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NEDERLANDS

Geachte klant,

we zijn blij dat u hebt gekozen voor een product uit ons assortiment. Onze naam staat voor hoogwaardige en
grondig gecontroleerde kwaliteitsproducten die te maken hebben met warmte, gewicht, bloeddruk, lichaams-
temperatuur, hartslag, zachte therapie, massage en lucht.
Neem deze gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toegankelijk
voor andere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht.

Met vriendelijke groet,
Uw Beurer-team

1. Beschrijving van het apparaat

1. Elektroden

2. Display

3. Omlaag-knop
4. SET-knop

5. USER-knop

6. Omhoog-knop



2. Richtlijnen

Veiligheidsrichtlijnen

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

¢ Niet gebruiken tijdens de zwangerschap.

¢ | et 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.

¢ 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.

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

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

* De draagkracht van de weegschaal is maximaal 150 kg. Bij het meten van gewicht en vaststellen van de
botmassa worden de resultaten weergegeven in stappen van 100 gr. De meetresultaten van het percen-
tage lichaamsvet, lichaamsvocht en spieren worden weergegeven in stappen van 0,1%.

¢ De fabrieksinstellingen van de weegschaal geven de eenheden ,,cm” en ,kg” weer. Op de achterkant
van de weegschaal is een schaal waarmee u de weegschaal in kunt stellen op ,inch”, ,pond” en ,stone”
(Ib, St).

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

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

¢ 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 voor elke reclame eerst de batterijen en vervang deze indien nodig.

* Alle weegschalen zijn in overeenstemming met EG Richtlijn 89/336 en aanvullingen daarop. Hebt u nog
vragen over het gebruik van ons apparaat, neem dan contact op met uw dealer of de klantenservice.

3. Informatie bij de diagnoseweegschaal

Het meetprincipe van de diagnoseweegschaal

Deze weegschaal werkt met het principe van BIA, de Bio-elektrische Impedantie-Analyse. Daarbij wordt binnen
enkele seconden door middel van een niet voelbare, volledig veilige en ongevaarlijke stroom een vaststelling
van lichaamsdelen mogelijk. Met deze meting van de elektrische weerstand (impedantie) en de berekening van
constanten c.q. individuele waarden (leeftijd, lengte, geslacht, activiteitsgraad) kunnen het percentage lichaams-
vet en verdere waarden in het lichaam worden bepaald.

Spierweefsel en water hebben een goed elektrisch geleidingsvermogen en daarom een kleine weerstand.
Botten en vetweefsel daarentegen hebben een klein geleidingsvermogen, waardoor de vetcellen en botten
door de zeer hoge weerstand de stroom bijna niet geleiden.

Let op dat de door de diagnoseweegschaal berekende waarden slechts een benadering zijn van de medische,
werkelijke analysewaarden van het lichaam. Alleen de medisch specialist kan met medische methoden (bijv.
computertomografie) een precieze berekening maken van lichaamsvet, lichaamsvocht, spierpercentage en
botopbouw.



Algemene tips

- Weeg u zoveel mogelijk op hetzelfde tijdstip (bij voorkeur ’s ochtends), na een bezoek aan het toilet, nu-
chter en zonder kleding, om vergelijkbare resultaten te behalen.

- Belangrijk bij de meting: De berekening van het lichaamsvet mag uitsluitend op blote voeten en kan
het beste met licht bevochtigde voetzolen worden uitgevoerd. Volledig droge voetzolen kunnen tot
onbevredigende resultaten leiden omdat deze over een te klein geleidingsvermogen beschikken.

- Blijf tijdens het meten stilstaan.
- Wacht na ongewone lichaamsinspanning een paar uur.
- Wacht na het opstaan ongeveer 15 minuten, het lichaam kan dan het lichaamsvocht verdelen.

Beperkingen

Bij het berekenen van het lichaamsvet en andere waarden kunnen afwijkende en niet aannemelijke resultaten
optreden bij:

- Kinderen onder (ongeveer) 10 jaar,

- Professionele sporters en bodybuilders,

- Zwangere vrouwen,

- Personen met koorts, oedeemsymptomen of osteoporose of die dialyse ondergaan,
- Personen die cardiovasculaire geneesmiddelen gebruiken,

- Personen die vaatverwijdende of -vernauwende geneesmiddelen gebruiken,

- Personen met aanzienlijke anatomische afwijkingen aan de benen, met betrekking tot de lengte van het
lichaam (beenlengte aanzienlijk korter of langer).

4. Batterijen

Trek indien aanwezig de isoleerstroken van het batterijencompartiment en/of haal de beschermfolie van de
batterijen en plaats de batterij in overeenstemming met de polen. Verwijder de batterij in zijn geheel als de
weegschaal geen functie toont en plaats deze opnieuw.

Uw weegschaal is voorzien van een ,batterijvervangingsindicator”. Bij gebruik van de weegschaal met een
te zwakke batterij verschijnt ,Lo” in de display en schakelt de weegschaal zich automatisch uit. De batterij
moet in dat geval worden vervangen (1 3V lithiumbatterij CR2032).

5. Gebruik

5.1 Gewicht meten

Tip met uw voet kort en krachtig het weegoppervlak van uw weegschaal aan. Er verschijnt als zelftest de
volledige displayweergave tot ,,0.0” wordt weergegeven.

Nu is de weegschaal klaar voor het meten van uw gewicht. Ga op de weegschaal staan. Blijf rustig op de
weegschaal staan met uw gewicht gelijkmatig verdeeld over beide benen. De weegschaal begint meteen
met de meting. Kort daarna wordt het meetresultaat weergegeven.

Als u het weegoppervlak verlaat, schakelt de weegschaal zich na enkele seconden uit.

5.2 Gebruikersgegevens instellen

Om uw percentage lichaamsvet en andere lichaamswaarden te berekenen, moet u de persoonlijke gebru-
ikersgegevens invoeren.

De weegschaal beschikt over 10 geheugenlocaties voor gebruikers waarin u en uw familieleden de persoon-
lijke instellingen op kunnen slaan en deze weer op kunnen roepen.

Zet de weegschaal aan door kort op het weegoppervlak te stappen. Wacht tot ,0.0” in de display ver-
schijnt.



Druk vervolgens op ,,SET”. In de display verschijnt nu knipperend de eerste geheugenlocatie. U kunt nu de
volgende instellingen bewerken:

Geheugenlocatie 1tot 10

Lengte 100 tot 220 cm (3°-03“ tot 7°-03%)
Leeftijd 10 tot 100 jaar

Geslacht man (), vrouw (§)
Aktivitatsgrad 1tot5

Door kort of lang op de toetsen op A of neer ¥ te drukken kunt u de betreffende waarden instellen. Beve-
stig de waarden steeds met ,SET".

De hierbij opgeslagen waarden worden nogmaals na elkaar getoond. De weegschaal schakelt zich vervol-
gens automatisch uit.

Activiteitsgraad
Bij het selecteren van de activiteitsgraad is de gemiddelde en langdurige benadering beslissend.
- Activiteitsgraad 1: Geen lichamelijke activiteit.

- Activiteitsgraad 2: Weinig lichamelijke activiteit.
Weinig en lichte lichamelijke inspanningen (bijv. wandelen, lichte werkzaamheden in de tuin, gymnastie-
koefeningen).

- Activiteitsgraad 3: Gemiddelde lichamelijke activiteit.
Minimaal 2 tot 4 maal per week en telkens 30 minuten lichamelijke inspanning.

- Activiteitsgraad 4: Grote lichamelijke activiteit.
Minimaal 4 tot 6 maal per week en telkens 30 minuten lichamelijke inspanning.

- Activiteitsgraad 5: Zeer grote lichamelijke activiteit.
Intensieve lichamelijke inspanning, intensieve training of zware lichamelijke arbeid, telkens minimaal 1 uur.

5.3 Meting uitvoeren

Nadat alle parameters zijn ingevoerd, kunnen gewicht, lichaamsvet en de andere waarden worden
berekend.

- Zet de weegschaal aan door kort op het weegoppervlak te stappen.

- Kies door meermalig drukken op de toets ,User” de geheugenlocatie waarin uw persoonlijke basisgege-
vens zijn opgeslagen. Deze worden vervolgens na elkaar getoond tot ,,0.0” in de display verschijnt.

- Ga blootsvoets op de weegschaal staan en let op dat u rustig op de elektroden staat.

Belangrijk: Er mag geen contact zijn tussen beide voeten, benen, kuiten en dijbenen. De meting kan dan
niet correct worden uitgevoerd.

De volgende gegevens worden weergegeven:

Gewicht, in kg

Percentage lichaamsvet, in %
Vochtpercentage in %
Spierpercentage in %
Botmassa in kg

BMR, (Basal Metabolic Rate) in Kcal ,
AMR, (Active Metabolic Rate) in Kcal -';“..

JIfTE

Door op een willekeurige toets te drukken kunnen de resultaten sneller worden getoond.
Er worden maximaal 5 resultaten automatisch opgeslagen in de geheugenlocatie. Foutmetingen met ,Err*
worden niet opgeslagen.



5.4 Meetwaarden oproepen

Het gewicht en het percentage lichaamsvet van de laatste 5 metingen kunnen opnieuw worden opgeroe-
pen bij deze weegschaal.
- Zet de weegschaal aan door kort op het weegoppervlak te stappen.

- Kies door meermalig drukken op de toets ,,User” de geheugenlocatie waarin uw persoonlijke basisgege-
vens zijn opgeslagen. Deze worden na elkaar getoond tot ,,0.0” in de display verschijnt.

- Zodra ,,0.0“ verschijnt, kunt u met de toets op A het laatst gemeten gewicht of percentage lichaamsvet
oproepen. Beide waarden worden telkens 2 seconden lang getoond.

— Druk herhaaldelijk op de toets op A om de één na laatste meetwaarde weer te geven. Na maximaal 5
metingen keert de weegschaal terug naar de weergave ,,0.0“ en is deze klaar voor meten.

Bij veranderingen van de gebruikersinstellingen (bijv. leeftijd) wordt de opgeslagen meetwaarde ver-
wijderd.

6. Resultaten beoordelen
Trendweergave

Deze weegschaal is voorzien van een trendweergave waarbij de actuele meetwaarde met het gemiddelde
van de laatste 5 metingen wordt vergeleken.
- Trendweergave naar boven A: De actuele waarde is hoger dan het gemiddelde van de laatste 5 metingen.

- Trendweergave naar onderen V¥: De actuele waarde is lager dan het gemiddelde van de laatste 5 metingen.
- Trendweergave naar boven en naar onderen AV: De actuele waarde is gelijk aan het gemiddelde van
de laatste 5 metingen.

Let op, een trend wordt alleen voor lichaamsgewicht, lichaamsvet, lichaamsvocht en spierpercentage getoond
en kan alleen plaatsvinden als u minstens 5 waarden hebt berekend voor lichaamsvet, etc.

Interpretatie

De waarden van gewicht, lichaamsvet, I B B
lichaamsvocht en spierpercentage worden met ™ HER +
een balk in de evaluatiegrafiek geinterpreteerd.

Zijn de waarden laag dan bevinden de balken zich links (-). Als de balken zich in het midden van het bereik
bevinden dan zijn de waarden normaal, terwijl rechts binnen het bereik (+) de waarden relatief hoog zijn.

Gewicht

Uw gewicht wordt met de BMI (Body Mass Index) vergeleken. Het wordt met de volgende formule berekend:
BMI = Gewicht in kg / (lengte in cm)2.

—SEEEEENEEEEEEEEEEEETt

Ondergewicht| Normaal gewicht Overgewicht
<20 20-25 >25

Let op dat bij zeer gespierde lichamen (bodybuilder) de BMI-interpretatie overgewicht aangeeft. De reden
hiervoor is dat met de ruim bovengemiddelde spiermassa in de BMI-formule geen rekening wordt gehouden.



Percentage lichaamsvet
De volgende lichaamsvetwaarden geven een richtlijn (neem voor aanvullende informatie contact op met

uw arts!).
Man Vrouw
s ' | . |
—SEEEEEEEEEEEEEEEEER+ —SEEEENEEEEEEEEEEEER+

Leeftijd | zeer goed goed gemiddeld | slecht Leeftijld | zeer goed goed gemiddeld | slecht
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

Bij sporters wordt vaak een lage waarde vastgesteld. Afhankelijk van de tak van sport, trainingsintensiteit en
lichaamsbouw kunnen waarden worden berekend die zelfs onder de aangegeven richtwaarden liggen.
Let op, bij extreem lage waarden kunnen echter gezondheidsgevaren bestaan.

Lichaamsvocht
Het percentage lichaamsvocht ligt normaalgesproken binnen het volgende bereik:
Man Vrouw
' | ' |
— SEEEENEEEEEEEEEEEEE+t —SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt
Leeftijd slecht goed zeer goed Leeftijd slecht goed zeer goed
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Lichaamsvet bevat relatief weinig vocht. Daarom kan bij personen met een hoog percentage lichaamsvet het
percentage lichaamsvocht onder de richtwaarden liggen. Bij uithoudingssporters kunnen de richtwaarden
echter overschreden worden als gevolg van een laag vetpercentage en hoog spierpercentage.

De berekening van het lichaamsvocht met deze weegschaal is niet geschikt voor het trekken van medische
conclusies van bijvoorbeeld vochtopslag op basis van leeftijd. Raadpleeg indien nodig uw arts.

In principe moet u een hoog percentage lichaamsvocht nastreven.

Spierpercentage

Het spierpercentage ligt normaalgesproken binnen het volgende bereik:

Man Vrouw

i ] | I N
— SEEEEENEEEEEEEEEEERt — SEEEEENEEEEEEEEEEERt

Leeftijd weinig normaal veel Leeftijd weinig normaal veel
10-14 | <44 44-57% >57% 10-14 | <36 36-43% >43%
15-19 | <43 43-56% >56% 15-19 [ <35 35-41% >41%
2029 | <42 42-54% >54% 2029 | <34 34-39% >39%
30-39 | <41 41-52% >52% 30-39 | <33 33-38% >38%
40-49 | <40 40-50% >50% 40-49 | <31 31-36% >36%
50-59 | <39 39-48% >48% 50-59 | <29 29-34% >34%
60-69 | <38 38-47% >47% 60-69 | <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Botmassa

Onze botten zijn evenals de rest van ons lichaam aan natuurlijke opbouw-, afbraak- en verouderingspro-
cessen onderhevig. De botmassa neemt tijdens de kindertijd snel toe en bereikt het maximum bij 30 tot 40
jaar. Met het toenemen van de leeftijd neemt de botmassa dan weer af. Met gezonde voeding (vooral calci-
um en vitamine D) en regelmatige lichaamsbeweging kunt u de afbraak voor een groot deel tegengaan. Met
gerichte spierafbouw kunt u de stabiliteit van uw beendergestel extra versterken.
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Let op dat deze weegschaal geeft niet het calciumgehalte van de botten weer maar berekent het gemiddelde ge-
wicht van alle bestanddelen van de botten (organische stoffen, anorganische stoffen en vocht).

Let op: Verwar botmassa echter niet met botdichtheid. De botdichtheid kan alleen door middel van me-
disch onderzoek (bijvoorbeeld computertomografie, echoscopie) worden berekend. Daarom zijn conclusi-
es op grond van veranderingen in de botten en de hardheid van de botten (bijv. osteoporose) niet mogelijk
met deze weegschaal.

De botmassa laat zich nauwelijks beinvioeden, maar schommelt een klein beetje binnen de beinvioedende
factoren (gewicht, lengte, leeftijd, geslacht).

BMR

De grondstofwisseling (BMR=Basal Metabolic Rate) is de hoeveelheid energie die het lichaam bij volledige
rust nodig heeft voor handhaving van de basisfuncties (bijv. als u 24 uur in bed ligt). Deze waarde is in prin-
cipe afhankelijk van gewicht, lengte en leeftijd. Het wordt bij de diagnoseweegschaal in de eenheid kcal/dag
aangeduid en aan de hand van de wetenschappelijk erkende Harris-Benedictformule berekend.

Deze hoeveelheid energie heeft uw lichaam in elk geval nodig en moet in de vorm van voedsel weer worden
opgenomen in het lichaam. Als u gedurende een lange periode weinig energie tot u neemt, kan dit schade-
lijk zijn voor de gezondheid.

AMR

De activiteitsomzetting (AMR=Active Metabolic Rate) is de hoeveelheid energie die het lichaam per dag ver-
bruikt in actieve toestand. Het energieverbruik van een mens stijgt met toenemende lichaamsactiviteit en
wordt bij de diagnoseweegschaal berekend aan de hand van de ingegeven activiteitsgraad (1-5).

Om het actuele gewicht te behouden moet de verbruikte energie in de vorm van eten en drinken dienove-
reenkomstig opnieuw worden toegediend. Wordt gedurende langere tijd echter minder energie toegevoerd
dan wordt verbruikt dan haalt het lichaam het verschil in principe uit de aangelegde vetopslag en neemt het
gewicht af. Wordt gedurende een langere tijd echter meer energie toegevoerd dan de berekende totale en-
ergieomzetting (AMR), dan kan het lichaam het energieoverschot niet verbranden. Het overschot wordt als
vet opgeslagen in het lichaam en het gewicht neemt toe.

Tijdelijke samenhang van de resultaten
Let op dat alleen de langdurige trend telt. Kort durende gewichtsafwijkingen binnen een paar dagen zijn
meestal het gevolg van vochttekort.

De betekenis van de resultaten richt zich op de veranderingen van het: Totaal gewicht en het percentage
lichaamsvet en lichaamsvocht en het spierpercentage evenals op de tijdsduur waarin deze veranderingen
plaatsvinden. Snelle veranderingen binnen enkele dagen zijn van gemiddelde veranderingen (binnen enkele
weken) en langdurige veranderingen (maanden) te onderscheiden.

Als basisregel kan gelden dat kortstondige veranderingen in gewicht bijna alleen veranderingen van het
vochtgehalte betekenen, terwijl gemiddelde en langdurige veranderingen ook het vet- en spierpercentage
kunnen betekenen.

e Als het gewicht kortstondig daalt maar het percentage lichaamsvet stijgt of gelijk blijft dan bent u
slechts vocht verloren - bijv. na een training, saunabezoek of een crashdieet.

¢ Als het gewicht langzaamaan stijgt en het percentage lichaamsvet stijgt of gelijk blijft, kunt u echter
waardevolle spiermassa hebben opgebouwd.

Als het gewicht en het percentage lichaamsvet gelijktijdig dalen dan werkt uw dieet — u verliest vetmassa.
Idealiter ondersteunt u uw dieet met lichamelijke activiteit, fitness- of krachttraining. Daarmee kunt u bij een
gemiddeld tempo uw spierpercentage vergroten.

Het percentage lichaamsvet en lichaamsvocht of het spierpercentage mogen niet worden opgeteld (spier-
weefsel bevat ook bestanddelen uit lichaamsvocht).



7. Foutmeting

Indien de weegschaal bij het meten een fout vaststelt dan wordt ,Err” getoond.

Mogelijke oorzaken van fouten

Oplossing

De weegschaal is voor het betreden niet geactiveerd.
Als u op de wegschaal gaat staan voor ,,0.0“ in de
display staat dan werkt de weegschaal niet goed.

De weegschaal correct activeren en de meting her-
halen.

De maximale draagkracht van 150 kg wordt
overschreden.

Slechts het maximaal toegestane gewicht wegen.

De elektrische weerstaand tussen elektroden en uw
voetzolen is te hoog (bijv. bij veel eelt).

De meting blootsvoets herhalen.
Bevochtig eventueel licht uw voetzolen. Verwijder
eventueel het eelt van de voetzool.

U staat niet rustig op de weegschaal.

Blijf rustig staan.

Het vetpercentage licht buiten het meetbare bereik
(kleiner dan 5% of groter dan 50%).

De meting blootsvoets herhalen of bevochtig even-
tueel licht uw voetzolen.

Het vochtpercentage licht buiten het meetbare be-
reik (kleiner dan 36% of groter dan 70%).

De meting blootsvoets herhalen of bevochtig even-
tueel licht uw voetzolen.

Het spier- en botpercentage ligt buiten het meetbare

De meting blootsvoets herhalen of bevochtig even-

bereik (afhankelijk van leeftijd en geslacht). tueel licht uw voetzolen.

8. Verwijdering

Breng de lege batterijen naar een inzamelpunt voor lege batterijen en accu's (klein en
gevaarlijk afval), of geef ze af in een elektro-zaak. U bent wettelijk verplicht, de batte-
rijen op te ruimen.

Opmerking: Deze tekens vindt u op batterijen, die schadelijke stoffen bevatten: Pb = de
batterij bevat lood, Cd = de batterij bevat cadmium, Hg = de batterij bevat kwik.

Verwijder het toestel conform het Besluit Afval van Elektrische en Elektronische Appara-
ten 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Voor nadere infor-
matie kunt u zich richten tot de bevoegde instanties voor afvalverwijdering.




PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

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

Leia estas instrucbes com atencao, guarde-as num lugar seguro para utilizacoes posteriores, torne-as aces-
siveis aos outros utilizadores e respeite 0s avisos.

Com o0s nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Descricao do aparelho

1. Eléctrodos

2. Mostrador

3. Tecla “para baixo”
4. Tecla “Set”

5. Tecla “User”

6. Tecla “para cima”

2. Indicacoes

Instrucoes de seguranca

* A balanca nao deve ser usada por pessoas que usam implantes médicos (por ex-
emplo, pacemakers). Caso contrario, pode haver consequéncias negativas para o \ /;"
funcionamento dos implantes.
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¢ Nao usar em mulheres gravidas.

¢ Atencdo, ndo suba para a balangca com os pés molhados ou se a superficie da balanca estiver humida -
perigo de escorregamento!

¢ As pilhas, quando ingeridas, podem causar perigo de vida. Guarde as pilhas e a balanca fora do alcance das
criangas pequenas. No caso de ingestdo de uma pilha, consulte imediatamente um médico.

e Guarde os materiais de embalagem fora do alcance das criancas (perigo de sufocacgao).

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

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

* Tenha em conta que podem ocorrer tolerancias na medigao por razdes técnicas, visto ndo se tratar de
uma balanca aferida, destinada a uso profissional ou médico.

* A capacidade de carga da balanga situa-se num maximo de 150 kg (330 Ib, 24 St). Os resultados obti-
dos na medicao do peso e da massa dssea sao indicados em passos de 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Os re-
sultados da medicéo da gordura e do liquido corporais, bem como dos musculos sdo indicados em
passos de 0,1%.

* No momento da entrega, a balanca vai ajustada para funcionar com as unidades de “cm” e “kg”. Na
parte de tras da balanca encontra-se um comutador que permite a alteracédo para “inch”, “libras” e
,otones” (Ib, St).

* Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um pavimento firme € uma das condi¢des neces-
sarias para uma pesagem correcta.

* De tempos a tempos, a balancga devera ser limpa com um pano humido. Nao use produtos de limpeza
agressivos e, em caso algum, coloque a balanca debaixo de dgua.

* A balanca deve ser protegida contra choques, a humidade, o pd, produtos quimicos, fortes oscilagbes
da temperatura e fontes de calor na sua proximidade (fogdes, radiadores).

* As reparacOes 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 substituicdo.

* Todas as balancgas correspondem a Directiva CE 89/336 + aditamentos. Se quiser colocar mais alguma
questdo em relacdo ao uso dos nossos equipamentos, contacte a loja onde comprou a balanga ou o
servico de assisténcia a clientes.

3. Informacoes sobre a balanca de diagnédstico

O principio de pesagem da balanca de diagnéstico

Esta balanca funciona segundo o principio B.I.A., ou seja, a andlise de impedancia bioeléctrica. Num espaco
de segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofensiva e sem perigo, determina a percentagem
dos tecidos corporais. Através da medicao da resisténcia eléctrica (impedancia) e tomando em consideragéo
determinadas constantes ou valores individuais (idade, altura, sexo, nivel de actividade), é possivel determi-
nar a percentagem de gordura, liquido e musculos no corpo.

O tecido muscular e o liquido oferecem uma boa condutividade eléctrica e, por isso, uma resisténcia
reduzida.

Os 0ssos e o tecido adiposo, ao contrario, possuem uma condutibilidade reduzida, uma vez que as células
adiposas e 0s 0ss0s, devido a sua resisténcia muito elevada, praticamente ndo conduzem a corrente.
Tenha em atencao que os valores medidos pela balanca de diagnéstico constituem apenas uma aproxi-
macao aos valores analiticos médicos e reais do corpo. Uma determinagcéo exacta da gordura e do liquido
corporais, da percentagem de musculos e da massa éssea so pode ser realizada por um médico especia-
lista através de técnicas especiais (por ex. TAC).
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Conselhos gerais

- Se possivel, suba para a balangca sempre a 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.

- Importante durante uma medicdo: a medicao s6 pode ser realizada descalgo, sendo favoravel humidifi-
car ligeiramente as plantas dos pés. As plantas de pés totalmente secas podem provocar resultados in-
satisfatdrios, uma vez que apresentam uma condutividade reduzida.

- Mantenha-se quieto durante o processo de medicao.
- Depois de um esforgo fisico pouco habitual, espere algumas horas.

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

Restricoes

Quando da determinacdo da gordura corporal e dos restantes valores podem ocorrer resultados diver-
gentes ou implausiveis, em:

- criangas com menos de 10 anos,

- atletas de competicdo e pessoas que praticam body building,

- mulheres gravidas,

- pessoas com febre, em tratamento de dialise, com sintomas de edemas ou osteoporose,
- pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares,

- pessoas que tomam medicamentos vasodilatadores ou vasoconstritores,

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

4. Pilhas

Caso existente, remova a fita de isolamento na tampa do compartimento de pilhas ou a pelicula protecto-
ra da pilha e introduza esta respeitando a polaridade correcta. Se a balanca ndo mostrar qualquer fungéo,
retire a pilha completamente e volte a coloca-la.

A sua balanca esta equipada com um ,Indicador de troca de pilha”. Se a balanc¢a for usada com uma pilha
demasiado fraca, aparece a indicagcao ”"Lo”, e a balanca desliga automaticamente. Nesse caso, ha neces-
sidade de substituir a pilha (1 pilha de litio CR 2032 de 3V).

5. Utilizacao

5.1 Medir o peso

Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanga. Como auto-teste aparecem todas as indi-
cacdes do mostrador até “0.0“.

A balanca esta entdo pronta para a medi¢ao do seu peso. Suba para a balanca. Nao se mexa e distribua
0 peso uniformemente sobre as duas pernas. A balanca comeca imediatamente a pesar. Logo a seguir, é
indicado o resultado da pesagem.

A balanca desliga passado alguns segundos depois de sair do piso dela.

5.2 Definir os dados de utilizador

Para poder determinar a gordura e os outros valores corporais, € preciso que memorize os dados personaliz-
ados.

A balanca disp6e de 10 posicdes de memaria, nos quais vocé mesmo e os membros da sua familia po-
dem guardar e consultar de novo as configuracdes pessoais.

Ligue a balangca dando um toque breve no piso. Aguarde até que o mostrador indique ,,0.0“.

Prima depois “SET”. No mostrador surge a primeira posi¢cdo da memdria a piscar. Podera agora definir os
seguintes parametros:
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Posicdo de memdéria [1a10

Altura 100 a 220 cm (3°-03“ a 7°-03%)
Idade 10 2 100 anos
Sexo masculino (#), feminino (#)

Nivel de actividade 1ab

Premindo a tecla “para cima” A ou “para baixo” ¥ por um periodo breve ou mais prolongado, podera de-
finir os respectivos valores. Confirme cada valor definido com ,SET*.

Os valores memorizados desta forma sdo exibidos mais uma vez, um ap6s outro. A balanca desliga depois
automaticamente.

Niveis de actividade

Para a escolha do nivel de actividade, é decisivo tomar em consideracdo um periodo médio ou longo de tempo.
- Nivel de actividade 1: Nenhuma actividade fisica.

- Nivel de actividade 2: Baixa actividade fisica.
Poucos esforcos fisicos ou leves (por ex. passear, trabalhos leves de jardinagem, exercicios de ginastica).

- Nivel de actividade 3: Actividade fisica média.
Esforcos fisicos, pelo menos 2 a 4 vezes por semana, com 30 minutos de cada vez.

- Nivel de actividade 4: Actividade fisica alta.
Esforcos fisicos, pelo menos, 4 a 6 vezes por semana, com 30 minutos de cada vez.

- Nivel de actividade 5: Actividade fisica muito alta.
Esforcos fisicos muito intensos, exercicios intensivos ou trabalho corporal pesado, diariamente, durante
pelo menos 1 hora.

5.3 Realizar as medicoes

Depois de introduzidos todos os parametros, pode medir-se agora o peso, a gordura corporal e os restantes
valores.

- Ligue a balanga dando um toque breve com o pé no piso.

- Seleccione a posicao de memoria onde estdo memorizados os seus dados pessoais basicos, premindo
varias vezes a tecla “User”. Estes s@o mostrados sucessivamente, até aparecer a indicacdo “0.0”.

- Suba para a balanca descalco e certifique-se de que esta posicionado calmamente sobre os eléctrodos.

Importante: Nao deve haver qualquer contacto entre os dois pés, pernas, barrigas de perna e coxas. Caso
contrario, a pesagem nao se realiza correctamente.
Sao indicados os seguintes dados:

Peso, em kg
Gordura corporal, em %

Liquido corporal em %

Musculos em %

Massa 6ssea em kg
IMB, (indice metabdlico basal) em Kcal :
IMA, (indice metabdlico activo) em Kcal J}‘}_

SHANEE

Se premir uma tecla qualquer, pode ver os resultados mais rapidamente.
Sao memorizados até 5 resultados automaticamente na memoria As medicdes erradas, indicadas com
LErr“, ndo sdo memorizadas.
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5.4 Ver os valores memorizados
Esta balanca permite fazer exibir o peso e a gordura corporal referentes as ultimas 5 medicoes.
- Ligue a balanca dando um toque breve com o pé no piso.

- Seleccione a posi¢do de memoria onde estdo memorizados os seus dados pessoais basicos, premindo
varias vezes a tecla “User”. Estdo sdo mostrados sucessivamente, até aparecer a indicacdo “0.0”.

— Quando surge ,,0.0%, pode fazer exibir o ultimo peso ou a ultima percentagem de gordura corporal
medida, premindo a tecla ,para cima“ A. Os dois valores sdo exibidos durante 2 segundos cada um.

- Prima repetidamente a tecla ,para cima“ A, para fazer exibir o proximo valor. Depois de exibidas, no ma-
ximo, 5 medi¢des, a balancga volta a indicagao ,,0.0% ficando pronta para uma nova medigao.

Quando se realiza uma alteracdo nas configuracdes de utilizador (por ex. idade), a memoria dos valoes
apaga-se.

6. Avaliar os resultados

Indicador de tendéncias

Esta balancga dispde de uma indicacao de tendéncias. Isto acontece através da comparacéo do valor actu-

almente medido com o valor médio das ultimas 5 medigdes.

- O indicador de tendéncias mostra para cima A: o valor actual € mais alto do que a média das ultimas 5
medicoes.

- O indicador de tendéncia mostra para baixo ¥: o valor actual € mais baixo do que a média das Ultimas 5
medicoes.

- O indicador de tendéncia mostra para cima e para baixo AV: o valor actual é igual @ média das ultimas 5
medicoes.

Tenha em atencdo que sé € indicada uma tendéncia relativa ao peso, a gordura e ao liquido corporais, bem
como relativa aos musculos e que s6 pode ser realizada depois de ter feito, pelo menos, 5 medigbes da
gordura corporal, etc.

Interpretacao

Os valores relativos ao peso rdur rno- I Y
qui P T 1T +

ral, liquido corporal e musculos sao interpre-

tados através de uma barra integrada no grafico de avaliagdo. Quando os valores sdo muito baixos, a barra
encontra-se a esquerda (-). Quando a barra esta no centro do gréfico, os valores estdo no nivel normal. Se
estiver na gama a direita (+), os valores sao altos demais.

Peso

O seu peso é comparado com o IMC (indice de massa corporal). E calculado segundo a seguinte for-
mula: IMC = peso em kg / (altura em cm)?.

—_—+

Falta de peso Peso normal Excesso de peso

<20 20-25 >25

Tenha em atengéo que, no caso de pessoas muito musculosas (body builders), a interpretagédo do IMC re-
sulta num excesso de peso. Isto deve-se ao facto de a massa muscular acima da média nao ser tomada
em consideragao no calculo.
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Gordura corporal
Os seguintes valores relativos a gordura corporal pretendem ser uma orientacé@o (para mais informacoes,
contacte o seu médicol).

Homem Mulher
. | . |
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERT — SEEEEEEEEEEEEEEEEEE T

ldade muito bom | bom médio mau |dade muito bom | bom médio mau

10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

Os desportistas apresentam, frequentemente, um valor mais baixo. Conforme o tipo de desporto pratica-
do, a intensidade dos exercicios e a constituicdo fisica, podem atingir-se valores que se situam abaixo dos
valores de referéncia indicados.

No entanto, tenha em conta que, no caso de valores extremamente baixos, podem existir riscos de
saude.

Liquido corporal
O liquido corporal situa-se, normalmente, dentro das seguintes gamas:

Homem Mulher
I I S I N S
—SEEEEEEEEEEEEEEEEER+ —SEEENEEEEEEEEEEEEER+
|dade mau bom muito bom |dade mau bom muito bom
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

A gordura corporal contém relativamente pouca agua. Por isso, o liquido corporal pode ficar abaixo dos
valores de referéncia nas pessoas com uma alta percentagem de gordura corporal. Ao contrario, nas pes-
soas que praticam desportos aerdbios, os valores de referéncia podem ser mais baixos devido a uma per-
centagem de gordura corporal reduzida.

As medigdes do liquido corporal com esta balanga ndo sdo se adequam para tirar conclusdes médicas
relativas, por ex., a edemas que surgem com a idade. Caso necessario, pergunte ao seu médico.

De um modo geral, recomenda-se visar alcangar uma alta percentagem de liquido corporal.

Musculos

A percentagem de musculos situa-se, normalmente, dentro das seguinte gamas:

Homem Mulher

I N I N
— SEEEEENEEEEEEEEEEEERt — SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

Idade baixa normal alta |dade baixa normal alta
10-14 | <44 44-57% >57% 10-14 | <36 36-43% >43%
15-19 | <43 43-56% >56% 15-19 | <35 35-41% >41%
2029 | <42 42-54% >54% 2029 | <34 34-39% >39%
30-39 | <41 41-52% >52% 30-39 |<33 33-38% >38%
40-49 | <40 40-50% >50% 40-49 | <31 31-36% >36%
50-59 | <39 39-48% >48% 50-59 | <29 29-34% >34%
60-69 | <38 38-47% >47% 60-69 | <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%
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Massa ossea

Os nossos 0ssos estdo, tal como o resto do nosso corpo, sujeitos a processos naturais de construgéo,
degeneracao e envelhecimento. A massa 6ssea aumenta rapidamente durante a infancia, alcangando o
ponto maximo entre os 30 e 40 anos de idade. Com o avanco da idade, a massa 6ssea vai diminui depois
um pouco. Com uma alimentagao saudavel (sobretudo rica em calcio e vitamina D) e movimentando-se re-
gularmente, pode prevenir a degeneracao dos 0ssos até um certo ponto. Para além disso, pode reforcar a
estabilidade do seu esqueleto através do exercicio de determinados musculos.

Tenha em atencdo que a balanga ndo indica o teor de calcio nos 0ssos, mas apenas o0 peso dos compo-
nentes dos 0ssos (substancias organicas e inorganicas e agua).

Atencao: Nao confunda a massa 6ssea com a densidade dssea. A densidade dssea sé pode ser determina-
da através de exames médicos (por ex. TAC, sonografia). Por essa razao, ndo € permitido tirar conclusdes
relativamente a possiveis alteragdes e a dureza dos 0ssos (por ex. osteoporose).

A massa 0ssea praticamente ndo pode ser influenciada, mas oscila ligeiramente dentro dos factores influ-
enciadores (peso, altura, idade, sexo).

IMB

O indice metabdlico basico (IMB) é a quantidade de energia que o0 organismo necessita em repouso total
para manter as suas fungdes basicas (por ex. quando deitado na cama durante 24 horas). Este valor depen-
de, principalmente, do peso, da altura e da idade. E indicado na balanca de diagndstico através da unidade
kcal/dia e calculada mediante a férmula de Harris-Benedict, cientificamente reconhecida.

O seu organismo precisa desta quantidade de energia em todo o caso, pelo que deve ser fornecida ao cor-
po sob a forma de alimentos. Se ingerir menos energia durante um longo espacgo de tempo, isto pode ter
efeito nocivo sobre a saude.

IMA

O indice metabdlico activo (IMA) é a quantidade de energia que o organismo necessita em estado activo du-
rante o dia. O consumo de energia de uma pessoa sobe com o grau de actividade fisica, o qual é determinado
pela balanca de diagnédstico através do nivel de actividade introduzido (1-5).

Por forma a manter o peso actual, a energia consumida tem de ser ingerida sob a forma de alimentos e be-
bidas. Se, durante um espago de tempo mais prolongado, ingerir menos energia do que gasta, o organismo
recorre as reservas de gordura para suprir o défice energético, fazendo com que o peso se reduza. Se, ao
contrario, ingerir mais energia do que o indice metabdlico total calculado, o organismo ndo consegue con-
sumir 0 excesso de energia, armazenando-o no corpo sob a forma de gordura, € 0 peso sobe.

Relacionamento temporal dos resultados

Tenha em conta que so é relevante uma tendéncia a longo prazo. As alteragcdes de peso que se verificam
a curto prazo, num espaco de poucos dias, séo provocadas, geralmente, apenas por uma perda de liqui-
dos.

Na interpretacdo dos resultados, deve tomar em consideracao as alteraces dos seguintes factores: peso
total e os percentagem de gordura, liquidos e musculos, bem como o espaco temporal em que estas al-
teragdes ocorreram. As alteragcdes rapidas que se fazem notar num espacgo de poucos dias devem ser dife-
renciadas de alteragdes a médio prazo (num espacgo de semanas) e de alteracdes a longo prazo (meses).

Pode partir-se do principio de que as alteragcdes que se verificam no peso durante um curto espaco de tem-
po representam quase exclusivamente alteragdes dos liquidos corporais, enquanto as alteracées a médio
e longo prazo também podem dizer respeito a gordura e musculos.

* Se 0 peso baixar durante um curto espaco de tempo, mas o indice de gordura corporal subir ou ficar
igual, perdeu apenas liquidos, por exemplo, apds um treino, uma ida a sauna ou apenas uma dieta que
visa apenas uma perda de peso rapida.

¢ Quando o peso sobe a longo prazo, mas a gordura corporal desce ou fica igual, isto pode significar que
perdeu massa muscular.

16



Quando o peso e a percentagem de gordura adiposa baixam ao mesmo tempo, a sua dieta funciona - esta
a perder massa adiposa. Podera apoiar a sua dieta de uma forma ideal exercendo actividades fisicas, pra-
ticando ginastica ou treinando a forca. Desta forma, podera aumentar a sua percentagem de musculos a
meédio prazo.

A gordura corporal, o liquido corporal ou a percentagem de musculos ndo devem ser somados (os tecidos

musculares também contém liquido corporal).

7. Erros de medicao

Se a balanga detectar um erro durante a pesagem, aparece “Err”.

Possiveis causas dos erros

Solucao

A balanca nao foi activada antes de ser pisada.
Se subir para a balanga antes de o mostrador indicar
“0.0”, a balanca nao funciona correctamente.

Activar a balancga correctamente e repetir a pesa-
gem.

A capacidade de carga maxima de 150 kg foi
ultrapassada.

Pesar apenas o0 peso maximo admissivel.

A resisténcia eléctrica entre os eléctrodos e as plan-
tas do pés é muito elevada (por exemplo, em caso de
fortes calosidades).

Repetir a medigéo descalgo.

Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos
seus pés. Elimine, eventualmente, as calosidades nas
plantas dos pés.

Nao esteve suficientemente quieto em cima da ba-
langa.

Nao se mexa.

A percentagem de gordura situa-se fora da margem
medivel (inferior a 5% ou superior a 50%).

Repetir a medicao descalgco, ou humidifique
ligeiramente as plantas dos pés.

A percentagem de liquidos situa-se fora da margem
medivel (inferior a 36% ou superior a 70%).

Repetir a medicdo descal¢co, ou humidifique
ligeiramente as plantas dos pés.

A percentagem de musculos e 0ssos situa-se fora
da margem medivel (dependendo da idade e do
SEXO).

Repetir a medicdo descalgo, ou humidifique
ligeiramente as plantas dos pés.

8. Eliminacao
Para dar o tratamento ecoldgico correcto as pilhas

talmente descarregados, estes devem ser introduzidos nos respectivos recipientes
identificados para o efeito ou entregues nos locais de recepcéo de residuos especiais

ou numa loja de electrodomésticos. Existe uma obr
ecologico as pilhas.

Indicacdo: Vocé encontra os symbolos seguintes nas pilhas contendo substancias no-

civas: Pb = a pilha contém chumbo, Cd = a pilha co
mercurio.

Elimine o aparelho de acordo com o Regulamento do Conselho relativo a residuos de
aparelhos eléctricos e electronicos 2002/96/CE — WEEE (Waste Electrical and Electro-

e aos acumuladores gastos ou to-

igacéo legal de dar um tratamento

ntém cadmio, Hg = a pilha contém

nic Equipment). No caso de perguntas, dirija-se a autoridade municipal competente em matéria de elimi-

nagao de residuos.
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A&ioTiun meAariooa, a§loTipe meAaTn,

Ta ouyxapnTheLd hag yia Ty anécpaor'] oag va anomﬁosm gva mpoiodv g etalpiag pag. To dvouad
Mag TaunCeTou 1e uPnAng agiag mpoiovTa, Ta oToia UTIOKELVTAL O )\smopepelq s}\syxouq noloTTag,
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Haodal kal agpag.
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1.000vn
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3. MAnkTpo , Set”
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2. Yrmodei&eig

Ynodei&eig aopaleiag

* H Juyapia auTtn dev EMTPEMETAI VA XPNOIMOTOINOEI Ao ATOHA HE IATPIKA EHPU-
TeUara (m. X. BnUATodoTeg). AIAPOPETIKA EVIEXETAI VO EMNPEACTEI APVNTIKA N
AsiToupyia Toug.

e Na un xpnotyomoleital Kata Tn dldpKeld TNS EYKUPOGUVNG.

¢ Mpoooxn, UnVv avepaiveTe Ye BpeyUEva MOdla enavw oTn {uyapld Kat unv aveBaivete emavw otn
Juyapld, 0Tav n eTPAveLd NG eival uypn - Kivduvog oAiobnong!

e Ol Uratapieq o€ MePIMTWON KATAmoong anoteAoUv Kivduvo Bavatou. PUAACOETE TIG YMATAPIES
Kat TN {uyapld og HEPOC TIOU TA HIKPA TIatdLd dev £Xouv TipOaBaon. Xe MePIMTWon KATATOoNG JIag
urnatapiag, INTNOTe AUECWS LATPLKN Bonbela.

e KpaTeioTe Ta maidid Hakpld ano Ta UALKA cuokeuaaiag (Kivduvog aopuéiag).

e OL urnatapieg dev eMTPEMETAL VA GOPTIOTOUV 1) va evepyoTiolnBoUv ek vEou e AANa pEDa, dev
ETUTPEMETAL VA aAvoLXToUV, va MeTAXTOUV 0T GWTIA N va BPaXUKUKAWBOUV.

Mevikeg umodei&eig

* H ouoKeun €Xel KATAOKEUAOTEL yla IOIWTIKY XPNoN Kal dev MPOoRAEMETAL 1) LATPLKNA XP1|0N 1) EMAy-
YEAUATIKN TNG EKMETANAEUON.

* Mpémnel va yVwpIZleTe, OTL YIa TEXVIKOUC AOYOUG eival EPIKTES AVOXEQ HETPNONG, LIOTL N Cuyapld
auTr dev eival Babuovounuévn Kat dev MpoopileTal yia EMAYYEAMATIKA 1 LATPLKNA XPNON.

 To yéyloto Bapog mou propei va Zuyioet n Cuyapld avepxetal oe 150 kg (330 Ib, 24 St). Kata
™ METPNON BAPOUC KAl KATA TOV MPOCIIOPIOMO TNE HAZAG TwV 00TWV TA AMOTEAEOUATA

anelKOVLCovwl oe BN uata twv 1009 (0,2 Ib, 1/4 St). Ta armoTeA£opaTa UETPNONG YIA TO TTIOCOOTO
owpaTikoU Airoug, vepoU Kal YUikng padag anetkovifovral og Bnuata 0,1%.

e H &uyapla r[pounesusml PUBUIOUEVN OTIC uovaéeq ,,cm Kal ,kg“. ZTnv miow mAeupad g u-
yaplaq BplOKSTO.l €vag dlaKomTNG, e TOV oToio urnopeite va aANA&eTe TIG pubuioelg oe
»inch=ivtoec®, ,Pfund=pounds* kat ,,Stones“ (Ib, St).

e TomoBeTeite TN (Uyapld enavw oe £va eminedo Kat otabepo damnedo, pia oTabepr) enioTpwon da-
néEdou anoTeAel mPoUToBeoN yia Hia OwoTY HETPNON.

e Kata d1a0TnUaTa 1 oUOKEUT) oPeilel va kaBapiletal he eva uypo mnavi. Mn Xpnotoroleite 1oxupd
QrOPPUTIAVTLKA KAL TIOTE NV KPATATE TI CUCKEUN KATW AT VEPO.

¢ [TpooTaTEVUETE TN CUCKEUN ATIO KTUTIHMATA, UYPAaoia, OKOVN, XNHIKA, UYNAES SIAKUMAVOEIS
BepuoKpaoiag Kal anod KOVTIVES TNYES BepuoTNTag (BEpUAOTPES, CWUATA BEpUAvONg).
* Ol EMIOKEUEG ETUTPETETAL VA EKTEAOUVTAL UOVO ATIO TO THUNMA TEXVIKNG UTIOOTNPIENG TIEAATWOV TNG

Beurer 1 anod e£0uclodoTNUEVA EUMOPIKA KATAOTNMATA. EAEYXETE OMWG TIPLV A0 KABE dlapapTu-
pla MpWTA TIG HMATAPIES KAL TIG AVTIKABIOTATE KATA TEPIMTWOon.

] O)\sq ol Quyaplsq O.VTGT[OKprOVTGl otnv odnyia ™me EK 89/336 + ouunAnpwoelg. Eav exete
TUXOV spwmosm; OXSTLKG We ™ xpnon TWV OUOKEUWV Kag, napakaAeioBe va aneubuvbeite 01O
EMMOPIKO 0aG KATAOTNA 1) OTO TUNUA TEXVIKNG UTTOOTNPIENG TEAATWYV.

3. MAnpoopieg yia Tn diayvwoTikn {uyapid

H apxn pETpnong Tng diayvwoTikng Luyapiag

H Cuyapta autn Aettoupyei cUMQwvA PE TNV ApXN TNG BIONAEKTPIKNG avaAuong oUvOETNG avTioTaong
(B.LLA.). Me Tn uEBOBO auTth kabioTaTal EQIKTOG EVTOC DEUTEPOAEMTWY HECW €VOG N AloONTOU eVTEAWS
akKivduvou peUPATOS 0 TIPOCdIOPIOUOG TOU TIOGOOTOU TWV HEPWV OWUATOG. Me auTn T METPNON TNG NAe-
KTPIKNG avTiotaong (oUvOeTn avTioTaon) Kal TOV GUVUTIOAOYLOUO OTABEP®Y, ATOMIKWV TIHAV (NALKia, UPog,
@UAO, BaBuUOg dpaoTneLOTNTAC) MMOPEL VA TIPOTDIOPLOTEL TO TOCOOTO CWHATIKOU AIMOUG Kal poobeTa e-
YEON TOU OOUATOG.

Muikn pala Kal vepod EXOUV [ia KAAT NAEKTPLKT AYWYILOTNTA Kal Yid TO AOYo auTO S1aBETOUV [ia XaUnAn
avtioTaon.
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KokaAa Kal LoTol Airmouc avTiBeTa €xouv pia XaunAn aywyuotnta, emetdn ta AmokUTTapa Kat ta
KOKaAQ AOYW TNG MOAU YeyAANg avTiotaong oto pelpa dev eival oxedov KABOAOU aywyLua oTo nAe-
KTPLKO peUpa.

Mpémnel va yVwpIleTe, OTL Ol UTIOAOYIOUEVEG TIMEG ATO TN dlayVWOTIKN uyapld anoteAoUv Hovo Jia
TIPOCEYYLON OTIG lATPIKES, MTPAYHATIKES TILEC AVAAUONC TOU OWHATOG. MOVO 0 £181KOC YIATPOC UMOPEL
HE LaTPLKEG HEBODOUG (TT. X. AEOVIKI TOMOYPAPIA) VA TMPAYHUATOTOINOEL EVaV aKPLRN UTIOAOYIOUO TOU
owuatikoU Airmoug, vepoU 0TO OWHA, TNG MUIKNG HAZAg KAt TNG 0OOTIKNG dOMNG.

Mevikég oUPPOUAEG

- ZuyiCeoTe KATA TO duvaTOV TNV idla wpa (KAAUTEPA TO TIPWI), LETA TNV TOUAAETA, VNOTIKOL KAl XW-
pIC pouUxa, yla va £XETE OUYKPIOIMA anMoTEAEOHATA.

- 2NUAVTIKO KATA TN HETPNON: H HETPNON TOU CWUATIKOU AMOUG EMITPEMETAL VA EKTEAEITAL OVO pE
YUHVA Ta TIOd1a Kal Yrnopel eav xpetaletal va yivel pe eha@pd Bpeyuéveg matouoeg modlwy. Evre-
AWG 0TEYVEC TIATOUOEC TIOSIWV UMopoUV va 0dNY100UV OE [N IKAVOTIOINTIKA ArmoTEAEOUATA, SLOTL
QUTEG gUPavifouv MOAU XAUNAY] aywylLoTnTa.

- Katd ) didpkela g dladikaoiag HETPNONG OTEKEOTE AKIvVNTOL.
- MeTd anod aocuvnOIloTn CWHATIKN KATATIOVNOT) TIPETEL VA TIEPIUEVETE UEPIKEG WPEG.

- MeTd 1o mpwivo EUTvnua MepIEVETE ep. 15 AemTd, WOTE va Uropei va kataveundel To vepo mou
BplokeTal 0TO OWUA 0AG.

Meplopiopoi

Katd Tov UroAOYIONO TOU OWMATIKOU AITOUG Kal TWV TPOCOETWV TIHWV UIOPoUV va eUavIoToUV
arnokAivovTa Kal Un autovonTta amoTeAEOUATA OF:

- Nadia katw Twv nep. 10 eTwVv,

— ABANTEG TTOU KAVOUV TTPWTABANTIONO Kal dTopa ou kavouv Bodybuilding,

- 'Eykueg,

- ATOMA HE TIUPETO, ATOMA TTOU UTtoBAAAOVTaAL O Bepareia aldokadapong, ATOUA e CUUMTMOUATA
OO MATOG 1) 0OTEOTIOPWONG,

- ATOMQ TTOU TIAIPVOUV Kapdloayyelaka ¢AapuaKa,

- Atopa Tou AapBAavouv ayyelodlaoTAATIKA 1) AYYELOOUCTAATIKA pAPHaKQ,

- ATOUA JE ONUAVTIKEG OVATOMLKES ATTOKAIOELG OTA TOdIA O OXEON HUE TO CUVOAIKO CWHATIKO UPOg
(TO UNKOG TMOBLWV £ival ONUAVTIKA HEYAAUTEPO 1) HIKPOTEPO).

4. Mnatapieg

Y& MEPIMTWOTN TIOU UTIAPXEL, TPARATE TN MOVWTIKI TALVIA HMATAPIAC 0TO KATAKL TNGS BNKNE TNC MraTapiag n
QAMOUAKPUVETE TNV MPOOTATEUTIKN HEUBPAVN TNG UMATAPIAC KAL TOTIOBETEITE TN UMATAPIA CUVOEOVTAS OWOTA
Toug moAoug. Edv n Zuyapla de deixvel Kauld Aettoupyia, ByaleTte Tn Ynatapia Kat TV TOMoBETEITE €K VEOU.

H Cuyapld oag eival eEOMAIOUEVN We pia ,€vOeIEN aAlayng uratapiac”. ‘Otav n {uyapld Xpnotuorol-
eltal ue moAu aduvatn pnatapia egeaviletal oto mnedio evdeiEewv n Evoel€n Lo, kat n uyapld Ti-

BeTal AUTOMATA KTOC AELTOUPYIAC. ZTNV TEPIMTWON AUTH TPEMEL va avTikataotabel n Yratapia (1 unatapia
3V Mibiou CR2032).

5. Tporog xpnoneg

5.1 MéTpnon Bapoug

XTUndte pe To modL Ypryopa Kal duvatd eMavw oty emgavela g uyaptd oac. Eyeaviletal wg autodoKIun
To 0UVOAO TV eVOEIEEWV TNG 080VNC MEXPL VA eUPavIOTEL 1) EvDeLEN ,,0.0¢.

Topa 1 {uyapld eivat ETolun yia va Jetpnoel 1o Bapog oag. AveBeite Twpa endvw otn {uyapld. Xtabeite
npepa enavw otn Luyaptd PE OpOLOHOPPN KaTavoun Bapoug kat ota dUo nodia. H Juyapld apxilel aueons
e TN HETPNON. Alyo apydTepa amelkovileTal TO anoTEAEOUA TNG METPNONG.

AgoU kateBeite anod ) Juyapld, auTn TiBeTal EKTOG ASITOUPYIAC META ATIO HEPIKA DEUTEPOAETTTAL.
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5.2 PUBpIon dedopEVWV XpROTN

Ma va UrmopEoeTe va UTIOAOYIOETE TO MOCOOTO TOU CWMATIKOU AIMOUG Kal AAAEG TIMES TOU OWHATOC 00,
MPEMEL VA anoBNKeUOETE TA MPOOWTIKA 0ag dedoEVA WE XPNOTNG.

H Cuyapta d1abeTel 10 O£0EIG UVNUNG XPNOTWV, OTIC OTOIES £0€IC KAl TA MEAN TNG OLKOYEVEIAC 0aG UMopEi-
Te aMoONKeUOETE KAL VA AVAKAAETETE TIAAL TIC TIPOOWTIKES 0AC PUBUITEIC.

Evepyoroleite Tn {uyapld e TO va KTUTIOETE e To OdL 0ag yia Aiyo emavw ot (uyapld. MepUeveTe HEXPL
va gpgaviotei n €vodelén ,0.0%

MeédeTte 0N oUVEXELD TO MANKTPO ,SET. 2TV 000vn gugavileTal Twpa avaBoopnivovtag 1 mpwtn BEon
HVIIUNG. Twpa UMOPEITE Va KAVETE TIC aKOAOUBEC pUBUIoEIC:

©gan pvnpng 1 pexpt 10

ZWHATIKO UYog 100 péxpt 220 cm (3‘-03“ pexpt 7:-03%)
HAkia 10 uéxpt 100 eTwv

®UAo avopiko ("') YUValKeio ('l,‘)

Babuog dpaotnpelotntag |1 péExpLs

Me 10 oUVTOMO 1) HeyaAUTePNG dlAPKELAC MATNHA TOU MANKTPOU emavw A i katw Y purnopeite va pubuioe-
Te TIQ EKAOTOTE TIUEG. ETBeBalVETE TIG TIUES KABE popd pe To ,SET".

OL TIHEG TToU amoBnkeUTNKAV e TOV TPOTIO AUTO amelkoviCovTal SladoXIKa akoua pia ¢opd. H {uyapld Letd
arnod auTo TiBeTal AUTOMATA EKTOC AglToupYiag.

Babyoi dpacTtnpioTnTag

Katd v erhoyn Tou Baduol dpaoctnplotnTag anopactoTIiKnG onuaciag ival hia peconpofeaun Kal
HaKPOTIPOBeaUn Bewpnan.

- Babpog dpaoTtnpiotnrag 1: Kauld cwpatikn dpaotnelotnta.

- Ba@uog dpaaTnpioTnTag 2: Mlenq EKTAONG owuanKn dpaoTtnploTNTaA.

Alysq Kal EAAPPLEG CWHATIKEG AOKNOELG (L. X. TIEPIMATOC, EAAPPLA EpYATIA OTOV KNTO, YUUVA-
OTIKEG QOKNOELG).

- Ba@uog dpaaTtnpioTnTag 3: Meoaiag Ektaong SpaoTnplOTNTA.

S WUATLIKN AOKNOT, TOUAAXIOTOV 2 HEXPL 4 PopES TN BOopAda, kaBe gopd 30 AetTa.
- Ba@pog dpaatnpioTnTag 4: MeyaAng €KTAONC OWUATIKY dpaoTNELOTNTA.

S WUATLKN AOKNOT), TOUAAXLOTOV 4 HEXPL 6 PopEC TN BOouada, kaBe popd 30 AetTa.

- Ba@puog 6paorr|p|67r|mq 5: MoAU psyd)\nq éKmonq OWMATIKN 6paomplémm
EvTaTikn owpanKn AoKNOT, EVTATIKY TPONOVNON 1 GKANPT CWHATIKN €pyacia, kabnuepwva,
KABe popd TouAdylotov 1 wpa.

5.3 EkTEAeon PETPNONG
AQoU €xel yivel | eloaywyn OAwV TwV TIAPAUETPWY, UIMOPEL TWPA VA Yivel 0 UTIOAOYIOMOC BAPOUS, OWMA-
TIKOU AIroug Kal TwV AAAWV TIH®V.

- Evepyoroleite T {uyapld, e TO VA KTUTINOETE [e To TIOSL 0ag yia Aiyo enavw otn {uyapla.

- EruAéyeTe pe To MoAAAMAS MATNHA Tou MANKTPoU ,User” Tn B€on Yvnung, otnv ornoia givat
aroOnKeUPEVA TA TIPOOWTTLKA 0ag BAotka dedopeva. AuTA amelkoviovTal oTn ouvEXeLd dladoxIKa
MEXPL VA elPavioTei n Evoel€n ,,0.0¢.

- AvefaiveTe e YUUVA Ta ODLA eMAVW 0T {UYAPLA KAl TIPOOEXETE VA OTEKEOTE NPEMOL EMAVW OTA
nAekTpodia.

ZNUavTiKo: Ta AKPa TWV ModLWwY, Ta TIOdLA, Ol YAUTES KAl Ol UNeol deV EMITPEMETAL VA EPATTOVTAL UETAEU
TOUG. AlaQOPETIKA dEV UMOPEL va YivEl OwOTY UETPNON).

ArnelkoviZovTtal Ta akdAouBa dedoyeva:
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Bapog, o¢ kg
MooooTo owpatikoU Airoug, o %

MocooTd vepoU o€ %

MooooTo uuikng palag oe %

OoTikn pala oe kg

BMR, (Basal Metabolic Rate) oe Kcal
AMR, (Activ Metabolic Rate) oe Kcal

e R

Me To MATNHA eVOC OTIOLODNTIOTE TMANKTPOU TA ATIOTEAECNA UMOPOUV VA ATIELKOVIOTOUV YPNYopPOTEP.

Mexpl 5 anmoteAEopata anodnkeUovTal QUTOUATA 0TI UVIUN TIHOV HETPNONG. AAVOAOUEVES HETPNOELS HE
L,Err* dev anobnkelovTal.

5.4 AvakAnon TIH®OV HETPNONG

>e auTn T {uyapld Prnopeite va avakalEoeTe MAaAL To BAPOS KAl TO TTOCOOTO OWHATIKOU Almoug Twv 5 Te-
AeUTaAlWV HETPNOEWV.

- Evepyoroleite T {uyapld, e TO VA KTUTINOETE [e To TIOSL 0ag Yia Aiyo enavw otn {uyapld.

- EruAéyeTe pe To moAAamAS MATNHa Tou MANKTpouU ,User” Tn B€on Yvnung, otnv ornoia givat
aroOnKeupEVA TA TPOOWTTLKA 0ag Bactka dedopeva. AuTtd amnelkovidovTatl dladoxIKa HEXPL va
edaviotei n €voel€n ,,0.0¢.

- MOAIG epgavioTei n evdel€n ,,0.0¢, uropeite Pe To MANKTPO EMAVW A VA AVAKAAECETE TNV TEAEU-
Taia pETpnon BAPoUQ Kal mooooToU cwuatikoU Bapoug. Kat ot U0 TIYES anelkovilovTal kabe
@opd yla 2 deuTePOAETITA.

- MaTate T0 MANKTPO MAVW A KAT' €MAVAANYPN YlA VA ATEIKOVIOETE TIG EMOUEVES TIANALOTEPES
TIMEG METPNONG. META aMO TO MEYIOTO 5 HETPNOEIG N (UYAPLA ETIOTPEPEL TNV £VIELEN ,,0,0¢ Kal
eival maAL ETolun yla Yetpnon.
>e nepinTtwon aAAayng Twv pubuioewv XpNnotn (M. X. nAtkia) dlaypA@eTal TO TIEPIEXOUEVO TNG
HVAHNG TIH®V PETPNONG.

6. A§loAoynon anoTeAeopaTwv

'EvdeiEn Taong

H Cuyapld autn SlaBETel pia EvOelEn TAONG, € TO VA CUYKPIVEL TNV TPEXOUOCA TIUN LETPNONG HE TIC HETEQ

TIMES TWV TEAEUTAIWV 5 HETPNOEWV.

- 'Evdel&En Tdong mpog ta enavw A: TpExouaoa Tiun eival ugnAoTepn amod Tn YEON TIUN TWV TEAEU-
TAlwV 5 HETPT|OEWV.

- 'Evdel€n tdong npog ta katw V: TpExouoa TIun ival XaunAoTepn amod Tn YEON TIUN TWV TEAEUTA-
WV 5 HeETPNOEWV.

- 'Evdel&n tdong mpog Ta enavw Kat pog Ta Katw AVY: TpExouaa Tiun ivat ion Ye tn HEaN TIUN
TWV TEAEUTALWV 5 HETPNOEWV.

Mpémnel va yvwpileTe, OTL Yia TAON AnelkovideTal LOVO Yia OWHATIKO BAPOC, CWHATIKO AlMog, vepo OTO

OWMA KAl TT0000TO HUIKNG HAZag KAl UToPEL va payuaTomnoindel, JOVo epOCoV XETE LETPNOEL TOU-

AAX10TOV 5 TINEG OWMATIKOU AITOUG, KTA.

Epunveia
Ol TIuéES BApoug, owpatikoU Airmoug, vepo 5 7
OMUATOC KAl TT0000TOU HUIKAG MAZag epun- HEN +

veuovTal e pia paBdo otn ypa@Ikn nmapactaocn agloAdynong. Otav ol TIUEG eival XapnAEg, n papdog
Bpioketal aptotepa (-). Otav n pdpdog Bpioketal 0N peoaia TepLoxr, oL TIMEG ival KAvoVvIKES. Evm
ot 8e&l1a meploxn (+) ol TIMES lval OXETIKA PNAEG.
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Bapog
To Bapog oag ouykpivetal he To BMI (Body Mass Index). Yrohoyiletal pe Tov akoAouBo tUmo: BMI = Bdpog
oe kg / (owlaTiko UYog o€ cm)2.

—SEEEEEEEEEEEEEEEEERTt

XaunAo Bapoc [ euato). Bapog unépBapo
<20 20-25 >25

Mpémnel va yvwpilete, 0Tl 0 Atoda pe MoAAoUG pueg (Body Builder) n BMI-gpunveia epgavilet
unEpBapo cwuatiko Bapog. H attia yi’ autod eivat, 0Tt otov TUTIo BMI 8ev AauBaveTtat unoyn n moAu
TEPLOOOTEPT HUIKY) pala.

MooooTo cwpaTikoU Aimoug
Ot akOAOUBEC TIUEC OWHATIKOU AlMOUG amoTeAoUV EVIEIKTIKES TIMES (VIO TIEPLOCOTEPES TIANPOPOPIES Ta-
pakaleioBe va aneubuvBeite oTo yIaTPO 0ag!).

Avdpag fuvaika
I N I I
— EEEEEEEEEEEEEEEEEEYt — iEEEEEEEEEEEEEEEEEETt

HAkia | mOAU KaAo | kahd HETPLO KOKO HAia | oAU KaAO | KaAO HETPLO KOKO

10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

Y& 0BANTEC JIATIIOTWVETAL GUXVA HIC XAUNAOTEPN TIUN. AvaAoyad HE TO £100¢ TOU ABANHATOG, TNV EVTAON
NG MPOMOVNONG KAl TN CWHUATIKN KATAOTAOT UmopoUv va emTteuXBoUv TIUEG, OL OTI0IEG BpioKovTal aKOua
TILO KATW ATO TIG AVAPEPOUEVES EVOEIKTIKES TIHES.

MapakaleioBe va MPOOEXETE OUWS, OTL 0 AKPAia XAUNAEC TIMEG Uropel va ugioTatatl Kivduvog yia v
uyeia oag.

Nepo owpartog
To Moo00TO VePOU 0TO OWHA BpioKeTal PUALOAOYIKA OTIC AKOAOUBEC TIEPLOXEC:

Avdpag fuvaika
I I R I I R
—SEEEEEEEEEEEEEEEEER T —SEEENEEEEEEEEEEEEEE+
nAkia KOKO KaAo TIOAU KaAO nAkia KOKO KaAo TIOAU KaAO
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

To OWHATIKO AiMOg TiepIEXEL OXETIKA Alyo vepo. Ma To AOyo auTtod og AToHa PE Eva UPnAd TTOCOOTO CWHA-
TIKOU AIMOUG TO MTOCOOTO VEPOU OTO OMMA BPIOKETAL KATW ATO TIG EVOEIKTIKES TIUES. ZTOUC ABANTEG AVTOXNG
avTifeTa prnopel va undpel untepBacn TwV eVOEIKTIKWV TILWV AOYw Tou XaunAoU mocoaToU Almoug Kal
uPnAoU ooooToU HUIKNS palac.

O umoAoyLopOg vepoU 0TO OwWHa e auTn Tn Juyaptd dev eival KataAAnAog yia va eEaxBoUv laTpIKA GUTTE-
pAoUATA YA TL X. eVaToBETEIC VePOU AOYW NALKiag. PwTdTe KaTA MepinTwon To ylaTpo 0ag.

Baotkd oxUel, va emudloketal £va uPnAd mocooTtod vepoU 0TO GHOAL.
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MooooTo puikne palag
To Moo00TO HUIKNG HAlag BpioKeTAL KAVOVIKA OTIC aKOAOUBEG TIEPLOXEG:

Avdpag fuvaika
I I R I R
— SEEEEENEEEEEEEEEEERt —SEEEEEEEEEEEEEEEEERt

nAia Aiyo (QUOLOAOYIKO TIOAU nAkia Aiyo (QUOLOAOYIKO TIOAU
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 <37 37-46% >46% 70-100 <27 27-32% >32%

OoTikn pada

Ta KOKAAQ HAG UTIOKEIVTAL OTIWE KL TO UTIOAOLTTO OWMA HAG O PUOLKES dladlkaoieg avanTuéng, ueinong Kal
ynpeavong. H ooTikn pala au€avetal oAU ypriyopa otnv natdikn nALKia Kat emtuyXavel To MEYLOTO oTnV NAL-
Kia Twv 30 pexpt 40 eTwv. Me au&avouevn nAikia oTn ouvEXeld 1 00TIKN MALA HELWVETAL TIAAL 08 VA UIKPO
Baduo. Me uytevn datpon (1Blaitepa aoBEoTio Kat Birapivn D) Kal TAKTIK OWHATIKI) AOKNON UMOPEITE
va OpACETE €V HEPEL EVAVTIOV AUTNG TNG Meiwong. Me katdAAnAn avanTtuén g HUikng Halag propeite
npPoobeTa va evioxUoETe Tr 0TABEPOTNTA TOU OKEAETOU TWV OOTWV.

Mpénel va yvwpilete, 0TiN uyapld dev eugavilel To TOCOOTO ACRECTIOU TWV 00TWV, AAAA UTToAOYIlEL
TO BAPOG OAWV TWV CUCTATIK®WV TWV 00TWV (OPYAVIKES, AVOPYAVEG OUTIES KAL VEPO).

Mpoooxn: MapakaAeioBe OPWG va Un CUYXEETE TNV OOTIKI HAlA ME TNV TUKVOTNTA TWV 00TWV. H
TUKVOTNTA TWV 00TV UMOPEL VA UTIOAOYLOTEL HOVO O€ [IA LATPLKY €EETAON (TT. X. AEOVIKN TOHOYPAPia,
uniepnxol). MNa 1o Adyo auTo e tn Juyapld autr) Sev eival EPIKTA CUMMEPACHATA YIa METABOAEG TwWV
00TWV Kal T OKANPOTNTA TWV 00TWV (. X. 00TEOTIOPWON).

H ooTikn pala oxedov dev UMnopel va emnpeacTel KaBOAoU, SIAKUMAIVETAL OUWS O UIKPO Babuo ota
mAaiola TWV GUVTEAECTWYV TToU TNV emmpealouv (Bapog, UYog, nAikia, pUAO).

BMR

O Baotkog yetapoAiopog (BMR = Basal Metabolic Rate) eivat n moootta evépyelag, Tnv omoia Xpeldaletal
TO OWWHA o€ ArOAUTN NPEeWia yia T dlatnenon Twv BACIKWV TOU AEITOUPYLOV (T X. 0Tav EanAwvel kaveic 24
WPEC 0TO KpeRartt). H Tiun autn e€aptatal katd kKUpLo AOYo armo To BAPOC, CWHATIKO UPOG Kal TNV NALKia.
21 SlayvwaoTIKn auTn uyapld autn anelkoviletat otn povada keal/ nuépa kat uttoAoyileTat e tn Bordela
TOU EMIOTNHOVIKA avayvwplopEvou TUrou Harris-Benedict.

AuTiV TNV TOOOTNTA EVEPYELAS XPEIAZETAL TO OWUA 0a¢ O KABE MEPIMTWON Kal TPETEL va eloaybei oTo
OWUA KE TN HOPOT| TNG TPOPNG. EAv yia ueyaAUTEPO XPOVIKO SLACTNHA KATAVAAOVETE TPOPN ME ALyOTEPN
EVEPYELQ, AUTO Uropel va mpokaAeael BAABeC oTnV uyeia oag.

AMR

O petaBoAiouog dpaotnplotntag (AMR=Active Metabolic Rate) gival n moodTnTa €VEPYELAC TIOU KATAVA-
AQVEL TO OWHA TNV NUEPA O eVEPYN KatdoTaon. H katavaAwon evépyelag evog avBpwmou au&avetal pe
au&avouevn cwUaTIKn 0paAcTNPELOTNTA Kal UTtoAoyiZeTal 0TN SlayVWOTIKN {uyapld HECW TNG EL0AYWYNG TOU
Babpou dpaotnplotntag (1-5).

Ma TN dlaTnENoN ToU TWPIVOU OWHUATIKOU BAPOUG, TIPETEL 1] KATAVAAWUEVN EVEPYELA VA TPOPOSOTNOEL AL
QVTIOTOILKO OTO OWUA HE TNV HOPPT| TOU GaynToU Kal uypwv. OTtav yia éva HeyallTepo SLA0TNHA MAPEXETAL
OTO OWHA AlYOTEPN EVEPYELA ATIO AUTHV TTOU KATAVAAWVEL, TO OOUA TAipVeL TN dlagopd Katd KUpLo Aoyo
amno TIG anobnkeg Aimoug, To BApog pelwveTal. EQv avTibeta yia éva JeyaAUTePo XPOVIKO SlAoTna ma-
PEXETAL OTO OWUA TIEPLOCOTEPN EVEPYELA ATIO TO UTTOAOYIOHEVO GUVOAIKO METABOALOUO evEpyelag (AMR) To
owua dev UMopei va Kayel To TAEOVACUA EVEPYELAG, TO TIAEOVACUA ATIOBNKEUETAL OTO CWHA HE TN HOPPN
Aimoug, To Bapog au€aveTal.
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XPOVIKN OXE0N TWV ATTOTEAEOPATWV
MpEmel va yvwpileTe OTLAUTO TTOU METPA Eival HOVO N HakpoTpoBeapn Taon. Ot BpaxunpoBeaueg dlaKupuav-
0elg BApoug eVTOG AlywV NUEPOV 0PeiNOVTAL G T TO TAEIOTOV HOVO OTNV AMWAELA UYPWV.

H epunveia Twv anoteAeopdatwy Baciletal oTIC HETABOAES TOU: ZUVOALKOU BAPOUC Kal TOU TIOG0CTOU
owMATIKoU Airoug, vepoU 0TO OWUA Kal MUIKNC Halag KaBwg eMiong 0To XPOVIKO dLAGTNHA OTO OTIOI0
npayuatorotoUvTal ot HeTABOAEC auTEG. Ot Taxeieg HETABOAEC EVTOC NUEPWV JIAPEPOUV ATIO TIC
HeoompoBeoueg ahAayEg (evTog eBdoUAdWY) Kal HAKPOTIPOBETUEG.

alayeg (eviog unvav).

Qg Baotkog kavovag LoxUel, OTL ol BpaxurpoBeopes UETABOAEG TOU BAPOUC ATOTEAOUV QMOKAELOTIKA pE-
TABOAEC TNG MEPIEKTIKOTNTAG VEPOU, EVW Ol IECOTIPOBECES Kl UAKPOTIPOOETUES UETABOAEG MITOPOUV Va
apopoUV €MioNg Kal TO MocooTO AlMoug Kat HUikng Halag.

e 'Otav Bpaxunpobeoua YELWVETAL TO BAPOG, OUWS TO TTOCOOTO TOU OWHATIKOU Airmoug au&avetal n
TAPAMEVEL TO D10, EXETE XAOEL OVO VEPO — TI. X. META A AOKN 0N, EMOKEYN OTN oaouva 1) pia di-
atta, n omoia meplopileTal HOVo oTn ypryopn anwAela Bapoug.

e 'OTav 1o BApog au&aveTal HeCOTPOOETA, TO TIOCOOTO CWHATIKOU AIMOUG LELWVETAL 1) TIAPAMEVEL
otabep0, Ba urnopouoe avtiBeta va €xete avantUEel MOAUTIUN MUiKY pala.

'OTav T0 BAPOC KAL TO TOCOOTO CWHATIKOU AMOUC HetwvovTal TauToXpova, 1 dlaltd oag eivat anoTeAeoua-

TIKN — dnAadn xavete pala Airmouc. O KAAUTEPOC TPOTOC ival va ouvodeUeTe TN diAITA 0AC U COUATIKN

dpacTnPELOTNTA, AOKNOT BEATIWONS PUOIKNG KATAOTAONG 1) MUIKN AoKnor. Me Tov TPOTIO AuTO UMopEiTE va

auénoete egompobeapa T MUIkn oag pada.

S WUATIKO AIMOg, VEPO TOU OWHUATOG N} TIOO0OTO MUIKNG HAlag dev emTpEMeTal va abpoilovTal (n puikn pala

TIEPIEXEL ETTIONG CUOTATIKA Ao VEPO TOU OWHATOG).

7. AavBaopevn peTpnon

'Otav n {uyapld dlamoTwoel KAMOLO0 OYAAA KATA TN HETPNON, TN 080vVN epgaviletal n EvoelEn ,Err.

MOaveg aitieq opaApatwv

AmokataoTaon

H Cuyapla dev evepyomoimenke mpotou avepeite end-
vo Otav aveBaivete endvw otn Luyapla, PV EUavi-
otel 01N 000vN 1 €vdelEn ,0.0“ n Cuyapld dev pmopei
va AeIToupYNoeL 0WOTA.

Evepyoroleite owotd T Juyapld Kat emavalauBave-
Te TN YETPNON.

‘Eyive umépBaon Tng HEYIOTNS IKavOTNTAG LUYIONG TWV
150 kg.

ZuyileTte YOVO PEXPL TO MEYIOTO EMUTPETOUEVO BAPOG.

H nAeKTpIKN avTioTaon YeTa&l Twv NAeKTPOSIWV Kal
natouoag modioU eival MoAU uPnAn (M. X. € TOAU
XOVTPOUG KAAOUG).

MapakaleioBe va emavaldpeTe T HETPNON He YUUVA
Ta Od1A.

YypaiveTte eAappd KATA MEPINTWON TIG MATOUOEG TOdI-
V. AQalpeiTe KATA MEPIMTWON TOUG KAAOUG aro TIC
TIATOUOEG TIOJLWV.

Aev otekdoaoTav akivnTot endvw otn Luyapld.

MapakaAeioBe va OTEKEOTE NPEHA.

To Moo0oTo Ainoug BpiokeTal EKTOC TWV Opiwv TOU Je-
TPNOLMOU EUPOUG (MIKPOTEPO TOU 5% N peyallTtepo
ToU 50%).

MapakaleioBe va emavaldpeTe TN HETPNON HeE YUUVA
Ta O, 1 UYPAIVETE KATA TIEPIMTWON TIC MATOUOES
TwV ModlwV oag.

To T0000TO VEPOU BPIoKETAL EKTOC TWV OPIWV TOU e-
TPNOIUOU €UPOUC (UIKPOTEPO TOU 36% N HeyaAUTEPO
Tou 70%).

MapakaleioBe va enavaldpete T HETPNON He YUUVA
Ta MOd1A, 1 UYPAIVETE KATA MIEPIMTWON TIG MATOUOES
TwV ModlwV oag.

To MOC0OTO MUIKNG HAZAG KAl 00TWV BPIoKETAL EKTOG
TWV 0OPIiWV TOU YETPNOLUOU eUpOUG (0 eEApTNON amo
NV NAKia Kal To QUAO).

MapakaAeioBe va emavaldpeTe TN HETPNON ME YUUVA
Ta TOJ1A, 1 UYPAIVETE KATA TIEPIMTWON TIG MATOUOES
TWV ModlwV 0ag.
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8. AmoppIdpaTIKA dlayeipion

Y€ MEPIMTWON TOU EXETE TUXOV EPWTNOELS YIA TN XP10N TWV GUOKEUWV MG, TTAPAKAAEI-
06e v' aneuBuvBeite oV uTnpeoia TeXVIkNg eEurmpetong neAatwv Tou Oikou Beurer.
Ot MANPWC EKPOPTIOUEVES UTTATAPIESG KAl CUCCWPEUTEC TIPETEL VA AOoUPOVTAL MECW
TWV EIOIKA ONUACHEVWV BOXEIWV GUANOYNG, TWV KEVTPWV GUANOYNG EIBIKMOV ATIOPPLUUA-
TWV N HEOW TOU KATAOTIUATOC, Ao TO OToio ayopdcate Tn {uyapld.

MapakaleioBe va eKTEAEITE TNV ATIOPPIUUATIKY SlAXEIPLON TNG CUOKEUNG OUUP®VA
He TN dATagn yia malieg NAEKTPIKES Kal NAEKTPOVIKEG ouokeuég 2002/96/EC - WEEE
(Waste Electrical and Elektronik Equipment). 2& mepinTwon mou £XETe EPWTNOEIG OO0V E
apopA TNV ArMoPPIUKATIKN dlaxeipton mapakaleiode va €pBeTe o€ EMAPT e TNV Apuodia —
ONUOTIKN UTNPEaIa.

Kaere kunde!

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

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

N

b (d Hg

Med venlig anbefaling
Dit Beurer-team

1. Device description

1. Elektroder
2. Display

3. ,Ned”-knap
4. ,SET"-knap
5. ,User"-knap
6. ,Op”-knap



2. Bemaerk

Sikkerhedshenvisninger

* Vaegten ma ikke benyttes af personer med medicinske implantater (f.eks. pacema-
kere). Ellers kan funktionen af sadanne implantater blive pavirket.

* Ma ikke benyttes til gravide.

e OBS! Traed aldrig op pa veegten med vade fadder og treed ikke pa overfladen, hvis den er fugtig-der er
fare for at glide!

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

¢ Hold barn vaek fra emballagen (fare for kveelning).
* Batterierne ma ikke oplades eller genaktiveres med andre midler, skilles ad, kastes i aben ild eller kortsluttes.

Generelle henvisninger
» Apparatet er kun beregnet til privat brug og ikke til hverken medicinsk eller kommerciel brug.

e Vaer opmaerksom pa, at der kan forekomme teknisk betingede maletolerancer, da vaegten ikke er egnet
til professionel, medicinsk anvendelse.

* Personvaegten ma belastes med maks. 150 kg (330 Ib, 24 St). Ved vaegtmalingen og ved bestemmelsen
af knoglemassen vises resultaterne i trin pa 100 g (0,2 Ib, 1/4St). Maleresultaterne af kropsfedt-, krops-
vand- og muskelprocenten vises i trin 4 0,1%.

* Ved levering er vaegten indstillet til enhederne ,,cm* og ,kg“. Pa bagsiden af veegten findes en omskifter,
hvor du kan skifte mellem ,inch®, ,pund“ og ,,Stones” (Ib, St).

* Stil veegten pa et plant, fast underlag. Det faste underlag er forudsaetningen for en korrekt maling.

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

 Beskyt vaegten 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 ngdvendigt.

* Alle veegte overholder EF direktivet 89/336/EQF + bilag. Hvis du har yderligere spargsmal vedr. brugen
af vores apparater, bedes du henvende dig til din forhandler eller til vores kundeservice.

3. Information om diagnosevagten

Diagnosevasgtens maleprincip

Denne vaegt arbejder med B.I.A.-princippet, som er en bioelektrisk-impedans-analyse. Ved hjeelp af en fuld-
staendig harmles og uskadelig strem, der ikke kan maerkes, er det muligt i lobet af sekunder at bestemme
kropsandelene i procent. Med denne maling af den elektriske modstand (impedans) og indkalkuleringen af
konstanter og individuelle veerdier (alder, sterrelse, keon, aktivitetsgrad) er det muligt at beregne fedtandelen
og andre starrelser i kroppen.

Muskelvaev og vand har en god elektrisk led-ningsevne og derfor lille modstand.

Knogler og fedtvaev har derimod en darlig ledningsevne, da fedtceller-ne og knoglerne pa grund af den store
modstand har meget sveert ved at lede strammen.

Veer opmaerksom pa, at de veerdier, som diagnosevaegten maler, kun er udtryk for en tilnaermelse til de medi-
cinske, reelle analyseveerdier af kroppen. Kun en uddannet leege kan ved hjeelp af medicinske metoder (f.eks.
computertomografi) foretage en ngjagtig beregning af kroppens fedt-, vand- og muskelprocent.

Generelle tip

- For at opnd sammenlignelige resultater skal du om muligt veje dig p4 samme tidspunkt af dagen (bedst
om morgenen) efter toiletbesag, fastende og uden toj.
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- Vigtigt i forbindelse med malingen: Bestemmelsen af kropsfedtet ma kun udferes barfodet og gerne
med let fugtige fodsaler. Helt tarre fodsaler kan fare til et utilfredsstillende resultat, da fodséalernes led-
ningsevne er for darlig.

- Sta stille, mens vejningen udferes.
- Vent nogle timer efter usaedvanlig fysisk anstrengelse.
- Vent i ca. 15 minutter, efter at du er stet op, sa vaeske i kroppen nér at fordele sig.

Begraensninger

Ved bestemmelse af kropsfedtet og de andre veerdier kan der optraede afvigende og ikke-plausible resultater
ved:
- Barn under ca. 10 ar,

- Konkurrencesportsfolk og bodybuildere,

- Gravide kvinder,

- Personer med feber, i dialysebehandling, med edemsymptomer eller osteoporose,
- Personer, som indtager kardiovaskuleaer medicin,

- Personer, som indtager karudvidende eller karindsnaevrende medikamenter,

- Personer med betydelige anatomiske afvigelser ved benene i forhold til den samlede kropsstarrelse
(betyde-ligt kortere eller laengere benlaengde).

4. Batterier

Traek, hvis den forefindes, batteri-isoleringsstrimlen pa batterirummets daeksel af og fiern batteriets
beskyttelsesfolie og saet batteriet i med korrekt polaritet. Tag batteriet helt ud og seet 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 (1 stk. 3V lithium-batteri CR
2032).

5. Anvendelse

5.1 Vejning

Tryk kort pa veegtens treedeflade med foden. Som selvtest vises alle displayvisninger til og med ,,0.0".

Nu er veegten klar til, at du kan veje dig. Stil dig op pa veegten. Sta helt stille med vaegten fordelt jeevnt pa

begge fedder. Veegten begynder vejningen med det samme. Kort tid senere vises méleresultatet.
Nar du treeder ned fra treedefladen, slukker veegten efter nogle sekunder.

5.2 Indstilling af brugerdata

For at kunne bestemme din kropsfedtprocent og andre kropsveerdier skal du indtaste og gemme dine per-
sonlige brugerdata.

Veaegten har 10 hukommelsespladser til brugerdata, hvor du og medlemmerne i din familie kan lagre de per-
sonlige indstillinger og fremkalde dem igen.

Teend veegten ved at traede kort pa traedefladen og vente, indtil ,,0.0¢ vises i displayet.

Tryk derefter pa ,SET“. Den forste hukommelsesplads blinker pa displayet. Du kan nu foretage falgende
indstillinger:

Hukommelsesplads | 1til 10

Kropssterrelse 100 til 220 cm (3°-03 til 7°-03)
Alder 10 til 100 ar

Kon mand (), kvinde ()
Aktivitetsgrad 11il5
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De enkelte veerdier kan indstilles ved hjeelp af korte eller langsomme tryk p& knappen op A eller ned V. Be-
kreeft de enkelte veerdier med ,SET".
De hermed lagrede vaerdier bliver vist igen i reekkefolge. Vaegten slukkes derefter automatisk.

Aktivitetsgrader
Ved valg af aktivitetsgrad er betragtningen pa mellemlangt og langt sigt afgarende,
- Aktivitetsgrad 1: Ingen fysisk aktivitet.

- Aktivitetsgrad 2: Ringe fysisk aktivitet.
Fa eller lette fysiske anstrengelser (f.eks. gature, let havearbejde, gymnastiske avelser).

- Aktivitetsgrad 3: Middel fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, mindst 2 til 4 gange om ugen, 30 minutter ad gangen.

- Aktivitetsgrad 4: Hoj fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, mindst 4 til 6 gange om ugen, 30 minutter ad gangen.

- Aktivitetsgrad 5: Meget hgj fysisk aktivitet.
Intensive fysiske anstrengelser, intensiv treening eller hardt fysisk arbejde, dagligt, mindst 1 time ad gangen.

5.3 Udfarelse af malinger
Nér alle parametre er indtastede, kan man nu bestemme vaegt, kropsfedt og de andre vaerdier.
- Teend veegten ved at traede kort pa traedefladen.

- Veelg den lagerplads, hvorpa dine personlige basisdata er gemt, ved at trykke flere gange pa knappen
,User®. Disse vises efter hinanden indtil visningen ,,0.0“ fremkommer.

- Treed barfodet op pa vaegten og serg for at sta roligt pa elektroderne.

Vigtigt: Der mé ikke veere kontakt mellem fadder, ben, lzegge og lar. Ellers kan malingen ikke gennemferes
pa korrekt vis.

Folgende data vises:

Veegt, i kg KG
Kropsfedtandel, i % BF
Vandandel i % —
Muskelandel i % T—0
Knoglemasse i kg e
BMR, (Basal Metabolic Rate) i Kcal ]
AMR, (Activ Metabolic Rate) i Kcal »

Du kan f4 vist vaerdierne hurtigere ved at trykke pa en vilkarlig knap.
Der lagres automatisk op til 5 resultater i malevaerdihukommelsen. Fejlmalinger angivet med ,Err“ bliver

ikke lagret.

5.4 Fremkaldelse af maleveerdier
Veegten eller kropsfedtprocenten for de sidste 5 malinger kan fremkaldes pa denne vaegt.
- Teend veegten ved at traede kort pa traedefladen.

- Veelg den lagerplads, hvorpa dine personlige basisdata er gemt, ved at trykke flere gange pa knappen
,user®. Disse vises efter hinanden indtil visningen ,,0.0“ fremkommer.

- Sé& snart ,,0.0“ vises, kan du med knappen op A fremkalde den sidst malte vaegt og kropsfedtprocenten.
De to veerdier vises hver for sig i 2 sekunder.

- Tryk gentagne gange pa knappen op A for at fa vist de naeste gamle maleveerdier. Efter maksimalt 5
malinger vender veegten tilbage til visningen ,,0.0“ og er klar til maling.

Ved andring af brugerindstillingerne (f.eks. alder) bliver malevaerdihukommelsen slettet.
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6. Vurdering af resultaterne

Trendvisning

Denne vaegt kan vise trenden af malingerne, idet den aktuelle maleveerdi sammenlignes med gennemsnittet
af de sidste 5 malinger.

- Trendvisning opad A: Den aktuelle veerdi er hgjere end gennemsnittet af de sidste 5 malinger.

- Trendvisning nedad ¥: Den aktuelle veerdi er lavere end gennemsnittet af de sidste 5 malinger.
- Trendvisning opad og nedad AY: Den aktuelle veerdi er lig med gennemsnittet af de sidste 5 malinger.

Veer opmaerksom p4, at en trend kun vises for kropsveegt, kropsfedt-, kropsvand- og muskelprocent og kun
kan ske, nar du har bestemt mindst 5 kropsfedtveerdier m.m.

Fortolkning
Veerdierne af veegt, kropsfedt-, kropsvand- og 5 ________J |
muskelprocent fortolkes med en bjaelke i det ™ HER +

grafiske vurderingsdisplay. Hvis vaerdierne er lave, befinder bjaelken sig til venstre (-). Hvis bjeelken befinder sig
i midteromradet, er veerdierne normale. Hvis bjeelken befinder sig i hejre side (+), er veerdierne relativt hgje.

Veaegt
Din veegt bliver sammenlignet med BMI (Body Mass Index). Den beregnes ved hjaelp af falgende formel: BMI
= veegt i kg / (kropsstarrelse i cm)2.

—SEEEEEEEEEEEEEEEEEETt

Undervaegt Normalveegt Overveegt
<20 20-25 >25

Vaer opmaerksom pa, at BMI-beregningen ved meget muskulese kroppe (bodybuilder) angiver en overveegt.
Grunden til dette er, at den kraftigt overgennemsnitlige muskelmasse ikke indregnes i BMI-formlen.
Kropsfedtprocent

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

Mand Kvinde
. | . |
— SEEENEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

Alder meget godt | godt middel ringe Alder meget godt | godt middel ringe

10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% [ >33,1%

Ved sportsudgvere kan der ofte konstateres en lavere veerdi. Alt efter udavet sportsgren, treeningsintensitet
og fysisk konstitution kan der nas veerdier, der ligger under de anforte vejledende veerdier!
Du skal dog veere opmaerksom pa, at der ved ekstremt lave veerdier kan tale om sundhedsfarlige tilstande.

30



Kropsvand
Andelen af kropsvand ligger normalt inden for falgende veerdier:

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

Kropsfedt indeholder relativt lidt vand. Derfor kan kropsvandprocenten hos personer med en hgj kropsfedt-
procent ligge under de vejledende veerdier. Modsat kan de vejledende veerdier blive overskredet hos udhol-
denheds-sportsudevere pa grund af lavere fedtprocent og hej muskelandel.

Bestemmelsen af kropsvandprocenten med denne veegt er ikke egnet til at drage medicinske tilbageslutnin-
ger til f.eks. aldersbetingede vandophobninger. Sperg i givet fald din lzege til rads.

| princippet geelder det om at tilstraebe en hgj kropsvandprocent.

Muskelandel

Muskelandelen ligger normalt inden for felgende veerdier:

Mand Kvinde

' | ' |
— EEEEEEEEEEEEEEEEEEEt — SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

Alder lidt normal meget Alder lidt normal meget
10-14 | <44 44-57% >57% 10-14 | <36 36-43% >43%
15-19 | <43 43-56% >56% 15-19 [ <35 35-41% >41%
2029 | <42 42-54% >54% 20-29 | <34 34-39% >39%
30-39 | <41 41-52% >52% 30-39  |<33 33-38% >38%
40-49 | <40 40-50% >50% 40-49 | <31 31-36% >36%
50-59 | <39 39-48% >48% 50-59 | <29 29-34% >34%
60-69 | <38 38-47% >47% 60-69 | <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Knoglemasse

Vores knogler er, ligesom resten af vores krop, underlagt naturlige opbygnings-, nedbrydnings- og aldnings-
processer. Knoglemassen tiltager hurtigt i barnedrene og nar sit maksimum i 30-40 ars alderen. Derefter
forringes knoglemassen igen noget med tiltagende alder. Med sund ernzering (isaer kalcium og vitamin D) og
regelmaessig fysisk aktivitet kan denne nedbrydningsproces modvirkes en vis tid. Med malrettet opbygning
af musklerne kan man yderligere styrke stabiliteten af det samlede skelet.

Veaer opmaerksom pa, at denne vaegt ikke angiver knoglernes kalciumindhold, men bestemmer vaegten af alle
bestanddele i knoglerne (organiske materialer, uorganiske materialer og vand).
Advarsel: Knoglemassen ma ikke forveksles med knogleteetheden. Knogleteetheden kan kun bestemmes

ved medicinsk undersagelse (f.eks. computertomografi, ultralyd). Derfor er det med denne veegt ikke muligt
at drage tilbageslutninger til zendringer af knoglerne og knoglehardheden.

Knoglemassen kan naesten ikke pavirkes, men svinger ubetydeligt indenfor de pavirkende faktorer (veegt,
storrelse, alder, kon).

BMR

Grundomseetning (BMR = Basal Metabolic Rate) er den energimaengde, som kroppen i fuld hviletilstand har
brug for til opretholdelse af sine basisfunktioner (f.eks. nar man ligger i sengen i 24 timer). Denne veerdi er i
det veesentlige afheengig af veegt, kropssterrelse og alder. Veerdien vises pa diagnosevaegten med enheden
kcal/dag, og beregnes ved hjeelp af den videnskabeligt anerkendte Harris-Benedict-formel.

Denne energimaengde har din krop som minimum brug for og skal i form af nzering tilfares kroppen igen. Hvis
du i leengere tid indtager mindre energi, kan dette medfere sundhedsskadelig tilstand.
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AMR

Aktivitetsomsaetningen (AMR=Active Metabolic Rate) er den energimaengde, som kroppen forbruger pr. dag
i aktiv tilstand. Et menneskes energiforbrug stiger med tiltagende fysisk aktivitet, og bestemmes af diagno-
seveegten ved hjeelp af den indtastede aktivitetsgrad (1-5).

For at holde den aktuelle veegt skal den forbrugte energi tilferes kroppen igen i form af mad og drikke. Hvis
der over laengere tid tilfares mindre energi end der forbruges, henter kroppen hovedsageligt differensen fra
kroppens fedtdepoter, hvorved vaegten falder. Hvis der derimod over leengere tid tilferes mere energi, end
den beregnede totale energiomsaetning (AMR), kan kroppen ikke forbraeende den overskydende energi, som
derved ophobes i kroppen som fedt og resulterer i, at vaegten stiger.

Tidsmaessig sammenhang af resultaterne

Veer opmaerksom pa, at kun trenden pa langt sigt teeller. Kortvarige veegtafvigelser i lgbet af fa dage er oftest
blot et resultat af vaesketab.

Fortolkningen af resultaterne afhaenger af eendringerne af: totalveegten og den procentuelle kropsfedt-,
kropsvand- og muskelandel samt efter hvor lang tid disse a&ndringer sker. Man skal skelne mellem hur-
tige forandringer i lobet af f& dage og mellemfristede eendringer (i lobet af uger) samt langfristede sendrin-
ger (maneder).

Som grundregel geelder, at kortvarige vaegteendringer stort set udelukkende er et udtryk for eendringer af vand-
procenten, mens mellem- og langvarige eendringer af veegten ogsa kan omfatte fedt- og muskelprocenten.

¢ Hvis vaegten falder kortsigtet, mens fedtprocenten stiger eller forbliver den samme, er der blot tale om
vaesketab-f.eks. efter sport, sauna eller som resultat af en diget, der kun er rettet mod hurtigt vaegttab.

e Hvis veegten stiger pa mellemlangt sigt, samtidig med at fedtprocenten falder eller forbliver den samme,
kan der veere tale om opbygning af muskelmasse.

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

Kropsfedt-, kropsvand- eller muskelandele ma ikke leegges sammen (muskelvaev indeholder ogsa bestand-
dele af kropsvand).

7. Fejimaling

Hvis vaegten registrerer en fejl under malingen, vises ,,Err* i displayet.

Mulige fejlarsager

Afhjeelpning

Vaegten blev ikke aktiveret, inden du stillede dig op
pa den. Hvis du stiller dig pa veegten, inden ,,0.0¢
vises i displayet, fungerer vaegten ikke korrekt.

Aktiver veegten korrekt og gentag malingen.

Den maksimale bzereevne pa 150 kg blev overs-
kredet.

Belast kun veegten med den maksimalt tilladte
veegt.

Den elektriske modstand imellem elektroder og
fodsaler er for hgj (f.eks. ved kraftig hard hud).

Gentag malingen med bare fadder.
Gor eventuelt fodsalerne lidt fugtige. Fjern eventuel
hard hud pa fodsélerne.

Du stod ikke stille nok pa vaegten.

Sta helt stille.

Fedtprocenten ligger udenfor det malbare omrade
(mindre end 5 % eller sterre end 50 %).

Gentag malingen med bare fgdder eller gor eventu-
elt fodsalerne lidt fugtige.

Vandprocenten ligger udenfor det mélbare omrade
(mindre end 36% eller starre end 70%).

Gentag malingen med bare fadder eller ger eventu-
elt fodsalerne lidt fugtige.

Muskel- og knogleprocenten ligger udenfor det
malbare omrade (afhaengigt af alder og ken).

Gentag malingen med bare fgdder eller ger eventu-
elt fodsalerne lidt fugtige.
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8. Bortskaffelse af batterier

De brugte, helt afladede alm. eller genopladelige batterier skal afleveres pa den kom-
munale genbrugsstation eller i de batteribokse, der forefindes i butikker og supermar-
keder.

Du er forpligtet til at bortskaffe batterier korrekt.

Bemeerk: Miljefarliga batterier er meerket pa felgende made: Pb = batteriet indeholder
bly, Cd = batteriet indeholder kadmium, Hg = batteriet indeholder kviksglv.

Bortskaf apparatet ifalge forordningen vedr. brugte el- og elektronikapparater 2002/96/
EU - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Hvis du er i tvivl, bedes du hen-
vende dig til de ansvarlige kommunale myndigheder.

Hyva asiakas,

kiitos, ettd olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Yrityksemme tunnetaan korkealaatuisista ja
huolellisesti testatuista [lAmmaon, painon, verenpaineen, kehon lampdtilan ja pulssin mittaustuotteista seka
pehmed&an terapiaan, hierontaan ja ilmaan liittyvisté tuotteista.

Lue kayttdohje ennen ensimmaistd kayttokertaa huolellisesti 18pi, séilytéd sitd mybhempéaé tarvetta varten
paikassa, josta myds muut kayttajat Ioytavat sen helposti, ja noudata ohjeita.

Ystavallisin terveisin
Beurer-tiimisi
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1. Kuvaus laitteesta

. Elektrodit

. Naytto

. yAlas”-painike
. yoet”-painike

. ,User’-painike
. »Y16s”-painike

OO WD =

2. Ohjeita

Turvallisuusohjeita

¢ Henkilot, joilla on ladketieteellisia implantteja (esim. sydamentahdistin), eivat saa
kayttaa tata vaakaa. Muutoin implantin toiminta voi hairiintya.

o Al kéyta raskauden aikana.

o Ala astu vaa‘alle kostein jaloin tai vaa‘an pinnan ollessa kostea-liukastumisvaaral

e Paristot voivat nieltyné olla hengenvaarallisia. Séilyta paristoja ja vaakaa poissa lasten ulottuvilta. Jos
paristo niellddn, ota valittdmasti yhteytta Iaakariin.

¢ Pida pakkausmateriaalit poissa lasten ulottuvilta (tukehtumisvaara).

* Paristoja ei saa ladata eika reaktivoida muilla valineilla, purkaa, heittdé tuleen eiké oikosulkea.

Yleisia ohjeita

¢ Laite on tarkoitettu ainoastaan omaan yksityiseen kayttoon, ei laaketieteelliseen eikd kaupalliseen kéayttoon.

e Huomioi, ettd teknisista syista aiheutuvat mittaustoleranssit ovat mahdollisia, silla tdma tuote ei ole am-
mattimaiseen ja laakinnalliseen kayttoon tarkoitettu kalibroitu vaaka.

¢ Vaaka kestag korkeintaan 150 kg:n painon. Paino ja luumassa nékyvat ndytdsséd 100 g:n asteikolla. Ke-
hon rasvan, nesteen ja lihasten prosenttiosuudet nakyvat ndytdssé 0,1 %:n asteikolla.

34



¢ Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikot ,cm* ja ,kg“. Vaa’an kdantdpuolella 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 saannéllisesti kostealla pyyheliinalla. Al4 kayté sydvyttavia puhdistusaineita alaka
pida laitetta koskaan veden alla.

¢ Suojaa laitetta kolhuilta, kosteudelta, pélylta, kemikaaleilta, voimakkailta [ampétilanvaihteluilta ja liian [&-
helld olevilta Iampatilalahteiltd (uunit, lampdpatterit).

¢ Ainoastaan Beurerin asiakaspalvelu tai valtuutettu jalleenmyyja saa korjata viallisen vaa‘an. Tarkista en-
nen valitusta paristot ja vaihda ne tarvittaessa uusiin.

e Kaikki vaa’at vastaavat EY:n direktiivia 89/336 ja siihen tehtyjé liséyksié. Jos Sinulla on laitteemme kayt-
t6a koskevia lisékysymyksia, ota yhteytta jalleenmyyjaasi tai asiakaspalveluumme.

3. Tietoja diagnoosivaa‘asta

Diagnoosivaa’an mittausperiaate

Tama vaaka toimii biosdhkdimpedanssin analyysin periaatteella. Tama analyysi mahdollistaa kehon osien
madarittdmisen heikon séhkaovirran avulla, joka on taysin huomaamatonta ja vaaratonta. Kehon rasvan ja mui-
den suureiden osuus voidaan maérittdd mittaamalla sdhkdinen vastus (impedanssi) ja laskemalla vakiot ja
henkilokohtaiset arvot (ikd, pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso).

Lihaskudos ja vesi johtavat sdhkd3 erittdin hyvin, joten niiden vastus on sen vuoksi alhaista.

Luiden ja rasvakudoksen sahkdnjohtamiskyky on sen sijaan alhaista, silla rasvasolut ja luut eivat korkean
vastuksen vuoksi johda l&hes lainkaan sahkoa.

Huomioi, ettéd diagnoosivaa’an maarittdmat arvot vastaavat vain suurin piirtein kehon laéketieteellisia ja tosi-
asiallisia analyysiarvoja. Vain 1aakari pystyy maarittdmaan kehon rasvan, nesteen, lihasten ja luiden maaran
|a&ketieteellisilla menetelmilld (esim. tietokonetomografia).

Yleisia vinkkeja
- Saavutat parhaat tulokset, kun punnitset painosi mahdollisuuksien mukaan aina samaan vuorokauden
aikaan (paras aika on aamuisin) WC:ssa kdynnin jalkeen, sydmatta ja juomatta seka ilman vaatteita.

- Tarkeaa mittauksen yhteydessa: Kehon rasvaosuuden mittaus on suoritettava aina paljain jaloin. Jalanp-
ohjat voivat mielellaéan olla hieman kosteita. Taysin kuivat jalanpohjat voivat johtaa epatyydyttaviin tulok-
siin, silla niiden sahkdnjohtavuus on huono.

- Seiso mittauksen aikana liikkumatta paikoillasi.
- Jos olet tehnyt jotakin ruumiillisesti rasittavaa, odota joitakin tunteja ennen mittausta.
- Odota noin 15 minuuttia herdamisen jéalkeen, jotta kehossa oleva neste jakautuu tasaisesti koko kehoon.

Rajoituksia

Kehon rasvaosuuden ja muiden arvojen maarittdmisen yhteydesséa voi esiintya poikkeavia ja todellisuuden
vastaisia arvoja seuraavien henkildiden yhteydessa:

- Alle 10-vuotiaat lapset,

- Kestavyysurheilijat ja kehonrakentajat,

- Raskaana olevat naiset,

- Henkilét, joilla on kuumetta, turvotusta tai osteoporoosia tai jotka saavat dialyysihoitoa,
- Sydén- ja verisuonild&kitysté kayttédvat henkilot,

— Verisuonia laajentavia tai supistavia ladkkeita kayttavat henkilét,

- Henkilét, joiden jaloissa on merkittévid anatomisia poikkeamia kokonaispituuden osalta (esim. erityisen
pitkat tai lyhyet jalat).
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4. Paristot

Toimitustavasta riippuen veda pariston eristyssuikale ulos paristokotelosta tai poista pariston suojakalvo ja
aseta paristo paristokoteloon miinus- ja plusnapojen mukaisesti. Jos vaaka ei toimi, poista paristo kotelosta
ja aseta se uudelleen paikoilleen.

Vaaka on varustettu paristonvaihtonaytdlld. Kun vaa’alle astutaan pariston ollessa lahes tyhjg, nayttokentas-
sé nakyy "Lo” ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaihdettava uuteen (1 x 3 voltin litiumpa-
risto CR2032).

5. Kaytto

5.1 Painon mittaus

Paina jalallasi nopeasti ja voimakkaasti vaa’an pintaa. Naytossa nakyy itsetestauksena kaikki nayton sym-
bolit, kunnes ”0.0” tulee nakyviin.

Vaaka on nyt kayttévalmis. Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla liikkumatta tasoittaen painosi kummallekin jalalle.
Vaaka aloittaa mittauksen heti. Mittaustulos nakyy néytdssa pian sen jalkeen.

Kun poistut vaa’alta, vaaka sammuu automaattisesti muutaman sekunnin kuluttua.

5.2 Kayttajatietojen asettaminen
Voit mitata kehosi rasvaosuuden ja muita kehonarvoja tallentamalla henkilokohtaiset kayttgjatietosi.

Vaa’assa on 10 kayttdjan muistipaikkaa, joille Sina ja perheenjasenesi voitte tallentaa henkildkohtaisia ase-
tuksia ja joilta ne voidaan jalleen hakea.

Kéynnista vaaka astumalla sille lyhyesti. Odota, kunnes néytté ,,0.0“ tulee nékyviin.
Paina sitten ,SET“. Naytén ensimmainen muistipaikka vilkkuu. Voit nyt suorittaa seuraavat asetukset:

Muistipaikka 1-10

Pituus 100-220 cm (3°-03“-7°-03")
k& 10-100 -vuotta
Sukupuoli mies (), nainen (i)

Aktiviteettiaste |1-5

Painamalla painiketta ylos A tai alas ¥ lyhyesti tai pitkéén voit tallentaa kyseiset arvot. Vahvista arvot pai-
namalla "SET”.
Tallennetut arvot tulevat viela nayttdon toisensa jélkeen. Vaaka sammuu sen jalkeen automaattisesti.

Aktiviteettiaste
Aktiviteettiasteen valinnassa on tarkeda huomioida keskipitkan ja pitkan aikavalin tekijat:

— Aktiviteettiaste 1: Ei ruumiillista aktiviteettia.

- Aktiviteettiaste 2: Vain hieman ruumiillisia aktiviteetteja.
Vahan kevyitéa ruumiillisia rasituksia (esim. kdvely, kevyt puutarhatyd, voimisteluharjoitukset).
- Aktiviteettiaste 3: Keskiraskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta vahintdén 2-4 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 4: Raskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta vahintaén 4-6 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 5: Erittdin paljon ruumiillisia aktiviteetteja.
Intensiivisia ruumiillisia rasituksia, intensiivinen harjoittelu tai raskas ruumiillinen ty6 paivittain,
vahintaan 1 tunti kerrallaan.

5.3 Mittausten suorittaminen

Kun kaikki parametrit on sy6tetty, paino, kehon rasvaosuus ja muut arvot voidaan maarittaa.
- Kaynnista vaaka painamalla vaa’an pintaa jalallasi lyhyesti.
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- Paina ,User” -painiketta niin monta kertaa, etta |6ydat sen muistipaikan, jolle olet tallentanut henkil®-
kohtaiset perustietosi. Tiedot nakyvat perdkkain naytdssad, kunnes nayttd ,,0.0“ tulee nakyviin.

- Astu vaa‘alle paljain jaloin ja varmista, etta seisot likkumatta kummankin elektrodin paalla.

Téarkeaa: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivat saa olla kosketuksissa toisiinsa. Muutoin mittaustulok-
set voivat vaaristya.
Seuraavat tiedot tulevat naytt6dn nakyviin:

Paino kilogrammoina
Rasvaosuus prosenttilukuna
Nesteosuus prosenttilukuna

Lihasosuus prosenttina

Luumassa kilogrammoina
BMR (Basal Metabolic Rate) kilokaloreina Kcal
AMR (Activ Metabolic Rate) kilokaloreina Kcal

== I %%

Tulokset voidaan nayttédé nopeasti painamalla mit4 tahansa painiketta.
Mittausarvojen muistiin tallentuu enintadn viisi tulosta. Virheellisid mittauksia, jotka ndkyvét ndytdssa "Err’-
ilmoituksella, ei tallenneta.

5.4 Mittausarvojen haku

Viiden viimeisen mittauksen paino ja kehon rasvaosuus voidaan hakea vaa‘an muistista.
- Kéynnista vaaka astumalla sille lyhyesti.

- Paina ,User” -painiketta niin monta kertaa, etta |6ydat sen muistipaikan, jolle olet tallentanut henkil®-
kohtaiset perustietosi. Tiedot nakyvat perakkain naytdssad, kunnes nayttd ,,0.0“ tulee nakyviin.

- Kun ,,0.0“ tulee ndytt66n nékyviin, painikkeella A voit hakea viimeksi mitatun painon ja kehon rasvaosu-
uden. Molemmat arvot ndkyvat ndytdssa kahden sekunnin ajan.

- Painamalla painiketta A uudelleen voit nayttaa sitéd edeltdvat mittausarvot. Korkeintaan viiden mittauk-
sen jalkeen vaaka palaa jalleen ”0.0”-nayttdéon ja on mittausvalmis.

Mittausarvojen muisti tyhjenee kayttéjaasetusten (esim. ikd) muutosten yhteydessa.

6. Tulosten arviointi

Suuntausnaytt6

Tasséd vaa’assa on suuntausnayttd. Ajankohtaista mittausarvoa verrataan viiden viimeisen mittauksen kes-
kiarvoon.
- Suuntausnaytto ylospain A: Ajankohtainen arvo on korkeampi kuin viiden viimeisen mittauksen keskiarvo.

- Suuntausnaytto alaspain ¥: Ajankohtainen arvo on matalampi kuin viiden vimeisen mittauksen keskiarvo.

- Suuntausnaytto ylos- ja alaspdin A'VY: Ajankohtainen arvo on yhta suuri kuin viiden viimeisen mittauksen
keskiarvo.

Huomioi, ettd suuntaus ndytetdan vain painolle seké rasvan, nesteen ja lihasten osuudelle. Se onnistuu vain
silloin, kun olet mitannut n@ma arvot jo vahintaan viisi kertaa.

Tulkinta
Painon, rasvaosuuden, nesteméaaran ja lihasten 5 _§F |

i tulki 12 oin- ™ EEE +
osuuden arvoja tulkitaan pylvaan avulla arvioin-

tikaaviossa. Jos arvot ovat matalia, pylvas on vasemmalla (-). Jos pylvas on keskialueella, arvot ovat nor-
maaleja. Pylvaan ollessa oikealla (+) arvot ovat suhteellisen korkeita.
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Paino
Painoasi verrataan BMI-indeksiin (Body Mass Index). Indeksi lasketaan seuraavalla yhtalélla: BMI = Paino
kg / (Pituus cm)2.

I B B

— EEENNEEEEEEEEEEEERT

Alipaino Normaali paino Ylipaino
<20 20-25 >25

Huomioi, ettéd BMI-indeksin tulkinta osoittaa hyvin lihaksikkaille kehoille (kehonrakentajat) ylipainoa. Syy tdhan
on se, ettd BMI-yht&l6 ei huomioi tavallista korkeampia lihasmassoja.

Kehon rasvaosuus
Seuraavat kehon rasva-arvot ovat ohjearvoja (jos haluat lisatietoja, ota yhteytta |aakariisi).

Mies Nainen
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

k& Erittdin hyva | Hyva Keskinkertainen | Huono k& Erittdin hyva | Hyva Keskinkertainen | Huono

10-14 <11% 11-16% | 16,1-21% >21,1% 10-14 <16% 16-21% | 21,1-26% >26,1%
15-19 <12% 12-17% | 17,1-22% >22,1% 15-19 <17% 17-22% | 22,1-27% >27,1%
20-29 <13% 13-18% | 18,1-23% >23,1% 20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% >28,1%
30-39 <14% 14-19% | 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% | 24,1-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% | 20,1-25% >25,1% 40-49 <20% 20-25% | 25,1-30% >30,1%
50-59 <16% 16-21% | 21,1-26% >26,1% 50-59 <21% 21-26% | 26,1-31% >31,1%
60-69 <17% 17-22% | 22,1-27% >27,1% 60-69 <22% 22-27% | 27,1-32% >32,1%
70-100 [ <18% 18-23% | 23,1-28% >28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% >33,1%

Urheilijoiden arvot ovat usein alemmalla tasolla. Suoritetusta liikuntalajista, harjoittelun voimakkuudesta ja
ruumiinrakenteesta riippuen voidaan saavuttaa arvoja, jotka ovat annettujen ohjearvojen alapuolella.
Huomioi kuitenkin, ettd darimmaiset matalat arvot voivat aiheuttaa terveysvaaroja.

Nesteen maara
Kehon nesteen maaran osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
1 1 ] 1 1 ]
_Illllllllllllllllll'l' _IIIIIIIIIIIIIIIIIII+
Erittain Erittain
k& Huono Hyva k& Huono Hyva
hyva hyva
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

Kehon rasva siséltda suhteellisen vahan vetté. Siten sellaisten henkildiden nestemaéra, joiden kehon rasva-
osuus on korkea, voi olla ohjearvojen alapuolella. Kestavyysurheilijoiden arvot voivat kuitenkin ylittaa ohjear-
vot matalan rasvaosuuden ja korkean lihasosuuden vuoksi.

Taman vaa‘an kehon nestemadran mittaus ei sovi l&aketieteellisten johtopaatdsten tekemiseen esimerkiksi
ikéan liittyvasta nesteen kerdytymisesté. Ota tarvittaessa yhteytta |d&kériisi.

Periaatteessa kehon nestemaéran tulisi olla korkea.
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Lihasten osuus
Lihasten osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
I . I O
—SEEEEENEEEEEEEEEEER+t —SEEEEEEEEEEEEEEEEER+

k& Véhan Normaali Paljon lka Véhan Normaali Paljon
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Luumassa

Muun kehomme osien tapaan myds luut altistuvat luonnolliselle ik&&ntymisprosessille. Luumassa lisdantyy
lapsena nopeasti ja saavuttaa maksimin 30-40 -vuoden idssa. 1an lisééntyessé luumassa védhenee hieman
jalleen. Tahan luumassan vahenemiseen voidaan vaikuttaa terveelliselld ruokavaliolla (erityisesti kalsiumil-
la ja D-vitamiinilla) ja sd&nndllisella liikunnalla. Kohdistetulla lihasmassan lisdémisell& voit vahvistaa lisda
luustosi vakautta.

Huomioi, ettd tdma vaaka ei osoita luiden kalsiumpitoisuutta. Se maarittaa luiden kaikkien osien painon (org-
aaniset aineet, epdorgaaniset aineet ja vesi).

Huomio: Al kuitenkaan sekoita luumassaa luuntiheyteen. Luuntiheys voidaan maéritta4 ainoastaan laaketie-
teellisessé tutkimuksessa (esim. tietokonetomografialla tai ultradénelld). Sen vuoksi téll4 vaa’alla ei voi tehda
johtopéaéatoksia luiden ja luunvahvuuden muutoksista (esim. osteoporoosi).

Luumassaan ei voi juurikaan vaikuttaa, mutta se vaihtelee hieman vaikuttavien tekijdéiden puitteissa (paino,
pituus, ika, sukupuoli).

BMR

Peruskulutus (BMR = Basal Metabolic Rate) on energiamaéra, jonka keho tarvitsee téydellisessa levossa pe-
rustoimintojensa yllapitdmiseen (esimerkiksi kun ollaan 24 tuntia makuulla). TAma arvo riippuu suurelta osin
painosta, pituudesta ja idsta. Se nékyy diagnoosivaa’an kcal/vuorokausi -yksikossa. Se lasketaan tieteelli-
sesti tunnustetulla Harris-Benedict -yhtalolla.

Kehosi tarvitsee tdman energiaméaaran ehdottomasti. Kehon on saatava se ravinnon muodossa. Jos ravintosi
sisdltda vahemman energiaa pitkalla aikavalillg, silla voi olla haitallisia vaikutuksia terveyteesi.

AMR

Aktiviteettikulutus (AMR=Active Metabolic Rate) on energiaméaré, jonka keho tarvitsee aktiivisessa tilassa
vuorokauden aikana. Ihmisen energiankulutus kasvaa ruumiillisen aktiviteetin lisé&ntyessa. Se mééritetéén
diagnoosivaa‘assa syotetylla aktiviteettitasolla (1-5).

Ajankohtaisen painon séilyttdmiseksi kehon on saatava kulutettu energia takaisin ruuan ja juoman muodos-
sa. Jos pidemmalla aikavalilla kulutetaan enemman energiaa kuin mitd keho saa sita takaisin, keho hakee
erotuksen suurelta osin kertyneista rasvavarastoista ja paino laskee. Jos keho saa kuitenkin pitkalla aikava-
lild enemmén energiaa verrattuna laskettuun kokonaisenergiakulutukseen (AMR), keho ei pysty polttamaan
energian ylijadmaa ja ylijadma varastoituu rasvana kehoon, jolloin paino nousee.

Tulosten ajallinen yhteys

Huomioi, etté vain pitk&n aikavalin suuntaus on tarked. Lyhytaikaiset painovaihtelut johtuvat yleensé ainoa-
staan nesteen poistumisesta kehosta.

Tulokset tulkitaan seuraavien tekijéiden muutosten perusteella: Kokonaispainon seké rasvan, nesteen ja li-
hasten prosentuaalisen osuuden muutokset seké se ajanjakso, jolla ndma muutokset tapahtuivat. Nopeat ja
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paivien aikana todetut muutokset on eroteltava keskipitkalla aikavalilla (viikkojen kuluessa) ja pitkalla aika-
valilla (kuukausien kuluessa) todetuista muutoksista.

Perussaanto on, ettéd painon nopeat muutokset johtuvat lahes ainoastaan nesteen osuuden muutoksista, ja
keskipitkan ja pitkan aikavalin muutokset voivat koskea myds rasva- ja lihasosuutta.

¢ Jos paino laskee nopeasti, mutta kehon rasvaprosentti pysyy samana tai nousee, kehostasi on pois-
tunut ainoastaan nestetta esimerkiksi likunnan, saunassa kaynnin ja vain nopeaan painonpudotukseen
perustuvan laihdutusohjelman vuoksi.

* Jos painosi nousee ja rasvaosuus laskee tai pysyy samana keskipitkélld aikavalilla, Sinulle on voinut mu-
odostua arvokasta lihasmassaa.

Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii — rasvamassasi vahenee. lhanteelli-
sta painonpudotukselle on, etta liikut, kuntoilet ja kiinteytat lihaksiasi mahdollisimman paljon. Siten voit kas-
vattaa kehosi lihasprosenttia keskipitkalla aikavalilla.

Rasvan, nesteen tai lihasten osuutta ei saa laskea yhteen (lihaskudos sisaltdd myds osia kehon nesteen

osuudesta).

7. Virheellinen mittaus

Jos vaaka havaitsee virheen mittauksen aikana, naytossa nakyy ,Err®.

Mahdolliset virheenaiheuttajat

Virheenpoisto

Vaakaa ei aktivoitu ennen sille astumista. Jos astut
vaa’alle ennen kuin naytolla nakyy ,,0.0”, vaaka ei
toimi kunnolla.

Aktivoi vaaka oikealla tavalla ja toista mittaus.

Maksimaalinen kuormitettavuus 150 kg on ylitetty.

Punnitse vain korkein sallittu paino.

Elektrodien ja jalkapohjien vélinen sahkdvastus on
liian korkea (esim. voimakkaat ihokovettumat jal-
kapohijissa).

Toista mittaus paljain jaloin.
Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman. Poista
tarvittaessa ihokovettumat jalkapohjistasi.

Liikuit ollessasi vaa‘alla.

Seisoi rauhallisesti paikoillasi.

Rasvaosuus on mittausalueen ulkopuolella (alle 5
% tai yli 50 %).

Toista mittaus paljain jaloin tai kostuta jalkapohjiasi
tarvittaessa hieman.

Nesteosuus on mittausalueen ulkopuolella (alle
36 % tai yli 70 %).

Toista mittaus paljain jaloin tai kostuta jalkapohjiasi
tarvittaessa hieman.

Lihas- ja luuosuus on mitattavan alueen ulkopuolella
(johtuu iasté ja sukupuolesta).

Toista mittaus paljain jaloin tai kostuta jalkapohjiasi
tarvittaessa hieman.

8. Laitteen havittaminen

Kaytetyt, taysin purkautuneet paristot ja akut on kerattava erikoisesti merkittyihin keray-
sastioihin, ongelmajatekerayspisteiden tai sdhkdalan myyjan kautta. Lain mukaan olet
velvollinen huolehtimaan paristojen havittdémisesta.
vahingollisia aineita sisaltévisté paristoista: Pb = paristo siséltaa lyijyd, Cd = paristo si-

saltéad kadmiumia, Hg = paristo siséltéa elohopeaa.

Huomautus: Nama merkit 10ydat

Havita laite vanhoja sahko- ja elektroniikkalaitteita koskevan maérayksen 2002/96/EY -

WEEE (Waste Electrical and Elektronic EqQuipment) mukaan. Mikéli haluat lisétietoja, ota
yhteyttd havittdmisesta vastaavaan kunnan viranomaiseen.
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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 omfat-
tende 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. Apparatbeskrivelse

. Elektroder

. Display

. ,Ned”-knapp
. woet”-knapp

. sUser”-knapp

. ,Opp”-knapp

o Ok W =
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2. Henvisninger

Sikkerhetshenvisninger

 Vekten ma ikke brukes av personer med medisinske implantater (f.eks. pacema-
ker). Implantatenes funksjon kan veere pavirket.

e Skal ikke brukes under svangerskap.
* OBS, ikke ga pa vekten med vate fatter og ikke nar overflaten er fuktig — sklifare!

* Batteriene kan veere livsfarlige hvis de svelges. Oppbevar batteriene og vekten utilgjengelig for smabarn.
Hvis et batteri blir svelget, oppsak straks lege.

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

* Batterier ma ikke lades opp eller reaktiveres med andre midler, ikke tas fra hverandre, kastes pa ild eller
kortsluttes.

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

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

* Vektens belastningsevne er maks 150 kg (330 Ib, 24 St). Ved maling av vekt og bestemmelse av ben-
masse blir resultatene vist i trinn pa 100g (0,2 Ib, 1/4 St). Resultatene fra maling av andeler av kropps-
fett, 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).

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

* 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, stov, kjemikalier, store temperatursvingninger, varmekilder ma ikke
veere for naert (ovner, radiatorer).

* Reparasjoner ma kun gjennomfgres av Beurer kundeservice eller autoriserte fagforhandlere. Fer enhver
reklamasjon bgr du farst kontrollere batteriene og eventuelt skifte dem ut.

* Alle vektene er i samsvar med EF-direktiv 89/336 + tillegg. Skulle du ha spgrsmal om bruk av vare appa-
rater, kan du henvende deg til din fagforhandler eller til kundeservice.

3. Informasjoner om diagnosevekten

Diagnosevektens maleprinsipp

Denne vekten arbeider etter B.I.A-prinsippet, bioelektrisk-impedans-analyse. Dette gjor det mulig & bestem-
me kroppsandeler i lopet av noen sekunder med en ikke falbar, helt ubetenkelig og ufarlig strem. Med denne
malingen av den elektriske motstanden (impedans) og medregning av konstantene hhv. individuelle verdier
(alder, hoyde, kjonn, aktivitetsgrad) kan andelen av kroppsfett og andre starrelser i kroppen bestemmes.

Muskelvev og vann har en god elektrisk ledningsevne og derfor en liten motstand.

Knokler og fettvev derimot har en liten ledningsevne, fordi fettcellene og knoklene nesten ikke leder strom
pa grunn av en meget stor motstand.

Veer oppmerksom pa at de verdiene som beregnes av diagnosevekten bare er tiinaermet de medisinske, vir-
kelige analyseverdiene for kroppen. Kun en spesialist kan med medisinske metoder (f.eks. computertomo-
grafi) gjennomfaere en neyaktig bestemmelse av kroppsfett, kroppsvann, muskelandel og benbygning.

Generelle tips

- Vei deg helst pa samme tid av degnet (helst om morgenen), etter at du har veert pa toalettet, pa tom
mave og uten klzer, for & f& sammenlignbare resultater.
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- Viktig for méalingen: Bestemmelsen av kroppsfettet skal kun foretas barfot og helst med litt fuktige fotséler.
Helt tarre fotsaler kan fore til utilfredsstillende resultater, fordi de har en for liten ledningsevne.

- Sta stille under veiingen.
- Vent i noen timer etter uvante fysiske anstrengelser.
- Vent i ca. 15 minutter etter at du har statt opp, slik at vannet i kroppen kan fordele seg.

Innskrenkninger

Ved beregning av kroppsfett og andre verdier kan det oppsta avvikende og ulogiske resultater hos:
- Barn under ca. 10 ar,

- Aktive idrettsfolk og bodybuilder,

- Gravide,

- Personer med feber, under dialysebehandling, med gdem-symptomer eller osteoporose,
— Personer som tar kardiovaskuleere medisiner,

- Personer som tar karutvidende eller karinnsnevrende medisiner,

- Personer med store anatomiske avvik pa bena nar det gjelder total kroppshayde (benlengde vesentlig
kortere eller lengre).

4. Batterier

Trekk eventuelt av batteri-isolasjonsstripen pa batteriromlokket eller ta vekk beskyttelsesfolien pa batteriet
og sett det inn med polene i riktig retning. Hvis vekten ikke viser noen funksjon, ta batteriet helt ut og sett
det inn igjen.

Vekten er utstyrt med en indikator for ,batteriskifte”. Nar vekten brukes med for svake batterier viser indi-
katorfeltet ,Lo”, og vekten kobler seg automatisk ut. Batteriet ma i dette tilfellet skiftes ut (1 stk. 3 V litium-
batteri CR2032).

5. Bruk

5.1 Veie

Trykk raskt og kraftig med foten pa vektplaten. Som selvtest vises hele indikeringen til ,,0.0” blir vist.

Na er vekten klar til &8 male vekten din. Still deg na pa vekten. Sta rolig pa vekten med jevn vektfordeling pa
begge bena. Vekten begynner straks & male. Rett etterpa blir resultatet vist.

Néar du gar ned fra vektplaten, kobler vekten seg ut etter noen sekunder.

5.2 Innstille brukerdata

For & kunne beregne din andel av kroppsfett og andre kroppsverdier, ma du legge inn dine personlige
brukerdata.

Vekten har 10 brukerminner, der du og din familie kan legge inn personlige innstillinger og hente dem opp igjen.
Sla& pa vekten ved a tra kort pa vektplaten. Vent til indikeringen ,,0.0” blir vist.
Trykk sa pa ,,SET”. Pa displayet blinker na den ferste minneplassen. Na kan du foreta felgende innstillinger:

Minneplass 11l 10

Kroppsheyde 100 til 220 cm (3°-03“ til 7°-03%)
Alder 10 til 100 ar

Kjonn mann (#), kvinne ()
Aktivitetsgrad | 1til 5

Med korte eller lange trykk pa tastene opp A eller ned ¥ kan du innstille de respektive verdiene. Bekreft
hver av verdiene med ,SET".

De verdiene som na er lagret blir vist etter hverandre en gang til. Vekten kobler seg s& automatisk ut.
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Aktivitetsgrad
Ved valg av aktivitetsgrad er middels og langsiktig betraktning avgjerende.
- Aktivitetsgrad 1: Ingen fysisk aktivitet.

- Aktivitetsgrad 2: Liten fysisk aktivitet.
Fa eller lette fysiske anstrengelser (f.eks. spaserturer, lett havearbeid, gymnastikkavelser).

- Aktivitetsgrad 3: Middels fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, minst 2 til 4 ganger i uken, 30 minutter hver gang.

- Aktivitetsgrad 4: Stor fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, minst 4 til 6 ganger i uken, 30 minutter hver gang.

- Aktivitetsgrad 5: Meget stor fysisk aktivitet.
Intensive fysiske anstrengelser, intensiv trening eller hardt fysisk arbeid, hver dag, minst 1 time hver gang.

5.3 Gjennomfgre maling

Etter at alle verdiene er lagt inn, kan na vekt, kroppsfett og andre verdier beregnes.
- Sla pa vekten ved a tra kort pa vektplaten.

- Velg den minneplassen der dine personlige data er lagret ved a trykke flere ganger pa tasten ,,User”.
Disse data blir vist etter hverandre til indikeringen ,,0.0” blir vist.

- Ga barfot opp pa vekten og pass pa at du star rolig pa elektrodene.

Viktig: Det ma ikke vaere noen kontakt mellom fottene, bena, leggene og larene. Ellers kan malingen ikke
utfares korrekt.

Felgende data blir vist:

Vekt, i kg KG
Kroppsfettandel, i % BF
Vannandel i % ——]
Muskelandel i % T—0
Benmasse i kg e
BMR, (Basal Metabolic Rate) i Kcal ','}
AMR, (Activ Metabolic Rate) i Kcal »

Ved & trykke pa en hvilken som helst tast kan resultatene blir vist raskere.
Inntil 5 resultater blir automatisk lagret i maleverdiminnet. Feilmalinger med ,,Err“ blir ikke lagret.

5.4 Hente opp maleverdier

Vekten og kroppsfettandelen fra de 5 siste malingene kan hentes opp igjen pa denne vekten.
- Sla pa vekten ved 4 tra kort pa vektplaten.

- Velg den minneplassen der dine personlige data er lagret ved a trykke flere ganger pa tasten ,User”.
Disse data blir vist etter hverandre til indikeringen ,,0.0” blir vist.

- Sa snart ,,0.0“ blir vist, kan du hente opp den sist mélte vekten og kroppsfettandelen med tasten opp A.
Hver av verdiene blir vist i 2 sekunder.

- Trykk tasten opp A flere ganger for & se de nest eldre méaleverdiene. Etter maksimalt 5 malinger gar
vekten tilbake til indikeringen ,,0,0“ og er klar for ny maling.

Nar brukerinnstillinger (f.eks. alder) blir endret blir maleverdiminnet slettet.

6. Vurdere resultater

Trendvisning

Denne vekten har en trendvisning der den aktuelle maleverdien blir sammenlignet med gjennomsnittet fra
de siste 5 malingene.
- Trendvisning oppover A: Den aktuelle verdien er hayere enn gjennomsnittet av de siste 5 malingene.
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- Trendvisning nedover ¥: Den aktuelle verdien er lavere enn gjennomsnittet av de siste 5 malingene.

— Trendvisning oppover og nedover AY: Den aktuelle verdien er den samme som gjennomsnittet av de
siste 5 malingene.

Veer oppmerksom pa at en trend bare blir vist for kroppsvekt, kroppsfett, kroppsvann og muskelandel og
kun blir vist nar du har beregnet minst 5 kroppsfettverdier osv.

Tolkning
Verdiene for vekt, kroppsfett, kroppsvann og S I E—— +

muskelandel blir tolket med en bjelke i analy- L L
segrafikken. Nar verdiene er lave, befinner bjelken seg til venstre (-). Nar bjelken befinner seg i det midterste
omradet, er verdiene normale. | det hgyre omradet (+) er verdiene relativt hoye.

Vekt
Vekten din blir sammenlignet med BMI (Body Mass Index). Den blir beregnet med falgende formel: BMI =
vekt i kg / (kroppsheyde i cm)2.

— iEEEEENEEEEEEEEEEEETt

Undervekt Normalvekt Overvekt
<20 20-25 >25

Veer oppmerksom pa at ved meget muskulgse kropper (bodybuilder) viser BMI-tolkningen en overvekt.
Grunnen til dette er at muskelmassen som ligger langt over gjennomsnittet ikke blir tatt hensyn til i BMI-
formelen.

Kroppsfettandel

Kroppsfettverdiene nedenfor gir deg en retningssnor (henvend deg til legen for flere opplysninger).

Mann Kvinne

. | . |
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEER+

Alder meget godt | godt middels darlig Alder meget godt | godt middels dérlig
10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% | 21,1-26% |>26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1%
2029 | <13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 2029 | <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% | >24,1% 30-39 [ <19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 | <15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1% 4049 | <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 | <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1% 50-59 | <21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1%
60-69 | <17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1% 60-69 | <22% 22-27% | 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% | >33,1%

Hos idrettsfolk fastslas det ofte en lavere verdi. Alt etter type idrett, treningsintensitet og fysisk konstitusjon
kan det oppnas verdier som ligger under de angitte retningsverdiene.
Du skal imidlertid veere oppmerksom pa at ekstremt lave verdier kan veere helsefarlige.

Kroppsvann
Andelen av kroppsvannet ligger normalt i de felgende omradene:
Mann Kvinne
I N . 1
— AEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — AEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Alder darlig godt meget godt Alder darlig godt meget godt
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

Kroppsfett inneholder relativt lite vann. Derfor kan personer med en stor kroppsfettandel ha en kroppsvan-
nandel under retningsverdiene. Hos atleter med utholdenhetsidrett kan retningsverdiene overskrides pa grunn
av lave fettandeler og stor muskelandel.

Beregningen av kroppsvann med denne vekten er ikke egnet til & trekke medisinske slutninger om f.eks. al-
dersrelaterte vannavlagringer. Sper eventuelt legen.
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Prinsipielt gjelder det & oppna en stor kroppsvannandel.

Muskelandel
Muskelandelen ligger som regel i de falgende omradene:

Mann Kvinne
I S I ¥ 1
— SEEEEENEEEEEEEEEEERt —SEEEEEEEEEEEEEEEEERt

Alder liten normal stor Alder liten normal stor
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Benmasse

Benbygningen var er som resten av kroppen undergitt naturlige oppbygnings-, nedbrytnings- og aldrings-
prosesser. Benmassen gker raskt i barnedrene og nar maksimum ved en alder pa 30 til 40 ar. Med tiltakende
alder avtar sa benmassen litt igjen. Med sunt kosthold (serlig kalsium og D-vitamin) og regelmessig fysisk
bevegelse kan du motvirke denne nedbrytningen litt. Med malrettet oppbygnng av musklene kan du forster-
ke benbygningens stabilitet ytterligere.

Veer oppmerksom pa at denne vekten ikke viser knoklenes kalsiuminnhold, men den beregner vekten av alle
bestanddelene i knoklene (organiske stoffer, anorganiske stoffer og vann).

OBS: Du ma ikke forveksle benmasse med bentetthet. Bentettheten kan kun fastslds med medisinske un-
dersgkelser (f.eks. computertomografi, ultralyd). Derfor er det ikke mulig & trekke slutninger om endringer i
benbygningen og benhardheten (f.eks. osteoporose) med denne vekten.

Benmassen lar seg knapt pavirke, men den varierer litt innenfor de pavirkende faktorene (vekt, hayde, alder,
kjgnn).

BMR

Grunnomsetningen (BMR = Basal Metabolic Rate) er den energimengden som kroppen trenger nar den er
fullstendig i ro for & opprettholde sine grunnfunksjoner (f.eks. nar man ligger i sengen hele degnet). Denne
verdien er i det vesentlige avhengig av vekt, kroppshayde og alder. Den blir vist pa diagnosevekten i enhe-
ten kcal/ dag og beregnet med den vitenskapelig anerkjente Harris-Benedict-formelen.

Kroppen din trenger denne energimengden i alle tilfeller og den ma tilfares kroppen i form av neering. Hvis
du over lengre tid tar til deg mindre energi, kan dette ha helsefarlige virkninger.

AMR

Aktivitetsomsetningen (AMR=Active Metabolic Rate) er den energimengden som kroppen bruker i aktiv til-
stand pr. dag. Energiforbruket for et menneske stiger med gkende fysisk aktivitet og blir beregnet pa dia-
gnosevekten over den angitte aktivitetsgraden (1-5).

For & holde den aktuelle vekten, ma den brukte energien tilfares kroppen igjen i form av mat og drikke. Hvis
det over et lengre tidsrom blir tilfart mindre energi enn det blir brukt, henter kroppen seg differansen i det
vesentlige fra det innlagte fettlageret, vekten gar ned. Hvis derimot det over et lengre tidsrom blir tilfart mer
energi enn den beregnete totale omsetningen (AMR) kan kroppen ikke forbrenne energioverskuddet, overs-
kuddet blir lagret som fett i kroppen, vekten gar opp.

Resultatenes tidssammenheng

Veer oppmerksom pa at bare den langsiktige trenden teller. Kortsiktige vektavvik innenfor noen dager er som
regel kun et resultat av vaesketap.
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Tolkningen av resultatene retter seg etter endringene i: Total vekt og prosentuelle andeler av kroppsfett,
kroppsvann og muskler, og etter den tiden der disse endringene skjer. Raske endringer i lopet av noen dager
skal skilles fra endringer pa noe lengre sikt (i lapet av noen uker) og langsiktige endringer (maneder).

Som grunnregel kan gjelde at kortsiktige endringer i vekten nesten utelukkende er endringer i vanninnholdet,
mens endringer over middels og lang sikt ogsa kan gjelde fett- og muskelandelen.

* Nar vekten gar ned for en kort tid, men kroppsfettandelen stiger eller holder seg konstant, har du kun
mistet vann - f.eks. etter trening, badstu eller en slankekur som bare gar ut pa & ga raskt ned i vekt.

o Nar vekten gar opp over noe lengre tid, kroppsfettandelen synker eller holder seg konstant, kan du deri-
mot ha bygget opp verdifull muskelmasse.

Nar vekten og kroppsfettandelen synker samtidig, fungerer slankekuren — du mister fettmasse. Du skal helst
understgtte en slankekur med fysisk aktivitet, kondisjons- eller styrketrening. Dermed kan du gke muske-
landelen over noe lengre tid.

Kroppsfett, kroppsvann eller muskelandeler méa ikke adderes (muskelvev inneholder ogsa bestanddeler av
kroppsvann).

7. Feilmaling
Hvis vekten fastslar en feil under maling, vises ,,Err”.

Mulige arsaker

Utbedring

Vekten ble ikke aktivert fer du gikk opp pa den. Hvis
du stiller deg pa vekten for displayet viser ,,0.0, fun-
gerer ikke vekten korrekt.

Aktiver vekten riktig og gjenta malingen.

Den maksimale baereevnen pa 150 kg ble overs-
kredet.

Vei kun maksimalt tillatt vekt.

Den elektriske motstanden mellom elektrodene og
fotsalene er for stor (f.eks. ved mye hard hud).

Gjenta malingen barfot.
Fukt ev. fotsalene litt. Fjern ev. hard hud péa fotsa-
lene.

Du sto for urolig pa vekten.

Vennligst sta rolig.

Fettandelen ligger utenfor det malbare omradet
(mindre enn 5% eller sterre enn 50%).

Gjenta malingen barfot, eller fukt ev. fotsalene litt.

Vannandelen ligger utenfor det malbare omradet
(mindre enn 36% eller starre enn 70%).

Gjenta malingen barfot, eller fukt ev. fotsalene litt.

Muskel- og benandelen ligger utenfor det malbare

Gjenta malingen barfot, eller fukt ev. fotsalene litt.

omradet (avhengig av alder og kjenn).

8. Bortfrakting

Fjern de gamle, helt utladete batteriene og akkumulatorer enten i spesielt kiennemerkete
samlbeholdere, til steder for spesialavfall eller via din elektroforhandler. Du er lovmessig
forpliktet til & serge for deponering av batteriene.

Bemeerk: Miljofarliga batterier er maerket pa falgende made: Pb = batteriet indeholder bly,
Cd = batteriet indeholder kadmium, Hg = batteriet indeholder kviksglv.

Det elektriske sengeunderlaget ma destrueres i henhold til bestemmelsene for brukte
elektriske og elektroniske apparater 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik
Equipment). Dersom du har ytterligere sparsmal, vennligst henvend deg til vedkommende
kommunale myndighet for destruksjon.
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SVENSKA

Basta kund!

Vi glader oss Over att ni har bestamt er for att kopa en produkt ur vart sortiment. Vart namn star fér noggrant
kontrollerade och hogklassiga kvalitetsprodukter fran de olika omradena varme, vikt, blodtryck, kroppstem-
peratur, puls, mjuk terapi, massage och luft.

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

Med vanlig halsning
Ert Beurer-team

1. Apparatbeskrivning

. Elektroder

. Display

. "Ner”-knapp
. "Set”-knapp

. "User”-knapp

. "Upp”-knapp

OO W —
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2. Anvisningar

Sédkerhetsanvisningar

* Vagen far inte anvandas av personer med medicinska implantat (t ex pacemaker).
Om sa sker, kan dessas funktion paverkas.

e Anvand ej vagen under graviditet.
* Obs! Kliv inte upp pa vagen med blota fotter eller nér vagens yta ar fuktig — halkrisk!

* Nedsvalda batterier kan vara livsfarliga. Forvara batterier och vag utom réckhall for sma barn. Om ett
batteri svalts ned, skall l&karhjalp omedelbart sdkas.

e Hall barn borta fran emballagematerialet (kvavningstrisk).
* Batterierna far ej laddas eller pa annat satt reaktiveras, ej heller tas isar, kastas i eld eller kortslutas.

Allma@nna anvisningar
* Apparaten ar endast avsedd for eget bruk, ej for medicinsk eller kommersiell anvandning.

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

e 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). Métresultaten for andel kroppsfett, kroppsvatten och muskler
visas i steg om 0,1 %.

* Vid leverans &r vagen installd pa enheterna "cm” och "kg”. Pa vagens baksida finns en omstéllare, med
vars hjalp man kan stélla vagen pa "inch”, "Pfund” och ”Stones” (lb, St).
* Placera vagen pa jamnt och fast golv. En fast golvbelaggning &r en forutsattning for korrekt méatning.

¢ D3 och d& bor apparaten rengbras med en fuktig duk. Anvéand inte starka rengdéringsmedel och héll ald-
rig apparaten under vatten.

* Skydda apparaten mot stétar, fukt, damm, kemikalier, stora temperaturvariationer och nérhet till varme-
kéllor (spisar, element).

* Reparationer far endast utféras av Beurers kundtjanst eller auktoriserad aterforséljare. Kontrollera fore
reklamation batterierna och byt vid behov ut dem.

e Alla vagar dverensstimmer med EU-direktiv 89/336 + tillagg. Om du har ytterligare fragor om anvand-
ningen av var apparat, ber vi dig vanda dig till din aterforséljare eller till kundtjanst.

3. Information om diagnosvagen

Matprincip for diagnosvagen

Denna vag fungerar enligt BIA-principen, dar BIA stér for Bioelektrisk Impedans-Analys. Enligt denna princip
kan man pa nagra sekunder bestdmma kroppens sammanséttning med hjélp av en ej markbar, helt riskfri
och ofarlig strom. Med denna matning av det elektriska motstandet (impedansen) och med utnyttjande av

konstanter respektive individuella parametrar (alder, storlek, kon, aktivitetsgrad) kan andelen kroppsfett och
andra storheter fér kroppen bestdmmas.

Muskelvavnad och vatten har god elektrisk ledningsférmaga och dérfér mindre motstand.

Ben och fettvdavnad har daremot dalig ledningsférméaga, eftersom fettceller och ben pa grund av stort mot-
stand knappt leder strommen.

Observera att de av diagnosvagen visade vardena bara dr ndrmevarden for de verkliga, medicinska kropp-
sanalysvardena. Endast lakare kan med medicinska metoder (t ex datortomografi) faststélla exakta varden
for kroppsfett, kroppsvatten, muskelandel och benuppbyggnad.

Allmanna tips

- V&g dig om mgjligt vid samma tid pa dygnet (bast pa morgonen), efter toalettbesok, pa fastande mage
och utan klader for att fa jamforbara resultat.
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- Viktigt vid méatningen &r att bestdmningen av kroppsfett endast gors barfota och lampligen med Iatt
fuktade fotsulor. Helt torra fotsulor kan leda till otillfredsstallande resultat, da de har en alltfér dalig led-
ningsférmaga.

— Sta stilla under hela métférfarandet.
- Vanta med végningen till ndgra timmar efter en ovanligt stor anstrangning.
- Vanta med végningen till cirka 15 minuter efter uppstigningen, sa att kroppens vatten hinner férdela sig.

Begransningar

Vid bestdmning av kroppsfett och dvriga vérden kan avvikande och orimliga resultat férekomma for:
- barn under 10 ar,

- styrketranare och kroppsbyggare,

- gravida,

- personer med feber, pagaende dialysbehandling, symptom pa édem eller osteoporos,

- personer som tar hjartkarimediciner,

- personer som tar karlvidgande eller kérlfértrdngande |dkemedel,

- personer med avsevarda anatomiska avvikelser i benldngd, som paverkar kroppslangden (ovanligt korta
eller langa ben).

4. Batterier

Om det finns en batteriisoleringsremsa vid locket till batterifacket, dras denna bort. Om sa ej ar fallet, av-
lagsnas skyddsfolien fran batteriet, och batteriet satts i med polerna at ratt hall. Om vagen inte fungerar, tar
du ut batterierna helt och satter sedan i dem igen.

Vagen &r utrustad med en batteribytessignal. Om vagen anvands med alltfér svaga batterier, visas "Lo” pa
displayen, och vagen stidngs automatiskt av. Batteriet maste da bytas (1 styck 3 V litiumbatteri CR2032).

5. Anvandning

5.1 Bestamning av vikt

Tryck med foten snabbt och kraftigt till vagens Ovre yta. Som ett sjélvtest visar displayen "0.0”.

Nu &r vagen klar att mata din kroppsvikt. Stéll dig pa vagen lugnt och med lika vikt pa bada benen. Vagen
pabdrjar genast méatningen. Kort dérefter visas métresultatet.

Nar du klivit ned fran vagen, stanger den efter nagra sekunder av sig.

5.2 Instéllning av anvandardata

For att kunna bestdamma din andel kroppsfett och andra vérden maste du lasa in dina personliga anvan-
dardata.

Vagen innehaller 10 minnespositioner for anvandare, och dér kan du och dina familiemedlemmar I&sa in och
sedan avlasa era personliga varden.

Sl& pa vagen genom att kort trampa till pa dess Ovre yta. Vanta tills displayen visar ”0.0”.

Tryck sedan pa "SET”. | displayen blinkar nu den férsta minnespositionen. Nu kan du gora féljande instéll-
ningar:

Minnesposition |1 till 10

Kroppslangd 100 till 220 cm (3‘-03 till 7°-03%)
Alder 10 till 100 &r

Kon man (), kvinna (#)
Aktivitetsgrad | 1till 5

Med korta eller langa tryck pa knappen A eller ¥ kan du stalla in aktuella varden. Bekréfta varje gang vér-
det med "SET".
De harigenom lagrade vardena visas dnnu en gang efter varandra. Vagen stanger darefter automatiskt av sig.
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Aktivitetsgrad
Vid valet av aktivitetsgrad &r det som galler pa medellang och lang sikt avgorande.
- Aktivitetsgrad 1: ingen fysisk aktivitet.

- Aktivitetsgrad 2: obetydlig fysisk aktivitet.
Fa och latta kroppsanstrangningar (t ex promenader, l4tt tradgardsarbete, gymnastiska évningar).

- Aktivitetsgrad 3: mattlig fysisk aktivitet.

Fysisk anstrangning, minst 2 till 4 ganger i veckan, varje gang 30 minuter.
- Aktivitetsgrad 4: hog fysisk aktivitet.

Fysisk anstrdngning, minst 4 till 6 ganger i veckan, varje gang 30 minuter.

- Aktivitetsgrad 5: mycket hog fysisk aktivitet.
Intensiv fysisk anstrangning, intensiv traning eller tungt kroppsarbete, dagligen, varje gang minst 1 timme.

5.3 Genomférande av méatning
Nér alla parametrar I&sts in, kan vikt, kroppsfett och dvriga varden bestdmmas.
- Sla pa vagen genom att kort trampa till pa vagens ovre yta.

- Valj genom att flera ganger trycka pa knappen "User” den minnesposition i vilken dina personliga grund-
data lagras. Dessa visas sedan efter varandra, tills displayen visar ”0.0”.

- Kliv barfota upp pa vagen och se till att du star stilla pa elektroderna.

Viktigt: Det far inte finnas ndgon kontakt mellan de bada fétterna, benen, vadorna eller laren. Annars kan
inte méatningen genomféras korrekt.
Foéljande data visas:

Vikt i kg KG
Andel kroppsfett i % BF
Andel vatten i % ——
Andel muskler i % I
Benmassa i kg o
BMR (Basal Metabolic Rate) i kcal [
AMR (Activ Metabolic Rate) i kcal »

Genom att trycka pa en valfri knapp kan du fa resultaten att visas snabbare.
Upp till 5 resultat lagras automatiskt i matvardesminnet. Felmatningar markta "Err” lagras e;.

5.4 Hamta matvarden
Vikt och andel kroppsfett vid de 5 senaste méatningarna kan hamtas fran vagens minne.

- Sla pa vagen genom att kort trampa till pa vagens Gvre yta.

- Valj genom att flera ganger trycka pa knappen "User” den minnesposition i vilken dina personliga grund-
data lagras. Dessa visas sedan efter varandra, tills displayen visar ”0.0”.

- Sa fort ”0.0” syns, kan du med knappen pa A hdmta den senast uppmatta vikten och andelen kropps-
fett. Bada véardena visas i 2 sekunder.

- Tryck upprepade ganger pa knappen A for att visa aldre matvarden. Efter maximalt 5 matningar atergar
vagen till visningen ”0.0” och é&r klar for méatning.

Vid &ndring av anvandarinstéllningarna (t ex alder) raderas matvardesminnets innehall.

6. Bedomning av resultaten

Tendensvisare

Denna vag har en tendensvisare, som jamfor det aktuella matvardet med genomsnittet av de 5 senaste
métningarna.
- Tendensvisare uppat A: aktuellt varde &r hdgre &n genomsnittet av de 5 senaste métningarna
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- Tendensvisare nedat V¥: aktuellt varde &r lagre 4n genomsnittet av de 5 senaste matningarna
- Tendensvisare uppat och nedat AV: aktuellt varde ar lika med genomsnittet av de 5 senaste matningarna.

Observera att en tendens for kroppsvikt, kroppsfett, kroppsvatten och muskelandel kan visas, enbart om du
bestamt minst 5 kroppsfettvarden etc.

Tolkning
Varden pa vikt, kroppsfett, kroppsvatten och muskelandel tolkas med en stapel i utvarderingsgrafiken. Ar

vardena laga, befinner sig stapeln till vanster I S I
(-). Om stapeln finns i mellanomradet, &r var- == HEE +

dena normala. | det htgra omradet (+) ar var-
dena relativt sett hdga.

Vikt

Din vikt jamférs med BMI (Body Mass Index). Denna rédknas ut med foljande formel: BMI = vikt i kg/(kropps-
langd i cm)2.

—EEEEEEEEEEEEEEEEERTt

Undervikt Normalvikt Overvikt
<20 20-25 >25

Observera att fér en mycket muskulds kropp (kroppsbyggare) tolkas BMI-vardet som Overvikt. Skalet hartill
ar att BMI-formeln inte tar hdnsyn till att muskelmassan ligger langt éver genomsnittet.

Andel kroppsfett
Kroppsfettvardena nedan ger dig nagra riktlinjer (for ytterligare information ber vi dig vénda dig till din I&-

kare!).
Man Kvinna
. | . |
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERT — SEEEEEEEEEEEEEEEEEE T

Alder mycket bra | bra medelbra | daligt Alder mycket bra | bra medelbra | daligt
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

Idrottsman och -kvinnor far ofta ett lagt varde. Alltefter utdvad sport, traningsintensitet och kroppskonstitu-
tion kan man fa véarden, som ligger under angivna riktvarden.
Observera dock att halsorisker kan foreligga vid extremt laga vérden.

Kroppsvatten
Andelen kroppsvatten ligger normalt inom foljande omraden:
Man Kvinna
I N I R
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERt —SEEEEEEEEEEEEEEEEERt
Alder daligt bra mycket bra Alder daligt bra mycket bra
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Kroppsfett innehaller relativt lite vatten. Darfor kan andelen kroppsvatten hos personer med stor andel
kroppsfett ligga under riktvardena. Hos utdvare av uthallighetssporter kan riktvardena daremot Gverskridas
pa grund av liten fettandel och stor muskelandel.

Bestamningen av kroppsvatten med denna vag ar inte Iamplig att anvénda for att dra medicinska slutsatser
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om t ex aldersbetingad ansamling av vétska. Fraga i forekommande fall din lakare.
| grunden galler det att efterstrava en stor andel kroppsvatten.
Muskelandel

Muskelandelen ligger normalt i féljande omraden:

Man Kvinna
I . I O
— SEEEEENEEEEEEEEEEER+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEER+
Alder liten normal stor Alter wenig normal viel
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%
Benmassa

Vart skelett undergar liksom resten av var kropp naturliga uppbyggnads-, nedbrytnings- och aldrandeproces-
ser. Benmassan 6kar under barnadren snabbt och nar vid 30 till 40 ars alder sitt maximum. Med tilltagande
alder avtar benmassan sedan ater nagot. Med sund kost (sérskilt avseende kalcium och vitamin D) och re-
gelbunden kroppsrorelse kan nedbrytningen till dels motverkas. Med malinriktad muskeluppbyggnad kan
du forstérka stabiliteten i ditt skelett ytterligare.

Observera att denna vag inte visar kalciumhalten i skelettet. Den anger i stéllet vikten av alla bestandsdelar
i detta (organiska @mnen, oorganiska d&mnen och vatten).

Observera: Forvaxla inte benmassa med bentéthet. Bentatheten kan enbart faststéllas med en medicinsk
undersokning (t ex datortomografi, ultrajud). Darfor ar slutsatser om férandringar i skelettet och benets hard-
het (t ex osteoporos) inte mojliga att dra med hjélp av denna vag.

Benmassan later sig knappast paverkas men varierar obetydligt med inverkande faktorer (vikt, Idngd, alder, kon).

BMR

Basalomséttningen (BMR = Basal Metabolic Rate) &r den energimangd som kroppen i fullstdndig vila anvé-
nder for att uppréatthalla sina grundfunktioner (t ex nar man ligger till séngs hela dygnet). Detta varde ar vas-
entligen beroende av vikt, langd och alder. Det anges av diagnosvagen i enheten kcal/dygn och beraknas
med den vetenskapligt erkdnda Harris-Benedictformeln.

Denna energimangd anvander din kropp under alla omsténdigheter, och den maste i form av naring aterforas
till kroppen. Om du under l&ngre tid tillfér mindre energiméangd, kan detta skadligt paverka hélsan.

AMR

Aktivitetsomsattningen (AMR=Active Metabolic Rate) ar den energimangd som kroppen i aktivitetstillstand
utnyttjar varje dag. Manniskans energiférbrukning 6kar med tilltagande fysisk aktivitet och anges av diagnos-
vagen for den angivna aktivitetsgraden (1-5).

For att man skall bibehalla den aktuella vikten, maste den forbrukade energin ater tillféras kroppen i form
av motsvarande méngd mat och dryck. Om man under léngre tid tillfér mindre energi an kroppen férbrukar,
kompenserar den sig framfor allt fran fettdepaerna, varvid vikten gar ned. Om man déremot under langre tid
tillfér mer energi &n den beraknade aktivitetsomséttningen (AMR) kan kroppen inte férbranna energiéverskot-
tet. Detta lagras i stéllet som fett, och kroppsvikten 6kar.

Tidsaspekter pa resultaten
Observera att endast langsiktiga tendenser galler. Kortfristiga avvikelser i vikt under nagra dagar beror oftast
endast pa vatskeforluster.

Tolkningen av resultaten inriktas pa férandringar avseende: Kroppsvikten och den procentuella andelen
kroppsfett, kroppsvatten och muskler liksom efter vilken tid dessa féréandringar intréffar. Snabba férandringar
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under nagra dagar maste skiljas fran medelfristiga forandringar (veckor) och langfristiga sddana (manader).

Som grundregel kan galla att kortfristiga fordndringar av vikten néstan uteslutande tyder pa férandringar i
vattenhalt, medan medel- och langfristiga fordndringar orsakas av &ndrad andel fett och muskler.

e Om vikten gar ned pa kort sikt, men andelen kroppsfett lika fullt 6kar eller forblir oféréandrad, har du bara
blivit av med vatten -t ex genom tréning, bastubad eller en kost som enbart ar inriktad pa snabb vikt-
nedgang.

e Om vikten pa medellang sikt 6kar, och andelen kroppsfett minskar eller forblir oférandrad, kan du dare-
mot ha byggt upp vérdefull muskelmassa.

Om vikt och andelen kroppsfett samtidigt sjunker, fungerar din kost — du blir av med fett. Idealiskt &r att du
understodjer din kost med fysisk aktivitet i form av motion eller styrketréning. Pa sa sétt kan du pa medellang
sikt 6ka din muskelandel.

Andelen kroppsfett, kroppsvatten och muskler kan inte laggas ihop (muskelvdvnad innehéller ocksa en del
av kroppsvattnet).

7. Matfel

Om vagen vid matning konstaterar ett fel, visar den "Err”.

Mojliga felkallor Avhjalpande

Vagen aktiverades inte, ndr du klev upp pa den. Om | Aktivera vagen korrekt och upprepa matningen.
du staller dig pa vagen, innan displayen visar ”0.0”,

fungerar inte vagen korrekt.

Maxbelastningen pa 150 kg 6verskreds. Overskrid inte maximalt tillaten vikt.

Det elektriska motstandet mellan elektroderna och | Upprepa métningen barfota.

fotsulorna &r for stort (t ex vid tjockt hornlager).

Fukta vid behov fotsulorna I&tt. Avidgsna i férekom-
mande fall hornlager fran fotsulorna.

Du stod inte stilla pa vagen.

Sta stilla.

Andelen fett ligger utanfor det matbara omradet
(mindre @an 5 % eller mer an 50 %).

Upprepa matningen barfota eller fukta fotsulorna I&tt.

Andelen vatten ligger utanfor det matbara omradet
(mindre &n 36 % eller mer an 70 %).

Upprepa méatningen barfota eller fukta fotsulorna Iatt.

Andelen muskler och ben ligger utanfér det métbara

Upprepa métningen barfota eller fukta fotsulorna latt.

omradet (alders- och konsbetingat).

8. Avfallshantering

De anvéanda, helt oladdade batterierna och ackumulatorer skall kastas i speciella uppsam-
lingsbehallare, Idmnas till riskavfallshantering eller till el handeln. Enligt lagen &r du forplik-
tad att sortera batterierna ratt.

Observera: Miljoforliga batterier &r méarkta pa féljande sétt: Pb-= batteriet innehaller bly,
Cd-= batteriet innehaller kadmium, Hg = batteriet innehaller kvirksilver.

Produkten avfallshanteras i enlighet med férordningen 2002/96/EC — WEEE (Waste Electri-
cal and Electronic Equipment). Eventuella fragor riktas till den for avfallshantering ansvari-
ga kommunala myndigheten.
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CESKY
Vazeni zakaznici,
dékujeme Vam, Ze jste si vybrali nase vyrobky. Nase jméno je synonymem pro vysoce kvalitni, diikladné
vyzkou$ené vyrobky k pouziti v oblastech urCovani energetické spotreby, télesné teploty, srdecniho tepu,
pro jemnou manualni terapii, masaze a vzduchovou terapii.

Prectéte si, prosim, peclivé tento navod a uschovejte ho pro pozdéjsi pouziti, dbejte na to, aby byl dostupny
pro ostatni uzivatele a postupujte podle pokyn( v ném uvedenych.

S pozdravem,
Vas tym spoleCnosti Beurer

1. Popis pristroje

1. Elektrody

2. Displej

3. Tlacitko ,,dol(“

4. Tlacitko ,SET*

5. Tlacitko ,,User”
6. Tlacitko ,nahoru”
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2. Pokyny
Bezpecnostni pokyny

¢ Vahu nesmi pouzivat osoby s Iékarskymi implantaty (napr. kardiostimulator),
protoze by mohla byt narusena jeji funkce.

* Nepouzivejte vahu béhem téhotenstvi.
¢ Nestoupejte na vahu s mokryma nohama a pokud je jeji povrch vihky — nebezpeci uklouznuti!

¢ Spolknuti baterii mize mit Zivotu nebezpecné nasledky. Ukladejte baterie a vahu mimo dosah malych
déti. V pripadé spolknuti baterie vyhledejte neprodlené lékarskou pomoc.

¢ Obal uchovavejte mimo dosah déti (nebezpeci uduseni).

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

VSeobecné pokyny
e Pristroj je urCen pouze k vlastnimu uziti, ne pro Iékarské nebo komercni uziti.

¢ Jelikoz se nejedna o cejchovanou vahu pro profesionalni Iékarské pouziti, mohou se vyskytovat odchyl-
Ky v méreni.

* Maximalni zatizitelnost vahy je 150 kg (330 Ib, 24 St). Pfi méfeni 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).

¢ VVahu postavte na rovny pevny podklad; pevny podklad je predpokladem pro presné méreni.

o Cas od &asu odistéte pristroj vihkym hadfikem. NepouZivejte 74dné abrazivni istici prosttedky a pistroj
nenamacejte.

¢ Chrante pfistroj pfed narazy, vlhkosti, prachem, chemikaliemi, velkymi teplotnimi vykyvy a nestavte ho
do blizkosti tepelnych zdroji (sporak, topna télesa).

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

e VSechny vahy odpovidaji smérnici ES 89/336 + dodatkiim. Méate-li dalsi dotazy tykajici se pouzivani
nasich pfistrojl, obratte se laskavé na svého prodejce nebo na zdkaznicky servis.

3. Informace k diagnostické vaze

Princip méreni diagnostické vahy

Tato vaha pracuje na principu B.l.A., analyzy bioelektrické impedance. P¥i ni je prostfednictvim neznatel-
ného, zcela bezvyznamného a po organismus nikterak nebezpecného proudu umoznéno uréovani podilu
pozadovanych latek v téle. Pomoci tohoto méreni elektrického odporu (impedance) a zapocitani konstant
resp. individualnich hodnot (vék, vyska, pohlavi, stupen aktivity) je mozné stanovit mnozstvi télniho tuku a
dalsi veliciny.

Svalova tkan a voda maji dobrou elektrickou vodivost, a tim i nizky odpor.

Kosti a tukové tkané maji malou vodivost, jelikoz tukové buriky a kosti diky svému vysokému odporu proud
témér nevedou.

Vezméte laskavé na zfetel, Ze hodnoty namérené diagnostickou vahou jsou pouze orientacni a realnym
lékarskym analyzovanym hodnotdm se pouze bliZi. Pouze odborny lékai mdze pomoci lékarskych metod
(nap. pocCitacové tomografie) provést presné stanoveni télniho tuku, vody, podilu svalstva a stavby kosti.

VSeobecné tipy

- Vazete se pokud mozno vzdy ve stejnou denni dobu (nejlépe rano), po vykonani potfeby, nalacno a bez
odévu, abyste docilili srovnatelnych vysledkd.
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- Ddlezité pro méreni: Stanoveni télniho tuku je nutno provadét naboso, vhodné je mit mimé navihéena chodid-
la. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkim, protoZe pak vykazuiji pfili§ malou vodivost.

- Béhem méfreni stijte klidné.
- Po neobvyklé télesné namaze vyCkejte pfed mérenim nékolik hodin.
- Po vstani poCkejte cca 15 minut, aby se télni tekutina (voda) mohla spravné rozptylit.

Omezeni

Pfi zjiStovani mnozstvi télniho tuku a dalSich veli€¢in mohou byt vykdzany odchylné a nehodnovérné vysled-
ky, a to v téchto pfipadech:

- Déti ve véku mensim, nez cca 10 let,

- Vrcholovi sportovci a kulturisté,

- Téhotné Zeny,

- Osoby majici horecku, osoby lé¢ené dialyzou, se symptomy otokd nebo osteopordzy,
- Osoby, uzivajici kardiovaskularni Iéky,

- Osoby, uZivajici Iéky na rozsifeni nebo zuzuijici cévy,

- Osoby se znaCnymi anatomickymi odchylkami na nohou vzhledem k celkové vysSce téla (znacné
zkracena nebo prodlouzena délka nohou).

4. Baterie

Vyjméte izolacni pasek zpod krytu bateriového prostoru, resp. ochrannou félii baterie (pokud je pfitomna) a
ve spravné polarité viozte baterii. Nevykazuje-li vaha zadnou funkci, vyjméte zcela baterii a znovu ji viozte.
Vase vaha je vybavena ,ukazatelem vymeény baterie”. Pfi provozu vahy se slabou baterii se na displeji ob-
jevi napis ,,Lo”, a vaha se automaticky vypne. V takovém pfipadeé je nutno baterii vyménit (1 lithiova baterie
3V, CR2032).

5. Pouziti

5.1 Méreni hmotnosti

Stisknéte nohou rychle a silné naslapnou plochu vahy. Na displeji se jakozto samotest na okamzik zobrazi
vSechny segmenty a pak se objevi ,,0.0”.

Nyni je vaha pripravena pro zméreni Vasi hmotnosti. Postavte se na vahu. Stlijte na vaze klidné s rovnomérné
rozlozenou zatézi na obou nohach. Vaha okamzité zahaji méreni. Kratce na to se zobrazi vysledek méreni.
Jakmile opustite naslapnou plochu, vaha se za nékolik vtefin sama vypne.

5.2 Nastaveni uzivatelskych dat

Aby bylo mozno stanovit mnozstvi télniho tuku a dalSich hodnot, musite nejprve ulozit do paméti sva osob-
ni uzivatelska data.

Vaha disponuje 10 uzivatelskymi Gloznymi misty, do kterych si Vly a ostatni pfislusnici Vasi rodiny mlzete
uloZit a opétovné vyvolat sva osobni nastaveni.

Zapnéte vahu kratkym naslapnutim na naslapnou plochu. Vyckejte, nez se na displeji objevi ,,0.0”.

Poté stisknéte tlacitko ,SET”. Na displeji zacne blikat prvni Glozné misto. Nyni mliZete provést tato nastaveni:

Ulozné misto |1 az 10

Vyska postavy | 100 az 220 cm (3‘-03“ az 7°-03")
Veék 10 az 100 rokd

Pohlavi muzské (), Zenské ()

Stupen aktivity [1az5

Kratkym nebo dlouhym stisknutim tlacitka nahoru A nebo doll ¥ se nastavuii prislusné hodnoty. Nastave-
né hodnoty vzdy potvrdte tlacitkem ,SET*.
Takto uloZzené hodnoty budou poté jesté jednou ve sledu zobrazeny. Potom se vaha automaticky vypne.
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Stupné aktivity
Pri volbé stupné aktivity je rozhodujici posouzeni ze stfednédobeho a dlouhodobeho hlediska.
- Stupen aktivity 1: Zadna télesna aktivita.
- Stupen aktivity 2: Mala télesna aktivita.
Narazova a lehka télesna namaha (napf. prochazka, lehka prace na zahrade, gymnasticka cviceni).
- Stupen aktivity 3: Stredni télesna aktivita.
Télesnd ndamaha minimalné 2 az 4krat tydné vzdy 30 minut.
- Stupen aktivity 4: Vysoka télesna aktivita.
Télesna namaha minimalné 4 az 6krat tydné vzdy 30 minut.
- Stupen aktivity 5: Velmi vysokd télesna aktivita.
Intenzivni télesna namaha, intenzivni trénink nebo téZka télesna prace, vzdy minimalné 1 hodina kazdy den.

5.3 Provadéni meéreni

Po zadani vSech parametr( je mozné provést méreni hmotnosti, télniho tuku a ostatnich hodnot.

- Vahu zapnéte kratkym naslapnutim na naslapnou plochu.

- Nékolikerym tlacitka ,User” zvolte ulozné misto, na kterém mate ulozena sva zakladni osobni data. Tato
data budou postupné zobrazena, pak se na displeji objevi ,,0.0”.

- Stoupnéte si naboso na vahu a dbejte na to, abyste stali na elektrodach klidné.

Dilezité: Nohy, lytka ani stehna se nesméji dotykat. Dotykaji-li se, neni moZné provést spravné méreni.

Zobrazena budou nasleduijici data:

Hmotnost, v kg KG
Podil télniho tuku, v % BF
Podil vody v téle v % —
Podil svalové hmoty v % +—&
Podil kostni hmoty v kg o
BMR, (Basal Metabolic Rate) v Kcal u
AMR, (Activ Metabolic Rate) v Kcal %

Stisknutim libovolného tlacitka je mozné zrychlit zobrazovani vysledkd.
Do paméti namérenych hodnot se automaticky ulozi az 5 vysledkd. Chybna méreni s ,,Err“ se nebudou ukla-
dat.

5.4 Vyvolani namérenych hodnot

Vaha umozriuje opétovné vyvolani poslednich 5 méreni hmotnosti a podilu télniho tuku.
- Kratkym naslapnutim na naslapnou plochu zapnéte vahu.

- Nékolikerym tlacitka ,User” zvolte ulozné misto, na kterém mate ulozena sva zakladni osobni data. Tato
data budou postupné zobrazena, pak se na displeji objevi ,,0.0”.

- Jakmile se objevi ,,0.0%, miZzete stisknutim tlacitka nahoru A vyvolat posledni namérenou hmotnost a
podil télniho tuku. Obé hodnoty budou zobrazeny vzdy na 2 vtefiny.

- Stisknéte opakované tlacitko nahoru A pro zobrazeni starsich vysledkd méfeni. Po maximalnich 5
mérenich se na displeji znovu objevi ,,0,0“ a vaha je pfipravena k novému pouziti.

Pfi zméné uzivatelskych nastaveni (nap. vék) se pamét namérenych hodnot vymaze.
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6. Hodnoceni vysledk

Zobrazeni trendu

Véaha disponuje ukazatelem trendu, coZ je porovnavani aktualni namérené hodnoty s primérem z posled-
nich 5 méreni.

— Zobrazeni trendu nahoru A: Aktudlni hodnota je vys$si nez priimér z poslednich 5 méreni.

— Zobrazeni trendu dolli ¥: Aktudlni hodnota je nizsi nez primeér z poslednich 5 méreni.

- Zobrazeni trendu nahoru a doll AY: Aktualni hodnota je totoZna s primérem z poslednich 5 méreni.

Trend je zobrazovan pouze pro télesnou hmotnost, télni tuk a vodu a podil svalové hmoty. Lze jej urCit jediné
v pripadé, Ze jste provedli nejméné 5 méfeni télniho tuku atd.

Interpretace
Hodnoty hmotnosti, télniho tuku, télni vody a — I B B +
podilu svalové hmoty jsou interpretovany v gra- HEE

fu prostrednictvim posuvniku. Jsou-li hodnoty nizké, nachazi se posuvnik vlevo (-). Jestlize se posuvnik nachazi
v oblasti stfedu, jsou hodnoty normalni. Nachazi-li se vpravo (+), jsou hodnoty relativné vysokeé.

Hmotnost
Vase hmotnost je porovnavana s BMI (Body Mass Index). Tato hodnota se vypocitava z nasledujiciho vzor-
ce: BMI = hmotnost v kg / (vySka postavy v cm)? .
- I
— SiEEEEEEEEEEEEEEEERT
Podvaha Normalni hmotnost Nadvaha
<20 20-25 >25

Pozor — u postav s velmi vyvinutym svalstvem (kulturisté) vykazuje interpretace BMI nadvahu. Divodem je
to, Ze ve vzorci pro vypocet BMI neni bran zietel na nadprimérnou svalovou hmotu.

Podil télniho tuku
Voditkem jsou nasledujici hodnoty télniho tuku (dalSi informace si vyzadejte u svého lékare!).

Muz Zena
. | . |
— SEEEEEEEEEEEEEEEEERT —SEEEEEEEEEEEEEEEEERT

Veék velmi dobfe | dobfe stredné Spatné Veék velmi dobfe | dobre stredné Spatné
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 221-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% [ >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 241-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

U sportovcl je Casto zjisténa nizsi hodnota. V zavislosti na druhu sportu, intenzité tréninku a télesné konsti-
tuci mGze byt dosazeno i nizSich hodnot, nez jsou uvedené smérové hodnoty.
Uvédomte si v§ak, Ze pfi extrémné nizkych hodnotach mdize byt ohroZeno Vase zdravi.

Télni voda
Podil télni tekutiny — vody lezi obvykle v nasledujicim rozmezi:
Muz Zena
. | ¥ |
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt
Veék Spatné dobre velmi dobfe Vék Spatné dobre velmi dobre
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60
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Télni tuk obsahuje relativné malo vody. U osob s vysokym podilem télniho tuku mlize proto podil vody lezet
pod smérovymi hodnotami. U vytrvalostnich sportovct mohou byt naopak kvdili nizkému podilu tuku a vy-
sokému podilu svalové hmoty smérové hodnoty prekroCeny.

Méreni podilu téni vody, ur¢ena pomoci této vahy, nejsou vhodna k uskutecnovani lékarskych zavérd, napr.
o veékem podminéném ukladani vody . Dotazte se radgji svého lékare.

V zasadé je dobré usilovat o vysoky podil télni vody.

Podil svalové hmoty
Podil svalové hmoty leZi obvykle v nasledujicim rozmezi:

Muz Zena
I S I ¥
—SEEEEEEEEEEEEEEEEER Tt —SEEEEEEEEEEEEEEEEERt
Veék malo normalné hodné Veék malo normalné hodné
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 < 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Kostni hmota

Nase kosti podléhaji stejné jako zbytek naseho téla pfirozenym procestim vystavby, rozpadu a starnuti. Kostni
hmota narlsta velmi rychle v détském véku a dosahuje maxima ve véku 30 az 40 let. S pribyvajicim vékem
se podil kostni hmoty opét o trochu snizuje. Tomuto snizeni podilu kostni hmoty Ize ¢astec¢né predchazet
zdravou vyzivou (zvlasté vapnik a vitamin D) a pravidelnym télesnym pohybem. Cilenym zvySovanim podilu
svalové hmoty mlizete navic zlepsit stabilitu svého kosterniho systému.

Uvédomte si, ze vaha neméfi obsah vapniku v kostech, ale hmotnost vSech kostnich slozek (organické lat-
Ky, anorganickeé latky a voda).

Pozor: Nezaménujte vSak kostni hmotu s hustotou kosti. Hustota kosti miize byt zjiSténa pouze pii lékarském
vySetreni (napf. pocitacova tomografie, ultrazvuk). S touto vahou proto neni mozné diagnostikovat zmény
kosti a jejich tvrdosti (napf. osteopordza).

Kostni hmota témér nelze ovlivnit, kolisa vSak mirné v rdmci ovliviujicich faktorl (hmotnost, vyska, vék,
pohlavi).

BMR

Bazalni metabolismus (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnozstvi energie, kterou télo pfi naprostém klidu
potiebuje k udrzeni svych zakladnich funkci (napf. pfi 24-hodinovém klidu na IGzku). Tato hodnota v podstaté
zavisi na hmotnosti, vySce postavy a véku. Na diagnostické vaze je zobrazovan v jednotce kcal/ den a je
vypocitavan pomoci védecky uznavaného Harrisova-Benedictova vzorce.

Toto mnozstvi energie potrebuje Vase télo v kazdém pfipadé a musi mu byt dodano ve formé potravy.
Dlouhodobé nizsi prijem energie mize vést k ohroZeni zdravi.

AMR

Aktivni metabolismus (AMR=Active Metabolic Rate) je mnozstvi energie, kterou télo v aktivnim stavu spotfebuje
za jeden den. Spotieba energie stoupa se zvysSuijici se télesnou aktivitou a je diagnostickou vahou ur¢ovana
pomoci zadaného stupné aktivity (1-5).

Aby zlstala zachovana stavajici hmotnost, musi byt spotfebovana energie opét dopliovana ve formé jid-
la a napojl. Jestlize bude po delsi dobu pfijimano méné energie nez télo spotiebuje, bude rozdil vyrovnan
prevazneé z ulozenych zasob tuku a hmotnost se snizi. Jestlize bude po delSi dobu naopak pfijimano vic en-
ergie nez je vypoCitana hodnota celkoveé spotfeby (AMR), neni télo schopno prebytek energie spotfebovat.
Proto ho ulozi ve formé tuku a hmotnost se zvysi.
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Casova zavislost vysledk

Vezméte laskavé v potaz, ze smysl ma pouze dlouhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v ramci
nékolika malo dni jsou zpravidla zapfi€inény ztratou tekutin.

Viyznam vysledk se fidi témito zménami: zménou celkové hmotnosti a procentudlniho podilu télniho tuku,
vody a svaloviny, a zavisi i na casovém obdobi, za které k témto zménam dojde. Nahlé zmény v rozmezi
nékolika dnll je treba rozliSovat od stfednédobych, (v rozmezi tydn() a dlouhodobych (v fadu mésicu).

Jako zakladni pravidlo plati, Zze kratkodobé zmény hmotnosti predstavuiji témér vyluéné zmény obsahu vody
v téle, zatimco stfedné a dlouhodobé zmény se mohou tykat i podilu tuku a svalové hmoty.

* Pokud kratkodobé klesne Vase hmotnost, ale podil télniho tuku vzroste nebo zlistane stejny, ztratili jste
toliko vodu — napf. po tréninku, sauné nebo dieté, omezené toliko na rychlé snizeni télesné hmotnosti.

* Pokud Vase hmotnost stfednédobé vzrlistd, a podil tuku klesa nebo zlstava na stejné hodnoté, mohlo
dojit naproti tomu k vybudovani hodnotné svalové hmoty.

Jestlize hmotnost i podil télniho tuku sou€asné klesaji, funguje Vase dieta - ztracite tuk. V idealnim pfipadé
je vhodné podporit dietu télesnou aktivitou, fitness cvicenim nebo posilovanim. Tim mdZete stfednédobé
dosahnout zvySeni podilu svaloviny.

Télni tuk, voda nebo podil svaloviny nelze sCitat (svalova tkan obsahuije také Castice télni tekutiny (vody)).

7. Chyby méreni

Jestlize vaha pfi méreni zjisti chybu, zobrazi se na displeji ,,Err”.

Mozné priciny chyb Naprava

Vaha nebyla pred vstoupenim osoby aktivovana. | Vahu korektné aktivujte a opakujte méreni.
Jestlize se na vahu postavite pred tim, nez se na dis-
pleji objevi ,,0.0%, nebude fungovat spravné.

Byla prekrocena maximalni nosnost 150 kg. Vazte pouze do maximalni pfipustné hmotnosti.

Elektricky odpor mezi elektrodami a chodidlem je | Zopakujte méfeni naboso.
prilis velky (napf. pfi silné vrstvé tvrdé klze). Pfipadné si lehce navihcete chodidla. Odstrarite
pripadné ztvrdlou kiizi na chodidlech.

Stali jste na vaze prili§ neklidné. Stljte na vaze klidné.

Podil télniho tuku lezi mimo meéfitelny rozsah | Zopakujte méreni naboso, nebo si pfipadné lehce
(méné, nez 5% nebo vice, nez 50%). navlihcete chodidla.

Podil vody lezi mimo méfitelny rozsah | Zopakujte méreni naboso, nebo si pfipadné lehce
(méné, nez 36% nebo vice, nez 70%). navlihcete chodidla.

Podil svaloviny a kosti lezi mimo méfitelny rozsah | Zopakujte méreni naboso, nebo si pfipadné lehce
(zavislé na véku a pohlavi). navihCete chodidla.

8. Likvidace

Pouzité a Uplné vybité baterie a akumulatory musi byt odklizeny do specielné ozna¢enych
sbérnych nadob, do sbéren nebezpecného odpadu nebo do specializovanych elektro pro-
dejen. Podle zékona jste povinni baterie likvidovat.

Upozornéni: Na bateriich s obsahem Skodlivin se nachazeji nasledujici symboly: Pb = ba-
terie obsahuje olovo, Cd = baterie obsahuje kadmium, Hg = baterie obsahuje rtut.
Zlikvidujte prosim pfistroj dle nafizeni o starych elektrickych a elektronickych pfistrojich
2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Pokud mate dotazy,
obratte se na prislusny komunalni urad, ktery ma na starosti likvidaci.
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SLOVENSKY
Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik,
Dakujeme vam za vyber jedného z nasich vyrobkov. Nage meno symbolizuje vysokokvalitné, dékladne ote-
stované vyrobky uréené na pouzitie v oblastiach tepla, hmotnosti, krvného tlaku, telesnej teploty, pulzu, jem-
nej terapie a skraslovania, masazi a vzduchu.
Tento Navod na poutzitie si pred pouzitim starostlivo precitajte a odlozte si ho na neskorsie pouzitie. Dbajte,
aby bol pristupny aj pre inych pouzivatelov a reSpektujte informacie, ktoré obsahuije.

So srde¢nym pozdravom,
Vas tim Beurer

1. Opis pristroja

1. Elektrédy

2. Displej

3. Klaves ,,Down” (Nadol)

4. Klaves ,SET“ (NASTAVIT)
5. Klaves ,User” (Pouzivatel)
6. Klaves ,Up“ (Nahor)
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2. Upozornenia
Bezpecnostné pokyny

e Vahu nesmu pouzivat osoby s medicinskymi implantatmi (napr. kardiostimulator). V (£
opacnom pripade moze byt zhorsena ich funkcia. |

* Nepouzivat pocas tehotenstva.

* Pozor, nestupajte na vahu s mokrymi nohami a nestupajte na vahu, ked' je povrch vihky -
nebezpe€enstvo poSmyknutial

* Batérie m6zu byt pri prehltnuti Zivotunebezpecné. Batérie a vahu uschovavajte mimo dosahu malych
deti. Ak bola batéria prehltnuta, ihned vyhladajte lekarsku pomoc.

¢ Drzte deti mimo dosahu obalového materialu (nebezpeCenstvo udusenia).

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

VSeobecné upozornenia
e Pristroj je urCeny iba na osobné pouzitie, nie na lekarske alebo komercné ucely.

¢ Nezabudnite, Ze su mozné technicky podmienené tolerancie merania, pretoze sa nejedna o kalibrovanu
vahu na profesionalne, medicinske pouzitie.

¢ Zatazitelnost vah je max. 150 kg (330 Ib, 24 st). Pri merani hmotnosti a pri uréeni hmotnosti kosti sa
zobrazia vysledky v krokoch po 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Vysledky merania telesného 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 (Ib, st).

¢ PoloZte vahu na rovnu, pevnu podlahu; pevna podlahova krytina je predpokladom pre spravne meranie.

¢ 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§ blizky-
mi zdrojmi tepla (sporak, vykurovacie teleso).

¢ Opravy smie vykonavat iba zékaznicky servis Beuer alebo autorizovani predajcovia. AvSak pred kazdou
reklamaciou skontrolujte najskér batérie a popripade ich vymerite.

o V8etky vahy zodpovedaji smernici EU 89/336 + dodatkom.

* Ak by ste eSte mali otazky k pouzivaniu nasho pristroja, obratte sa prosim na vasho predajcu alebo na
zakaznicky servis.

3. Informacie o diagnostickej vahe

Princip merania diagnostickej vahy

Vaha pracuje na principe B.L.A., analyzy bioelektrickej impedancie. Pritom sa za niekolko sekund umozni
prostrednictvom nebadatelného, Uplne nepatrného a nesSkodného prudu urcenie telesnych pomerov. Tymto
meranim elektrického odporu (impedancie) a vypoctu konstantnych prip. individualnych hodnét (vek, velkost,
pohlavie, stupen aktivity) je mozné urcit telesny pomer a dalSie veliciny v tele.

Svalové tkanivo a voda maju dobru elektricku vodivost a tym nizky odpor.

Kosti a tukove tkanivo maju naproti tomu malu vodivost, pretoze tukove bunky a kosti kvéli velmi vysokému
odporu takmer nevedu prud.

Nezabudnite, Ze hodnoty stanovené diagnostickou vahou predstavuiju len pribliznost k medicinskym, redlnym
hodnotam analyzy. Len odborny lekar méze medicinskymi metddami (napr. pocitacova tomografia) uskutoCnit
presné stanovenie telesného tuku, telesnej vody, podielu svalov a stavbu kosti.
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VSeobecné tipy
- Vazte sa podla moznosti v rovnakom dennom Case (najlepSie rano), po vykonani toalety, na laéno a bez
obleCenia, aby ste dosiahli porovnatelné vysledky.

— Délezité pri merani: VypocCet telesného tuku sa smie vykonavat len na boso a ucelne sa moze vykonavat
s mierne navlhéenymi chodidlami. Uplne suché chodidla mézu viest k neuspokojivym vysledkom,
pretoze tieto maju len nepatrnu vodivost.

- Pocas procesu merania stojte pokojne.
- Po nezvyCajnej telesnej namahe pockajte niekolko sekund.
- Po prebudeni pockajte cca. 15 minut, aby sa mohla rozdelit voda, ktora sa nachadza v tele.

Obmedzenia

Pri stanoveni telesného tuku a dalSich hodn6t sa moézu vyskytnut odliSné a nie hodnoverné vysledky pri:
- detoch pod asi 10 rokov,

- vykonnych Sportovcoch a kulturistoch,

- tehotnych,

- osobdch s teplotou, v dialyzacnej lieCbe, priznakoch edému alebo osteoporoze,

- osobdch, ktoré beru kardiovaskularne lieky,

- osobach, ktoré beru lieky rozSirujuce alebo zuzujuce cievy,

— osobéch so znaénymi anatomickymi odchylkami na nohéch vo vztahu k celkovej vyske tela (dizka noh
podstatne kratSia alebo dlhsia).

4. Batérie
Ak su k dispozicii, vytiahnite izolanu pasku batérie na kryte priecinka batérie pripadne odstrarite ochrannu
foliu batérie a vlozte batériu podla pélovania. Ak vaha nezobrazuje Ziadnu funkciu, tak batériu uplne vyberte

a znova ju vlozte.
Vasa vaha je vybavena ,indikatorom vymeny batérie”. Pri prevadzkovani vahy s prili§ slabou batériou sa na
zobrazovacom poli¢ku objavi ,Lo“ a vaha sa automaticky vypne. V tomto pripade sa batéria musi vymenit

(1 kus 3V litiova batéria CR2032).

5. Pouzitie
5.1 Meranie hmotnosti

Dotknite sa nohou rychlo a silno naslapnej plochy vasej vahy. Objavi sa samotest, pri ktorom sa ukaze kom-
pletné zobrazenie displeja az po ,,0.0.

Teraz je vaha pripravena na meranie vasej hmotnosti. Postavte sa teraz na vahu. Na vahe stojte pokojne
s rovnomernym rozlozenim hmotnosti na obidvoch nohach. Vaha za¢ne ihned s meranim. Kratko na to sa
zobrazi vysledok merania.

Ked zidete s naslapnej plochy, po niekolkych sekundach sa vaha vypne.

5.2 Nastavenie udajov pouzivatela
Aby ste mohli zistit svoj podiel tuku a dalSie telesné hodnoty, musite uloZit osobné udaje pouzivatela.

Vaha disponuije vySe 10 uzivatel'skymi paméatovymi miestami, na ktorych si mozete Vy a Clenovia vasej ro-
diny ulozit osobné nastavenia a opat ich vyvolat.

Zapnite vahu tak, ze kratko stupite na naslapnu plochu. Pockajte, kym sa nezobrazi udaj ,,0.0“.

Potom stlacte ,SET“. Na displeji sa teraz objavi blikajuce prvé pamatové miesto. Teraz mozete uskutocnit
nasledujuce nastavenia:
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Paméatové miesto 1az10

Telesna vyska 100 az 220 cm (3°-03“ az 7°-03%)
Vek 10 az 100 rokov

Pohlavie muzské (), zenské ()

Stupen aktivity 1az5

Kratkym alebo dlhym stlacenim tlaCidla hore A alebo dole ¥ méZete nastavit prislusné hodnoty. Hodnoty
vzdy potvrdte pomocou ,SET*.
Tymto uloZzené hodnoty sa eSte raz zobrazia za sebou. Potom sa vaha automaticky vypne.

Stupne aktivity
Pri volbe stupna aktivity je rozhodujuce strednodobé a dlhodobé posudenie.
- Stupen aktivity 1: Ziadna telesna aktivita.

- Stupen aktivity 2: mala telesna aktivita.
Malé alebo len nepatrné telesné zatazenia (napr. prechadzky, lahka praca v zahrade, gymnastické
cviCenia).
— Stupen aktivity 3: stredna telesna aktivita.
Telesné zatazenia, minimalne 2 az 4-krat do tyzdna, zakazdym po 30 minut.
- Stupen aktivity 4: vysoka telesna aktivita.
Telesné zataZenia, minimalne 4 az 6-krat do tyzdna, zakazdym po 30 minut.
— Stupen aktivity 5: velmi vysoka telesna aktivita.
Intenzivne telesné zatazenia, intenzivny tréning alebo tazka fyzickd praca, denne, vzdy najmenej 1 hodinu.

5.3 Vykonanie merania

Potom ¢o boli zadané vSetky parametre, méZze sa teraz vypocitat hmotnost, telesny tuk a dalSie hodnoty.

- Vahy zapnite tak, Ze kratko stupite na naslapnu plochu.

- Viacnasobnym stlacenim tlacidla ,User” si vyberte paméatové miesto, na ktorom su ulozené vase osob-
né zakladné udaje. Tieto sa potom zaradom zobrazia az kym sa neobjavi udaj ,,0.0%.

- Stupte na vahu bosymi nohami a dbajte o to, aby ste na elektrédach stéli pokojne.

Délezité: Medzi obidvoma chodidlami, nohami, lytkami a stehnami nesmie vzniknut ziadny kontakt. V

opac¢nom pripade sa meranie nebude moct spravne uskutocnit.
Zobrazia sa nasledujuce udaje:

Hmotnost, v kg

Podiel telesného tuku, v %
Podiel vody v %

Podiel svalov v %

Kostna hmota v kg
BMR, (Basal Metabolic Rate) v Kcal
AMR, (Activ Metabolic Rate) v Kcal

SAUEE

=

Stlacenim lubovolného tlaCidla mozete vysledky zobrazit rychlejsie.
AZ 5 vysledkov sa automaticky ulozi v paméti nameranych hodnét. Chybné merania s ,Err“ sa neulozia.

5.4 Vyvolanie nameranych hodné6t
Hmotnost a podiel telesného tuku poslednych 5 merani sa pri tejto vahe daju znova vyvolat.
- Vahu zapnite tak, ze kratko stupite na naslapnu plochu.

- Viacnasobnym stlacenim tlacidla ,User” si vyberte paméatové miesto, na ktorom su uloZzené vaSe osob-
né zakladné udaje. Tieto sa zaradom zobrazia az kym sa neobjavi udaj ,,0.0%.
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- Ked'sa objavi ,,0.0“, mézete pomocou tlacidla hore s vyvolat naposledy nameranu hmotnost a podiel te-
lesného tuku. Obidve hodnoty sa zakazdym zobrazia na 2 sekundy.

- Opakovane stlacte tlacidlo hore s, aby ste si nechali opakovane zobrazit dalSie staré namerané hodno-
ty. Po maximalne 5 meraniach sa vaha opat vrati na udaj ,,0.0“ a je pripravena na meranie.

Pri zmene udajov pouzivatela (napr. vek) sa vymaze pamat nameranych hodnét.

6. Vyhodnotenie vysledkov

Udaj trendu

Vaha disponuje udajom trendu, v ktorom sa porovna aktudlna namerana hodnota s priemerom poslednych
5 merani.

— Udaj trendu nahor A: Aktualna hodnota je vy$sia ako priemer poslednych 5 merani.

— Udaj trendu nadol ¥: Aktualina hodnota je niz$ia ako priemer poslednych 5 merani.

— Udaj trendu nadol a nahor AY: Aktuélna hodnota je rovnaka ako priemer poslednych 5 merani.

Nezabudnite, Ze trend sa zobrazuje len pre telesni hmotnost, telesny tuk, telesnu vodu a podiel svalov a
moze sa uskutocnit len viedy, ak ste zistovali najmenej 5-krat telesny tuk, atd.

Interpretacia

Hodnoty o hmotnosti, telesnom tuku, telesnej - r 7 |
vode a podiele svalov sa interpretuju prizkom HER +
do vyhodnocovacej grafiky. Ak su hodnoty nizke, objavi sa pruzok vlavo (-). Ak sa pruzok nachadza v stred-
nej oblasti, su hodnoty normalne. Zatial o v pravej oblasti (+) su hodnoty relativne vysoké.

Hmotnost
Vasa hmotnost sa porovna s BMI (Body Mass Index). Vypocita sa nasledujucim vzorcom: BMI = hmotnost
v kg/(telesna vyska v cm)?.

— IEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

Nizka hmotnost | Normalna hmotnost Nadmerna hmotnost
<20 20-25 >25

Nezabudnite, Ze pri velmi svalnatom tele (kulturista) vykazuje interpretacia BMI nadvahu. Dévodom pre to
je, ze vzorec BMI neobsahuije vypocet vysoko nadpriemernej svalovej hmoty.

Podiel telesného tuku
Nasledujuce hodnoty telesného tuku vam davaju navod (pre dalSie informdcie sa prosim obratte na svo-

jho lekaral).
Muz Zena
. | . |
— SEEENEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

Vek velmi dobre | dobre stredne zle Vek velmi dobre | dobre stredne zle
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% [ >33,1%
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Pri Sportovcoch sa Casto zisti nizSia hodnota. Podla vykonavaného druhu Sportu, tréningovej intenzity a te-
lesnej konstitucie sa m6zu dosiahnut hodnoty, ktoré lezia eSte pod udavanymi smerovymi hodnotami.
Nezabudnite vSak prosim, ze pri extrémne nizkych hodnotach méze dojst k ohrozeniam zdravia.

Telesna voda
Podiel telesnej vody sa normalne nachadza v tychto oblastiach:

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

Telesny tuk obsahuije relativne malo vody. Preto méZze byt pri osobach s vysokym podielom telesného tuku
podiel telesnej vody pod smerovymi hodnotami. Naproti tomu u vytrvalostnych Sportovcov sa moézu smero-
vé hodnoty prekro€it kvéli nizkym podielom tuku a vysokému podielu svalov.

Stanovenie telesnej vody pomocou tejto vahy nie je urCené na to, aby sa z neho vyvodzovali lekarske zavery
o napr. vekom podmienenom ukladani vody. Popripade sa spytajte svojho lekara.

V zasade plati, snazit sa o vysoky podiel telesnej vody.

Podiel svalov
Podiel svalov je normalne v tychto oblastiach:

Muz Zena
¥ I N I
—SEEEEEEEEEEEEEEEEER+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEER Tt

Vek malo normalne vela Vek malo normalne vela

10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Kostna hmota

NaSe kosti podliehaju ako zvySok nasho tela prirodzenych procesom rastu, odburavania a starnutia. Kostna
hmota v detskom veku rychlo pribuda a v 30 az 40 rokoch dosahuje maximum. S pribudajucim vekom po-
tom zase kostna hmota trochu ubuda. So zdravym stravovanim (obzvlast kalcium a vitamin D) a pravidelnym
telesnym pohybom méZzete podstatne viac posobit proti tomuto odburavaniu. Cielenym budovanim svalov
mOozete okrem toho posilnit stabilitu vasej kostry.

Nezabudnite, Ze tato vaha nevypoveda o podiele vapnika v kostiach, ale stanovuje hmotnost vSetkych Casti
kosti (organickeé latky, anorganické latky a voda).

Pozor: Prosim nezamienajte si vSak kostnu hmotu s hustotou kosti. Hustota kosti sa da zistit len lekarskou
prehliadkou (napr. pocitacovou tomografiou, ultrazvukom). Preto nie su pomocou tejto vahy mozné zavery
0 zmenach kosti a tvrdosti kosti (napr. osteopordza).

Hmotnost kosti sa neda ovplyvnit, ale nepatrne koliSe v ramci pdsobiacich faktorov (hmotnost, vyska, vek,
pohlavie).

BMR

Principom (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnozstvo energie, ktoru telo potrebuje v Uplnom pokoji na
udrziavanie svojich zakladnych funkcii (napr. ked' lezite 24 hodin v posteli). Tato hodnota v podstate zavisi
od hmotnosti, telesnej vysky a veku. Na diagnostickej vahe sa zobrazuje v jednotke kcal/den a vypocitava
sa pomocou vedecky uznavaného Harris-Benedictovho vzorca.

Toto mnozstvo energie potrebuje vase telo v kazdom pripade a musi byt telu opat dodané vo forme potra-
vy. Ked' dlhodobo prijimate menej energie, mdze to byt zdraviu Skodlivé.
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AMR

Aktivny metabolizmus (AMR=Active Metabolic Rate) je mnozstvo energie, ktoru telo spotrebuje v aktivnom
stave za den. Spotreba energie jedného Cloveka stupa pri pribudajucej telesnej aktivite a zistuje sa na dia-
gnostickej vahe cez udany stupen aktivity (1-5).

Na udrzanie idealnej hmotnosti sa musi spotrebovana energia dodat telu primerane vo forme jedla a na-
pojov. Ak sa po dlhSiu dobu dodava menej energie ako sa spotrebuje, zoberie si telo rozdiel v podstate z
uloZzenych zasob tuku, hmotnost sa znizuje. Ak sa naproti tomu pocas dlhSej doby dodava viac energie ako
je vypocitana celkova spotreba energie (AMR), neméze telo spalit nadbytok energie, nadbytok sa v tele uloZi
ako tuk, hmotnost sa zvysi.

Casova suvislost vysledkov

Nezabudnite, Ze plati len dlhodoby trend. Kratkodobé odchylky v hmotnosti po€as niekolkych dni su zvacsa
podmienené len stratou tekutin.

Vlysvetlenie vysledkov sa riadi podla zmien: celkovej hmotnosti a percentualneho podielu telesného tuku,
telesnej vody a svalov, ako aj podla doby, pocas ktorej sa tieto zmeny uskutocnili. Rychle zmeny v rozsahu
dni treba odliSovat od strednodobych zmien (rozsahu tyzdrov) a dlhodobych zmien (mesiace).

Ako zakladné pravidlo moze platit, ze kratkodobé zmeny hmotnosti predstavuju skoro vylu¢ne zmeny obsahu
vody, zatial ¢o strednodobé a dlhodobé zmeny sa mézu tykat aj zmien v podiele tuku a svalov.

¢ Ak hmotnost klesne kratkodobo, av§ak podiel telesného tuku stupne alebo zostane rovnaky, iba ste
stratili vodu - napr. po tréningu, navsteve sauny alebo po diéte obmedzenej na rychlu stratu hmotnosti.

¢ Ak hmotnost strednodobo stupne, podiel telesného klesne alebo zostane rovnaky, mohli sa naproti
tomu vybudovat cennu svalovu hmotu.

Ak sucasne klesne hmotnost a podiel telesného tuku, vasa diéta funguje - stratili ste tukovd hmotu. Ideal-
ne podporuijte vasu diétu telesnou aktivitou, tréningom fitness alebo silovym tréningom. Tym mozete stred-
nodobo zvysit podiel svojej svalovej hmoty.

Telesny tuk, telesna voda alebo podiely svalov sa nesmu sCitavat (svalové tkanivo obsahuje viac zloziek
ako telesna voda).

7. Chybné meranie
Ak vaha pri merani zisti chybu, zobrazi sa ,Err".

Mozné pri€iny chyb Naprava

Vaha nebola pred vstupenim na fAu aktivovana. Ked
sa postavite na vahu predtym ako sa na displeji
zobrazi ,,0.0%, vaha nebude fungovat spravne.

Vahu spravne aktivujte a meranie opakujte.

Bola prekro¢ena maximalna nosnost 150 kg.

Vazte len maximalne pripustnu hmotnost.

Je prilis vysoky elektricky odpor medzi elektrédami a
chodidlami (napr. pri hrubej stvrdnutej kozi).

Meranie prosim opakujte naboso.
Popripade si zlahka navih¢ite chodidla. Odstrarite
popripade stvrdnutu kozu na chodidlach.

Stojite na vahe nepokojne.

Stojte prosim pokojne.

Podiel tuku lezi mimo meratelného rozsahu
(menej ako 5% alebo viac ako 50%).

Meranie prosim opakujte na boso, alebo si popripa-
de mierne navlhCite chodidla.

Podiel vody je mimo meratelného rozsahu
(menej ako 36% alebo viac ako 70%).

Meranie prosim opakujte na boso, alebo si popripa-
de mierne navlhcite chodidla.

Podiel svalov a kosti lezi mimo meratelného rozsahu
(v zavislosti od veku a pohlavia).

Meranie prosim opakujte na boso, alebo si popripa-
de mierne navlhcite chodidla.
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8. Likvidacia

Pouzité, uplne vybité batérie a akumulatory treba likvidovat prostrednictvom Specialnych
zbernych nadob, osobitnych miest pre odovzdavanie odpadkov alebo prostrednictvom
elektropredajcov. Tito su zo zakona povinni likvidovat batérie. Upozornenie: Na batériach
obsahujucich Skodlivé latky najdete tieto znacky: Pb = batéria obsahuje olovo, Cd = baté-
ria obsahuje cadmium, Hg = batéria obsahuije ortut.

Zariadenie zlikvidujte v sulade s vyhlaskou o likvidacii vyradenych elektrickych a elektro-
nickych zariadeni 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). V pripa- ﬁ
de otdzok sa obratte na komunalnu instituciu prislusnu pre odpadové hospodarstvo. —

SLOVENSKO

Spostovani kupec,

veseli smo, da ste se odlocili za enega od nasih izdelkov. NaSe ime vam jamc¢i kakovostne in temeljito
preizkuSene izdelke za ogrevanje, merjenje teze, krvnega tlaka, telesne temperature in srénega utripa, bla-
go terapijo, masazo ter zracenije.

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
VasSa ekipa Beurer
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1. Opis naprave

1. Elektrode

2. Zaslon

3. Tipka ,,navzdol”
4. Tipka ,,Set”

5. Tipka ,,User”

6. Tipka ,navzgor®

2. Opozorila

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 nose¢nostjo.
¢ Na tehtnico ne stopite, kadar so vasa stopala mokra ali je povrSina tehtnice vlazna, ker vam lahko zdrsne.

e Zauzitje baterij je lahko smrtno nevarno. Baterije in tehtnico hranite zunaj dosega otrok. Ce pride do
zauzitja baterije, takoj poisCite zdravniSko pomoc.

e EmbalaZo hranite zunaj dosega otrok (nevarnost zadusitve).
* Baterij ne smete polniti ali ponovno aktivirati z drugimi sredstvi, razdreti, vreCi v ogenj ali kratko skleniti.

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

e |z tehniCnih razlogov so rezultati tehtanja/merjenja lahko razlini, saj ne gre za umerjeno tehtnico za pro-
fesionalno medicinsko uporabo.
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* Najvecja 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 pri-
kazani 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).

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

vvvvv

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 pooblascen zastopnik. Pred
vsako reklamacijo najprej preglejte baterije in jih po potrebi zamenjajte.

¢ Vse tehtnice so izdelane v skladu z direktivo ES 89/336 in njenimi dopolnili. Z vpraSaniji v zvezi z upora-
bo nasih naprav se obrnite na svojega prodajalca ali naso servisno sluzbo.

3. Podatki o diagnosti¢ni tehtnici

Merilni princip diagnosti¢ne tehtnice

Tehtnica deluje na principu bioelektrine impedanéne analize. V nekaj sekundah elektriéni tok, ki ga ne Cutimo
in je popolnoma neskodljiv in nenevaren, omogoci doloCitev deleZev v telesu. Z meritvijo elektricnega upora
(impedanca) in upostevanjem konstant ali individualnih vrednosti (starost, viSina, spol, stopnja aktivnosti)
lahko dolo¢imo deleZ telesne mascobe in druge deleZe v telesu.

Misi¢no tkivo in voda imata majhen upor in zato dobro prevajata elektricni tok.

Nasprotno pa mascobne celice in kosti zaradi zelo velikega upora slabo prevajajo elektri¢ni tok.

Vrednosti, ki jih dolo€i diagnosti¢na tehtnica, so samo priblizki medicinskih realnih vrednosti analize telesa.
Telesno mascobo, vodo v telesu, delez miSic in okostja lahko z medicinskimi metodami (npr. racunalnisko
tomografijo) natancno doloCi samo zdravnik specialist.

Splosni nasveti

- Da bodo vasi rezultati primerljivi, se tehtajte vsak dan ob ¢im bolj enakem ¢asu (najbolje zjutraj) na tesce
in goli, potem ko ste bili na straniSCu. Pri tehtanju/merjenju je pomembno: Tehtnica telesno mas¢obo
lahko doloCi samo, Ce na njej stojite z bosimi stopali, ki so lahko rahlo navlazena. Popolnoma suha sto-
pala slabo prevajajo elektri¢ni tok in tehtnica zato lahko pokaze nezadovoljive rezultate.

- Med tehtanjem/merjenjem mirno stojte na tehtnici.
- Po neobi¢ajnem telesnem naporu pocakajte nekaj ur, preden se tehtate.
- Ko vstanete, preden se greste tehtat, poCakajte ca. 15 minut, da se lahko voda, ki je v telesu, razporedi.

Omejitve
Pri dolo¢anju telesne mascobe in drugih vrednosti lahko drugacni in nesprejemljivi rezultati nastopijo pri
naslednjih skupinah ljudi:

- otrocih, mlajsih od pribl. 10 let,

- vrhunskih Sportnikih in body builderjih,

- nosecnicah,

- osebah s poviSano telesno temperaturo, osebah, ki so na dializi, in osebah, ki imajo edeme ali osteoporozo,
- osebah, ki jemljejo zdravila za srce in oZilje,

- osebah, ki jemljejo zdravila, ki Sirijo ali oZijo Zile,

- osebah, ki imajo v primerjavi s telesno visino obcutno krajse ali daljSe noge.
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4. Baterije

Ce je na pokrovu predaléka za baterijo izolirni trak, ga odstranite oziroma odstranite zascitno folijo z bate-
rije ter jo ustrezno vstavite v predalCek. Ce tehtnica ne deluje, baterijo vzemite iz predalCka in jo ponovno
vstavite.

Tehtnica je opremljena s »prikazom za menjavo baterije«. Ce tehtnico uporabljate s presibko baterijo, se v
polju za prikaz pokaze napis »Lo« in se tehtnica avtomatsko izklopi. V takSnem primeru morate zamenjati
baterijo (ena 3 V litijeva baterija CR2032).

5. Uporaba naprave

5.1 Tehtanje

S stopalom se hitro in mo¢no dotaknite povrsine tehtnice. Kot avtomatski test naprave se drug za drugim
prikazejo vsi obstajajoci prikazi, zadnji prikaz pa je ,,0.0“.

Sedaj je tehtnica pripravljena za tehtanje. Stopite na tehtnico. Na tehtnici stojte mirno. Vasa teza naj bo
enakomerno porazdeliena med obe nogi. Tehtnica takoj zacne meriti vaso tezo. Kmalu vam pokaze rezultat
tehtanja.

Ko stopite s tehtnice, se le-ta po nekaj sekundah izklopi.

5.2 Nastavitev uporabniskih podatkov

Da tehtnica lahko doloCi vas delez telesne mascobe in druge telesne vrednosti, morate vanjo shraniti oseb-
ne uporabniske podatke.

V osebne nastavitve lahko tehtnica shrani in kadar koli prikliCe najve¢ 10 oseb (npr. vi in Clani vase
druzine).

Tehtnico vklopite tako, da za hip stopite na njeno povrsino. PoCakajte, da se prikaze napis »0.0«.

Nato pritisnite »SET«. Na zaslonu za¢ne utripati prvo mesto za shranitev podatkov. Sedaj lahko nastavite
naslednje:

Mesto shranitve |1 do 10

Telesna visina 100 do 220 cm (3'-03“ do 7°-03%)
Starost 10 do 100 let

Spol modki (), zenski ()
Stopnja aktivnosti |1 do 5

S kratkim ali dolgim pritiskom na tipko za premik navzgor A ali navzdol ¥ lahko nastavite konkretne vred-
nosti. Vrednosti vselej potrdite s pritiskom na tipko »SET-«.
Vrednosti, ki ste jih shranili, se druga za drugo prikazejo Se enkrat. Nato se tehtnica avtomatsko izklopi.

Stopnje aktivnosti
Pri izbiri stopnje aktivnosti je odloCilnega pomena to, kako aktivni ste Ze dalj Casa.
- Stopnja aktivnosti 1: niste telesno aktivni.

- Stopnja aktivnosti 2: manjsa telesna aktivnost.
Manijsi in lazji telesni napori (npr. sprehodi, enostavno delo na vrtu, gimnastiCne vaje).

- Stopnja aktivnosti 3: srednja telesna aktivnost.
Telesni napori vsaj 2- do 4-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.

- Stopnja aktivnosti 4: velika telesna aktivnost.
Telesni napori vsaj 4- do 6-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.

- Stopnja aktivnosti 5: zelo velika telesna aktivnost.
Intenzivni telesni napori, intenzivni trening ali teZje fizicno delo, vsak dan vsaj 1 uro.

5.3 Tehtanje/merjenje

Ko vnesete vse parametre, vam tehtnica lahko doloci tezo, telesno mas¢obo in druge vrednosti.
- Tehtnico vklopite tako, da za hip stopite na njeno povrsino.
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- Z veCkratnim pritiskom na tipko »User« izberite mesto, kamor ste shranili svoje osebne osnovne po-
datke. Ti se nato drug za drugim prikazujejo toliko ¢asa, da se prikaze napis ,,0.0“.

- Z bosimi stopali stopite na tehtnico in pazite, da mirno stojite na elektrodah.

Pomembno: Med obema stopaloma, nogama, meci in stegni ne sme biti kontakta. V nasprotnem primeru
je meritev lahko napacna.
Prikazejo se naslednji podatki:

Teza, v kg
Delez telesne mascobe, v %
Delez vode v %

Delez miSic v %

Kostna masa v kg
BMR, (bazalni metabolizem) v kcal
AMR, (aktivni metabolizem) v kcal

SHRUEE

e

S pritiskom na poljubno tipko lahko rezultate priklicete hitreje.
V pomnilniku meritvenih vrednosti se avtomatsko shrani do 5 rezultatov. Napa¢ne meritve, pri katerih se
prikaZe napis »Err«, se ne shranijo.

5.4 Priklic meritvenih vrednosti
Tehtnica vam omogoc€a, da ponovno priklicete tezo in delez telesne mas¢obe zadnjih 5 meritev.
- Tehtnico vklopite tako, da za hip stopite na njeno povrsino.

- Z veCkratnim pritiskom na tipko »User« izberite mesto, kamor ste shranili svoje osebne osnovne po-
datke. Ti se nato drug za drugim prikazujejo toliko ¢asa, da se prikaze napis ,,0.0“.

- Cim se prikaze napis »0.0«, lahko A tipko za premik navzgor s prikli¢ete nazadnje ugotovljeno tezo in
delez telesne masCobe. Vsaka od obeh vrednosti se prikaze za 2 sekundi.

— Za priklic Se starejSih meritvenih vrednosti veckrat pritisnite tipko za premik navzgor A. Ko prikaze
najveC 5 meritev, se na zaslonu tehtnice spet prikaze napis ,,0.0“ in tehtnica je pripravljena za tehtanje/
merjenje.

Ob spremembi uporabniskih nastavitev (npr. starosti) se podatki, ki so shranjeni v pomnilniku meritvenih

vrednosti, izbriSejo.

6. Analiza rezultatov

Prikaz trenda

Tehtnica ima funkcijo prikaza trenda, ki ga ugotovi tako, da trenutno meritveno vrednost primerja s povprecjem
zadnjih 5 meritev.
- Prikaz trenda navzgor A: Trenutna vrednost je visja od povprecja zadnjih 5 meritev.

- Prikaz trenda navzdol ¥: Trenutna vrednost je nizja od povprecja zadnjih 5 meritev.

- Prikaz trenda navzgor in navzdol AY: Trenutna vrednost je enaka povprec€ju zadnjih 5 meritev.

Tehtnica lahko trend prikaZze samo za telesno tezo, telesno mas¢obo, vodo v telesu in delez misic ter samo,
Ce ste telesno tezo, telesno mascobo itd. merili vsaj 5-krat.

Razlaga I B B +

|
Vrednosti ugotovljene teze, telesne mascobe, HEN
vode v telesu in deleza miSic so razloZene s Crtico v ocenjevalni grafiki. Ce so vrednosti nizke, je Crtica na
levi strani (-). Ce je Crtica na sredini, so vrednosti normalne. Ce pa je Crtica desno (+), so vrednosti relativ-
no visoke.
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Teza
Vaso tezo tehtnica primerja z indeksom telesne mase (BMI). Indeks telesne mase se izracuna z naslednjo
formulo: BMI = teza v kg / (telesna visina v cm)?.

—EEEEEEEEEEEEEEEEERTt

nezadost. teza | normalna teza prevel. teza
<20 20-25 >25

Pri ljudeh, ki imajo zelo misiCasta telesa (body builderji), se indeks telesne mase nahaja v obmocju previso-
ke teze. Razlog za to je v tem, da precej nadpovpreCna misiCna masa pri body builderjih v formuli za izracun
indeksa telesne mase ni upostevana.

Delez telesne mascobe
Naslednje vrednosti telesne masS¢obe so samo orientacijske (za dodatne informacije se obrnite na svojega

zdravnika).
mosKki Zenska
. | . |
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERT — SEEEEEEEEEEEEEEEEEET

starost | zelo dobro | dobro srednje slabo starost | zelo dobro | dobro srednje slabo
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% [ >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 221-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% | >33,1%

Sportniki imajo pogosto $e nizji dele telesne maséobe. Odvisno od $porta, s katerim se ukvarjajo, intenzi-
vnosti treninga in telesne zgradbe so pri Sportnikih lahko ugotovljene vrednosti, ki so Se nizje od navedenih
orientacijskih vrednosti.

Vendar pa se kljub temu zavedajte dejstva, da je lahko vasSe zdravje ogrozeno, ¢e so vaSe vrednosti izjem-
no nizke.

Voda v telesu
Delez vode v telesu se obicajno giba v naslednjih obmodjih:

moski zenska
I B B I B B
— EEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEE+
starost slabo dobro zelo dobro starost slabo dobro zelo dobro
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

Telesna mascoba vsebuje relativno malo vode. Zato je lahko delez vode v telesu pri osebah, ki imajo visok
delez telesne mascobe, nizji od orientacijskih vrednosti. Nasprotno pa so lahko orientacijske vrednosti pri
vzdrzljivostnih Sportnikih zaradi nizkih delezev mascobe in visokih delezev misic visje.

Namen dolo¢anja vode v telesu s to tehtnico ni dajanje medicinske diagnoze o npr. starostno pogojenem
kopiCenju vode v telesu. Po potrebi vprasajte svojega zdravnika.

Naceloma velja, da si moramo prizadevati za velik delez vode v telesu.
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Delez miSic
Delez miSic v telesu se obi€ajno giba v naslednjih obmodjih:

moski Zenska
I S I I I I
—SEEEEENEEEEEEEEEEER+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEER+
starost malo normalno veliko starost malo normalno veliko
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Kostna masa

NaSe kosti so kot drugi deli nasega telesa podvrzene naravnim procesom rasti, kréenja in staranja. Kost-
na masa se v otroskih letih hitro vec€a in maksimum doseze v obdobju od 30. do 40. leta. StarejSi ko smo,
man;j$o kostno maso imamo. Z zdravo prehrano (zlasti kalcij in vitamin D) in rednim telesnim gibanjem lah-
ko ta proces malce upo&ashimo. Ce namensko pridobivate migiéno maso, lahko $e dodatno okrepite sta-
bilnost vasega okostja.

Tehtnica vam ne pokaze vsebnosti kalcija v kosteh, ampak doloCi tezo vseh sestavnih delov kosti (organske
snovi, anorganske snovi in voda).

Pozor: Kostne mase ne zamenjujte z gostoto kosti. Gostoto kosti vam lahko dolocijo samo pri zdravniSkem
pregledu (npr. z racunalnisko tomografijo, ultrazvokom). Zato s to tehtnico ne morete ugotavljati sprememb
in trdote kosti (npr. osteoporoza).

Na kostno maso skoraj ne moremo vplivati, vendar pa je malenkostno odvisna od dejavnikov, ki vplivajo
nanjo (teza, visina, starost, spol).

BMR

Osnovna poraba (BMR = bazalni metabolizem) je koli€ina energije, ki jo telo, ko miruje, potrebuje za vzdrzevanje
svojih osnovnih funkcij (npr. kadar ¢lovek 24 ur leZi v postelji). Ta vrednost je v glavnem odvisna od teze,
telesne visine in starosti. Diagnosti¢na tehtnica jo prikaze v kcal/dan in izraCuna s pomocjo v znanstvenih
krogih priznane Harris-Benedictove formule.

To koli¢ino energije vase telo potrebuje na vsak nadin in jo morate telesu v obliki hrane ponovno dovesti. Ce
vase telo na dolgi rok dobiva malo energije, ima to lahko negativne posledice za zdravje.

AMR

Aktivnostna poraba (AMR = aktivni metabolizem) je koliCina energije, ki jo telo v enem dnevu porabi v ak-
tivnem stanju. Poraba energije ¢loveka raste z vecjo telesno aktivnostjo in diagnosti¢na tehtnica jo doloci s
pomocjo vnesene stopnje aktivnosti (1-5).

Ce zelite obdrzati trenutno teo, morate porablieno energijo z ustrezno koli&ino hrane in pijate ponovno dove-
sti telesu. Ce dalj 8asa telesu dovajate manj energije, kot jo porabite, telo manjkajo¢o razliko v glavnem kom-
penzira z mascobo, ki je nakopiena v telesu, vasa teza pa se zmanjsa. Nasprotno pa telo presezka energije,
do katerega pride, ker se telesu dalj Casa dovaja veC energije, kot znasa izraCunana skupna poraba energije
(AMR), ne more porabiti in se presezek v obliki mas€obe nakopici v telesu, vasa teza pa se poveca.

Casovna povezanost rezultatov
Zavedajte se, da Steje samo dolgoroc¢ni trend. KratkoroCne razlike v teZi, ki se pojavijo v nekaj dneh, so
vec¢inoma samo posledica izgube tekoCine.

Rezultate si je treba razlagati odvisno od sprememb: skupne teze in delezev telesne mascobe, vode v te-
lesu in miSic v odstotkih ter Casovnega obdobja, v katerem se pojavijo te spremembe. Treba je razlikovati
med hitrimi spremembami, ki se pojavijo v nekaj dneh, srednjero¢nimi spremembami, ki se pojavijo v nekaj
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tednih, in dolgoro€nimi spremembami, kjer gre za nekaj mesecev.

Osnovno pravilo je, da so kratkorocne spremembe teZe skoraj izkljuno spremembe vsebnosti vode v telesu,
medtem ko srednjeroCne in dolgoroCne spremembe lahko zadevajo tudi deleza masCobe in misic v telesu.

o Ce imate v nekaj dneh nizjo tezo in visji ali enak deleZ telesne mag&obe, ste izgubili samo vodo (npr. po
treningu, obisku savne ali dieti, ki je temeljila na hitri izgubi teze).

o Ce imate v nekaj tednih vigjo teZo in niZji ali enak deleZ telesne mascobe, pa ste si nasprotno morda pri-
dobili dragoceno misicno maso.

Ce se vam isto&asno nizata teZa in dele? telesne mascobe, vasa dieta deluje, saj izgubljate mas&obno maso.
Idealno je, ¢e vzporedno z dieto skrbite tudi za telesno aktivnost, hodite na fitnes ali treninge za pridobivanje
moci. Tako lahko v nekaj tednih povecate svoj delez misic v telesu.

Telesne mas€obe, vode v telesu ali delezev misic v telesu ne smete sestevati (misi¢no tkivo vsebuje tudi
dele, ki so sestavljeni iz telesne vode).

7. Napacne meritve
Ce tehtnica pri tehtanju/merjenju ugotovi napako, se prikaze napis »Err.

Mozni vzroki za napako Odprava napake

Tehtnice, preden ste stopili nanjo, niste aktivirali. Ce | Pravilno aktivirajte tehtnico in ponovite meritev.
na tehtnico stopite, preden se prikaze napis ,,0.0%,
tehtnica ne deluje pravilno.

Presegli ste najvecjo obremenitev 150 kg. Upostevajte najvecjo dovoljeno obremenitev teht-
nice.

Elektricni upor med elektrodama in stopalom je | Meritev ponovite z bosimi stopali.
prevelik (npr. pri zelo trdi kozi). Po potrebi si rahlo navlazite stopala. Po potrebi
odstranite trdo koZo na stopalih.

Na tehtnici ste stali preve¢ nemirno. Na tehtnici stojite mirno.

Vas delez mas€obe lezi zunaj merljivega obmocja | Meritev ponovite z bosimi stopali ali si po potrebi
(manjsi od 5% ali vecji od 50%). rahlo navlazite stopala.

Va$ delez vode lezi zunaj merljivega obmocja | Meritev ponovite z bosimi stopali ali si po potrebi
(man;jsi od 36% ali vecji od 70%). rahlo navlazite stopala.

Deleza misic in kosti leZita zunaj merljivega obmocja | Meritev ponovite z bosimi stopali ali si po potrebi
(odvisno od starosti in spola). rahlo navlazite stopala.

8. Odlaganje

Uporabljene, izpraznjene baterije ali akumulatorje je potrebno odstraniti v specialne
oznacene zbirne smetnjake, na posebnih zbirnih mestih ali preko elektro- zastopnika. Za-
konsko ste obvezujoci pravilno odstraniti baterije.

Napotek: Ta znak se nahaja na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi: Pb = baterija vsebuje
svinec, Cd = baterija vsebuje kadmij, Hg = baterija vsebuije Zivo srebro.

Prosimo, da napravo odstranite v skladu z Uredbo o odpadnih elektri¢nih in elektronskih
napravah 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Ce imate do-
datna vpraSanja, se, prosimo, obrnite na pristojno komunalno sluzbo, ki je odgovorna za
tovrstne odpadke.
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MAGYAR

Tisztelt Vasarionk!

Kdszonjiuk, hogy kindlatunkbdl vélasztott. Céglink neve dsszefonddott a nagy értékd, behatéan megvizsgalt
mindségi termékekkel, melyek a hé, a suly, a vérnyomas, a testhémérséklet, a pulzus, a kiméletes gyogyas-
zat, a masszazs és a levegd terén nyujtanak szolgaltatasokat.

Keérjlk, olvassak el figyelmesen ezt a hasznalati utasitast, drizzék meg a kés6bbi hasznalatra, tegyék mas
hasznalok szamara is hozzaférhetdvé, és tartsak be az eldirasokat.

Szivelyes Udvozlettel
az On Beurer csapata

1. A késziilék ismertetése

1. Elektrédak
2. Kijelz6

3. ,Le* gomb
4. ,Set” gomb
5. ,User” gomb
6. ,Fel“ gomb
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2. Rendelkezések

Biztonsagi rendelkezések

¢ A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (kiilonésen szivritmus szabalyozdval)
rendelkezé személyeknek hasznalniuk. Kiilonben azok miikédésében zavar tamad-
hat.

* Terhesség alatt ne hasznalja.

¢ Figyelem! Ne alljon vizes labbal a mérlegre, és ne |épjen ra, ha annak felllete vizes, mert ez csuszasves-
zé&lyt hordoz magéaban!

* Atelepek, ha lenyelik 6ket, életveszélyesek lehetnek. Kérjiik 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 csomagold anyagtdl (fulladasveszély).

¢ A telepeket nem szabad felt6lteni vagy mas médon ujra aktivalni, szétszedni, tlizbe dobni vagy révidre
zarni.

Altalanos rendelkezések
* A késziilék kizarolag egyéni hasznalatra, nem pedig orvosi vagy kereskedelmi célra készlilt.

* Vegye figyelembe, hogy a miszaki megoldasbdl adédbéan mérési eltérések mutatkozhatnak, mivel ez az
eszkdz nem professziondlis, gyégyaszati haszndlatra készilt hitelesitett mérleg.

* A mérleg maximalis teherbirasa 150 kg (330 Ib, 24 St). A testsuly mérésekor és a csonttémeg meg-
hatarozasakor az eredmények 100 g-os fokozatokban (0,2 Ib, 1 St) jelennek meg. A test zsiranyag-, viz-
és izomtartalmanak mérési eredményei 0,1%-0s |épesekben kertinek kijelzésre.

* A kiszallitdskor a mérleg ,cm“ és ,kg“ mértékegységre van beallitva. A mérleg hatoldalan talalhat6 egy
kapcsolo, mellyel ,inch“-re, ,font“-ra és ,stone“-ra (Ib, St) dllithatja at az alapbeallitast.

o Allitsa a mérleget sik, szilard padléra; a szilard padlé ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.

o A késziiléket idonként nedves kenddvel tisztitsa meg. Ne hasznaljon karcold, éles tisztitbeszkdzt, és a
késziiléket soha ne tegye vizbe.

* A mérleget dvja az Utésektdl, a nedvességtdl, a portdl, vegyszerektdl, er6s hémérsékletingadozasoktol
és a tul kozeli héforrasoktol (kalyha, fltStest).

e Javitasokat kizarolag a Beurer ligyfélszolgalata vagy arra felhatalmazott kereskedék végezhetnek. Re-
klamacié el6tt azonban elészér mindig ellendrizze a telepeket, és szlikség esetén cserélje ki 6ket.

¢ Minden mérleg megfelel a 89/336 sz. EK iranyelvnek, valamint annak kiegészitéseinek. Amennyiben
készlilékeink hasznalataval kapcsolatban kérdései meriilinének fel, kérjlk, forduljon kereskeddjéhez vagy
a vev(szolgalathoz.

3. Tajékoztatas a diagnosztikai mérleghez

A diagnosztikai mérleg mérési elve

Ez a mérleg a B.I.A. (bioelektromos impedancia-analizis) elv szerint mikddik. Ennek soran a nem érezhetd,
teljesen jelentéktelen mennyiségl és veszélytelen aram segitségével masodpercek leforgasa alatt meg-
hatérozza a test 6sszetevdinek aranyat. A villamos ellenallas (impedancia) mérésével, valamint allandok ill.
egyéni paraméterek (€letkor, testméret, nem, aktivitas foka) szamitasba vételével megallapithaté a testzsir
részarany, valamint a test egyéb paraméterei.

Az izomszdveteknek és a viznek j6 az elektromos vezetbképessége, ezaltal pedig csekély az ellenallasuk.
A csont és a zsirszOvet ezzel szemben alacsony vezetéképességgel rendelkezik, mivel a zsirsejtek és a csont
a nagy ellenallas miatt az aramot alig vezetik.

Vegye figyelembe, hogy a diagnosztikai mérleggel meghatarozott értékek csupan megkézelitéleg tikrozik a
test tényleges gydgyaszati, analitikai értékeit. A testzsirt, a testvizet, az izomhanyadot és a csontfelépitést
csak szakorvos tudja nagy pontossaggal megallapitani gyogyaszati mddszerek segitségével (pl. computer-
tomografia).
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Altalanos javaslatok

- Lehet6ség szerint mindig ugyanabban a napszakban (a legjobb idépont erre a reggel) mérje meg magat,
WC-hasznalat utan, jozan allapotban, ruha nélkiil, hogy 6sszevethetd eredményeket kapjon.

- A mérés fontos feltételei: A testzsir mérését csak mezitlab és célszerlien enyhén nedves talppal végez-
ze. A teljesen szaraz talp pontatlan eredményekhez vezethet, mivel annak vezetdképessége csekély
mérteka.

- A mérés folyamata alatt nyugodtan alljon a mérlegen.

- Szokatlan testi megeréltetés utan varjon néhany érat.

- Felkelés utén vérjon kb. 15 percet, amig a testében |évd folyadék eloszlik.

Kizaroé koriilmények
A testzsir ill. egyéb értékek meghatarozasakor eltérd és irredlis eredményeket kaphat a kdvetkez6 esetekben:
- Kb. 10 év alatti gyermekek,

- Versenysportoldk és testépitok,

- Terhes nék,

- Lazas, dializises kezelés alatt allo, 6démas tlineteket mutatd vagy csontritkulasos személyek esetében,
- Olyan személyek esetében, akik sziv-ér rendszeri gyogyszert szednek,

- Olyan személyek esetében, akik értagité vagy érszikité gyogyszereket szednek,

- Ateljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentds anatdmiai eltéréseket mutaté személyeknél
(a labak lényegesen révidebbek vagy hosszabbak).

4. Telepek

Huzza le a telep szigetel6 szalagjat a teleptartd rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a telep védéfoligjat, és
helyezze be a telepet megfeleld polaritdssal. Amennyiben a mérleg nem mukaddik, vegye ki a telepet, majd
helyezze vissza a teleptartoba.

A mérlegen ,Telepcsere kijelz6“ talalhat6. Ha a mérleget tul gyenge telepekkel hasznalja, a kijelz§ mezében
,L0" felirat lathatd, és a mérleg automatikusan kikapcsol. llyenkor a telepet ki kell cserélni (1 darab 3 V-os
litium telep, CR2032).

5. Hasznalat

5.1 Sulyméreés

Labaval gyorsan és hatarozottan érintse meg a mérleg allfeliiletét. Ontesztként megjelenik a kijelzd dsszes
kiirasa, majd beall a ,,0.0“ allapotba.

Ekkor a mérleg készen 4ll az On teststlyanak mérésére. Alljon ra a mérlegre. Alljon nyugodtan a mérlegre,
mindkeét labaval Iépjen fel, és ligyeljen az egyenletes sulyelosztasra. A mérleg azonnal elkezdi a mérést. R6-
viddel ezutan a kijelz6n megjelenik a mérés eredménye.

Amikor lelép a mérlegrdl, a miszer néhany masodperc elteltével kikapcsol.

5.2 Felhasznaloi adatok beallitasa

A testzsir-szazalék és egyéb testértékek meghatarozasahoz tarolnia kell sajat személyes felhasznaléi ada-
tait.

A mérlegnek 10 felhasznaléi taroldhelye van, ahol On és csaladtagjai tarolhatjak egyéni bedllitasaikat és
ahonnét ismét eléhivhatjak azokat.

Roviden az allofeluletre Iépve kapcsolja be a mérleget és varja meg, amig a kijelzén a ,,0.0” kiiras megjele-
nik.
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Nyomja meg ezutan a ,SET”-et. A kijelz6ben villog az elsé tarolohely. Ekkor a kdvetkezd beallitasokat vé-
gezheti el:

Taroldhely 1-té1 10-ig

Testméret 100-220 cm (3°-03“-7°-03")
Eletkor 10-t61 100 év

Nem férfi (), nG (&)

Aktivitas fokozat | 1-t6l 5-ig

A felfelé A vagy lefelé ¥ mutatd gomb révid vagy hosszu lenyomasaval bedllithatja az adott értékeket. A
beadott értéket nyugtazza a ,SET” gombbal.

Az igy tarolt értékeket a készulék még egyszer egymas utan kijelzi. A mérleg ezt kdvetéen automatikusan
kikapcsol.

Aktivitas fokozat
Az aktivitas mértékének kivalasztasakor a kdzép- és hosszutavu szemlélet a donté.
- 1. aktivitas fokozat: nincs testi aktivitas.

- 2. aktivitas fokozat: kis testi aktivitas.
Kevés vagy csekély testi megerdltetés (pl. séta, kdnnyl kerti munka, tornagyakorlatok).
- 3. aktivitas fokozat: Kbzepes testi aktivitas.
Testi megerdltetés, hetente legaldbb 2-4-szer, alkalmanként 30 perc.
- 4, aktivitas fokozat: Nagy testi aktivitas.
Testi megerd6ltetés, hetente legalabb 4-6-szor, alkalmanként 30 perc.
- 5. aktivitas fokozat: Nagyon nagy testi aktivitas.

Intenziv testi megeréltetés, intenziv edzés vagy kemény fizikai munka, naponta,
alkalmanként legalabb 1 ora.

5.3 A mérés elvégzése
Az 6sszes paraméter bevitele utan kdvetkezhet a suly, a testzsir és egyéb értékek meghatarozasa.
- Rdviden az all6fellletre Iépve kapcsolja be a mérleget.

- A ,User“ gomb tébbszoéri lenyomasaval valassza ki azt a tarolohelyet, ahol személyes alapadatait tarolni
szeretné. Ezek egymas utan megjelennek mindaddig, amig a kijelzében ,,0.0“ nem lathato.

- Mezitlab |épjen fel a mérlegre, és Ugyeljen arra, hogy nyugodtan alljon az elektrodakon.

Fontos: a labfejek, a labszarak, a labikrak és a combok nem érhetnek dssze. Egyéb esetben a mérés nem
lesz pontos.
A mérleg a kdvetkez6 értékeket jeleniti meg:

Suly, kg-ban KG
Testzsir szazalék, %-ban BF
Vizhanyad %-ban —
Izomhanyad %-ban i
Csonttémeg kg-ban o
BMR, (Basal Metabolic Rate) Kcal-ban ,'l,
AMR, (Activ Metabolic Rate) Kcal-ban -';“‘..

Egy tetsz6leges gomb lenyomasaval az eredmények gyorsabban jelenitheték meg.
A mérési értékek taroléja max. 5 eredményt tarol automatikusan. Az ,Err” lizenettel megjelend hibas méré-
seket a mérleg nem térolja.
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5.4 Mérési értékek lehivasa

Az utols6 5 mérésnél meghatarozott testsuly és testzsir szazalék ennél a mérlegnél ismét megjelenitheté.
- Rdviden az all6fellletre Iépve kapcsolja be a mérleget.

- A ,User“ gomb tébbszoéri lenyomasaval valassza ki azt a tarolohelyet, ahol személyes alapadatait tarolni
szeretné. Ezek egymas utan megjelennek mindaddig, amig a kijelzben ,,0.0“ nem lathato.

- Amikor a ,,0.0” megjelenik, a A fel gombbal megjelenitheti az utoljara mért sulyt és a testzsir szazalékok.
Az értékek 2-2 masodpercig jelennek meg.

- Nyomija le ismét a A fel gombot az eggyel régebbi mérési érték megjelenitéséhez. Max. 5 mérés utan a
mérleg visszatér a ,,0.0” megjelenitéséhez, és ismét kész a mérésre.

A felhasznaldi beallitasok (pl. az életkor) mddositasa esetén a mérési értékek tarolodja torlédik.

6. Eredmények kiértékelése

Trendmegjelenités

Az aktualis mérési érték és az utolsd 5 mérési eredmény atlaganak ésszehasonlitasa alapjan a mérleg a
trend megjelenitésére alkalmas.
- Trendmegjelenités fel A: az aktudlis érték nagyobb, mint az utolsé 5 mérési eredmény atlaga.

- Trendmegijelenités le ¥: az aktualis érték kisebb, mint az utols6 5 mérési eredmény atlaga.
- Trendmegijelenités fel és le AV: az aktualis érték kisebb, mint az utolsd 5 mérési eredmény atlaga.

Fontos tudni, hogy a mérleg a trendet csak a testsuly, a testzsir, a testviz és az izomhanyad esetén jeleniti
meg, és ezeknél is csak akkor, ha kdzllik legalabb 5 érték mar meghatarozasra kerilt.

Kiértékelés
A testsuly, a testzsir, a testviz és az izomha- 5 _J |
nyad értékei a kiértékeld grafikdban egy-egy ™ HEN +

csikkal jelennek meg. Ha az értékek alacso-
nyak, a csik a bal oldali részben (-) taldlhato. Amikor a csik a k6zépsé részig ér, az értékek normalisak. A
jobb oldali tartomanyban (+) mar a viszonylag magas értékek talalhatok.

Testsuly

A mérleg az On testsulyat a BMI-vel (Body Mass Index, azaz testtémeg mutaté) hasonlitia &ssze. Ezt a
kdvetkezd képlet szerint szamitja ki: BMI = suly kg-ban / (testmagassag cm-ben)?.

5 ____________J§ |
— SiEEEEEEEEEEEEEEEEnt
Sulyhiany Normal suly Tulsuly
<20 20-25 >25

Vegye figyelembe, hogy nagyon erds izomzatu személyeknél (testépiték) a BMI kiértékelése tulsulyt mutat.
Ennek az az oka, hogy az atlagot messze meghaladd izomtdmeget a BMI szamitasa nem veszi figyelembe.
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Testzsir-hanyad
Az aldbbi, zsiranyag-tartalomra vonatkozd értékek irdnyaddak lehetnek az On szaméra (tovabbi tajékoztata-
sért forduljon orvosahoz!).

Férfiak N&k
I S S I S
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERt —SEEEEEEEEEEEEEEEEERt
Eletkor rossz j6 nagyon jé Eletkor rossz j6 nagyon jé
10-100 <50 50-65% >65 10-100 <45 45-60% >60

Sportolok esetében gyakran alacsonyabb értékek allapithatok meg. A folytatott sporttevékenységtél, az ed-
zés keménységétdl és a testi adottsagoktdl fliggden olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a mega-
dott iranyszamok alatt maradnak.

Vegye figyelembe azonban, hogy a rendkivil alacsony értékek az egészséget veszélyeztetd tényezdkre
utalhatnak.

Testviz

A testviz részaranya normal esetben a kdvetkez értékek kdzott mozog:

Férfiak Nék

. | . |
— SEEENEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

Eletkor | nagyon jo jo kdzepes rossz Eletkor | nagyon j6 io kdzepes rossz
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% [ >33,1%

A testzsir viszonylag kevés vizet tartalmaz. Ezért a nagy testzsir-hanyaddal rendelkezé személyek esetén a
testviz-hanyad az iranyadé érték alatt helyezkedhet el. Hosszutavu sportoldk viszont az iranyadd értékeket
kis zsirhanyaduk és nagy izomhanyaduk miatt tulléphetik.

Az ezzel a mérleggel megallapitott testviztartalombdl nem lehet orvosi kdvetkeztetéseket levonni példaul az
életkortdl fliggd vizlerakddasokra. Sziikség esetén keresse fel orvosat.

Alapvet6éen nagy testviztartalom elérése a célszerd.

Izomhanyad

Az izomhanyad tobbnyire a kdvetkezé hatarértékek kézétt mozog:

Férfiak Nék

I E— I E—
— EEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — SEEEEEEEEEEEEEEEEnE+

Eletkor [ kevés normal sok Eletkor | kevés normal sok
10-14 <44 44-57% >57% 10-14 <36 36-43% >43%
15-19 <43 43-56% >56% 15-19 <35 35-41% >41%
20-29 <42 42-54% >54% 20-29 <34 34-39% >39%
30-39 <41 41-52% >52% 30-39 <33 33-38% >38%
40-49 <40 40-50% >50% 40-49 <31 31-36% >36%
50-59 <39 39-48% >48% 50-59 <29 29-34% >34%
60-69 <38 38-47% >47% 60-69 <28 28-33% >33%
70-100 <37 37-46% >46% 70-100 <27 27-32% >32%
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Csonttémeg

Csontjaink testlink tébbi részéhez hasonldan természetes felépiilési, leépllési és dregedési folyamatoknak
vannak kitéve. A csonttémeg gyermekkorban gyorsan ndvekszik, és 3040 év kozotti életkorban éri el a ma-
ximumot. Az életkor elérehaladtaval ezutan a csonttémeg ismét valamelyest csokken. Egészséges taplal-
kozassal (els6sorban kalcium és D vitamin) és rendszeres testmozgassal ez a leéplilési folyamat némileg
kitolhatd. De emellett tudatos izomépitéssel is fokozhatja csontvazanak stabilitasat.

Fontos tudni, hogy ez a mérleg nem a csontok kalciumtartalmat mutatja ki, hanem a csontok valamennyi
Osszetevojének a sulyat hatérozza meg (szerves anyagok, szervetlen anyagok és viz).

Figyelem: A csonttémeg nem tévesztendd dssze a csontsirliséggel. A csonts(rliség csak orvosi vizsgalattal
(pl. computertomografia, ultrahang) hatarozhaté meg. Ezért ezzel a mérleggel nem lehet kdvetkeztetéseket
levonni a csontok és a csontkeménység (pl. osteopordzis) valtozasaira.

A csonttémeg alig befolyasolhato, viszont a befolyasolo6 tényezdktél (suly, magassag, életkor, nem) fliggéen
kis mértékben ingadozik.

BMR

Az alapanyagcsere (BMR = basalis metabolikus rata) az az energiamennyiség, amelyet a test teljes nyuga-
lomban alapfunkcioinak fenntartasahoz igényel (pl. ha 24 6ran at agyban fekszik valaki). Ez az érték lénye-
gében a testsuly, a testmagassag és az életkor fliggvénye. Ezt a diagnosztikai mérleg kcal/nap egységben
mutatja és a tudomanyosan elismert Harris-Benedict-képlet alapjan szamitja ki.

Erre az energiamennyiségre a testnek mindenképpen sziiksége van, és taplalék formajaban be kell jutta-
tni a szervezetbe. Ha valaki hosszabb id6n keresztll kevesebb energiat vesz fel, ennek egészségkarosito
hatésai lehetnek.

AMR

Az aktivitascsere (AMR = aktiv metabolikus rata) az az energiamennyiség, melyet a test aktiv allapotban na-
ponta elfogyaszt. Az ember energiafogyasztasa fokozodo testi aktivitas mellett névekszik, és ezt a diagnosz-
tikai mérleg a beadott aktivitasi fokozat (1-t6l 5-ig) alapjan hatarozza meg.

Az aktudlis testsuly megtartasahoz az elfogyasztott energiat evés és ivas formajaban vissza kell vezetni a
szervezetbe. Ha valaki hosszabb iddn keresztiil kevesebb energiat vesz fel, mint amennyit elfogyaszt, a
szervezet a kuldnbséget Iényegében a testsuly zsirtartalékaibdl pétolja. Ha viszont valaki hosszabb id6n ke-
resztll tébb energiat vesz fel, mint amennyi a szamitott teljes energiaforgalom (AMR), a szervezet nem lesz
képes az energiafelesleg elégetésére, és ez a felesleg zsir formajaban lerakddik a szervezetben, vagyis né-
vekszik a testsuly.

Az eredmények idébeli 6sszefliggése

Vegye figyelembe, hogy csak a hosszu tavu trend szamit. A néhany napon belll tapasztalhaté révid tavu
sulyeltéréseket tébbnyire csupan a folyadékveszteség okozza: Az eredmények értékelése fligg a teljes test-
sulytdl, valamint a szazalékos testzsir-, testviz- és izom-részaranyoktdl, valamint az idétartamtdl, amely alatt
ezek a valtozasok bekdvetkeznek. A néhany napon belll bekdvetkezd, hirtelen valtozasokat meg kell kiilén-
béztetni a kdzéptavu (néhany hét alatt lezajlédo) és a hosszu tavu (hdnapokat igénybevevd) valtozasoktdl.
Alapszabalynak tekinthetd, hogy a testsuly rovid tavu valtozésai szinte kizardlag a test viztartalmanak valtoza-
sait mutatjak, mig a kdzép- és hosszu tavu valtozasok mar a test zsirtartalmat és izomhanyadat 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 korlatozodé fogydkura utan.

* Ha a testsulya kdzéptavon névekszik, a testzsirtartalom pedig csOkken vagy stagnal, ez azt jelenti, hogy
értékes izomtémegre tett szert.

Amennyiben testsulya és testének zsirtartaima egyarant csokken, akkor On dietazik, és zsirtémeget ves-
zit. Idealis esetben On diétajat testmozgassal, erénléti vagy erésporttal egésziti ki. Igy kézéptavon ndvel-
heti izomhanyadat.

A testzsir, a testviz vagy az izomhanyad nem adhato dssze (az izomszovet testviz dsszetevéket is tartalmaz).
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7. Hibas mérés

Amennyiben a mérleg hibat allapit meg, a kijelzén ,Err* felirat jelenik meg.

A hiba lehetséges okai

Elharitas

A mérleget a ralépés el6tt nem kapcsoltak be. A mé-
rleg nem miikddik hibatlanul, ha még azelétt all ra,
hogy a kijelzben ,,0.0” olvashato.

Megfelel6 modon aktivalja a mérleget, és ismételje
meg a mérést.

Tullépték a 150 kg-os maximalis terhelési hatart.

Csak a maximalisan megengedett sulyhatarig me-
rien.

A talp és az elektrodak kdzoétt az elektromos el-
lenallas tulsagosan nagy (pl. erés szaruréteg ese-
tén).

Kérjik, ismételje meg a mérést mezitlab.

Adott esetben enyhén nedvesitse meg a talpat.
Sziikség esetén tavolitsa el a talpan évd szaruréte-
get.

On nem 4llt elég nyugodtan a mérlegen.

Kérjuk, alljon nyugodtan.

Testének zsiranyag tartalma a mérhetd tartoman-
yon kivil esik (kisebb, mint 5% vagy nagyobb, mint
50%).

Ismételje meg a mérést mezitlab, vagy nedvesitse
meg kissé a talpat.

Testének viztartalma a mérheté tartomanyon kivdil
esik (kisebb, mint 36% vagy nagyobb, mint 70%).

Ismételje meg a mérést mezitlab, vagy nedvesitse
meg kissé a talpat.

Az izom- vagy csonttartalom a mérhetd tartomanyon
kivul esik (életkortdl és nemtdl fuggd).

Ismételje meg a mérést mezitlab, vagy nedvesitse
meg kissé a talpat.

8. Leselejtezés

Az elhasznalt, teljesen kilrult elemeket és akkukat a specidlis jeldlésekkel ellatott
gy(ijtétartalyokba, a kildnleges hulladékokat gyUjtéhelyekre vagy az elektromos cikke-
ket arusit helyekre kell beszallitani és ott leadni. Onnek térvényben el6irt kételessége az
elemeket kdrnyezetkiméld modon kivonni a forgalombdl a hasznalat utan. Tudnivalok: A
karosanyagtartalmu elemeken a kdvetkezd jeléléseket taldlja: Pb = az elem éImot tartal-
maz, Cd = az elem kadmiumot tartalmaz, Hg = az elem higanyt tartalmaz.

Kérjuk, hogy a késziilék hulladékmentesitésérdl gondoskodjon az elhasznalt elektromos
és elektronikus készllékekrdl sz6lé 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronik

Equipment) rendelet szerint. Esetleges tovabbi kérdéseivel kérjik, forduljon a hulladék-

mentesitésben illetékes helyi szervekhez.
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