

— Néaytolla vilkkuu nyt pituus senttimetreissa (tuuma) (kuva 5). Aseta haluama-
si arvo painamalla nopeasti tai pitkdén painikkeita ,ylos“ A tai ,alas“ V¥ ja
vahvista painikkeella ,SET".

- Néaytolla vilkkuu nyt ika (,Age") vuosilukuina (kuva 6). Aseta haluamasi arvo
painamalla nopeasti tai pitk&én painikkeita ,yl6s" A tai ,alas“ V¥ ja vahvista
painikkeella ,SET".

- Seuraavaksi ndyttéon tulee sukupuolen valinta ,,Nainen® tai ,Mies” (kuva 7).
Valitse sukupuoli painamalla painiketta ,ylos“ A tai ,alas“ ¥ ja vahvista
painikkeella ,SET*.

- Naytolla nakyy nyt asetus henkilokohtaiselle aktiviteetti- ja kuntoiluasteellesi
(kuva 8). Valitse haluamasi aktiviteettiaste painamalla painikkeita ,,ylos“ A
tai ,alas" ¥ ja vahvista haluamasi muistipaikka ,, SET“-painikkeella.

- Valitut arvot tulevat uudelleen nédyttddn toisensa jalkeen.

- Sen jalkeen vaaka on mittausvalmis. Mikali et suorita mittausta, vaaka kyt-
keytyy automaattisesti pois paaltd muutaman sekunnin kuluttua.

Neuvo: Kun kaytat yleispainiketta, ole tarkkana ja paina painiketta tdsmalleen
haluamasi toiminnon kohdalta.

5 liikuntatasoa:

- Kunto 1: Henkil6 ei harrasta liikuntaa ja on ylipainoinen

- Kunto 2: Henkil6 harrastaa hieman liikuntaa ja on ylipainoinen

- Kunto 3: Henkil6 ei harrasta lainkaan tai harrastaa hieman likuntaa
(Vahemman kuin 2 kertaa 20 minuuttia ruumiillista likuntaa viikossa, esim.
kavely, kevyt puutarhatyd, voimisteluliikkeet)
Lisdksi tdma taso tulisi valita ennen harjoittelu- tai dieettiohjelmien aloitta-
mista. Noin 6-10 viikon kuluttua voidaan siirtya seuraavalle liikuntatasolle.

- Kunto 4: Keskiraskas liikunta (20 minuuttia ruumiillista liikuntaa 2-5 kertaa
viikossa, esim. juokseminen, pyoréily, tennis...).
Téama taso tulisi valita silloin, kun harjoittelun tai dieetin aikana todetaan
yleisen hyvinvoinnin tai yleisen kunnon parantuneen. 8-12 viikkoa kestéa-
neen harjoittelun / dieetin jélkeen voidaan siirtyéd seuraavalle likuntatasolle.

- Kunto 5: Intensiivinen liikunta (Péivittdinen harjoittelu tai ruumiillinen tyd,
esim. intensiivinen juoksuharjoittelu, rakennusty6ét ...). Kuuluaksesi tdhan
ryhméaén olet hyvin likkuvainen, kestéva ja voimakas. Tdmé aste saavute-
taan pidemmén aikavalin harjoittelulla.
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Vaa’assa on 10 perustietojen muistipaikkaa, joille jokainen kayttéja, esim. = 7 7 %

jokainen perheenjésen, voi tallentaa omat henkilékohtaiset asetuksensa ja L J J °

hakea ne muistista. [

- Paina jalalla nopeasti ja voimakkaasti vaa’an pintaa ja odota, kunnes nay- -« =
tossa nakyy ,,0.0“ (kuva 2). kuva 10

- Paina sitten ,USER" ja valitse haluamasi muistipaikka painikkeilla ,ylos“ A

ja ,alas“ ¥. Odota noin 2 sekuntia, mink& jélkeen henkilokohtaiset tallenta- - -
masi perustiedot nékyvat naytdssa, ja sen jalkeen ,,0.0“ (kuva 2). — ' l ' ' l %
- Astu vaa’alle paljain jaloin ja varmista, ettd seisot kummankin elektrodin -' ' ' -'
paélla. Vaaka laskee ensin painosi ja ndyttéé sen naytolla. -
- Seiso paikoillasi vaa’alla, sillé vaaka analysoi nyt kehosi rasva- ja neste- kuva 11

osuuden. Tdmé voi kestaa joitakin sekunteja.
Tarkeaa: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivat saa olla kosketuksissa
toisiinsa. Muutoin mittaustulokset voivat vaaristya.

Seuraavat tiedot tulevat ndyttdon nékyviin:

- Paino (kg) (kuva 3)

- Rasvaosuus prosenttilukuna BF (kuva 9)

- Nesteosuus prosenttilukuna == (kuva 10)
- Lihasosuus prosenttilukuna #—& (kuva 11)

Kaikki mitatut arvot nékyvét uudelleen toisensa jélkeen néytolld, minka jalkeen vaaka sammuu.

3.4 Vinkkeja kayttéon

Tarkeda kehon rasvan / nesteen / lihasten osuuden laskemisessa:

- Mittaus on suoritettava aina paljain jaloin. Jalanpohjat voivat mielellddn olla hieman kosteita. Taysin
kuivat jalanpohjat voivat johtaa epatyydyttaviin tuloksiin, silld niiden sahkdnjohtavuus on huono.

- Seiso mittauksen aikana liikkumatta paikoillasi.

- Jos olet tehnyt jotakin ruumiillisesti rasittavaa, odota joitakin tunteja ennen mittausta.

- Odota noin 15 minuuttia herddmisen jélkeen, jotta kehossa oleva neste jakautuu tasaisesti koko kehoon.

Mittaustulokset eivat valttamatta ole paikkansapitéviéd seuraavissa tapauksissa:

- Alle 10-vuotiaat lapset

- Henkil6t, joilla on kuumetta, turvotusta tai osteoporoosia tai jotka saavat dialyysihoitoa

- Sydén- ja verisuonilaakitysta kayttavat henkil6t

- Verisuonia laajentavia tai supistavia ladkkeitéd kayttavat henkilot

- Henkil6t, joiden jaloissa on merkittavid anatomisia poikkeamia kokonaispituuden osalta (esim. erityisen
pitkat tai lyhyet jalat)

Ohjearvot kehon rasvaosuudelle

Seuraavat kehon rasva-arvot ovat ohjearvoja. Jos haluat lisétietoja, ota yhteytta |&akériisi.

Urheilijoiden arvot ovat usein alemmalla tasolla. Suoritetusta liikuntalajista, harjoittelun voimakkuudesta
ja ruumiinrakenteesta riippuen voidaan saavuttaa arvoja, jotka ovat annettujen ohjearvojen alapuolella.

Mies
lka Erittain hyva (I) | Erittain hyva | Hyva (I) Hyva (Il) Keskinkertai- | Keskinkertai- | Huono (1) Huono (Il)
(I1) nen (I) nen (I)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |[16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 | <10% 10-11,9% 12-145% |[14,6-17% |[17,1-19,5% | 19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 [<11% 11-12,9% 13-155% | 15,6-18% |[18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 [ <12% 12-13,9% 14-16,5% | 16,6-19% |[19,1-21,5% |[21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 <13% 13-14,9% 15-17,5% |17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% |>28%
50-59 | <14% 14-15,9% 16-18,5% | 18,5-21% |[21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 |<15% 15-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% | 22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Nainen

lka Erittéin hyva () | Erittdin hyva | Hyva () Hyva (Il) Keskinkertai- | Keskinkertai- | Huono (1) Huono (1)
(I) nen () nen (Il)
10-14 | <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% |[23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 |[<19% 19,1-20,9% 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% |[>34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 | <21% 20,9-22,9% 23-255% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% |>36%

Arvot perustuvat teokseen: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999

Maailman terveysjarjeston WHO vuonna 2001 maarittdmien arvojen mukaan kehon nesteosuuden tulisi
olla seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
k& Huono Hyva mycket bra Ika Huono Hyva mycket bra
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Kun henkil6lla on korkea kehon rasvaosuus, hdnen kehonsa nesteosuus on usein madritettyjen ohjearvo-
jen alapuolella.
Koska lihasten osuus on yksil6llista, ei yleispateviéa ohjearvoja ole olemassa.

4, Virheellinen mittaus

Jos vaaka havaitsee virheen mittauksen aikana, ndytossa nakyy ,FFFF“/,Err.
Jos astut vaa’alle ennen kuin naytélla nékyy ,,0.0%, vaaka ei toimi kunnolla.

Mahdolliset virheenaiheuttajat: Virheenpoisto:

FFFF Maksimaalinen kuormitettavuus 150 kg on | Huomioi vaa’an korkein sallittu paino.
ylitetty.

Err Elektrodien ja jalkapohjien valinen sahko- | Toista mittaus paljain jaloin. Kosteuta tar-
vastus on liian korkea (esim. voimakkaat vittaessa jalkapohjiasi hieman. Poista tarvit-
ihokovettumat jalkapohjissa). taessa ihokovettumat jalkapohjistasi.

Err Rasvaosuus on mittausalueen ulkopuolella | Toista mittaus paljain jaloin.

(alle 5% tai yli 60 %). Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

Err Nesteosuus on mittausalueen ulkopuolella | Toista mittaus paljain jaloin.

(alle 30% tai yli 90 %). Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.
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CESKY

Vazeni zakaznici,

dékujeme Vam, Ze jste si vybrali nase vyrobky. Nase jméno je synonymem pro vysoce kvalitni, dikladné
vyzkousené vyrobky k pouziti v oblastech ur€ovani energetické spotreby, télesné teploty, srdecniho tepu,
pro jemnou manualni terapii, masaze a vzduchovou terapii.

Prectéte si, prosim, peclivé tento ndvod a uschovejte ho pro pozdéjsi pouziti, dbejte na to, aby byl do-
stupny pro ostatni uzivatele a postupujte podle pokynl v ném uvedenych.

S pozdravem,
Va§ tym spole¢nosti Beurer

1. Zajimavé udaje

Princip méfeni na diagnostickych vahach

Tato vaha urcuje télesnou hmotnost, obsah vody v organismu a procentualni podil svalo-

vé hmoty na zakladé analyzy bioelektrické impedance (BIA). Pfi tomto procesu umozhiuje
nevnimatelny, naprosto bezpe¢ny a neskodny proud stanovit v fadu sekund podily t&nich
tkani. Toto méfeni elektrického odporu (impedance) a zahrnuti konstant a/nebo individualnich
hodnot (vék, vyska, pohlavi, Uroven aktivity) Ize pouzit pro stanoveni procentudlniho podilu
tuku, vody a svaloviny v organismu. Svalova tkan a voda maji dobrou elektrickou vodivost, a
tim niz8i odpor. Na druhé strané ma tukova tkan malou vodivost, protoze tukové buriky malo
vedou elektricky proud kvdli jejich velmi vysokému odporu.

Jak se spravné vazit

Je-li to mozné, vzdy se vazte ve stejnou denni dobu (idedlné rano), po navstévé toalety, bez
jidla a bez obleceni, jen tak ziskate srovnatelné vysledky.

Pocita se pouze dlouhodoby trend.
Kratkodobé odchylky hmotnosti v pribéhu nékolika dnd jsou obvykle zplsobeny ztratou
tekutiny. Voda v organismu vSak hraje velmi ddleZitou tlohu pro Vas pocit zdravi. Vyklad vy-

sledkd zavisi na zménach v:

1. celkové hmotnosti

2. procentualnim podilu tuku

3. procentuéinim podilu vody

4. procentualnim podilu svall

a v délce obdobi, béhem néhoz se tyto zmény odehravaji. Prudké zmény béhem nékolika

dnli je tfeba odlisit od stfednédobych zmén (béhem nékolika tydnd) a dlouhodobych zmén

(mésice). Jako zakladni pravidlo plati, Ze KRATKODOBE zmény hmotnosti témeéf vylutné

predstavuji zmény obsahu vody, zatimco stfednédobé a dlouhodobé zmény se tykaji TAKE

procentudlnino podilu tuku a svald.

e Jestlize u Vas dojde ke kratkodobému poklesu hmotnosti, avSak procentuaini podil té-
lesného tuku vzroste nebo zlstane stejny, ztratili jste pouze vodu, napfiklad po tréninku,
pobytu v sauné nebo jste drzeli dietu s prudkou ztratou hmotnosti.

e Jestlize u Vas dojde ke stfednédobému zvySeni hmotnosti, avSak procentudini podil téles-
ného tuku vzroste nebo zlstane stejny, mohli jste si vytvofit svalovou hmotu nebo Vase
télo mohlo zadrzet vice vody (napfiklad v ddsledku uzivani IéCiv nebo slabsi srdecni funkce
u starsich lidi).

e Jestlize soucasné poklesne Vase télesna hmotnost a podil télesného tuku, Vase dieta je
funkéni a ztracite tukovou hmotu. V idedlnim pfipadé mizete podporovat svoji dietu fyzic-
kou namahou, posilovanim kondice nebo vykonnostnim tréninkem. To mlZe vést ke stied-
nédobému zvyseni procentudlniho podilu svalli ve Vasem téle.

A nezapomerite: Fyzicka ndmaha je zékladem zdravého téla.
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[o] vag » Vé -
2. Dulezité poznamky - uschovejte k
pozdejsimu pouziti !
[ ]
2.1 Bezpeénostni pokyny
¢ Vahu nesmi pouzivat osoby s Iékarskymi implantaty (napf. kardiostimulator), pro-
toze by mohla byt narusena jeji funkce.
e Nepouzivejte vahu béhem téhotenstvi.
¢ Nestoupejte na vahu s mokryma nohama a pokud je jeji povrch vihky — nebezpeci
uklouznutil —
e Spolknuti baterii mGZe mit Zivotu nebezpec¢né nasledky. Ukladejte baterie a vahu mimo
dosah malych déti. V pfipadé spolknuti baterie vyhledejte neprodiené Iékafskou pomoc.
e Obal uchovavejte mimo dosah déti (nebezpedi uduseni).

e Baterie nenabijejte a neobnovuijte jejich funkci jinymi prostfedky, nerozebirejte je, nevhazujte do ohné a
dbejte na spravnou polaritu.

2.2 VSeobecné pokyny

e Pristroj je ur€en pouze k vlastnimu uziti, ne pro lékafské nebo komercni uziti.

e JelikoZ se nejednd o cejchovanou véhu pro profesiondlni Iékafské pouziti, mohou se vyskytovat od-
chylky v méfeni.

e Diagnostické vahy Ize pfedem nastavit pro vék v rozsahu 10 az 100 let a vySku 100 az 220 cm
(3 stopy a 3 palce az 7 stop a 3 palce). Maximalni zatizitelnost vahy je 150 kg (330 Ib, 24 St). Pfi mé-
feni hmotnosti a ur€ovani podilu kostni hmoty jsou vysledky indikovany v krocich po 100g (0,2 Ib, 1/4
St). Vysledky méfeni podilu tuku, vody a svalové hmoty jsou indikovany v krocich po 0,1%.

e Pfi dodani je vaha nastavena na jednotky ,cm* a ,kg“. Na zadni strané vahy se nachazi spina¢ pro
prepinani na ,palce®, ,libry“ a ,Stones” (Ib, St).

* Véahu postavte na rovny pevny podklad; pevny podklad je pfedpokladem pro pfesné méfeni.

e Cas od Casu oCistéte pfistroj vihkym hadfikem. Nepouzivejte zadné abrazivni Cistici prostfedky a pfi-
stroj nenamacejte.

e Chrante pfistroj pfed narazy, vihkosti, prachem, chemikaliemi, velkymi teplotnimi vykyvy a nestavte ho
do blizkosti tepelnych zdrojd (sporak, topna télesa).

e Opravy sméji byt provadény pouze zakaznickym servisem firmy Beurer nebo autorizovanymi prodejci.
Pred kazdou reklamaci vSak nejprve zkontrolujte stav baterii a pfipadné je vymérite.

* V8echny vahy odpovidaji smérnici ES 2004/108 + dodatkdim. Mate-li dal$i dotazy tykajici se pouzivani
nasich pristrojQ, obratte se laskavé na svého prodejce nebo na zékaznicky servis.

e Zlikvidujte prosim pfistroj dle nafizeni o starych elektrickych a elektronickych pfistrojich

2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Pokud méate dotazy, obratte

se na pfislusny komunalni Ufad, ktery ma na starosti likvidaci. —
3. Pouziti
3.1 Baterie

Pokud jsou k dispozici baterie, vytahnéte izolacni prouzek krytu Ulozného prostoru pro (—
baterie nebo odstrarite ochrannou félii baterii a vloZte baterii podle polarity. Jestlize vaha
nepracuje, baterie vyjméte a znovu je do vahy vlozte. Vase vaha je vybavena ukazatelem
»vymeéna baterie“. Kdyz je védha v provozu s velmi slabymi bateriemi, na displeji se objevi
,LO" a vaha se automaticky vypne. V takovém pfipadé se musi baterie vymeénit 2 x 3 V
lithiova baterie CR2032). Pouzité, zcela vybité akumulatorové baterie se musi ulozit do
zvlasté oznacenych sbérnych nadob v mistech pro sbér toxického odpadu nebo u ma-
loobchodnich prodejcl elektrickych pfistrojii. Méte zakonnou povinnost baterie ukladat
uvedenym zplsobem.

Poznamka: Baterie obsahujici zne€istujici latky jsou oznaceny nasledujicimi symboly:

Pb = baterie obsahuje olovo, Cd = baterie osahuje kadmium, Hg = baterie obsahuje rtut.
Vahu umistéte na pevny, rovny povrch, pevna podlozka je zakladnim pozadavkem pro
spravné uréeni hmotnosti.
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3.2 Pouze stanoveni hmotnosti

Tuknéte nohou slysitelné, kratce a silné na vahu, aby se aktivoval senzor
otfesi! Na displeji se jako samotest zobrazi , G565 (Obr. 1), a pak se objevi
hodnota ,,0.0“ (Obr. 2).

Nyni je vaha pfipravena ke stanoveni Vasi hmotnosti. Stljte na véaze v klidu a
rovnomérné rozdélte hmotnost svého téla na obé nohy. Véha za¢ind okamzi-
té zjistovat Vasi hmotnost. Na displeji se poté kratce objevi Vase naméfena
hmotnost (Obr. 3). Vaha se vypne za nékolik sekund poté, co z ni sestoupite.

3.3 Méfeni hmotnosti, podilu télesného tuku, vody v téle a svall

Nejprve se musi ulozit Vase osobni parametry;

- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte,
dokud se na displeji nezobrazi ,,0.0“ (obr. 2). Poté stisknéte ,SET*. Nyni
na displeji pferuSované sviti prvni pamétova predvolba (Obr. 4). Zvolte
pozadovanou pfedvolbu stisknutim tlagitek ,nahoru“ A nebo ,dold“ V¥ a
potvrdte pozadovanou predvolbu tlacitkem ,SET“.

- Nyni na displeji pferuSované sviti vyska (,Hat“) v cm (palcich) (Obr. 5).

Nastavte pozadovanou hodnotu kratkym stisknutim nebo drzenim tlacitek

»nahoru“ A nebo ,dol(“ V¥ a potvrdte ji tlacitkem ,SET*.

Na displeji poté prerusované sviti ,Age“ (vék) (Obr. 6). Nastavte pozado-

vanou predvolbu kratkym stisknutim nebo podrzenim tlacitek ,nahoru“ A

nebo ,dold“ ¥ a potvrdte stisknutim ,,SET*.

- Na displeji se objevi nastaveni pohlavi ,Woman“ (zena) nebo ,,Man* (muz)
(Obr. 7). Zvolte si pohlavi stisknutim tlaéitek ,nahoru“ A nebo ,dold“ V¥ a
potvrdte stisknutim ,SET*.

- Nyni se na displeji objevi nastaveni Urovné Vasi individualni aktivity nebo
kondice (Obr. 8). Zvolte poZzadovanou predvolbu stisknutim tlacitek ,naho-
ru“ A nebo ,dold“ ¥ a potvrdte pozadovanou Uroven ¢innosti tlacitkem
SSOET".

- Postupné se opét zobrazi hodnoty, které jste nastavili.

Poté je vaha pripravena k méfeni. Neprovedete-li Zzadné méfeni, vaha se po

nékolika minutach automaticky vypne.

Upozornéni: Respektujte, Ze pfi ovladani tlacitka ,Komfort” je treba vzdy

presné stisknout prislusny napis.

Vysvétleni 5 urovni aktivity:

- Kondice 1: Zadna fyzicka aktivita pfi nadvéze

- Kondice 2: Slabd fyzicka aktivita pfi nadvaze

- Kondice 3: Zadna nebo slaba fyzicka aktivita
(Méné nez 20 minut fyzické aktivity dvakrat tydné, napfiklad prochazka,
lehka prace na zahradé, gymnasticka cviceni).
Tento rezim je rovnéz tieba zvolit pfed zahajeni tréninku nebo dietniho pro-
gramu. Po pfiblizné 6 az 10 tydnech mlZete pfejit na dalsi Groven aktivity.

- Kondice 4: Stfedni fyzicka aktivita
(20 minut fyzické namahy 2 az 5 krat tydné, napf. rekreacni béh, jizda na
kole, tenis, atd.)
Tento rezim je tfeba a zvolit co nejdfive poté, kdy zaznamenate vSeobecné
zlep$eni svého pocitu zdravi/kondice v prlbéhu program tréninku/diety. Po
8 az 12 tydnech prlibézného tréninku/diety mizete prejit na dalsi droven
aktivity.

- Kondice 5: Intenzivni fyzicka aktivita
(Denni intenzivni trénink nebo fyzicka prace, napf. intenzivni béh, stavebni
prace, atd.). Pro tento rezim byste méli mit celkové vysokou Uroven pohyb-
livosti, vytrvalosti a sily a udrzovat tuto droven po delsi dobu.
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Vaha ma 10 pamétovych pfedvoleb pro zékladni udaje, které mohou uZivatelg, [ e & = - o
napriklad kazdy rodinny pfislusnik, ukladat; kdykoliv si poté mohou osobni L J J °
nastaveni z paméti vyvolat. , I '
- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte, do- -« =
kud se na displeji nezobrazi ,0.0“ (Obr. 2). Obr. 10
- Poté stisknéte ,USER* a pomoci tladitek ,nahoru” A a ,dold“ ¥ zvolte po-
zadovanou uzivatelskou pamét. Vyckejte cca 2 vtefiny, postupné se zobrazi | g—g 7 < %
VaSe osobni ulozend zékladni data a poté se na displeji objevi ,,0.0“ (Obr. 2). ,J ' ' J
- Postavte se bosyma nohama na véahu a dbejte na to, abyste stali na obou (NI
elektrodach. Nejprve se urdi a zobrazi Vase télesna hmotnost. e
- Zdstarite na vaze stat, nyni probiha analyza télesného tuku a obsahu vody.  Qbr. 11

To mliZe trvat nékolik sekund.
Diilezité: Vase chodidla, nohy, lytka a stehna se nesmi navzajem dotykat, brani to spravnému méfeni.

Zobrazena budou nasledujici data:

- Télesna hmotnost, v kg (Obr. 3)

- podil télniho tuku BF, v % (Obr. 9)

- podil vody v téle =, v % (Obr. 10)

- podil svalové hmoty #=—&, v % (Obr. 11)

Nyni se postupné zobrazuiji vSechny naméfené hodnoty a vaha se vypne.

3.4 Typy pro pouzivani vahy

Dulezité zasady pfi méfeni podilu télesného tuku/vody v organismu/svall:

- Méfeni se smi provadét pouze na bosych nohou a je uzite¢né, pokud jsou chodidla nohou mirné navihée-
na. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkdm, protoZze maji nedostatec¢nou vodivost.

- Béhem méfeni stljte v klidu.

- Po neobvykle namahavé ¢innosti pockejte nékolik hodin (6 az 8).

- Poté, co rano vstanete, pockejte pfiblizné 15 minut, aby mohlo dojit k patficné distribuci vody ve Va-
Sem organismu.

Méfeni neni spolehlivé pro:

- Déti mladsi priblizné 10 let.

- Osoby s hore¢kou, pacienty na dialyze, se symptomy edému i osteoporézou.

- Osoby uzivajici 1é¢iva upravujici kardiovaskularni ¢innost. Osoby uZzivajici [é€iva upravujici vasodilataci
nebo vasokonstrikci.

- Osoby s vyznamnymi anatomickymi odchylkami nohou vzhledem k jejich celkové vysce (délka noh je
zna¢né mensi nebo vétsi nez obvykle).

Informativni tdaje o télesném tuku
kafem!). U atlet(l se Gasto uddvaji niz§i hodnoty. V zavislosti na typu sportu, intenzité tréninku a télesné
konstituci osoby Ize dosahnout hodnot, které j sou jesté nizsi, nez uvedené informativni Udaje.

Muz
Vék JE— = — | ] | - - -
velmi dobfe (1) | velmi dobfe (1) | dobfe (1) dobre (Il) | stfedné (I) stredné (1) Spatné (1) Spatné (Il)

10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |16,1-18,5% |18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 [ <10% 10-11,9% 12-14,5% |14,6-17% |17,1-19,5% |19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 | <11% 11-12,9% 13-15,5% |15,6-18% |18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 [<12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% |19,1-21,5% |21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% | 17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% |>28%
50-59 |[<14% 14-15,9% 16-18,5% |18,5-21% [21,1-23,5% |[23,6-26% 26,1-28,9% |[>29%
60-69 |[<15% 15-16,9% 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Zena

Vek I = — | | [ | - -
velmi dobre (I) | velmi dobfe (Il) | dobre (1) dobre (Il) [ stredné () stfedné (1) $patné () Spatné (1)
10-14 | <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |22,1-24% 241-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 |<16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% | 23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 |<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% | 24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |[22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 | <19% 19,1-20,9% 21-235% |[23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-22,9% 23-255% |[25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Podle: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1. vydani, Copyright 1999¢

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO 2001) by se procentudlni podil vody v organismu mél
pohybovat v nasledujicim rozpéti!

Muz Zena
Vék Spatné dobre velmi dobre Vék Spatné dobre velmi dobre
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

U osob s vysSim procentudini podilem télesného toku je obsah vody v organismu &asto pod stanovenymi
informativnimi hodnotami.
Protoze se procentudlni podil svall lisi u kazdého jednotlivce, neexistuji véeobecné platné informativni

Udaje.

4. Nespravné méreni
Jestlize vaha zjisti béhem vazeni chybu, na displeji se objevi ,FFFF</,Err®.
Jestlize nastoupite na vahu predtim, nez se na displeji objevi ,,0.0%, vaha spravné nepracuje.

Mozné priciny chyb: Odstranéni zavad:

FFFF Byla pfekroc¢ena maximalni nosnost 150 kg | VaZte pouze osoby s maximalni povolenou
(330 liber). hmotnosti.

Err Elektricky odpor mezi elektrodami a cho- | Opakujte vazeni naboso. Slabé navihcete
didly Vasich nohou je pfili§ vysoky (napf. u | chodila nohou, bude-li to nutné. Odstrante
silné ztvrdlé, mozolnaté kliZe). z chodidel mozoly, bude-li to nutné.

Err Obsah télesného tuku lezi mimo méfitelny | Opakujte vazeni naboso.
rozsah (méné nez 5% nebo vice nez 60 %). | Slabé navih¢ete chodila nohou, bude-li to

nutné.

Err Obsah vody ve Vasem organismu lezi Opakujte vazeni naboso.
mimo méfitelny rozsah (méné nez 30 % Slabé navihéete chodila nohou, bude-li to
nebo vice nez 90 %). nutné.
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SLOVENSKY

Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik,

Dakujeme vam za vyber jedného z nasich vyrobkov. Nage meno symbolizuje vysokokvalitné, dokladne
otestované vyrobky uréené na pouzitie v oblastiach tepla, hmotnosti, krvného tlaku, telesnej teploty, pul-
zu, jemne;j terapie a skraslovania, masazi a vzduchu.

Tento Navod na pouzitie si pred pouzitim starostlivo precitajte a odlozte si ho na neskorSie pouzitie.
Dbajte, aby bol pristupny aj pre inych pouzivatelov a reSpektujte informdcie, ktoré obsahuje.

So srde¢nym pozdravom,
Vas tim Beurer

1. Zaujimavé fakty

[1i]

v

Meraci princip diagnostickych vah

Tieto vahy stanovuju hmotnost tela, obsah vody v tele a percentudlny obsah svalstva na
principe analyzy bioelektrickej impedancie (BIA). Pri tomto postupe sa nevnimatelnym, tpine
bezpe¢nym a neskodnym prudom za niekolko sekund stanovia obsahy telesnych tkaniv.
Tymto meranim elektrického odporu (impedancie) a zohladnenim urcitych konstant a/alebo
individualnych hodnét (vek, vyska, pohlavie, Uroven aktivity) mozno stanovit obsah tukov,
vody a svalstva v tele. Svalové tkanivo a voda maju dobru elektricku vodivost, to znamena
mensi odpor. Naopak, tukové tkaniva maju nizku vodivost, pretoze tukové bunky takmer ne-
vedu prud, pretoze maju velmi vysoky odpor.

Spravne vazenie

Podla moznosti sa vazte vzdy v rovnakom ¢ase (v idedlnom pripade rano), potom, ako ste

boli na toalete, na prazdny zaludok, bez oblecenia, aby boli vysledky vzdy porovnatelné. D6-

lezity je iba dlhodoby trend. Kratkodobé vychylky hmotnosti v ramci niekolkych dni spravidla
sposobuije iba strata tekutin. Voda v§ak zohrdva délezZitu ulohu z hladiska vasho celkového
zdravotného stavu. Interpretacia vysledkov zavisi od zmien:

1. Celkovej hmotnosti

2. Percentualneho obsahu tukov

3. Percentudlneho obsahu vody

4. Percentualneho obsahu svalstva

A od dIzky €asu, za ktory k tymto zmendm dochédza. Rychle zmeny v priebehu niekolkych

dni treba odliSovat od strednodobych zmien (za viac tyzdiov) a od dlhodobych zmien (me-

siace). Plati zakladné pravidlo, ze KRATKODOBE zmeny hmotnosti st sposobene takmer
vyhradne zmenami obsahu vody, zatial o strednodobé a dlhodobé zmeny moézu suvisiet AJ

s percentudlnym obsahom tuku a svalovej hmoty.

e Ak zaznamenate kratkodoby pokles hmotnosti, avSak percentudlny obsah telesného tuku
sa zvysSuje alebo zostava nezmeneny, stratili ste vodu, napr. po cviceni, po navsteve sauny
alebo po diéte obmedzujlcej sa na rychlu stratu hmotnosti.

¢ Ak zaznamenate strednodobé zvySenie hmotnosti, pritom sa v§ak percentudlny obsah
telesného tuku znizi alebo zostane nezmeneny, pravdepodobne sa zvysila hmotnost vasho
svalstva alebo si vase telo udrzalo viac vody (napr. v dosledku uZivania lieku alebo pri osla-
benych srdcovych funkcidch u starsich ludi).

¢ Ak vasa hmotnost klesne sucasne s percentualnym obsahom telesného tuku, vasa diéta
funguije a stracate tukovl masu. V idedlnom pripade mozete diétu podporit telesnym cvice-
nim, navstevami fitnes centra alebo intenzivnym tréningom. M6ze to viest k strednodobé-
mu zvySeniu percentudlneho obsahu svalstva vo vasom tele.

A pamétajte: Telesné cviCenia s zakladom zdravého tela.
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2. Délezité poznamky - uchovaijte si ich na
neskorsie pouzitie!!

2.1 Bezpeénostné pokyny

e Vahu nesmu pouzivat osoby s medicinskymi implantatmi (napr. kardiostimulator).
V opaénom pripade méze byt zhorsena ich funkcia.

e Nepouzivat pocas tehotenstva.

e Pozor, nestupajte na vahu s mokrymi nohami a nestupajte na vahu, ked je povrch vihky
- nebezpedenstvo poSmyknutial -

e Batérie mézu byt pri prehltnuti Zivotunebezpecné. Batérie a vahu uschovavajte mimo dosahu malych
deti. Ak bola batéria prehltnutd, ihned’ vyhladajte lekarsku pomoc.

e Drzte deti mimo dosahu obalového materidlu (nebezpecenstvo udusenia).

e Batérie sa nesmu dobijat alebo reaktivovat inymi prostriedkami, nesmu sa rozoberat, hadzat do ohna
alebo skratovat.

2.2 VSeobecné upozornenia

e Pristroj je ur€eny iba na osobné pouzitie, nie na lekarske alebo komeréné tcely.

¢ Nezabudnite, Ze su mozné technicky podmienené tolerancie merania, pretoze sa nejedné o kalibrova-
nu vahu na profesionalne, medicinske pouZitie.

¢ Na diagnostickej stupnici mozno vopred nastavit vek v rozsahu od 10 do 100 rokov a vySku od 100
do 220 cm (3°03“ - 7°03"). Zatazitelhost vah je max. 150 kg (330 Ib, 24 st). Pri merani hmotnosti a pri
ur€eni hmotnosti kosti sa zobrazia vysledky v krokoch po 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Vysledky merania te-
lesného tuku, vody v tele a podielu svalov sa zobrazia v krokoch po 0,1%.

e Pri dodani je vaha nastavena na jednotky ,cm“ a ,kg“. Na zadnej strane vahy sa nachadza prepinac,
ktorym moZete prestavit na ,inch®, ,pfund“ a ,stones” (b, st).

e Polozte vahu na rovnu, pevnu podlahu; pevna podlahova krytina je predpokladom pre sprévne
meranie.

e Z Casu na Cas by sa mal pristroj vycistit vihkou handrou. Nepouzivajte ostré Cistiace prostriedky a
nikdy nedrzte pristroj pod vodou.

e Chrante pristroj pred narazmi, vihkostou, prachom, chemikaliami, silnymi vykyvmi teploty a prili§
blizkymi zdrojmi tepla (sporak, vykurovacie teleso).

e Opravy smie vykondvat iba zakaznicky servis Beuer alebo autorizovani predajcovia. AvSak pred kaz-
dou reklamaciou skontrolujte najskér batérie a popripade ich vymerite.

e V3etky vahy zodpovedaju smernici EU 2004/108 + dodatkom. Ak by ste eSte mali otazky k pouZivaniu
nasho pristroja, obratte sa prosim na vasho predajcu alebo na zakaznicky servis.

e Zariadenie zlikvidujte v stlade s vyhlaskou o likvidacii vyradenych elektrickych a elektronickych ﬁ
zariadeni 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). V pripade otazok sa
obratte na komunalnu instituciu prislusnu pre odpadové hospodarstvo.

3. Pouzitie

3.1 Batérie

Vytiahnite pasku izolujucu batériu, ak sa pouziva, z krytu priestoru pre batériu alebo vy-
berte ochrannu féliu z batérie. Batériu vkladajte so spravnou polaritou. Ak vahy nepracu-
ju, batériu vyberte a znova ju vlozte. VaSe vahy maju kontrolku ,vymen batériu“. Ak vahy
pracuju s prili§ vybitou batériou, na displeji sa objavi ,LO* a vahy sa automaticky vypna.
Batéria sa vtedy musi vymenit (2 x 3 V litiova batéria CR2032). Pouzité, Uplne vybité
Standardné batérie a akumulatory sa musia likvidovat do osobitne uréenych zbernych
nadob, odovzdanim do zberni toxickych odpadov alebo predajcom elektrickych vyrob-
kov. Podla zékona ste povinni batérie likvidovat. Poznamka: Batérie, ktoré obsahujuce
latky znecistujuce zivotné prostredie, si oznac¢ené nasledujucimi symbolmi: Pb = batéria
obsahuje olovo, Cd = batéria obsahuje kadmium, Hg = batéria obsahuje ortut. Vahy po-
loZte na pevny, rovny povrch; zakladnym predpokladom spravneho vysledku vazenia je
pevna podlahova krytina.
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3.2 Iba vazenie

Poklepte pocutelne nohou kratko a rychlo na vahy, aby sa aktivoval sni-
maé otrasov! Objavi sa ako autotest ,, 5464 (obr. 1) az ,,0.0“ (obr. 2).

Vahy su pripravené na vazenie. Postavte sa na vahy, nehybte sa, vahu roz-
lozte rovnomerne na obe nohy. Vahy vas okamzite zaénu vazit. Potom sa
nakratko objavi vasa odvézena hmotnost (obr. 3). Véhy sa vypnu o niekolko
sekund potom, ako z nich zostupite.

3.3 Vazenie, meranie percentualneho obsahu telesného tuku, telesnej

vody a svalstva

Najprv sa musia uloZit vaSe osobné parametre;

- Tuknite nohou rychlo a silne na naslapnu plochu vasej vahy a pockajte,
kym sa na displeji objavi ,0.0 (obr. 2). Na displeji blikd prednastavena
hodnota z prvej pamate (obr. 4). Tlacidlami ,nahor“ A alebo ,nadol“ V si
vyberte pozadovanu prednastavenu hodnotu a pozadovanu prednastavenu
hodnotu potvrdte klavesom ,SET*.

- Teraz na displeji blika vysSka v cm (palcoch) (obr. 5). Nastavte pozadovanu
hodnotu kratkym alebo dlhym stlaéenim klavesov ,nahor“ A alebo ,nadol”
V a potvrdte ju stlacenim ,SET".

- Na displeji blika ,,Age” (vek) v rokoch (obr. 6). Nastavte poZzadovanu hod-
notu kratkym alebo dlhym stlaéenim klavesov ,nahor“ A alebo ,nadol“ V¥
a potvrdte ju stlacenim ,SET“. ;

- Na displeji sa objavi nastavenie ,WWoman* (Zena) alebo ,Man® (Muz)

(obr. 7). Vyberte svoje pohlavie klavesmi ,nahor“ A alebo ,nadol“ ¥ a po-
tvrdte ho stlacenim ,SET*.

- Teraz sa na displeji objavi vasa nastavena individualna Uroven aktivity ale-
bo telesnej zdatnosti (obr. 8). Vyberte si pozadovanu droven aktivity stla-
Canim klavesov ,nahor“ A alebo ,nadol“ ¥ a pozadovanu uroven aktivity
potvrdte klavesom ,SET".

- Nastavené hodnoty sa znova postupne zobrazia.

- Potom su véhy pripravené na vazenie. V pripade, Ze meranie neuskuto¢ni-
te, vahy sa po niekolkych sekundéach automaticky vypnu.

Poznamka: Prosim dbajte nato, aby ste pri obsluhe tlacidla Komfort vzdy
presne stlacili prislusnu potlac.

Vysvetlenie 5 trovni aktivity:

- Zdatnost 1: Ziadna fyzicka aktivita pri siasnej nadvéhe

- Zdatnost 2: Mala fyzicka aktivita pri su¢asnej nadvahe

- Zdatnost 3: Ziadna alebo mala fyzicka aktivita (Menej ako 20 min fyzické-
ho cviCenia dvakrat za tyzden, napr. prechadzka, lahkd praca v zahrade,
gymnastické cvicenia)
Tento rezim si treba vybrat aj pred zaciatkom tréningového programu ale-
bo diéty. Priblizne po 6 — 10 tyZzdiioch sa mozno prepnut na dalSiu Uroven
aktivity.

- Zdatnost 4: Priemerna fyzicka aktivita (20 minut fyzickych cvieni 2 az 5
krat za tyzden, napr. jogging, cyklistika, tenis atd' ....)
Tento rezim si treba vybrat ihned' ako spozorujete celkové zlepSenie vasho
zdravotného stavu/zdatnosti po€as tréningového programu/diéty. Po 8-12
tyzdioch nepretrzitého tréningu/diéty mozete prejst na dalsiu Uroven akti-
vity.

- Zdatnost 5: Intenzivna fyzicka aktivita
(Kazdodenny intenzivny tréning alebo fyzicka praca, napr. intenzivne be-

obr. 2

obr. 3

ot
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3

obr. 5
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obr. 7
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obr. 8
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obr. 9

hanie, stavebné prace atd'...). Pri tomto reZime by ste mali mat celkovo vysoku Urover pohyblivosti,

vytrvalosti a energie a mali by ste si udrziavat tdto Uroven po dihsi ¢as.

46




Vahy maju 10 paméti na prednastavené hodnoty zakladnych udajov, kde si

pouzivatelia, napr. kazdy ¢len rodiny, mézu uloZit svoje osobné nastavenia, a

z ktorych si ich mézu kedykolvek vyvolat.

- Tuknite nohou rychlo a silne na naslapnu plochu vasej véhy a pockajte,
kym sa na displeji objavi ,,0.0“ (obr. 2).

- Stlacte potom ,,USER" a s tlaCidlami ,hore” Aa ,dole” ¥ zvolte Zelanu
pamét pouzivatela. Pockajte cca 2 sekundy, potom sa za sebou zobrazia

vaSe osobne uloZené zakladné Udaje, aZ sa objavi zobrazenie ,,0.0“ (obr. 2).

- Vystupte na vahy bosymi nohami a dbajte, aby ste stali na oboch elekird-
dach. Najprv sa stanovi a zobrazi vasa telesna hmotnost.

- Zostante stat na vahach; teraz sa analyzuje obsah telesného tuku a vody.
MbZe to trvat niekolko sekund.
Délezité upozornenie: Chodidla, nohy, lytka ani stehna sa nesmu navza-
jom dotykat, pretoze inak nemdze byt vykonané spravne meranie.

Zobrazena budou nasledujici data:

- Telesna hmotnost, v kg (obr. 3)

- podil télniho tuku BF, v % (obr. 9)

- podil vody v téle =, v % (obr. 10)

- podil svalové hmoty #—&, v % (obr. 11)

Teraz sa postupne zobrazia vSetky namerané hodnoty a vahy sa vypnu.

3.4 Tipy na pouzivanie vah
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obr. 11

Dolezité pokyny na meranie percentudlneho obsahu telesného tuku/vody/svalstva: ]
- Meranie méZze prebehnut iba ked' ste naboso. Je vhodné mierne si navlh¢it chodidla. Uplne suché
chodidla mdzu spbdsobit neuspokojivé vysledky, pretoze nemaju dostatonu vodivost.

- Pocas merania stojte pokojne.
- Po mimoriadne namahavej aktivite pockajte najprv niekolko hodin (6-8).

- Potom, ako vstanete z postele, poc¢kajte najprv pribl. 15 minit, aby sa vam voda mohla rovnomerne

rozdelit po tele.

Meranie nie je spolahlivé v tychto pripadoch:
— Deti vo veku menej ako pribl. 10 rokov.

- Osoby trpiace horu¢kou, uzivajuce dialyzaénu lie€bu, osoby s priznakmi edému alebo osteopordzy.
- Osoby uzivajuce kardiovaskularne lieky. Osoby uZivajuce vazodilatacné alebo vazokonstrikéné lieky.
- Osoby so zavaznymi anatomickymi odchylkami néh vzhladom na ich celkovd vysku (nohy podstatne

kratSie alebo dlhSie ako priemer).

Orientacné udaje o obsahu telesného tuku

Dalej uvedené trovne obsahu telesného tuku st orienta&dné (dalsie informacie vam poskytne vas lekarl).
NizSia Uroven sa €asto vyskytuje u Sportovcov. V zavislosti od Sportovej discipliny, intenzity tréningu a
telesnej konétitlcie konkrétnej osoby mozno dosiahnut Urovne, ktoré su dokonca este nizSie ako tu uve-

dené orientané hodnoty.

Muz

Vek I = — | [ [ | [ | -

velmi dobre (1) | velmi dobre (Il) | dobre (1) dobre (Il) | stredne (I) stredne (I) zZle () zle (Il)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |[16,1-185% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 <10% 10-11,9% 12-145% | 14,6-17% |[17,1-19,5% |[19,6-22 22,1-24,9% |>25%
20-29 | <11% 11-12,9% 13-15,5% |[15,6-18% | 18,1-20,5% | 20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 |<12% 12-13,9% 14-16,5% | 16,6-19% |[19,1-21,5% |[21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 | <13% 13-14,9% 15-17,5% |[17,6-20% |20,1-22,5% | 22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 | <14% 14-15,9% 16-18,5% | 18,5-21% |[21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 |<15% 15-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% | 22,1-24,5% | 24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Zena

Vek I = — | | [ | [ | -

velmi dobre (I) | velmi dobre (Il) | dobre (1) dobre (Il) | stredne (I) stredne (1) zle (1) zle (1)
10-14 | <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% |>30%
20-29 |[<16% 16,1-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% |>31%
30-39 [<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [<18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |[25,1-27% 27,1-30% 30,1-32,9% |>33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-22,9% 23-25,5% |25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

4Fitness and Wellness (Zasady a laboratdrne Udaje telesnej zdatnosti a zdravotného stavu). 1. vydanie, Copyright 1999“

Percentudlny obsah telesnej vody by sa mal podia Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO 2001) pohy-
bovat v nasledujucich rozsahoch!

Muz Zena
Vek zle dobre velmi dobre Vek zle dobre velmi dobre
10-100 | <50 50-65 % >65 10-100 | <45 45-60% >60

Osoby s vysokym percentudlnym obsahom telesného tuku maju percentudlny obsah telesnej vody velmi
Casto nizsi ako tu uvedené orientacné hodnoty.

PretoZe percentudlny obsah svalstva sa vyrazne liSi v zavislosti od konkrétnej osoby, v§eobecne platné
orientané hodnoty neexistuju.

4. Nespravne meranie

Ak vahy pocas véZenia zistia chybu, na displeji sa objavi ,,FFFF“/, Err®.
Ak na vahy vystupite skor, ako sa na displeji objavi ,,0.0%, vahy nebudl spravne fungovat.

Mozné priciny chyb: Spodsob odstranenia:

FFFF Bola prekro¢ena maximalna vazivost Vézte iba v rozsahu do najvysSej dovolenej
150 kg (330 Ibs). hmotnosti.

Err Elektricky odpor medzi elektrédami a cho- | Zopakuijte vazenie naboso. Podla potreby
didlami vasich néh je prili§ vysoky (napr. v | si jemne navlhéite chodidla néh. Podla
doésledku nadmerne stvrdnutej koze). potreby si odstrarite stvrdnuté Casti z cho-

didiel noh.

Err Vas obsah telesného tuku lezi mimo Zopakujte vazenie naboso.
meratelny rozsah (menej ako 5% alebo Podla potreby si jemne navih&ite chodidla
viac ako 60%). noh.

Err Vas percentudlny obsah telesnej vody lezi | Zopakujte vaZenie naboso.
mimo meratelny rozsah (menej ako 30% Podla potreby si jemne navlh¢ite chodidla
alebo viac ako 90%). noh.
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SLOVENSKO

Spostovani kupec,

veseli smo, da ste se odlocili za enega od nasih izdelkov. Nade ime vam jam¢i kakovostne in temeljito
preizku$ene izdelke za ogrevanje, merjenje teze, krvnega tlaka, telesne temperature in srénega utripa,
blago terapijo, masazo ter zraCenje.

Prosimo, da pozorno preberete ta navodila za uporabo in vedno upostevate nasvete. Shranite jih tako, da
so dostopna tudi drugim uporabnikom.

Se prijazno priporo¢amo
Vas$a ekipa Beurer

1. Pomembne informacije

[1i]

v

Merilni princip diagnosti¢ne tehtnice

Ta tehtnica meri telesno tezo, po principu BIA (bioelektri¢na impedanéna analiza) pa tudi
deleze vode, mas¢obe in misic v telesu. DoloCanje delezev tkiv v telesu traja nekaj sekund in
poteka s pomocjo nezaznavnega in popolnoma nenevarnega toka, ki ne vpliva na vase telo.
Na ta nacin izmerimo elektriéno upornost (impedanco), potem pa z upostevanjem konstant
in nastavljenih vrednosti (starost, viSina, spol, stopnja aktivnosti) izraCunamo deleze masc€ob,
vode ter misic v telesu.

Misice in voda dobro prevajajo elektriéni tok, zato imajo nizko upornost. Mas¢obna tkiva na-
sprotno slabo prevajajo elektri¢ni tok, saj imajo masc¢obne celice zelo visoko upornost.

Pravilno tehtanje

Ce je mogode, se tehtajte vedno ob enakem dnevnem ¢asu (najbolje zjutraj), po opravijeni

potrebi, tesCi in brez obleke, saj s tem zagotovite primerljive rezultate.

Steje le dolgorocni trend.

Kratkoro¢na odstopanija teze v nekaj dneh obi¢ajno nastanejo zaradi izgube tekoCine: voda v

telesu pa je zelo pomembna za dobro pocutje.

Rezultate si razlagajte glede na spremembe:

1. skupne teze,

2. odstotka masc¢obe,

3. odstotka vode,

4. odstotka misic

in trajanja teh sprememb. Hitro spreminjanje, ki traja nekaj dni, je treba lo¢iti od srednjero¢-

nih (nekaj tednov trajajocih) in dolgorocnih (nekaj mesecev trajajocih) sprememb. Osnovno

pravilo je, da KRATKOROCNE spremembe teZze pomenijo skoraj izkljuéno spremembe v de-
leZzu vode, srednjerocne in dolgoro¢ne spremembe pa vkljucujejo TUDI spremembe delezev
mascob in misic.

e Ce se va$a teza kratkoroéno zmanj$a, delez mas€obe v telesu pa ostane enak ali se pove-
¢a, imate v telesu manj vode - izgubite jo lahko na primer z vadbo, savno ali dieto, omeje-
no na hitro izgubo teze.

* Ce se va$a teza srednjerocno poveca, vas delez mascob v telesu pa se zmanjsa ali ostane
enak, ste morda pridobili dragoceno mii¢no maso ali pa se je v vaSem telesu nabralo ve¢
vode (npr. zaradi zdravil ali popu$canja srca pri starejsih ljudeh).

e Ce se hkrati zmanjSata teZa in delez mas€obe v telesu, vasa dieta deluje, saj izgubljate ma-
§¢obo. Najbolje je, ¢e svojo dieto dopolnite s telesno aktivnostjo in vadbo za kondicijo ali
moc. S tem boste srednjerocno povecali svoj delez misic.

Ne pozabite: telesna aktivnost je nujna za zdravo telo.
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2. Pomembni nasveti - shranite za poznejso
uporabo!

2.1 Varnostna opozorila

¢ Tehtnice ne smejo uporabljati osebe, ki imajo medicinske vsadke (npr. sréni spod-
bujevalnik). V nasprotnem primeru lahko tehtnica negativno vpliva na njihovo delo-
vanje.
¢ Tehtnice ne uporabljajte med nosecnostjo. =
¢ Na tehtnico ne stopite, kadar so vasa stopala mokra ali je povrsina tehtnice vlazna, ker
vam lahko zdrsne. 5
e Zauzitje baterij je lahko smrtno nevarno. Baterije in tehtnico hranite zunaj dosega otrok. Ce pride do
zauzitja baterije, takoj poiscite zdravnisko pomo¢.
e EmbalaZo hranite zunaj dosega otrok (nevarnost zadusitve).
¢ Baterij ne smete polniti ali ponovno aktivirati z drugimi sredstvi, razdreti, vre€i v ogenj ali kratko skleniti.

2.2 Splosna opozorila

¢ Naprava je namenjena samo lastni uporabi in ne za medicinsko ali komercialno uporabo.

e |z tehni¢nih razlogov so rezultati tehtanja/merjenja lahko razli¢ni, saj ne gre za umerjeno tehtnico za
profesionalno medicinsko uporabo.

e Pri diagnosti¢ni tehtnici lahko nastavite starost od 10 do 100 let, viSino pa od 100 do 220 cm. Najve-

¢ja obremenitev tehtnice je 150 kg. Pri tehtanju in dolo¢anju kostne mase tehtnica rezultate pokaze v

korakih po 100 g. Pri merjenju deleza telesne mascobe, vode v telesu in misic so rezultati prikazani v

korakih po 0,1%.

Ob dobavi je tehtnica nastavljena na enote ,,cm*“ in ,kg“. Na hrbtni strani tehtnice je stikalo, s katerim

lahko preklopite na enote ,,in¢“, ,funt” in ,stone” (Ib, St).

Tehtnico postavite na ravno stabilno podlago. Stabilna podlaga je pogoj za pravilno meritev.

Vsake toliko ¢asa napravo ocistite z vlazno krpo. Pri ¢iS¢enju ne uporabljajte jedkih Cistilnih sredstev in

naprave nikoli ne umivajte pod tekoco vodo.

Napravo varujte pred udarci, vlago, prahom, kemikalijami, velikimi temperaturnimi nihanji in jo hranite v

varni oddaljenosti od virov toplote (peci, grelnih teles).

Popravilo naprave lahko izvaja samo servisna sluzba podjetja Beurer ali pooblas¢en zastopnik. Pred

vsako reklamacijo najprej preglejte baterije in jih po potrebi zamenjajte.

Vse tehtnice so izdelane v skladu z direktivo ES 2004/108 in njenimi dopolnili. Z vpraSaniji v zvezi z

uporabo nasih naprav se obrnite na svojega prodajalca ali naso servisno sluzbo.

Prosimo, da napravo odstranite v skladu z Uredbo o odpadnih elektricnih in elektronskih napra-

vah 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Ce imate dodatna vprasa-

nja, se, prosimo, obrnite na pristojno komunalno sluzbo, ki je odgovorna za tovrstne odpadke.  ‘pumm

3. Zacetek uporabe

3.1 Baterije

Ce je namesd&en, odstranite izolirmi trak na pokrovu za baterije ali pa odstranite zas¢itno
folijo z baterije in vstavite baterijo z ustrezno obrnjenima poloma. Ce tehtnica ne deluje,
baterijo odstranite in jo ponovno vstavite. Vasa tehtnica je opremljena z opozorilom za
menjavo baterije. Ce vkljuCite tehtnico z izpraznjeno baterijo, se na zaslonu prikaze na-
pis ,,LO", tehtnica pa se samodejno izkljuci. V tem primeru baterijo zamenjajte (2 litijeva
baterija 3 V tipa CR2032). Porabljene, do konca izpraznjene baterije in akumulatorje
odvrzite v posebej oznacene zbirne posode, jih odnesite na zbirna mesta za posebne od-
padke ali jih prepustite prodajalcu elektricne opreme. K pravilnemu odlaganju baterij vas
zavezuje zakon.

Nasvet: Na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi, najdete naslednje znake: Pb = baterija,
ki vsebuje svinec, Cd = baterija, ki vsebuje kadmij, Hg = baterija, ki vsebuje Zivo srebro.
Tehtnico polozite na trdno ravno podlago, saj je le tako mogoc¢a natanéna meritev.
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3.2 Merjenje telesne teze

S stopalom se sliSno, kratko in moéno dotaknite tehtnice, da boste akti-
virali senzor za sunke! Med samotestom se pojavi ,8888“ (Slika 1), nato pa

je na zaslonu prikazano ,,0.0“ (Slika 2).

Zdaj je tehtnica pripravljena na merjenje vaSe teze. Stopite na tehtnico in ob-

mirujte. Svojo tezo enakomerno porazdelite na obe nogi. Tehtnica takoj za¢-

ne z meritvijo. Takoj potem se prikaze izmerjena vrednost (Slika 3). Ko stopite
s tehtnice, se ta po nekaj sekundah izklopi.

3.3 Merjenje teze in delezev telesne masc¢obe, misic ter vode

Najprej shranite osebne parametre:

- Z nogo hitro in mo¢no pritisnite na povrsino tehtnice in pocakajte, da se
prikaze ,,0.0“ (Slika 2). Potem pritisnite ,SET“. Na zaslonu za¢ne utripati
prvo pomnilno mesto (Slika 4). S tipkama ,navzgor” A in ,navzdol“ V¥
izberite Zeleno pomnilno mesto ter ga potrdite s tipko ,SET*.

- Zdaj zacne utripati znak za telesno visino (,HT“) v cm (inch) (Slika 5). Z
dalj8im ali krajSim pritiskom na tipki ,navzgor“A in ,navzdol“ ¥ nastavite
zeleno vrednost ter potrdite s tipko ,SET*.

- Zdaj zacne utripati znak starost (,Age®) v letih (Slika 6). Z daljSim ali
krajSim pritiskom na tipki ,navzgor“ A in ,navzdol“ ¥ nastavite Zeleno
vrednost in potrdite s tipko ,,SET“.

- Na zaslonu se izpiSe simbol za spol (Slika 7). S tipkama ,navzgor A ali
»havzdol“ 'V izberite spol in potrdite s ,SET".

- Zdaj se na zaslonu pojavi nastavitev za vaso trenutno stopnjo aktivnosti
(Slika 8). S tipkama ,navzgor” A in ,navzdol“ V¥ izberite zeleno stopnjo
aktivnosti in jo potrdite s tipko ,SET*.

- Tako nastavljene vrednosti se Se enkrat prikazejo.

- Po tem je tehtnica pripravljena za tehtanje. Ce meritve ne opravite, se
tehtnica po nekaj sekundah samodejno izklopi.

Napotek: Pazite, da pri uporabi tipke »komfort« vedno pritisnete na ustrezno
mesto.

Opis 5 stopenj aktivnosti:

- Fitness 1: Brez telesne aktivnosti ter s preveliko telesno tezo.

- Fitness 2: Majhna telesna aktivnost in prevelika telesna teza.

- Fitness 3: Brez ali malo telesne aktivnosti (manj kot dvakrat po 20 minut
telesnih naporov na teden, Stejejo na primer sprehodi, laZje delo na vrtu,
gimnastine vaje). Ta nadin izberite tudi pred zacetkom programa treninga
ali diete. Po 6 do 10 tednih preklopite na naslednjo stopnjo aktivnosti.

- Fitness 4: Srednja telesna aktivnost (telesna aktivnost 2- do 5-krat na
teden po 20 minut, na primer tek, kolesarjenje, tenis ...) Ta nacin izberite,
ko med treningom ali dieto zaCutite izboljSanje splosnega pocutja oziroma
kondicije. Po 8 do 12 tednih treninga/diete lahko preidete na naslednjo
stopnjo aktivnosti.

- Fitness 5: Intenzivna telesna aktivnost (vsakodnevni intenzivni treningi ali
telesna dela, na primer intenziven tekaski trening ali gradbena dela ...).

Za to stopnjo morate biti zelo okretni, vzdrZljivi in moéni dalj ¢asa.

Tehtnica ima 10 pomnilnih mest, pod katerimi lahko na primer posamezni

druzinski €lani shranijo lastne nastavitve in jih potem spet priklicejo.

- Z nogo hitro in mo¢no pritisnite na povrsino tehtnice in pocakajte, da se
pojavi ,0.0 (Slika 2).

- Pritisnite ,USER" in s tipko ,gor” A in ,dol“ ¥ izberite Zelen uporabniski pomnilnik. Pocakajte pribl.
2 sekundi. Nato se vasi shranjeni osnovni podatki zaporedom pojavijo in na koncu je na zaslonu prika-

zano ,,0.0“ (Slika 2).
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- Bosi stopite na tehtnico in pazite, da stojite na obeh elektrodah. Najprej se = 9" %
izmeri in prikaze vasa telesna teza. L J J
- Se naprej mirujte na tehtnici, da se zane analiza delezev telesne mas€obe | '
in vode. To lahko traja nekaj sekund. = =
Pomembno: Med stopaloma, nogama, meci in stegni ne sme biti stika. Slika 10
Meritev je lahko sicer nenatan¢na.
PrikaZejo se naslednji podatki: — 1] n " %
- Telesna teza v kg (Slika 3) " ' ' "
- delez mas¢ob BF v % (Slika 9) SUFPL

- delez vode = v % (Slika 10)
- delez miSic #=—& v % (Slika 11)

Zdaj se Se enkrat zaporedoma prikazejo vse izmerjene vrednosti, potem pa se
tehtnica izklopi.

Slika 11

3.4 Nasveti za uporabo

Pomembne informacije pri dolo¢anju delezev vode, mas¢obe in misic v telesu:

- Meritev je mogoce izvesti le z bosimi nogami, po potrebi z rahlo navlaZzenimi podplati. Popolnoma suhi
podplati lahko povzrocijo nepravilne meritve, saj imajo premajhno prevodnost.

- Med merjenjem mirujte.

- Po hudih telesnih naporih, na katere niste navajeni, po¢akajte nekaj ur.

- Po vstajanju poc¢akajte cca. 15 minut, da se voda v telesu porazdeli.

Meritev ni zanesljiva pri:

- otrocih, mlajsih od 10 let,

- osebah z vro€ino, osebah, ki dobivajo dializo, osebah z edemom in osebah z osteoporozo,

- osebah, ki jemljejo zdravila za srce ali oZilje, osebah, ki jemljejo zdravila, ki kréijo ali razsirjajo Zile,
- osebah, pri katerih razmerje med dolZino trupa in dolzino nog mo¢no odstopna od povpre¢ja.

PriporoCene vrednosti deleza mascobe v telesu

Za smernice uporabite naslednje vrednosti delezev mas¢obe v telesu (za ve¢ informacij se obrnite na
zdravnikal).

Pri Sportnikih pogosto naletimo na nizje vrednosti. Glede na vrsto Sporta, intenzivnost treninga in konsti-
tucijo lahko dosezZete vrednosti, ki so nizje od podanih.

Moski
Starost | m— — — | [ - - -
zelo dobro (I) | zelo dobro (I) | dobro (1) dobro (Il) | srednje (I) srednje (1) slabo (1) slabo (II)
10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% |[13,6-16% |16,1-18,5% |18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 | <10% 10-11,9% 12-14,5% | 14,6-17% |17,1-19,6% | 19,6-22 22,1-24,9% |>25%
20-29 [<11% 11-12,9% 13-15,5% |[15,6-18% |18,1-20,5% |20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 [ <12% 12-13,9% 14-16,5% |16,6-19% |19,1-21,56% |21,6-24% 24,1-26,9% |>27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% | 17,6-20% |20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% |>28%
50-59 | <14% 14-15,9% 16-18,5% |[18,5-21% |21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 | <15% 15-16,9% 17-19,5% |19,6-22% |22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% |>30%
70-100 |<16% 16-17,9% 18-20,5% [20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
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Zenska

Starost | —— — — | | - - -
zelo dobro (I) | zelo dobro (Il) | dobro (I) dobro (Il) | srednje () srednje (1) slabo (I) slabo (Il)
10-14 <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |18,6-21% |21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% |>29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% [19,6-22% | 22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 | <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 | <17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% | 24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9%  [20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 | <19% 19,1-20,9% [21-235% |23,6-26% | 26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% [ 22-24,5% |[24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 |<21% 20,9-229% | 23-255% |[25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Temelji na: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999¢

Po navedbah Svetovne zdravstvene organizacije (WHO 2001) naj bi bil delez vode v telesu v naslednjih

mejah:

Moski Zenska
starost | slabo dobro zelo dobro starost | slabo dobro velmi dobre
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60 % >60

Pri osebah, ki imajo previsok delez mascobe v telesu, se pogosto ugotovi prenizek delez vode.
Ker je delez miSic odvisen od osebe do osebe, za to ni dolo€enih splodno veljavnih vrednosti.

4. Napake pri merjenju
Ce tehtnica ugotovi napako pri merjenju, se prikaze oznaka ,FFFF*/,Err.
Ce stopite na tehtnico, preden se na njej izpiSe ,,0.0%, tehtnica ne bo delovala pravilno.

Mogodi vzroki za napake: Odpravljanje napak:

FFFF Presegli ste najve¢jo dovoljeno obremeni- | Tehtajte le do najvecje dovoljene teze.
tev, ki znasa 150 kg.

Err Elektricna upornost med elektrodami in Bosi ponovite meritev. Po potrebi svoje po-
podplatom je previsoka (npr. pri mo¢no dplate rahlo navlazite. Po potrebi odstranite
otrdeli kozi). otrdelo kozo na podplatih.

Err Delez masc¢obe je izven merljivega obmocja | Bosi ponovite meritev.

(manjsi od 5% ali vecji od 60 %). Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite.

Err Delez vode je izven merljivega obmocja Bosi ponovite meritev.

(manjSi od 30 % ali vecji od 90 %). Po potrebi svoje podplate rahlo navlaZite.
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MAGYAR

Tisztelt Vasarlonk!

Kdszonijik, hogy kindlatunkbdl valasztott. Céglink neve ésszefonddott a nagy értékd, behatdan megvizs-
galt minéségi termékekkel, melyek a hé, a suly, a vérnyomas, a testhémérséklet, a pulzus, a kiméletes
gyogyaszat, a masszazs és a leveg6 terén nyujtanak szolgaltatasokat.

Keérjlk, olvassak el figyelmesen ezt a hasznalati utasitast, 6rizzék meg a késébbi hasznalatra, tegyék mas
hasznaldk szamara is hozzaférhetdveé, és tartsak be az elbirasokat.

Szivélyes Udvézlettel
az On Beurer csapata

1. Tudnivalék

A diagnosztikai mérleg mérési elve
A mérleg a B.I.A. bioelektromos impedancia-analizis elve alapjan meghatérozza a testsulyt,

a test viz-, zsir- és izomhanyadat. Ennek soran nem érezhetd, teljesen jelentéktelen meny-
nyiségl és veszélytelen dram segitségével masodpercek leforgédsa alatt meghatarozza a
testszOvetek Gsszetevdinek aranyat. A villamos ellendllas (impedancia) mérésével, valamint
allando ill. egyéni paraméterek (életkor, testméret, nem, aktivitas foka) szamitasba vételével
megallapithaté a test zsir-, viz és izomhanyada. Az izomszéveteknek és a viznek j6 az elekt-
romos vezet6képessége, ezaltal pedig csekély az ellenallasuk. A zsirszdvet ezzel szemben
alacsony vezetéképességgel rendelkezik, mivel a zsirsejtek a nagy ellendllds miatt az aramot
alig vezetik.

A helyes mérés
Lehet8ség szerint mindig ugyanabban a napszakban (a legjobb idépont erre a reggel) mérje
meg magat, WC haszndlat utan, j6zan éllapotban, ruha nélkiil, hogy 6sszevethetd eredmé-
nyeket kapjon.

Csak a hosszabb id6n keresztill végzett mérések nyujtanak redlis eredményt.

A néhany napon bellil tapasztalhato rovid tavu sulyeltéréseket tobbnyire csupan a folya-

dékveszteség okozza: a test vizhdztartasa fontos szerepet jatszik az altalanosan jo kozérzet

szempontjabdl. Az eredmények értékelése fligg

1. a teljes testsuly

2. a szézalékos zsirtartalom

3. a szézalékos viztartalom

4. a szazalék izomhanyad

valtozasaitdl, valamint attél az id6tartamtdl, amely alatt ezek a valtozdsok bekdvetkeznek.

A néhany napon bellll bekdvetkezd, hirtelen valtozasokat meg kell kiilénbdztetni a kdzép-

tava (néhany hét alatt lezajlodo) és a hosszu tavu (hénapokat igénybevevd) véltozasoktol.

Alapszabalynak tekinthetd, hogy a testsuly ROVID TAVU valtozasai szinte kizardlag a test

viztartalmanak véltozasait mutatjak, mig a kdzép- és hosszu tavu valtozasok mar a test zsir-

tartalmat IS érintik.

* Amennyiben révid tavon csokken a testsulya, testének zsirtartalma pedig emelkedik vagy
stagnal, akkor On csupan vizet veszitett — pl. edzés, szauna vagy egy gyors sulyvesztésre
korlatoz6do fogydkura utan.

* Amennyiben testének sulya kdzéptavon emelkedik, zsirtartalma viszont csokken vagy
stagndl, ez azzal is magyarazhatd, hogy On értékes izomtdmeget épitett fel, vagy pedig
testében tobb viz halmozodik fel (pl. gydgyszerszedés vagy idésebb emberek esetében a
gyenglld szivfunkci6 a kdvetkeztében). )

¢ Amennyiben testsllya és testének zsirtartalma egyarant csokken, akkor On diétazik, és
zsirtémeget veszit. Idedlis esetben On diétéjat testmozgéssal, erénléti vagy erésporttal

_egésziti ki. lgy kdzéptavon névelheti izomhanyadat.

Es ne feledje: a testmozgds az egészséges test alapja.
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2. Fontos tudnivaldk - 6rizze meg késdbbi
hasznalatra!

2.1 Biztonsagi rendelkezések

¢ A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (kiillonésen szivritmus szabalyozéval)
rendelkezé személyeknek hasznalniuk. Kiilonben azok miikodésében zavar ta-
madhat.

¢ Terhesség alatt ne haszndlja.

e Figyelem! Ne alljon vizes labbal a mérlegre, és ne Iépjen ra, ha annak feliilete vizes,
mert ez csuszasveszélyt hordoz magaban!

e Atelepek, ha lenyelik 6ket, életveszélyesek lehetnek. Kérjik ezért, hogy a telepeket és a mérleget
olyan helyen 6rizze, ahol kisgyermekek nem férhetnek hozzajuk. Ha valaki a telepet lenyeli, azonnal
orvoshoz kell fordulni.

e Tartsa tavol a gyermekeket a csomagol6 anyagtdl (fulladasveszély).

e A telepeket nem szabad feltdlteni vagy mas modon Ujra aktivalni, szétszedni, tlizbe dobni vagy rovidre
zarni.

2.2 Altalanos rendelkezések

o A készlilék kizardlag egyéni hasznalatra, nem pedig orvosi vagy kereskedelmi célra készillt.

e \egye figyelembe, hogy a mliszaki megoldasbdl adéddan mérési eltérések mutatkozhatnak, mivel ez
az eszkdz nem professziondlis, gyogyaszati hasznalatra késziilt hitelesitett mérleg.

e A diagnosztikai mérleg esetén el6zetesen be kell allitani az életkort (10 ... 100 év) és a magassagot
(100 ... 220 cm, 3-03“ ... 7-03“). A mérleg maximadlis teherbirdsa 150 kg (330 Ib, 24 St). A testsuly
mérésekor és a csonttdmeg meghatarozésakor az eredmények 100 g-os fokozatokban (0,2 Ib, 1 St)
jelennek meg. A test zsiranyag-, viz- és izomtartalmanak mérési eredményei 0,1%-0s Iépesekben
kerilnek kijelzésre.

e A kiszallitaskor a mérleg ,cm“ és ,kg“ mértékegységre van bedllitva. A mérleg hatoldalan talalhat6 egy
kapcsold, mellyel ,inch“-re, ,font“-ra és ,stone”-ra (Ib, St) dllithatja 4t az alapbedllitast.

e Allitsa a mérleget sik, szilard padldra; a szilard padl6 ugyanis el6feltétele a helyes mérésnek.

o A késziiléket idénként nedves kenddvel tisztitsa meg. Ne hasznaljon karcold, éles tisztitdeszkozt, és a
készliléket soha ne tegye vizbe.

e A mérleget dvja az litésektdl, a nedvességtol, a portol, vegyszerektdl, erés hémérsékletingadozasoktdl
és a tul kozeli héforrasoktdl (kalyha, flitétest).

e Javitasokat kizarélag a Beurer (igyfélszolgalata vagy arra felhatalmazott keresked6k végezhetnek. Rek-
lamacid el6tt azonban elészér mindig ellendrizze a telepeket, és sziikség esetén cserélje ki ket.

e Minden mérleg megfelel a 2004/108 sz. EK iranyelvnek, valamint annak kiegészitéseinek. Amennyiben
készllékeink hasznalataval kapcsolatban kérdései meriilnének fel, kérjlk, forduljon kereskeddjéhez
vagy a vevészolgalathoz.

e Kérjlk, hogy a késziilék hulladékmentesitésérdl gondoskodjon az elhasznalt elektromos
és elektronikus készulékekrdl sz6l6 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronik
Equipment) rendelet szerint. Esetleges tovabbi kérdéseivel kérjlk, forduljon a hulladékmentesi- g
tésben illetékes helyi szervekhez.

3. Uzembe helyezés

3.1 Telepek

Huzza le a telep szigeteld szalagjat a teleptartd rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a
telep védéfoligjat, és helyezze be a telepet megfeleld polaritdssal. Amennyiben a mér-
leg nem mikodik, vegye ki a telepet, majd helyezze vissza a teleptartéba. A mérlegen
»Telepcsere kijelz8" taldlhat6. Ha a mérleget tul gyenge telepekkel haszndlja, a kijelzé
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mezében ,LO* felirat lathatd, és a mérleg automatikusan kikapcsol. llyenkor a telepet ki
kell cserélni (2 darab 3 V-os litium telep, CR2032). Az elhasznalt, teljesen lemerdilt tele-
peket és akkukat specidlis jelolésekkel ellatott gyUjtétartalyokba, veszélyes hulladékokat
gy(jtd dllomésokra vagy az elektromos cikkeket &rusitd helyekre kell beszallitani, és ott

leadni. Ont torvény kételezi az elhasznalt telepek leadasara.

Megjegyzés: A karos anyagot tartalmazé telepeken a kdvetkez6 jelzések talalhatok:

Pb = a telep élmot tartalmaz, Cd = a telep kadmiumot tartalmaz, Hg = a telep higanyt

tartalmaz.

Allitsa a mérleget sik, szilard padiora; a szilard padié ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.

3.2 Csak testsuly mérése

Erintse meg labaval hallhatéan, réviden és erételjesen a mérleget, hogy
aktivalja a razkodas-érzékel6t! Ontesztként megjelenik a ,, G865 jelzés

(1. dbra), mindaddig, amig a ,,0.0“ (2. abra) jelzés nem lesz lathato.

Ekkor a mérleg készen all az On testsulyanak mérésére. Alljon ra a mér-
legre. Alljon nyugodtan a mérlegre, mindkét labaval Iépjen fel, és ligyeljen
az egyenletes sulyelosztasra. A mérleg azonnal elkezdi a mérést. Roviddel
ezutan a kijelz6n megjelenik a mérés eredménye (3. abra). Amikor lelép a
mérlegrdl, a miszer néhany masodperc elteltével kikapcsol.

3.3 Suly, testzsir-, testviz- és izomhanyad mérése

El6szor is a mliszer memaridjaban el kell menteni a személyes paramétereket:

- Labaval gyorsan és erételjesen érintse meg mérlegének taposofeliiletét, és
varja meg, amig a kijelzén megjelenik a ,,0.0“ (2. dbra). Nyomja meg ezutan
a ,SET“-et. A kijelzében villog az elsé memdriahely (4. &bra). A ,fel“ A
vagy a ,le“ ¥ lenyomasdval vélassza ki a kivant taroléhelyet, majd a kivant
tarolohelyet a ,SET* gombbal nyugtazza.

- Ekkor villogva lathaté a testmagassag cm-ben (inch-ben), (5. dbra). A ,fel”
A vagy a ,le“ ¥ gomb rdvid vagy hosszu lenyomésaval allitsa be a kivant
értéket, majd a bedllitast nyugtazza a ,SET“ gombbal.

- A kijelzében villogva megjelenik az életkor (,Age”) években (6. abra). A ,fel*
A vagy a ,le“ ¥ gomb rovid vagy hosszu lenyomésaval allitsa be a kivant
értéket, majd a bedllitast nyugtazza a ,SET* gombbal.

- A kijelz8ben megjelenik a nemek szerinti ,n6i* vagy ,férfi“ beallitas
(7. &bra). Vélassza ki a ki a nemet a ,fel“ A vagy a ,le“ ¥ gomb
lenyomasaval, és a valasztast erésitse meg a ,SET"-tel.

- A kijelz6ben megjelenik az On egyéni aktivitdsanak és erénlétének megfe-
lel bedllitas (8. &bra). A ,fel“ A vagy a ,le“ ¥ lenyomdasaval valassza ki a
kivant aktivitast, majd a kivant tarolohelyet a ,SET* gombbal nyugtazza.

- Az igy bedllitott értékeket a késziilék még egyszer egymas utan kijelzi.

— Ezutan a mérleg mérésre kész. Ha nem végeznek mérést, akkor a mérleg
néhany masodperc utan automatikusan kikapcsol.

Megjegyzés: Kérjlk, ugyeljen arra, hogy a Komfort gomb megnyoméasakor
mindig pontosan a megfelelé nyomatra nyomjon.

Magyarazat az 5 aktivitas fokozathoz:

- 1. erénlét: nincs testi aktivitas, egyidejlileg tulsullyal

- 2. erénlét: kis mérték( testi aktivitas, egyidejlleg tulsullyal

- 3. erdnlét: kis vagy gyenge testi aktivitas
(Hetente kétszer 20 percnél kevesebb testi megerdltetés, pl. sétalas, kony-
ny( kerti munka, tornagyakorlatok ...). Emellett edz8- vagy diétaprogramok
megkezdése elbtt is ezt az izemmddot kell valasztani. Kb. 6-10 hét eltelté-
vel &t lehet valtani a kvetkezd aktivitas fokozatra.

- 4. erénlét: kozepes mennyiségl testmozgas
(testi igénybevétel 2-5-sz6r torténik hetente, ez minden alkalommal 20 per-
cet vesz igénybe, pl. jogging, kerékparozas, tenisz, stb ...).
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Ezt az lzemmaddot kell valasztani akkor, ha az edzés ill. a diéta alatt az &lta- BF <17 < %
lanos kozérzet ill. az altalénos erdnlét tekintetében javulas all be. 8-12 hétig d1Ja»
tarté edzés/diéta utan 4t lehet témi a kdvetkezd aktivitas fokozatra. I

- 5. erénlét: intenziv testmozgas (Napi intenziv edzés vagy fizikai munka, pl. - =
intenziv futdedzés, épitkezési munkak, stb.) Ehhez az lzemmodhoz Gsszes- abra 9
ségében Onnek nagy mértékld mozgékonysaggal, kitartassal és erével kell
rendelkeznie, és ezt a szintet hosszabb idén keresztil meg kell &riznie. — ’- -' -' A

-, 2 -,

A mérleg 10 alapadat memériahellyel rendelkezik, amelyeken a felhasznald, -' L . .'

pl. az egyes csaladtagok, a személyes bedllitasait tarolhatja, és ahonnan eze-

ket barmikor lehivhatja. abra 10

- Labaval gyorsan és er6teljesen érintse meg mérlegének taposofellletét, és
varja meg, amig a kijelz6n megjelenik a ,,0.0“ jelzés (2. abra). —h ’ ' "| 'l %

- Ezutén nyomja meg a ,USER" gombot, és a ,fel“ A és ,le“ ¥ gombbal ! -
vélassza ki a kivant felhasznaléi memoriat. Vérjon kb. 2 masodpercig, ekkor ' L'_ .'
egymas utan megjelennek a kijelzén a személyesen elmentett alapadatai,
mindaddig, amig meg nem jelenik a ,,0.0“ jelzés (2. abra). dbra 11

- Mezitlab alljon a mérlegre, és ligyeljen arra, hogy mindkét elektrédan rajta
alljon. Elészor az On testsulya kerll megallapitasra és kijelzésre.

- Nyugodtan alljon a mérlegen, a test zsiranyag- és viztartalmanak elemzése ekkor térténik meg. Ez
néhany masodpercig tarthat.
Fontos: a labfejek, a labszarak, a labikrak és a combok nem érhetnek 0ssze. Ellenkez6 esetben helyes
mérés nem lehetséges.

A mérleg a kdvetkezd értékeket jeleniti meg:

- Testsuly, kg (abra 3)

- Testzsir szazalék BF %-ban (abra 9)

- Vizhanyad = %-ban (&bra 10)

- Izomhanyad #=—# %-ban (dbra 11)

Ekkor egymas utan megjelenik még egyszer az 6sszes mért érték, majd a mérleg kikapcsol.

3.4 Otletek a hasznalathoz

A testzsir-/testviz-/izomhanyad meghatarozasanal fontos:

— A mérést csak mezitlab és célszerlien enyhén nedves talppal végezze. A teljesen szaraz talp nem
kielégité eredményekhez vezethet, mivel annak vezet6képessége csekély mérték.

- A mérés folyamata alatt nyugodtan alljon a mérlegen.

- Szokatlan testi megeréltetés utan varjon néhany orat.

- Felkelés utan varjon kb. 15 percet, amig a testében 1évé folyadék eloszlik.

A mérésnek nincs értelme a kdvetkez6 esetekben:

- Kb. 10 év alatti gyermekek.

- Lazas, dializises kezelés alatt alld, 6démas tiineteket mutatd vagy csontritkuldsos személyek esetében,

- Olyan személyek esetében, akik sziv-ér rendszeri gydgyszert szednek. Olyan személyek esetében, akik
értagitd vagy érszlkité gydgyszereket szednek.

- A teljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentds anatomiai eltéréseket mutatd személyeknél
(a labak Iényegesen révidebbek vagy hosszabbak).

Irdnyadé értékek a testzsir-aranyokhoz

Az alabbi, zsiranyag-tartalomra vonatkozé értékek iranyadoak lehetnek az On szaméra (tovabbi tajékoz-
tatasért forduljon orvosahoz!).

Sportolok esetében gyakran alacsonyagg értékek allapithatok meg. A folytatott sporttevékenységtél, az
edzés keménységétdl és a testi adottsagoktdl fliggéen olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a
megadott irdnyszamok alatt maradnak.
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Elotkor | —— — — | | [ - -
nagyon jé (I) | nagyonjé (Il) |jé () jo (I kozepes (I) kozepes (Il) | rossz () rossz (1)

10-14 | <9% 9-10,9% 11-13,5% | 13,6-16% |[16,1-18,5% |[18,6-21% 21,1-23,9% | >24%
15-19 | <10% 10-11,9% 12-145% |[14,6-17% [17,1-19,5% | 19,6-22 22,1-24,9% | >25%
20-29 [<11% 11-12,9% 13-15,5% | 15,6-18% |18,1-20,5% | 20,6-23% 23,1-25,9% | >26%
30-39 [ <12% 12-13,9% 14-16,5% | 16,6-19% |[19,1-21,5% |[21,6-24% 24,1-26,9% | >27%
40-49 [ <13% 13-14,9% 15-17,5% | 17,6-20% |[20,1-22,5% |22,6-25% 25,1-27,9% | >28%
50-59 [ <14% 14-15,9% 16-18,5% | 18,5-21% |[21,1-23,5% |23,6-26% 26,1-28,9% | >29%
60-69 | <15% 15-16,9% 17-19,5% | 19,6-22% |[22,1-24,5% |24,6-27% 27,1-29,9% | >30%
70-100 | <16% 16-17,9% 18-20,5% |20,6-23% |23,1-25,5% | 25,6-28% 28,1-30,9% | >31%
Férfiak

Eletkor | —m—— [ [ [ ] - - - -

nagyon jé (I) | nagyonjé (Il) |jé () jo (Il) kozepes (1) kozepes (Il) | rossz (I) rossz (Il)

10-14 | <14% 14,1-15,9% 16-18,5% |[18,6-21% |[21,1-23% 23,1-26% 26,1-28,9% | >29%
15-19 | <15% 15,1-16,9% 17-19,5% |[19,6-22% |22,1-24% 24,1-27% 27,1-29,9% | >30%
20-29 [ <16% 16,1-17,9% 18-20,5% |[20,6-23% |23,1-25% 25,1-28% 28,1-30,9% | >31%
30-39 [<17% 17,1-18,9% 19-21,5% |[21,6-24% |24,1-26% 26,1-29% 29,9-31,9% | >32%
40-49 [ <18% 18,1-19,9% 20-22,5% |22,6-25% |251-27% 27,1-30% 30,1-32,9% | >33%
50-59 [ <19% 19,1-20,9% 21-23,5% |23,6-26% |26,1-28% 28,1-31% 31,1-33,9% | >34%
60-69 | <20% 20,1-21,9% 22-24,5% | 24,6-27% |27,1-29% 29,1-32% 32,1-34,9% | >35%
70-100 | <21% 20,9-22,9% 23-255% | 25,6-28% |28,1-30% 30,1-33% 33,1-35,9% | >36%

Forras: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999

Az Egészségligyi Vilagszervezet adatai szerint (WHO 2001) a test viztartalmanak az aldbbi tartomanyok-
ban kell lennitik:

N&k Férfiak
Eletkor | rossz j6 nagyon jé starost | rossz 6 nagyon jé
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

A nagy zsiranyag-tartalmu szervezetek esetében gyakran olyan viztartalom figyelheté meg, amely a meg-
adott irdnyértékek alatt marad.
Mivel az izomhanyad egyénenként kiilénb6zd, nincsenek dltaldanosan érvényes iranyadd értékek.

4. Hibas mérés
Amennyiben a mérleg hibat allapit meg, a kijelzén ,,FFFF“ vagy a ,Err* felirat jelenik meg.
A mérleg nem mUikddik hibatlanul, ha még azel6tt all ra, hogy a kijelzében ,,0.0“ olvashato.

A hiba lehetséges okai:

Elharitas:

FFFF

Tullépték a 150 kg-os maximalis terhelési
hatart.

Csak a maximalisan megengedett sulyhata-
rig mérjen.

Err

A talp és az elektrédak kozott az elektro-
mos ellendllas tulsdgosan nagy (pl. erés
szaruréteg esetén).

Kérjik, ismételie meg a mérést mezitlab.
Adott esetben enyhén nedvesitse meg a
talpat. Szlikség esetén tavolitsa el a talpan
lévd szaruréteget.

Err

Testének zsiranyag tartalma a mérhet6 tar-
tomanyon kivll esik (kisebb, mint 5% vagy
nagyobb, mint 60%).

Keérjuk, ismételje meg a mérést mezitlab.
Szlikség esetén enyhén nedvesitse meg a
talpat.

Err

Testének viztartalma a mérheté tartoman-
yon kivil esik (kisebb, mint 30% vagy na-
gyobb, mint 90%).

Kérjlk, ismételie meg a mérést mezitlab.
Szlikség esetén enyhén nedvesitse meg a
talpat.
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