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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,
lichaamstemperatuur, hartslag, zachte therapie, massage en lucht.

Neem deze gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toeganke-
lijk voor andere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht. Met deze diagnoseweegschaal levert u een
beslissende bijdrage voor uw gezondheid.

Met vriendelijke groet
Uw Beurer-team

1. Kennismaking

Functies van het toestel

Deze digitale weegschaal is bedoeld voor wegen en voor diagnose van uw persoonlijke fitnessgegevens.
De weegschaal is bedoeld voor privégebruik.

De weegschaal beschikt over de volgende diagnosefuncties die door 10 personen gebruikt kunnen wor-
den:

* meten van het lichaamsgewicht,

e bepalen van het percentage lichaamsvet,

® percentage lichaamsvocht,

e spierpercentage,

® botmassa,

e grondstofwisseling en activiteitsomzetting.

Bovendien beschikt de weegschaal over de volgende bijkomende functies:

e interpretatie van de lichaamsvetwaarden,

e omschakelen tussen kilogram ,kg“, pond ,Ib“ en stone ,st",

¢ automatische uitschakelfunctie,

e batterijwisselindicatie bij zwakke batterijen.

2. Verklaring van de tekens
De volgende symbolen worden in de gebruikshandleiding gebruikt.

A WAARSCHUWING  Waarschuwing voor verwondingsgevaren of gevaren voor uw gezondheid.
A ATTENTIE Waarschuwing voor mogelijke schade aan het apparaat of de accessoires.

@ Aanwijzing Verwijzing naar belangrijke informatie.

3. Veiligheidsrichtlijnen
Neem deze gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toegankelijk
voor andere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht.

WAARSCHUWING

¢ De weegschaal mag niet door personen met medische implantaten (bijv. een
pacemaker) gebruikt worden. De werking daarvan kan hierdoor beinvioed wor- || |
den. N /

¢ Niet gebruiken tijdens de zwangerschap. T

o Niet aan één zijde op de uiterste rand van de weegschaal gaan staan: kantelgevaar!

e Bewaar het verpakkingsmateriaal buiten het bereik van kinderen (verstikkingsgevaar).

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




Tips voor de omgang met batterijen

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

¢ \lervang zwakker wordende batterijen op tijd.

e \lervang altijd alle batterijen tegelijk en gebruik batterijen van hetzelfde type.

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

¢ Uitlopende batterijen kunnen schade aan het toestel veroorzaken. Als u het toestel langere tijd niet
gebruikt, neem de batterijen dan uit het batterijvak.

e Als een batterij uitgelopen is, trek dan veiligheidshandschoenen aan en reinig het batterijvak met
een droge doek.

e Batterijen kunnen giftige stoffen bevatten die de gezondheid en het milieu schade toebrengen.
Voer de batterijen daarom absoluut conform de geldende wettelijke bepalingen af. Werp de bat-
terijen nooit weg met het normale huisvuil.

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.

e De draagkracht van de weegschaal is maximaal 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). Bij het meten van
gewicht en vaststellen van de botmassa worden de resultaten weergegeven in stappen van 100 gr
(0,2 Ib).

* De meetresultaten van het percentage lichaamsvet, lichaamsvocht en spieren worden weergege-
ven in stappen van 0,1%.

® De calorieénbehoefte wordt weergegeven in stappen van 1 kcal.

¢ De fabrieksinstellingen van de weegschaal geven de eenheden ,cm* en ,kg“ weer. Om de eenhe-
den in te stellen, dient u de informatie in het hoofdstuk ,Instelling” in acht te nemen.

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

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

* Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door de klantenservice van Beurer of geautori-
seerde dealers. Test voor elke reclamatie eerst de batterijen en vervang deze indien nodig.

¢ Alle weegschalen zijn in overeenstemming met de EG-richtlijn 2004/108/EC. Hebt u nog vragen
over het gebruik van onze apparaten, neem dan contact op met uw dealer of met de klantenser-
vice.

e | et erop dat de sensortoetsen reageren op geleidende voorwerpen (bijv. metaal, met water
gevulde objecten, enz.).

Bewaren en onderhoud

De nauwkeurigheid van de meetwaarden en de levensduur van het toestel hangt van het zorgvuldige
gebruik af:

ATTENTIE

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

e Zorg ervoor dat er geen vloeistof op de weegschaal terechtkomt. Dompel de weegschaal nooit in
water. Spoel het nooit onder stromend water af.

¢ Plaats geen voorwerpen op de weegschaal als de weegschaal niet gebruikt wordt.

* Bescherm de weegschaal en het bedieningselement tegen stoten, vochtigheid, stof, chemicalién,
sterke temperatuurschommelingen en de nabijheid van warmtebronnen (oven, verwarmingsappa-
raat). Druk niet met geweld of met scherpe voorwerpen op de toetsen.

e Stel de weegschaal niet aan hoge temperaturen of sterke elektromagnetische velden (bijv. mobiele
telefoons) bloot.



Batterijen
WAARSCHUWING
e Batterijen kunnen bij het inslikken levensgevaarlijk zijn. Bewaar batterijen buiten het bereik van
kleine kinderen. Neem onmiddellijk contact op met een arts indien een batterij wordt ingeslikt.
e Batterijen niet in het vuur werpen. Explosiegevaar!

ATTENTIE

e Batterijen mogen niet geladen of met andere middelen gereactiveerd, niet uit elkaar genomen of
kortgesloten worden.

e Batterijen verwijderen als het toestel langere tijd niet gebruikt wordt. Zo vermijdt u schade die
door het uitlopen kan ontstaan.

Reparatur
ATTENTIE
e U mag het apparaat in geen geval openen of repareren, omdat anders een perfecte werking niet
meer gegarandeerd is. Opent u het apparaat toch, dan vervalt de garantie.
e Neem bij reparaties contact op met de klantenservice of een geautoriseerde handelaar.

4. Beschrijving van het apparaat
Overzicht

1. Elektroden

2. Display

3. Omhoog-knop

4. SET-knop

5. Omlaag-knop

5. Ingebruikneming
Batterijen plaatsen

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.

Gewichtseenheid wijzigen
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).

Weegschaal opstellen

Plaats de weegschaal op een vlakke, stevige ondergrond (geen tapijt); een stevige ondergrond is noodza-
kelijk voor een correcte meting.

Schakel de weegschaal in

Raak met uw voet, kort, krachtig en goed hoorbaar de weegschaal aan, om de trillingssensor te activeren!

6. Informatie

Het meetprincipe

Deze weegschaal werkt met het principe van B.I.A., de bio-elektrische impedantieanalyse. Daarbij wordt
binnen enkele seconden door middel van een niet voelbare, volledig veilige en ongevaarlijke stroom een
vaststelling van lichaamspercentages mogelijk. Met deze meting van de elektrische weerstand (impedan-
tie) en de berekening van constante c.q. individuele waarden (leeftijd, lengte, geslacht, activiteitsgraad)
kunnen het percentage lichaamsvet en andere waarden in het lichaam worden bepaald.

4



Spierweefsel en water hebben een goed elektrisch geleidingsvermogen en daarom een kleinere weer-
stand. Botten en vetweefsel daarentegen hebben een klein geleidingsvermogen, omdat de vetcelen en
botten door de heel hoge weerstand de stroom bijna niet geleiden.

Houd er rekening mee dat de door de diagnoseweegschaal berekende waarden slechts een benade-
ring 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

e Weeg u zoveel mogelijk op hetzelfde tijdstip (bij voorkeur s ochtends), na een bezoek aan het toilet,
nuchter 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
best met licht bevochtigde voetzolen worden uitgevoerd. Volledig droge voetzolen kunnen tot onbevre-
digende resultaten leiden omdat deze over een te klein geleidingsvermogen beschikken.

e Blijf tijldens het meten rechtop en stilstaan.

e Wacht na ongewone lichaamsinspanning een paar uur.

® Wacht na het opstaan ongeveer 15 minuten, het lichaam kan dan het lichaamsvocht verdelen.

¢ Belangrijk is dat alleen de trend op lange termijn telt. In de regel zijn kort gewichtsafwijkingen binnen
enkele dagen door vochtverlies mogelijk; lichaamsvocht speelt echter voor het welzijn een belangrijke
rol.

Beperkingen

Bij het berekenen van het lichaamsvet en andere waarden kunnen afwijkende en niet aannemelijke resulta-

ten optreden bij:

e kinderen onder ongeveer 10 jaar,

e professionele sporters en bodybuilders,

e zwangere vrouwen,

e personen met koorts, in dialysebehandeling, oedeemsymptomen of osteoporose,

e personen die cardiovasculaire geneesmiddelen gebruiken (hart en vaatstelsel betreffend),

e 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).

7. Instelling

Gelieve uw gegevens in te voeren voor u uw weegschaal gebruikt.

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).

Gebruikersgegevens instellen

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

De weegschaal beschikt over 10 geheugenlocaties voor gebruikers waarin u en uw gezinsleden de per-
soonlijke instellingen op kunnen slaan en deze weer op kunnen roepen.

e Zet de weeginstallatie aan. Wacht tot 0.0 kg* in de display verschijnt.

e Start de instelling met de toets SET. In de display knippert de eerste geheugenplaats.

e Kies met de toets A of ¥ de gewenste geheugenplaats en bevestig met de toets SET.

e Nu kunt u de volgende instellingen doorvoeren:

Gebruikersgegevens | Instelwaarden

Geheugenlocatie 1tot 10

Lengte 100 tot 220 cm (33,5 tot 7°2,5)
Leeftijd 10 tot 100 jaar

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

e Waarden veranderen: knop A of ¥ indrukken of voor snelle doorloop ingedrukt houden.
e Invoer bevestigen: knop SET indrukken.



¢ Nadat de waarden werden ingesteld verschijnt in de display ,0.0 kg

¢ Daarna is de weegschaal klaar voor gebruik. Wanneer er niet wordt gewogen, gaat de weegschaal na
enkele seconden automatisch uit.

Aktivitetsniveauer

Nar aktivitetsniveauet veelges, er det aktiviteten set pa mellemlangt og langt sigt, der er afgerende.

Activiteitsgraad | Lichamelijke activiteit

1 Geen.

2 Weinig: weinig en lichte lichamelijke inspanningen (bijv. wandelen, lichte werkzaam-
heden in de tuin, gymnastiekoefeningen).

3 Gemiddeld: lichamelijke inspanningen, minstens 2 tot 4 keer per week, telkens
30 minuten.

4 Hoog: lichamelijke inspanningen, minstens 4 tot 6 keer per week, telkens 30 minuten.

5 Heel hoog: intensieve lichamelijke inspanningen, intensieve training of zware
lichamelijke arbeid, dagelijks, telkens minstens 1 uur.

Nadat alle parameters zijn ingevoerd, kunnen nu ook lichaamsvet en de andere waarden worden bere-
kend.

8. Meting uitvoeren

Plaats de weegschaal op een viakke, stevige ondergrond (geen tapijt); een stevige ondergrond is
noodzakelijk voor een correcte meting.

Alleen gewicht meten

Raak met uw voet, kort, krachtig en goed hoorbaar de weegschaal aan, om de
trillingssensor te activeren!
Als zelftest wordt in de display ,, 3858 (Afo. 1) weergegeven, totdat ,,C.8 kg“ wordt

weergegeven (Afb. 2). Afb. 1

De weegschaal is nu klaar voor het meten van uw gewicht. Ga op de weegschaal

staan. Blijf rustig op de weegschaal staan met uw gewicht gelijkmatig verdeeld over T ke
beide benen. De weegschaal begint meteen met de meting. .
Gewicht meten, Diagnose doorvoeren Afb. 2

e Schakel de weegschaal in en wacht totdat 0.0 kg“ wordt weergegeven (Afb. 2).

e Selecteer door meerdere keren op A of ¥ de geheugenplaats waar uw persoonlijke gegevens zijn
opgeslagen. Deze worden dan achterelkaar weergegeven tot ,,0.0 kg* wordt weergegeven.

e Stap met blote voeten op de weegschaal en let erop dat u rustig, met uw gewicht gelijkmatig verdeeld,
op de elektroden van edelstaal staat.

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

De weegschaal begint meteen met de meting. Tijdens de meting verschijnt ,,oooc”

(Afb- 3). m
Kort daarna wordt het meetresultaat weergegeven.

Het volgende wordt weergegeven: Afb. 3

1. Gewicht in kg

2. Lichaamsvet in % BF

3. Lichaamsvocht in % =~

4. Spierpercentage in % o=z

5. Botmassa in kg c=o

6. Calorieomzetting in kcal |
7. Activiteitomzetting in kcal /R

Weegschaal uitschakelen
De weegschaal wordt na ongeveer 10 seconden automatisch uitgeschakeld.



9. Resultaten beoordelen

Percentage lichaamsvet

De analyse van het lichaamsvet vindt plaats via een balk onderaan de gewichtsweergave.

De volgende lichaamsvetwaarden in % geven u een richtlijn (raadpleeg voor meer informatie uw arts).

Man Vrouw
NN N N B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN A . NN N B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B O .
Leeftijd | weinig |normaal |veel heel veel Leeftijd | weinig |normaal |veel heel veel

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% 16-19 [<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 sporttak, trainingsintensiteit en
lichaamsbouw kunnen waarden worden bereikt die zelfs onder de opgegeven richtwaarden liggen. Let op,
bij extreem lage waarden kunnen echter gezondheidsgevaren bestaan.

Percentage lichaamsvocht
Het percentage lichaamsvocht ligt normaalgesproken binnen het volgende bereik:

Man Vrouw
Leeftijd | slecht goed heel goed Leeftijd | slecht goed heel 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 richtwaar-
den echter overschreden worden als gevolg van een laag vetpercentage en een hoog spierpercentage.

De berekening van het lichaamsvocht met deze weegschaal is niet geschikt voor het trekken van medi-
sche 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

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 %
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%
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 een beetje af. Met gezonde voeding
(vooral calcium en vitamine D) en regelmatige lichaamsbeweging kunt u de afbraak voor een groot deel



tegengaan. Met gerichte spieropbouw kunt u de stabiliteit van uw beendergestel extra versterken. Houd
er rekening mee dat deze weegschaal niet het calciumgehalte van de botten weergeeft, maar het gewicht
van alle bestanddelen van de botten (organische stoffen, anorganische stoffen en vocht) berekent. De bot-
massa laat zich nauwelijks beinvloeden, maar schommelt een klein beetje binnen de beinvioedende facto-
ren (gewicht, lengte, leeftijd, geslacht). Er zijn geen erkende richtlijnen en aanbevelingen voorhanden.

ATTENTIE

Verwar botmassa niet met botdichtheid. De botdichtheid kan alleen door middel van medisch
onderzoek (bijvoorbeeld computertomografie, echoscopie) worden berekend. Daarom zijn conclu-
sies op grond van veranderingen in de botten en de hardheid van de botten (bijv. osteoporose) niet
mogelijk met deze weegschaal.

BMR

De grondstofwisseling (BMR=Basal Metabolic Rate) is de hoeveelheid energie die het lichaam bij volle-
dige rust nodig heeft voor handhaving van de basisfuncties (bijv. als u 24 uur in bed ligt). Deze waarde is
in principe 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 wor-
den opgenomen in het lichaam. Als u gedurende een lange periode weinig energie tot u neemt, kan dit
schadelijk zijn voor de gezondheid.

AMR

De activiteitsomzetting (AMR = Active Metabolic Rate) is de hoeveelheid energie die het lichaam per dag
verbruikt 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 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 energieomzetting
(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
Houd er rekening mee dat alleen de langdurige trend telt. Kortstondige gewichtsafwijkingen binnen
een paar dagen zijn meestal het gevolg van vochttekort.

De betekenis van de resultaten richt zich op de veranderingen van het totale gewicht en het percentage

lichaamsvet en lichaamsvocht en het spierpercentage evenals op de tijdsduur waarin deze veranderin-

gen 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 van het gewicht bijna alleen veranderingen van

het vochtgehalte betekenen, terwijl gemiddelde en langdurige veranderingen ook het vet- en spierpercen-

tage kunnen betreffen.

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

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

e Als het gewicht en het percentage lichaamsvet tegelijk dalen, dan werkt uw dieet — u verliest vetmassa.

e |dealiter ondersteunt u uw dieet met lichamelijke activiteit, fitness- of krachttraining. Daarmee kunt u bij
een gemiddeld tempo uw spierpercentage verhogen.

¢ Het percentage lichaamsvet en lichaamsvocht of het spierpercentage mogen niet worden opgeteld
(spierweefsel bevat ook bestanddelen uit lichaamsvocht).

10. Batterijen vervangen

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 (3 x 1,5 V AAA).



@ Aanwijzing:

¢ Gebruik bij elke batterijwissel batterijen van hetzelfde type, hetzelfde merk en dezelfde capaciteit.
e Gebruik geen heroplaadbare accu'’s.
e Gebruik batterijen vrij van zware metalen.

11. Apparaat reinigen en onderhouden

Zo nu en dan moet het apparaat gereinigd worden.

Gebruik om te reinigen een vochtige doek, waarop u indien nodig een beetje afwasmiddel kunt aanbren-
gen. Gebruik geen bijtende reinigingsmiddelen en dompel het apparaat nooit in water.

ATTENTIE

e Gebruik nooit bijtende oplos- en reinigingsmiddelen!
e Dompel het apparaat nooit in water!

e Apparaat niet in de vaatwasmachine reinigen!

12. Verwijdering

Batterijen en accu’s horen niet bij het normale huisafval. Als verbruiker bent u wettelijk verplicht om
gebruikte batterijen terug te geven. U kunt uw oude batterijen bij de publieke verzamelpunten van uw
gemeente of daar waar dit type batterijen verkocht worden, afgeven.

Aanwijzing:

Deze tekens vindt u op batterijen met schadelijke stoffen:
Pb = batterij bevat lood,

Cd = batterij bevat cadmium,

Hg = batterij bevat kwikzilver.

In het belang van het milieu mag de weegschaal inclusief de batterijen aan het einde van zijn levens-
duur niet met het huishoudelijke afval verwijderd worden. Het verwijderen kan via gespecialiseerde
verzamelpunten in uw land gebeuren.

Gelieve de plaatselijke voorschriften bij het verwijderen van de materialen in acht te nemen. E
Verwijder het toestel conform de EG-richtlijn voor elektrische en elektronische apparaten
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). —

Voor nadere informatie kunt u zich richten tot de bevoegde instanties voor afvalverwijdering.

13. Wat te doen bij problemen?

Indien de weegschaal bij het meten een fout vaststelt, wordt het volgende weergegeven.

Displayweergave | Oorzaak Oplossing
De maximale draagkracht van 150 kg Slechts tot 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib)
- I werd overschreden. belasten.
:- |- |- | Het vetpercentgge licht buiten het meet- | De metir)g bIootsvoet§ herhalen of
- bare bereik (kleiner dan 5% of groter dan | bevochtig eventueel licht uw voetzolen.
50 %).

| De batterijen van de weegschaal zijn bijna | Wissel de batterijen van de weegschaal.
[ leeg.

Weegschaal heeft fout nulpunt. Wacht totdat de weegschaal zichzelf
uitschakelt. Schakel de weegschaal juist
in, wacht tot ,,0.0 kg“ wordt weergege-
ven en herhaal de meting.

Zelftest Plaats de weegschaal op een viakke en
mnn

vaste ondergrond, totdat ,U.0 kg“ wordt
weergegeven.




PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

E com muito prazer que constatamos que optou por um produto da nossa gama. O nosso nome & siné-
nimo de produtos profundamente testados e da mais alta qualidade nas areas do calor, peso, tensao arte-
rial, temperatura corporal, pulso, terapia suave, massagem e ar.

Leia estas instrugdes com atencéo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torne-as
acessiveis aos outros utilizadores e respeite os avisos. Com esta balanca de diagndstico, esta a contribuir
de forma decisiva para a sua saude.

Com o0s nossos cumprimentos
A sua equipa Beurer

1. Apresentacao

Funcées do aparelho

Esta balanga digital de diagndstico destina-se a medir o peso e a diagnosticar os seus dados de forma
fisica pessoais. Esté prevista para auto-aplicagdo no ambito privado.

A balanca possui as seguintes fungdes de diagndstico, que podem ser utilizadas por 10 pessoas, no
maximo:

* medicdo do peso corporal,

e determinagdo da percentagem de gordura corporal,

¢ percentagem de liquido corporal,

indice muscular,

massa 6ssea, assim como,

indice metabdlico basico e activo.

Para além disso, a balanca possui ainda as seguintes fungdes:

e interpretacdo dos valores relativos a gordura corporal,

e comutar entre quilograma ,kg* libra ,Ib* e stone ,st*,

e funcdo de desactivacéo automatica,

e indicagao de substituigao das pilhas em caso de pilhas fracas.

2. Explicacao de simbolos
Os seguintes simbolos s&o utilizados nestas instrugdes de utilizagao.

A ADVERTENCIA Indicacéo de adverténcia relativa a riscos de lesdes ou perigos para a sua satde.
A ATENGAO Instrugdo de seguranga para possiveis danos no aparelho/acessorios.

@ Indicagao Indicagdo de informagdes importantes.

3. Instrucoes de seguranca
Leia estas instrugdes com atencéo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torneas
acessiveis aos outros utilizadores e respeite os avisos.
ADVERTENCIA P
¢ A balanca nao deve ser usada por pessoas que usem implantes médicos (p. ex.,
pacemakers). Caso contrario, o seu funcionamento pode ser afectado. L 4
* Nao usar em mulheres gravidas. 7_,
e Nao suba para a balanga unilateralmente, para o bordo exterior da balanga: perigo de
tombar!
e Mantenha as criangas afastadas do material da embalagem (perigo de asfixia).
® Atengao, ndo suba para a balanga com os pés molhados ou se a superficie da balanga estiver
humida - perigo de escorregamento!
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Indicacbes para a utilizacao de pilhas

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

* Troque atempadamente pilhas que estejam a ficar sem carga.

* Mude sempre todas as pilhas simultaneamente e utilize pilhas do mesmo tipo.

¢ E proibido carregar ou reactivar as pilhas por outros meios, bem como desmonta-las, deita-las ao
fogo ou curto-circuita-las.

e O derrame das pilhas pode causar danos no aparelho. Se néo utilizar o aparelho por um periodo
mais longo, retire as pilhas do compartimento das pilhas.

¢ Quando existe um derrame numa pilha, calce luvas de proteccéo e limpe o compartimento das
pilhas com um pano seco.

¢ As pilhas podem conter substancias toxicas prejudiciais a sua salde e ao meioambiente.
Por esta razéo, elimine as pilhas absolutamente de acordo com as normas legais em vigor. Nunca
deite as pilhas junto do lixo doméstico normal.

Indicacdes gerais

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

e Tenha em conta que podem ocorrer tolerancias na medigao por razoes técnicas, visto néo se tra-
tar 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, 23 st : 8 Ib). Os resul-
tados obtidos na medigao do peso e da massa 6ssea sdo indicados em passos de 100 g (0,2 Ib).

¢ Os resultados da medicéo da gordura e do liquido corporais, bem como dos musculos s&o indi-
cados em passos de 0,1%.

e O consumo necessario de calorias € indicado em passos de 1 kcal.

¢ No momento da entrega, a balanga vai ajustada com as unidades ,cm* e ,kg“. Para ajustar as
unidades, consulte as informagdes no capitulo ,Ajuste”.

e Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um pavimento firme € uma condigao necessaria
para uma medigao correcta.

¢ Proteja 0 aparelho contra choques, a humidade, o pd, produtos quimicos, fortes oscilagdes da
temperatura e fontes de calor na sua proximidade (fogdes, radiadores).

o As reparagdes sé podem ser realizadas pelo servigo de assisténcia ao cliente da Beurer ou pelos
comerciantes autorizados. Antes de fazer qualquer reclamacgéo, verifique primeiro as pilhas e pro-
ceda, quando necessario, a sua substituicao.

¢ Todas as balangas correspondem a Directiva CE 2004/108/CE. Caso ainda tenha quaisquer ques-
t0es sobre a utilizagao dos nossos aparelhos, contacte a loja onde comprou o seu aparelho ou o
servigo de assisténcia ao cliente.

e Lembre-se de que os sensores reagem a objectos condutores de electricidade (por ex. metal,
recipiente com agua ...).

Conservacao e manutencao

A precisao dos valores de medigéo e o tempo de vida Util do aparelho dependem de um manuseamento
cuidado:

ATENGAO

¢ De tempos a tempos, deve limpar-se o aparelho. Nao use produtos de limpeza agressivos e em
caso algum coloque o aparelho debaixo de agua.

e Certifique-se de que nao se infiltra qualquer liquido na balanga. Nunca coloque a balanga debaixo
de &gua. Nunca a lave sob &gua corrente.

¢ Nao coloque quaisquer objectos sobre a balanca quando ela néo esta a ser utilizada.

¢ Proteja a balanga e o painel de comando de choques, humidade, pd, produtos quimicos, fortes
oscilagdes da temperatura e fontes de calor na sua proximidade (fogdes, radiadores). Nao prima
os botdes com violéncia ou com objectos pontiagudos.

¢ N&o submeta a balanca a altas temperaturas ou a campos electromagnéticos fortes (p. ex., tele-
moveis).
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Pilhas
ADVERTENCIA
¢ As pilhas, quando ingeridas, podem causar perigo de vida. Conserve as pilhas fora do alcance de
criangas pequenas. No caso de ingestéo de uma pilha, devem ser tomadas medidas de assistén-
cia médica imediatas.
* N3o deitar as pilhas para o fogo. Perigo de exploséo!

ATENGAO

* E proibido carregar ou reactivar as pilhas por outros meios, bem como desmonta-las ou curto-
circuita-las.

e Retire as pilhas se o aparelho néo for utilizado durante um longo periodo de tempo. Desta forma,
evita danos que possam surgir através de derrame.

Reparacao
ATENGAO
* Nunca deve abrir nem reparar o aparelho, dado que deixa de ser garantido um funcionamento
correcto. O ndo-cumprimento anula a garantia.
* Em caso de reparagdes, dirija-se ao servigo de apoio aos clientes ou a um representante autori-
zado.

4. Descricao do aparelho
Visao geral

1. Eléctrodos

2. Mostrador

3. Tecla ,para cima“

4. Tecla ,Set*

5. Tecla ,para baixo*

5. Colocacao em funcionamento
Colocacao de pilhas

Caso existente, remova a fita de isolamento na tampa do compartimento de pilhas ou a pelicula protec-
tora da pilha e introduza esta respeitando a polaridade correcta. Se a balanga ndo mostrar qualquer fun-
¢ao, retire a pilha completamente e volte a coloca-la.

Alterar a unidade de peso
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 alteragdo para ,inch®, ,libras® e ,Stones* (lb, St).

Colocacao da balanca
Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme (ndo colocar em cima de carpete); um pavimento firme é
uma das condigdes necessarias para uma pesagem correcta.

Ligar a balanca
Para activar o sensor de impactos, bate com um pé breve e fortemente e de forma bem audivel na super-
ficie da balanca!
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6. Informacoes

O principio de medicao

Esta balanga trabalha segundo o principio B.I.A., ou seja, a anlise de impedancia bioeléctrica. Num
espago de segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofensiva e sem perigo, determina a per-
centagem dos tecidos corporais.

Através desta medicao da resisténcia eléctrica (impedéancia) e tomando em consideragéo determinadas
constantes ou valores individuais (idade, altura, sexo, nivel de actividade), é possivel determinar a percen-
tagem de gordura corporal e outras massas 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, pelo contrario, possuem uma condutividade reduzida, uma vez
que as células adiposas e os 0ssos, devido a sua resisténcia muito elevada, praticamente ndo conduzem
a corrente.

Tenha em atengao que os valores medidos pela balanga de diagndstico constituem apenas uma aproxi-
magao aos valores analiticos médicos e reais do corpo. Uma determinagéo exacta da gordura e do liquido
corporais, da percentagem de musculos e da massa 6ssea s6 pode ser realizada por um médico especia-
lista através de técnicas médicas (p. ex., TAC).

Conselhos gerais

e Se possivel, pese-se sempre a mesma hora (de preferéncia, de manhé), depois de ter ido a casa de
banho, em jejum e sem roupa, a fim de obter resultados comparaveis.

¢ |mportante durante a medigao: a determinagao da gordura corporal sé pode ser realizada descalgo,
sendo favoravel humedecer ligeiramente as plantas dos pés. As plantas dos pés totalmente secas ou
com muitos calos podem provocar resultados insatisfatorios, uma vez que apresentam uma condutivi-
dade reduzida.

e Mantenha-se na vertical e quieto durante o processo de medigéo.

¢ 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 possa
distribuir-se.

¢ E importante notar que apenas a tendéncia a longo prazo é que conta. Por regra, assiste-se a breves
oscilagbes de peso ao longo de alguns dias devido a perda de liquidos; no entanto, o liquido corporal
desempenha um papel importante para o bem-estar.

Restricoes

Quando da determinagao da gordura corporal e dos restantes valores, podem ocorrer resultados diver-

gentes e implausiveis em:

e criangas com menos de 10 anos,

e atletas de competicéo e praticantes de body building,

e mulheres gravidas,

® pessoas com febre, em tratamento de didlise, com sintomas de edemas ou osteoporose,

e pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares (para o coragao e sistema vascular),

e pessoas que tomam medicamentos vasodilatadores ou vasoconstritores,

e pessoas com alteragbes anatémicas consideraveis nas pernas em comparagdo com o tamanho total do
corpo (pernas muito curtas ou muito compridas).

7. Ajuste

Antes de utilizar a sua balanga, introduza sempre os seus dados.

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

Ajustar os dados do utilizador

Para poder determinar a sua gordura e outros valores corporais, é preciso que memorize os dados perso-
nalizados de utilizador.

A balanca dispde de 10 posi¢cdes de memodria, nas quais, por exemplo, os membros da sua familia podem
memorizar 0s seus ajustes pessoais e chama-los novamente.

e Ligue a balanga. Aguarde até que o mostrador indique ,,0.0 kg™

¢ Inicie o ajuste com as teclas SET. No mostrador pisca a primeira posi¢cao da memodria.

¢ Seleccione a posicéo pretendida com a tecla para A ou ¥, baixo e confirme com a tecla SET.
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¢ Poderd agora definir os seguintes parametros:

Dados do utilizador | Valores de ajuste

Posicdo de memdria |1a10

Altura 1002220 cm (33,5 a 7¢2,5%)
Idade 10 a 100 anos

Sexo masculino (#1), feminino (4#)
Nivel de actividade 1ab

e Alterar valores: prima a tecla A ou ¥, ou mantenha-as premidas para um avango rapido.

e Confirmar as introdugdes: prima a tecla SET.

* Depois de introduzir os valores, a indicagéo ,,0.0 kg“ surge no mostrador.

e Em seguida a balanga esta pronta para a pesagem. Se nao for efectuar uma medicéo, a balanca des-

Nivel de actividade
Para a escolha do nivel de actividade, é decisivo tomar em consideragéo um periodo de tempo médio ou

liga-se automaticamente apés alguns segundos.

longo.
Nivel de actividade Actividade corporal
1 Nenhuma.
2 Baixa: poucos esforgos fisicos ou leves (p. ex., passear, trabalhos leves de jar-
dinagem, exercicios de ginastica).
3 Média: esforgos fisicos, pelo menos 2 a 4 vezes por semana, com 30 minutos
de cada vez.
4 Alta: esforgos fisicos, pelo menos 4 a 6 vezes por semana, com 30 minutos de
cada vez.
5 Muito alta: esforgos fisicos intensos, exercicios intensivos ou trabalho corporal
pesado, diariamente, durante pelo menos 1 hora.

A gordura corporal e os outros valores apenas podem ser determinados apds a introducéo de todos os
parametros.

8. Realizar as medicoes

Coloque a balanca sobre um fundo plano e firme (ndo colocar em cima de carpete); um pavimento
firme é uma das condigdes necessarias para uma pesagem correcta.

Medir apenas o peso

Para activar o sensor de impactos, bate com um pé breve e fortemente e de
forma bem audivel na superficie da balanca!
No visor comega a decorrer um auto-teste ,,B888¢ (Fig. 1) até ser exibido ,,0.0 kg“

(Fig. 2). Fig. 1

A balanca esta agora pronta para medir o seu peso. Suba para a balanga. Nao se

mexa e distribua o peso uniformemente sobre as duas pernas. A balanga comega 71 Tk
imediatamente a pesar. .
Medir o peso, fazer um diagnéstico Fig. 2

e Ligue a balanca e espere até surgir a indicagao ,,0.0 kg* (Fig. 2).

® Prima vdrias vezes as teclas A ou V¥ para seleccionar a posigdo de memaria que contém os seus dados
basicos pessoais. Estes sdo exibidos sequencialmente até surgir a indicagao ,,0.0 kg*.

e Suba para a balanga com os pés descalgos, mantenha-se sossegado e com o peso bem distribuido e
assegure-se de que os pés estdo em cima dos eléctrodos em inox.

®

A balanga comeca imediatamente a pesar. Durante a medigao surge uma ,0oo00”

(Fig. 3).

Importante: N&o deve haver qualquer contacto entre os dois pés, pernas, barrigas das pernas e
coxas. Caso contrario, a pesagem nao se realiza correctamente.

Fig. 3
14



Logo a seguir é indicado o resultado da pesagem.

Surgem as seguintes indicacgoes:

1. Peso em kg

2. Gordura corporal em % BF

3. Liquido corporal em % ==

4. Musculos em % o=

5. Massa éssea em kg c=o

6. Metabolismo basal calérico en kcal
7. indice metabdlico activo em kcal &

Desligar a balanca
A balanca desliga-se automaticamente passados aprox. 10 segundos.

9. Avaliar os resultados

indice de gordura corporal

A andlise da massa gorda € realizada por uma barra abaixo da indicagéo do peso.

Os valores de massa gorda a seguir indicados em % servem de orientagdo (para mais informagoes, con-
tacte o seu médico de familial).

Homem Mulher

-~ EEEEEEEEEEEEEEmEEmt -~ EEEEEEEEEEEEEEmEEEt
Idade |[baixo |normal alto muito alto Idade |baixo |normal alto muito alto
10-14 |<11% [11-16% [16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% [16-21% |21,1-26% |>26,1%
1519 [<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 prati-
cado, a intensidade dos exercicios e a constitui¢ao 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 para a saude.

indice de liquido corporal
O indice de liquido corporal em % encontra-se, normalmente, dentro das seguintes gamas:

Homem Mulher
Idade mau bom muito bom Idade 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, as pessoas com um elevado indice de
gordura corporal podem apresentar um indice e liquido corporal abaixo dos valores de referéncia. Ao con-
trario, nas pessoas que praticam desportos de resisténcia, os valores de referéncia podem ser excedidos
devido a um baixo indice de gordura e elevado indice muscular.

A determinagao do liquido corporal com esta balanga ndo se adequa a tirar concluses médicas relativas,
p. ex., a retengdo de liquidos em fungéo da idade. Caso necessario, consulte o seu médico. De um modo
geral, recomenda-se visar alcangar um elevado indice de liquido corporal.
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indice muscular
O indice muscular em % situa-se, normalmente, dentro das seguintes gamas:

Homem Mulher

Idade baixo normal alto Idade baixo normal alto
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >4 %
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 %

Massa 6ssea

Os nossos 0ssos estéo, tal como o resto do nosso corpo, sujeitos a processos naturais de construgéo,
degeneracgéo e envelhecimento. A massa dssea aumenta rapidamente durante a infancia, alcangando

o ponto maximo entre os 30 e os 40 anos. Com o avango da idade, a massa 6ssea volta a diminuir um
pouco. Com uma alimentagdo saudavel (sobretudo, rica em célcio e vitamina D) e movimentando-se regu-
larmente, pode prevenir um pouco esta degeneragao.

Para além disso, pode reforgar a estabilidade do seu esqueleto através do exercicio de determinados
musculos. Tenha em atengéo que esta balanca néo indica o teor de célcio nos ossos, mas apenas deter-
mina o peso de todos os componentes dos 0ssos (substancias organicas, substancias anorgénicas e
agua). A massa 6ssea praticamente ndo pode ser influenciada, mas oscila ligeiramente dentro dos facto-
res influenciadores (peso, altura, idade, sexo). Nao existem quaisquer outras orientagdes ou recomenda-
¢Oes reconhecidas.

ATENGAO

Nao confunda a massa dssea com a densidade éssea. A densidade 6ssea s6 pode ser determinada
através de exames médicos (p. ex., TAC, sonografia). Por essa razdo, nao é possivel tirar conclu-
sdes relativamente a alteragdes e a dureza dos 0ssos (p. ex., osteoporose) com esta balanga.

IMB

O indice metabdlico basico (IMB) é a quantidade de energia que o organismo necessita em repouso total
para manter as suas fungdes basicas (por ex. quando deitado na cama durante 24 horas). Este valor
depende, principalmente, do peso, da altura e da idade. E indicado na balanga de diagnéstico 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
corpo sob a forma de alimentos. Se ingerir menos energia durante um longo espago de tempo, isto pode
ter efeito nocivo sobre a saude.

IMA

O indice metabdlico activo (IMA,) é a quantidade de energia de que o corpo necessita por dia em estado
activo. O consumo de energia de uma pessoa aumenta com o grau de actividade fisica e é determinado
pela balanga de diagndstico através do nivel de actividade introduzido (1-5).

Por forma a manter o peso actual, a energia consumida tem de ser fornecida de novo ao corpo sob a
forma de alimentos e bebidas. Se, durante um espago de tempo mais prolongado, se ingerir menos ener-
gia do que a gasta, o corpo recorre as reservas de gordura para suprir o défice energético e o peso baixa.
Ao contrario, se, durante um espaco de tempo mais prolongado, se ingerir mais energia do que o indice
metabdlico activo calculado (IMA), o corpo ndo consegue consumir o excesso de energia, armazenando-o
no corpo sob a forma de gordura, e 0 peso aumenta.

Relacionamento temporal dos resultados
Tenha em conta que s6 € relevante uma tendéncia a longo prazo. As alteragdes de peso que se
verificam a curto prazo, num espago de poucos dias, sdo provocadas, geralmente, por uma perda
de liquidos.
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A interpretacdo dos resultados orienta-se pelas alteragdes do peso total e dos indices percentuais de
gordura corporal, liquido corporal e musculos, bem como pelo espago temporal em que estas alteragoes
ocorrem.

As alteragdes rapidas que se fazem notar num espago de dias devem ser diferenciadas de alteragdes a

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

Pode partir-se do principio de que as alteragdes do peso a curto prazo representam quase exclusiva-

mente alteragbes do indice de liquido, enquanto as alteracdes a médio e longo prazo também podem

dizer respeito ao indice de gordura e musculos.

e Se 0 peso baixar a curto prazo, mas o indice de gordura corporal subir ou ficar igual, perdeu apenas
liquidos - p. ex., apds um treino, uma ida a sauna ou apenas uma dieta que vise apenas uma perda de
peso rapida.

e Se 0 peso aumentar a médio prazo e o indice de gordura corporal baixar ou ficar igual, podera, pelo
contrério, ter ganho preciosa massa muscular.

¢ Se 0 peso e o indice de gordura corporal baixarem ao mesmo tempo, a sua dieta funciona - esta a per-
der massa adiposa.

¢ Poderd apoiar a sua dieta de forma ideal exercendo actividades fisicas, praticando ginastica ou trei-
nando a forga. Desta forma, podera aumentar o seu indice muscular a médio prazo.

e A gordura corporal, o liquido corporal e o indice muscular ndo podem ser comados (os tecidos muscu-
lares também contém liquido corporal).

10. Substituicao das pilhas
A sua balanga esta equipada com um ,Indicador de troca de pilha“. Se a balanca for usada com uma

pilha demasiado fraca, aparece a indicagéo ,Lo" e a balanca desliga automaticamente. Nesse caso, ha
necessidade de substituir a pilha (3 x 1,5 V AAA).

@ Indicag&o:

e Em cada substituicdo de pilhas, utilize pilhas do mesmo tipo, da mesma marca e com a mesma
capacidade.

e Nao utilize quaisquer pilhas recarregaveis.

o Utilize pilhas isentas de metal pesado.

11. Limpar e tratar o aparelho

De tempos a tempos, deve limpar-se o aparelho.

Para a limpeza do aparelho, utilize um pano himido, no qual pode colocar, se necessario, um pouco de
detergente da loiga.

ATENGAO

¢ Nunca utilize solventes e detergentes agressivos!
¢ Nunca coloque o aparelho debaixo de agua!

¢ Nao limpe o aparelho na maquina de lavar louga!

12. Eliminacao

As pilhas e acumuladores nao pertencem ao lixo doméstico. Enquanto consumidor, tem a obrigagéo legal
de entregar as pilhas gastas. Pode entregar as suas pilhas gastas nos locais de recolha publicos da

sua freguesia ou em qualquer local onde se vendam pilhas do mesmo tipo.

Indicagao:

Podera encontrar estes simbolos nas pilhas que contenham substancias nocivas:
Pb = a pilha contém chumbo,

Cd = a pilha contém cadmio,

Hg = a pilha contém mercdrio.

No interesse da protecgao ambiental, a balanga, incluindo as pilhas, ndo deve ser deitada no lixo
domeéstico no final da sua vida util. A eliminagdo pode ser feita através de locais de recolha adequa-
dos no seu pais.
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Respeite os regulamentos locais de eliminagdo de materiais.
Elimine o aparelho de acordo com o regulamento do Conselho relativo a residuos de aparelhos
eléctricos e electronicos 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

):¢

No caso de perguntas, dirija-se a autoridade municipal competente em matéria de eliminagdo de

residuos.

13. O que fazer em caso de problemas?
Se a balanga detectar um erro durante a pesagem, é indicado o seguinte.

Indicacdes no
visor

Causa

Resolucao

A capacidade de carga maxima de 150 kg
foi ultrapassada.

Carregar apenas até 150 kg (330 Ib,
23 st: 8 1b).

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

Repetir a medigao descalgo, ou humidifi-
que ligeiramente as plantas dos pés.

As pilhas da balanca estdo quase vazias.

Troque as pilhas da balanca.

A balanca tem um ponto zero errado.

Espere até a balanca se desligar por si
prépria. Agora, active a balanga correc-
tamente, espere até surgir 0.0 kg*, e
repita a medigao.

Auto-teste

Colocar a balanca sobre piso plano e
firme e esperar.
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EAAHNIKA

A§LoTIUN TteEAaTiooq, aloTie eAaTn,

XQUPOHQaTE, yla TV anddacr] oag, va ATtoKTACETE £va TIPOIOV TNG eTALPEiag Yag. To 6vopd pag TauTidetal pe
vPnAig agiag TPOoIdVTA, TA OTTOIN UTIOKELVTAL OE AETITOUEPEIC EAEYXOUG TIOIOTNTAG, OTOUG TOMEIG BeppoTNnTaC,
Bapoug, aptnplakng Ttieong, Bepuokpasiag owpatog, apuypou, Ariag Beparneiag, Haodl kat agpa.

Alapdote TIApakalw TIPOCEKTIKA AUTEG TIG 08nyieg Xprong, GUAAETE TIC yia HEANOVTIKA Xpron, KpATATE

TG Slabéaipeg kat yia AAoUG XpAOoTEG Kal TTpodetTe TIG LTodeifelg. Me auth tn SlayvwoTikn uyapld,
TPoodEPETE pla onuavtikn Borbela otnv vyeia oag.

Me d\iki obotaon
H &in oag opdda tng Beurer

1. Na yvwpia

Aeltoupyieg TNG CUOKELNG

Auth n Yndrakn dlayvwoTikr {uyapld xpnotpeet yia 1o {Oylopa Kat Tn Slayvwaon Twv ATOUIKWY 0ag
Sedopévwv yia T duolkn oag katdotaon. Mpoopiletal yia autodidyvwon IIWTIKAG XProng.

H Cuyapia Slabétel Tig akoAoubeg Aettoupyieg Siayvwong, TIou PTIOPOLV va XpnotpoTtoinBolv amd PéxpL Kat
10 dropa:

® METPNON TOU CWHATIKOL BApoug,

® METPNON TOU TIOCOOTOU CWHATIKOV AiTtoug,

® TOUL TI000GTOV TOU VEPOU TOU CWHATOC,

* TG puikng pada,

® TNG 00TIKNAG pAalag kKabwg Kal,

® TOU BACIKOU PETABOAIOUOU Kal TOU METABOAIOUOL HpacTnEIOTNTAG.

EmurtAéov 61a6€Tel n Quyapld TIC aKOAOUBEG TTEPATEPW AEITOUPYIEG:

® £QUNVEIQ TWV TIHWY OWUATIKOD AiTIOUG,

e gvalayn petadd KAwv ,kg“, ABpwv ,Ib“ kat Stone st

e qUTOUATN AelToupyia amevepyottoinong,

e £vbelfn alhayng Priatapiag oe TePITwon acevwy UTtataplov.

2. Eme€nynon tTwv cuppfoAwv

Ta akdAouBa cupPoAa xpnotpottolovvtal oTig 0dnyieg xprong.

A MPOEIAOMNOIHZH  Mpoewotointiki uTGSELEN yia Kvdlvoug TPAVHATIOKOU 1 KIvdUVOUG yia TV

uyeia oag.
A NPOZOXH Ynéden aodaleiag yia mbaveg {nuIEG oTn ouokewr/ota ageooudp.
@ Ymodelén YTddel€n yla onpavtikég TANPOdOopIES.

3. Ynodeieig aopaleiag

Alapdote TTApakalw TIPOCEKTIKA QUTEG TIG 08nyieg Xprong, GUAAETE TIC yia HEANOVTIKA Xprion, KPATATE TIC
ertiong d1aBeatped Kal yla AAAOUG XPAOTEG Kal TIPOOEETE TIG UTTOSEIEEIG.

NPOEIAONOIHZH -

* H Quyapid Sev emtpénerat va xpnotportonBei amé dropa pe 1aTpikd epdutedpata ., \
(Tr.X. Bnpatodoteg). AladopETIKA UTIOPEL VA ETTNPEACTEL APVNTIKA N )\eu'oupvla wed
TOUG. 2 ,

o Agv ETUTPETIETAL N XPrON KATA TN SIAPKEL TNG EYKLPOOLVNG. -

* Mnv aveBaivete povotiAeupa ato ewTepikod TieplBwplo TnG uyaplag: Kivéuvog avatportrc!

e Kpatdre ta maidid pakptd armo ta VAIkA cuokevaaoiag (Kivduvog aadugiag).

e [poooyn, unv avePaivete e Ppeyuéva Todla emtavw otn (uyaptd Kai unv avePaivete emavw otn
Cuyapid, otav n emudaveld tng eivat vypn — kivduvog oAiobnong!
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@ Ymodei€elg yia T Xprion Twv pmatapiov

e O pmtatapieg, o€ TEPITTWON KATATIOONG, KTTOPOUV Va KATAGTOUV TTIOAU ETIKIVOUVES yla TN
Cwn) oag. Puhaooete TIG prtatapieg kat T (uyapld oe PEpog ampdolto yla Ta PIkpd rtaidld. 2e
TePIMTWOon Katdmoong plag pratapiag, {ntriote apéowg atpikr Borbela.

o AA\ACETE EyKalpa TIC TIEOUEVEG UTIATAPIEG.

e AA\ACeTe TAvVTa OAEG TIG UTTATAPIEG TAUTOXPOVA KAl XPNOLUOTIOLETE PTtatapieg Tou idlou ToTIou.

e O pmtatapieg dev emiTpemnetal va GopTioToly Iy va evepyoTtoinBoly ek vEou pe AAAa péaa, va
avolxTouv, va TIeTaxtolv otn GwTld 1 va BpayuKUKAwBoDV.

e OL xaAaop€veg Pmatapieg, HTtopoly va TIPoKaAEéoouv {NUEG oTn cuokeur). ‘Otav &e xpnaotJoToleite
TN OUOKELN yla HEYAADTEPO XPOVIKO SlaoTnua, adalpéate TIG Urtatapieg armo tn nkn Twv
UTIaTaplwv.

e ‘Otav pla pratapia €xel XUOel, GOPEDTE TIPOCTATEUTIKA YAVTIA Kal kaBapioTe Tn Orkn Twv
yTtataplov pe éva oteyvo Tavi.

e O pmtatapieg Pmopouv va TeplExouv PAapepeg ovaieg, Tou eivat emiBAaeic yia tTnv vyeia oag
Kat To TepIBAAAov. ATTOOUPETE yia QUTO TIC PTTATAPIEG OTIWAdNTIOTE, CUPPWVA LE TIG LOXVOUOEG
VOUIKEG O1aTAELG. MV TIETATE TIG UTTATAPIEG TIOTE OTA KAVOVIKA OIKIAKA aTtoppippata.

@ TevikéG UTTOSEIEEIC

© H ouokeur TipoBAETIETAL HOVO Yia IBIWTIKA XPHAoN Kal OXL 1A LATPLKA XPrion 1 ETIAYYEAUATIKN
EKUETANELON.

. I'Ipensl va yvwpilete, 6Tt yia TexviKoUG Adyoug ival edIKTEG avoxsq psrpnor]c, 61611 n Cuyapld auth
Sev eival BaBpovounpévn Kat dev TipoopiCeTal yla emayyeAPaTikn f LaTpIkn xprion.

e To peyioto Bapog mou pmopei va Cuyioet n Quyapid avépxetatl oe 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib).
Katd tn pétpnon Bapoug kat katd Tov tpoadloplopod g HAlag Twy 00TWV Ta ATtoTEAETUATa
amelkoviCovtal oe Pripata twv 100 g (0,2 Ib).

¢ TomoBeteite Tn uyapld emavw oe €va eTtimedo kat otabepd damedo. Mia otabepr emiotpwon
Samédou, amotelel TpolTdOeDN yIa A owaoTr PETPNON.

o O1avaykeg oe Beppideg avadépovtal oe Pripata tou 1 keal.

e [1pooTaTEVETE TN OUOKELN QTTO KTUTIAUIATA, LYPATia, GKOVN, XNHIKEG OUGIES, LPNAEG SIOKUMAVOELG
NG Beppokpaciag Kat KOVTIVEG TINYES BeppoTtnTag (Beppdotpeg, owpara BEppavong).

¢ Ta amoteAéopata PETPNoNG yla TO TTI0COOTO CWHATIKOU AITTOUG, VEPOU Kal MUikng palag,
epdavifovral oe Brpata twv 0,1 %.

e X1V Katdotaon apadoong, n (uyaptd eival tpoppubuLopEvn oTig Povadeg ,ecm® kat ,kg“ Ma tn
PLOUION TWV POVASWY, TIPOCEETE TIAPAKAAW TIC TIANPOdOpPIES 0TO KedAAalo ,,PUBUION*

o Ol ETIIOKEVEG ETITPETIETAL VA EKTEAOUVTAL HOVO QTTO TO TUAPA TEXVIKIAG UTTOOTHPLENG TTIEAATWV
G Beurer fj amo e€ovaiodotnuéva e1dIka kataotripata wAnong. EAEyxete dpwg Tpiv amd kabe
SlapapTupia TEWTA TIG PTTATAPIES KAl AVTIKABIOTATE TIG EVOEXOUEVWG.

® ‘OAeg ot Quyapleg avtamokpivovtat atnv odnyia 2004/108/EK. Ze TiepimtTwon Tou €XeTe aKOPA
EPWTNOELC OXETIKA HE TIC OLUOKEVEG LAG, QTTOTABEITE TIAPAKAAW OTO KATACTNHA TIOU AYOPACATE TN
GUOKEUN f} OTO TUMKA TEXVIKNAG UTTOOTAPIENG TTIEAQTWV.

e [poogfte OTI Ta MANKTPA Adrg avTISPOUV OE AYWYLUA QVTIKEIPEVA (TT.X. HETAANO, OKEDOG YEPATO e
vepo ...).

®OAagn kat ppovtida
H akpifela Twv TIwv PETPNONG Kat n didpkela (WG TNG CUOKELNAG eEapTwvTal atd TNV TIPOOEKTIKNA XPron:

NPOXZOXH

e Katd 6laotripata, n cuokeun Ba mpémel va kabBapiletat. Mn xpnoloTIoLEiTE 1oXupA LAKA
Kabaplopol Kal Pnv KPATATe TIOTE T CUOKELH KATW artd To vepo.

* BeBawwbeite, 611 6 dptavouv uypd otn uyapld. Mn Bubilete tn uyapld oté o€ vepd. Mnv v
EETIAOVETE TIOTE KATW ATTIO TPEXOUUEVO VEPD.

* Mnv TomtoBeTteite avtikeipeva Tiavw otn {uyapld, 6tav &e Tn XpNOILOTIOLE(TE.

e [pootateveTe Tn {UYapLd KAl TO XELPLOTAPLO ATIO KTUTINHATA, LYPAsia, OKOVN, XNUIKA, UPNAEG
Slakupavoelg Beppokpaciag kat armod TOAD KOVTIVEG TINYEG BepuotnTag (BepUAcTpeS, owuata
B¢ppavong). Mnv atdate pe oD SOvapn A Ye putepd avTKeipeva Ta TIARKTPA.

e Mnv ektifBete T Cuyapld oe LPNAEG Beppokpacieg ) LoXuPA NAeKTpopayvnTikA Tiedia (Tt.y. Kivntd
ALOWVQ).
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Mnatapieg
MPOEIAONOIHZH
e O\ pmatapieg, o€ TEPITITWON KATATIOoNG, UTIOPOUV Va KATaotolv TIOAL eTtikivéuveg yia T {wh
oag. PuNdooETE TIG PTIATAPIEG OE PEPOG ATIPOOLTO YIa TA HIKEA TTASIA. Z€ TIEPITITWON KATATIO0NG
ylag pratapiag, mpénel va {ntndei apéowg atpikr fonbela.
e Mnv metdte TI¢ Pratapieg otn ¢wtid. Kivéuvog ékpnéng!

NPOZOXH

e O pmtatapieg dev emiTpeEneTal va GopTIoTOLV I va evepyoTtoinBoly ek VEOU pe AAAa péaa, va
QavolTouV 1 va BpayuKUKAWBoULV.

* AQalpETTE TIG UTTatapieg, Otav n ouokeur) 6e xPNOIUOTIOINOEL yla PEYAAUTEPO XPOVIKO Sidatnua.
‘Etol artodelyete (NULEG, TTOU PTTOPOUV Va TIPOKANBoLV Adyw Slappong.

Emiokeun

NPOZOXH

o Aev ETUTPETIETAL VA AVOIEETE 1 VA ETIIOKEVACETE TN CUOKELN OE Kapia Tepimtwan, emeldn
SladopeTika dev e€aacpahiCetal TTAEov n APoyn Aeltoupyia. Ze TIEPITITWON KN TAPNONG AKUPWVETAL

gyyonon.

. gs \gspn[nrr]wor] ETILOKELWV ATIOTABEITE OTO TUAPA TEXVIKNAG LTIOCOTNPLENG TIEAATWV ) OE éva

€0U0L080TNPEVO KATATTNUA AYOPAG.

4. Meprypadn TNG CLUOKEVNG
Emiokonnon

1. HAektpddla

2. 086vn

3. MAAKTPO ,emavw”

4. MAAKkTpO ,Set”

5. MAAKTPO ,KATW"

5. @¢on o€ Aettoupyia
TomoBétnon umarapiwv

2€ TIEPITITWON TIOL UTIAPXEL, TPABATE TN HOVWTIKN TAViA UTIATAPiag oTo KATIAKL TNG Brikng tng Yratapiag
) ATIOMAKPUVETE TNV TIPOCTATEUTIKN PEPPPAvVN TNG Prtatapiag kat TooBeTeite T Pratapia ouvdeovtag
OwoTA Toug TTOAoUG. Edv n Cuyapia de Seixvel kautd Aettoupyia, Byalete tn umatapia kai tny Tomobeteite
€K VEOU.

AMAayn povadag papoug

H Cuyapia tpopnBevetal pubpiopévn atig povades ,cm* kat ,kg“. Ztnv Ttiow TAeupd tng Quyaplag Bpioketat
€vag SLaKOTITNG, e ToV OTToio pTtopeite va aAAeTe TIG publioelg ot inch = ivtoeg®, ,,Pfund = pounds® kat
~Stones” (b, St).

TomoBétnon {uyaptag

TomoBeTteite TN (uyapld emdvw o’ éva ettinedo, atabepo damedo (Ox1 xahi), pla otabepr eTtioTpwon
damédou amotelei IPoUTI60EDN yla pia cwaTr PETPnaN.

O¢ote Tn {uyapla oe Aertovpyiac

Xtumdre pe to TodL, ouvToua, SuvaTda Kal aKOUOTIKA aloBnTd emtavw otn {uyapld, yia va evepyoTIOoNr|oeTe
Tov awoBbntnpa dovricewv!
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6. MAnpodopicg

H apxri pétpnong

Autn n Quyapld epydletal cupdwva pe TV apxr TG PLONAEKTPIKAG avaiuong oOVBETNG avTioTaong

(B.I.A.). Me tn péBodo autr, kaBiotatat Suvatog eviog SEUTEPOAETITWY, PECW EVOG PN aloBnTol, EVIEAWG

aKivouvou peLPATog, O TIPOGSIOPIONOG TOU TIOCOOTOU TWV JEPWVY CwHATog. Me auth T PéTpnon g

NAEKTPIKNAG avTioTaong (EPTIESLON) Kal TOV GUVUTIOAOYIOHO OTABEPWV 1) ATOUIKWY TIHWV (NAKia, VYog, uAo,

Babpoc dpaotnpldtnTag), UTopEl va TIPoadIoPIoTEL TO TIOGOOTO CWHATIKOD AlTToug Kat TTpdobeTa PeyEdn

TOU OWHATOG,.

H puikn pala Kat To vepo, £X0LV LA KAAr NAEKTPIKN aywypoTnTa Kal yia To Adyo auto SlabEtouy pia

xapnAdtepn avtiotaon. Ta kOkala kat ol loToi Airtoug avtifeta, £xouv pia xapnAi aywypdtnta, emeidn Ta

ATTOKUTTaPA KAl TA KOKAAQ, AOyw NG TIOAL peyAAng avtiotaong, dev eivat axedov kaBoAou aywylpa oto

NAEKTPIKO peELAL.

Mpooégtte, OTL Ol UTTONOYIOUEVEG TIMEG ATIO TN dlayvwaTikr (Lyapld, aroTeAOUV POVO La TIPOCEYYLON OTIG

LOTPIKEG, TIPAYHATIKES TIWEG AVAAUONG TOL CWHATOG. MbVO 0 €18IKOG YIATPOG UTIOPEL e LaTPIKEG PeBOSOUG

(m.x. aovikn Topoypadia) va TpayuaToTIonaeL Evav akpLBri UTTOAOYIOUO TOU OWUATIKOU AITIoug, vepol OTo

owya, TNG PUIkNAG PAag Kat TG OOTIKAG SOUNG.

Fevikég oupBouAég

e ZuyiCeote Katd TO duvatov TNV idla wpa (KaAOTePA TO TIPWI), HETA TNV TOUAAETA, VNOTIKOI Kal XWwpig
poUXa, Y1 Va EXETE OLYKPIOWA ATIOTEAEOHATA.

® 2nUavTIKO Katd Tt PETPNon: H p€tpnon Tou cwuaTikoL AITIoUG, ETITPETIETAL VA EKTEAEITAL HOVO PE Yupva
Ta édla Kat PTtopei, edv xpeldletal, va yivel pe ehadpa Bpeyuéveg atovoes TIOSWwWY. EVIEAWG aTeyVEG
TIATOVOEG TIOSLWV ) TIOAD KEPATIVOTIOINKEVEG TIATOUOEG, UTIOPOUY VA 08NYOOUV G pn IKAVOTIOINTIKA
amnoTeAéopata, el auTég eddavifouv pia TIoAD XaunAn aywyluotnTa.

e Katd tn didpketa tng Stadikasciag PETPNONG va OTEKETTE AKIvNTOL.

® MNepIUEVETE PEPIKEG WPEG, HETA aTIO ACUVABLOTN CWHATIKNA KaTamévnon.

e [lepévete Tiepimou 15 Aemttd petd o EuTvnua, yia va Propéael va katavepunBei To vepd mou Ppioketal
0TO oWpa oag.

® 2 nUavTikO €ival, OTL onuacia €xel JOVO N HaKPOTIPOBeoN TAon. BpaxutipoBeopes amokACELG TOU
Bapoug evtodg PepIkwy NUepwy, opeilovtal cuvrBwg oe ATWAELEG LYPWV. To VEPO TOL CWHATOG TIaileL
OHWCE éva onUavTikoe pdAo yia Tnv eveia.

Meplopiopoi

Katd Tov uTtoAoyIopO TOU GWHATIKOD AITTIOUG KAl TWV TTEPAITEPW TIHWY, UTTOPOULV va EUPAVICTONV
QTTOKAIvOVTA KAl PN autovonTa amoTéEAeoa, OF:

o TTaud1d, kdatw Tepitou Twv 10 eTwy,

e aBANTEG IOV KAVoULV TIPWTABANTIONO Kal ATopa Tou kAvouv Bodybuilding,

® £YKUEG,

® Topa pe TPETO, Atopa Ttou uttoPdAhovtal oe Beparteia aigokabapong, AToua Pe CUUTITWHATA
oldruaTog fj 00TEOTIOPWONG,

AToua, TIOU TIAiPVOLV KapSloayyelaka GApHaKa (OXETIKA He TNV Kapdid Kal To ayyelakd cbotnua),
ATOWA, TIOU TTIAIPVOLV AYYELOSIA0TAATIKA 1} AYYELOOUOTAATIKA PApHaKQ,

ATOpA HE ONUAVTIKEG AVATOUIKEG ATTOKAICELG oTa TIddla o OXEan e TO OLVOAIKO CWUATIKO YOG (To
HNKOG TIOSLWV Eival ONUAVTIKA PIKPOTEPO 1 UEYAADTEQO).

7. POOpion

MpoTou xpnolyotioloete T (Lyapld 0ag, KaTaxwpeRoTe TIapakaAw Ta dedopéva aag.

H Cuyapia tpopnBevetal pubpiopévn atig povades ,cm* kat ,kg“. Ztnv Ttiow TAeupd NG Quyaplag Bpioketat
€vag SLaKOTITNG, e ToV OTToio pTtopeite va aAAeTe TIG pubioelg o ,inch = ivtoeg®, ,,Pfund = pounds® kat
~Stones” (b, St).

P0Bpion dedopévmv xprotn

la va YTopETETE va UTTIOAOYIOETE TO TTOCOOTO TOU CWHATIKOU AITTOUG Kat AANEG TIIEG TOU OWHATOG 0ag,
TIPETTEL VA ATIOBNKEVOETE T TIPOOWTIKA oag dedopéva XpAoTn.

H Cuyapia 61abétel 10 BEoEIG PVARNG XPNOTWY, OTIG OTIOEG YIa TIApAdElya £0€IG KaL TA HEAN TNG
OLKOYEVELAC 0aC, UTIOPEITE VA aTIOBNKEVTETE KAl VA KAAETETE EQVA TIPOCWTTIKEG PUBUICELC.

e Evepyoroleite T {uyapld. Mepiuévete péxpt va epdaviotei n evéelén ,0.0 kg*
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® =ekIvdTe TN pOBION Ye To TTARKTPO SET. 21NV 086vn avapooBrvel n pwtn B€on uvAunc.
e EriAéyete pe To AKTpo A i ¥ Tnv ermbupntr B€on pvAung kat emiBefawvete pe to TTARKTPO SET.
® Twpa PTIOPEITE va EKTEAETETE TIG AKOAOLBEG puBpITELS:

Aedopéva xpriotn Tég pOBMONg

©éan pviung 1 péxpL 10

ZWHaTIkO 0YPog 100 péxp1 220 cm (33,5 péxpL 72,59
HAkia 10 péxpt 100 etwv

DONo avdpiko (1), yuvaikeio (#)

BaBuog dpaotnpdtntag | 1 péxpt 5

e AMNayn tiwv: Matriote to MARKTPO A 1 'V 1] KPATAOTE TO TIATNHEVO yia Ypriyopn aAhayn.

e Emupepaiwon eloaywywv: MNatrote 1o TARKTpO SET.

* AdoU £xouv pUBUIOTEI Ol TIPEC, atnv 08vn eudaviletal n éveelén 0.0 kg

® 31N ouvéxela n Cuyapld eivat €Tolun yla Tn PEtpnon. Edv dev ekteAéoete kaptd pétpnon, n Quyaptd Tibetat
autopaTa eKTOG Aeltoupyiag YeTa amo pepikd SeuTepOAETTTA.

BaBpoi dpactnpiotnrag

Katd tnv emidoyr| Tou Babuol dpactnplotnTag, eival TToAD GNPAVTIKA N HECOTIPOBECUN Kal aKPOTIPOBETHN
Bewpnon.

BaBuog dpactnpiéotnTag | Zwpatikn dpastnpiotnta

1 Kapia.

2 Mikprc éktaong: Aiyeg kat EAadpLEC OWHATIKEG AOKNTELS (TT.X. TIEPITIATOC,
eAadpla epyacia oTov KATIO, YUUVAOTIKEG AOKIOELS).

3 Meoaiag éktaong: Zwpatikr Aoknon, TouAdxlotov 2 péxpl 4 Gopeg v
eBdopdda, kabe dopd 30 Aertta.

4 MeydaAng €KTaonc: Zwuatikr) Aoknaon, TOLAAXIoToV 4 PEXPL 6 GopEG TNV
eBdopdda, kabe popd 30 Aertta.

5 MoAL peydAng €ktaong: EvIatikr owpatikh Aoknon, EVIATIKK TTPoTtovnon r
oKANPH CWUATIKA epyaaia, kaBnuepivd, kabe dpopd TouvAdyioTov 1 wpa.

AdoU Exel yivel n eloaywyn OAWV TwV TIAPAPETPWY, PTIOPEL TWPA VA YiVEL £TTIONG O UTTOAOYIOUOG TOU
OWHATIKOU AITTOUG Kal TWV AAAWV TIHWV.

8. EktéAeon pétpnong
TomoBeteite Tn {uyapld emavw o’ éva eminedo, otadepd damedo (Ot XaAi), yia otabepn emioTpwon
damédouv amotelei mpoltoBeoN yla pYia cwotr HETPNON.

Metpdrte pévo Bapog

Xtunate pe 1o modL, civToua, Suvatd Kal aKoVoTIKA algnTd emavw otn
Cuyapid, yia va EvepyoTionoeTe Tov aigntipa Sovioewv!
>tnv 086vn epdaviletal wg autoéheyxog , 3888« (E. 1) éwe ,0.0 kg* (EKK. 2).

Twpa n Cuyaptd eivat EToln va petprioel To Bapoc oac. Aveeite TWpA ETTAVW OTN Ex. 1
Cuyapld. Ztabeite Apepa emtavw otn (uyapld pe opoldpopdn katavour Bapoug kat

ota 6Vo Todia. H Guyapld apxiel apéowg pe ™ PETpnon. mEELY
Metpdare Bapog, ekteleite diayvwon (NN
e O¢ote T {UYaPLd OE AelToupYia Kat TIEPIEVETE va eudavioTel n évoelén ,0.0 kg* E. 2

(E. 2).

¢ [iECovtag ToAEG dopéc Ta koupTtid A i ¥ prtopeite va eTNEEETE TN BEoN amobrikeuong, atnv oToia
€xouv amobnkeutei Ta poowtikd Paoikd dedopéva oag. Ta dedopéva autd epdaviCovtal Sladoyikd
pexoL va epdaviotei n évoeten 0.0 kg

o Avefeite EutdAuTog(-n) otn Cuyapld kat Befawwbeite oTL tatdte pe ta d0o TTOSIA oTa NAeKTPOSIA aTtd
avo€eidwTto xahuBa, akivntog(-n) Kat pe ion katavoun Papoug.
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ZnNUavtiko: Ta akpa Twv TIodLwy, Ta Ttod1a, ot YAUTIEG KAl Ol UNEoi Oev eTIITPETETAL VA epATTTOVTAL
peta&d toug. AladopeTikd Sev PTtopei va yivel owatr) pEtpnon.

H Quyapla apxiCel apéowg pe ™ pétpnon. Katd tn Sidpkela TG pétpnong epdavitetat
”DODD“ (ElK' 3) m
Aiyo apyotepa amelkovifetal To amoTEAECHA TNG PETPNONC.

Epdavifovtal ot akoAovBeg evoeitelg: E.3
1. Bapog oe kg

2. Zwyatiko Airog oe % BF

3. Nepo Tou owpatog oe % ==

4. Mooootd puikAg padag oe % o=

5. Ootikn pada oe kg c=o

6. Baowdg petapolopdg Beppibwv oe keal

7. Metapoliopdg dpaatnpiotntag oe keal J,‘l

Anevepyotoinon {uyapiag
H Cuyapla amevepyotoleital avtopdtwe otepa amo 10 Tepitou deutepdAeTtTa.

9. A§loAOynon amoTeAEGHATWY

Mocooté cwpatikoL Aitoug

H a€loAdynon tou Aittoug Tou owpaTog Yivetal oe pla urtapa KAtw aro tnv evelEn Pdpoug.

OL TIAPAKATW TIYEG AITIOUG TOU OWHATOC 08 % 0AG TIPOGHEPOLY HIA KATELBLVTAPLA YPAUR (VIQ TTIEQIOTOTEPEC
TTAnpodopieg amevbuvbeite oto ylatpod oag)).

Avdpag Fuvaika

-~ EEEEEEEEEEEEEEmmEmt -~ EEEEEEEEEEEEEEmEEmt
HAia | Aiyo Kaoviké | MoAo Mapa moAd HAia | Aiyo Kaoviké | MoAo Mapa oAd
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%

2€ aBANTEC SlATIIOTWVETAL GUXVA Hia XapnAOTepn Tir. Avdloya Je To €idog Tou abAuatog, Tnv évraon
NG TPOTIOVNONG KAl TN CWHATIKA KATAaTaon, HTtopolv va eTiteuxBouv TIES, TIou BpiokovTal akdua Tiio
KATW amo TiG avadepOUeveg EVOEIKTIKEG TIUEG. [POTEETE TTAPAKAAW OUWG, OTL OE TIEPITITWON EEAIPETIKA
XaUNAWV TIHWVY, UTtopei va udiotatal Kivbuvog yla tnv vyeia oag.

Nepo cwparog
To 0000t VEPOU 0TO CWHA 0 %, PPiokeTal CUVABWG OTIG OKOAOUBEG TIEPIOKEG:

Avdpag Fuvaika
HAkia | Kako Kaho MoA0 kKaho HAia | Kako Kahé MoAL kKahé
10-100 |<50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

To owpaTtiko AiTog TiepLEXEL OXETIKA Aiyo vepo. Ma auTod PTopel ota atopa pe éva uPnAd TT0oooTo
OWHATIKOU AITTOUG, TO TT0000TO VEPOU OTO OWHA va BPioKeTal KATW ATIO TIG EVOEIKTIKEG TIHEG. ZTOUG
aBANTEG avtoxng avtibeta, Propei va uttapéel UTEPPACN TWV EVOEIKTIKWY TWWV AGyw TOu XapnAol
T000aToU AITTOUG Kat Tou LPNAOL TTOC00TOU HUIKAG HAlag.

O uttohoylopdg vepoL ato owua pe autr T {uyapld dev eival kataAAnAog, yia v e§aywyn lTPIKWY
OUUTIEPAOHATWY YIa TL.X. evartoBEoelg vepol Adyw nAkiag. Pwtrote evbexopévwg To ylatpo oag. Baokd
LoXVel, va eTudlwKeTal éva uPnAd TIOGOOTO VEPOUL OTO GWHAL.
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Muikni paa
H puikn pala oe %, Bpioketal cuvrBwg oTIG AKOAOUBEG TIEPIOXEG:

Avdpag Fuvaika

HAia | Aiyo Kavoviké | MoAD HAia | Aiyo Kavoviké | MoAd
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 %
Ootikni pada

Ta KOKAAd pag uTtOKeVTaL, OTIWE KAl TO UTTOAOLTTIO OWHA Pag, o dualkég Sladikaaieg avamTuéng, Yeiwong
kat ynpavong. H ootikr pada av€dvetat ToAL ypriyopa otnv TIALSIKNA NAIKIQ Kat ETUTUYXAVEL TO PEYIOTO
otnv nAkia twv 30 pexpL 40 eTwv. 2Tn cuvexela, Pe avgavopevn nAikia, n 0oTikA Pada, Pelwvetat TTaAl
Aiyo. Me pia vyievi dlatpodn (10laitepa aoBEaTio kat Brrapivn D) kat TAKTIKY OWHATIKA AOKNGN, UTTOPE(TE
va §pACETE eV PEPEL EVAVTIOV AUTAG TNG Heiwong. Me katdAnAn avartuén g puikig padag, prmopeite
eTMPd0beTa va eviox0OETE T 0TaBePdTNTA TOL OKEAETOU oag. Mpoaé€te, 0Tl autr| n (uyaptd dev
epdaviel To T0000Td AoPECTIOV TWV 00TWY, AAAG uTToAOYICEL TO BAPOG OAWV TWV CUCTATIKWY TWV O0TWV
(opyavikeg ouaieg, avopyaveg ouaieg kat vepd). H ootk pdla dev pmopei va emtnpeaactei axedov kaboAou,
Slakupaivetal Opwe oe PIKpS Babud ota TIAdiola Twv avTioTolwv cLVTEAETTWY (BApog, LYOG, NAKia,
$UN0). Agv UTTAPXOLV AVAYVWPIOHEVEG EVOEIKTIKES TIUEG KAl CUOTACELG,.

NPOZOXH

Mnv prtepSeleTe TTAPAKAAW TNV OCTIKN PAa HE TNV TIUKVOTNTA TWV OGTWV.

H TukvOTNTA TWV 00TWV UTTOPEL va TIPOTdIoPIOTEL HOVO pE pia 1aTPIKA eEETaon (TL.x. afovikn
Topoypadia, urtépnyol). MNa autd bev eival Suvatdv cupTepAcUaTa yla HETABOAEG TWV OOTWV KAl TNG
OKANPAOTNTAG TWV O0TWV (TT.X. 00TEOTIOPWAN), Ke auTh Tn {uyapld.

BMR

O Baoikog petaoliopds (BMR = Basal Metabolic Rate) ivat n moootnta evépyelag, Tnv omoia xpetaletat
TO owpa oe amdALTN nEepia yia T dtatripnon Twv Bacikwy Tou AEIToUPYLWV (TT. X. dTav EamAwvel kaveig 24
wpeg oto KpePatl). H T autr e€apTatal Katd kiplo Adyo aro To BApoc, CWHATIKO DPOC Kal TV NAKia.
21n SlayvwoTikn autr Quyapld autn armeoviletal atn povada keal /nuépa kat urtodoyiCetat e tn Boribela
TOU €TTOTNHOVIKA avayvwplopévou totou Harris-Benedict.

AUTAV TNV TTOCOTNTA EVEPYELAG XPELACETAL TO OWHA 0aC 0E KABE TIEPITTTWON Kal TIPETTEL VA ELOAXBEL 0TO
owpa pe T popdn NG TPodng. Edv yia peyahlTepo XPOVIKO SIAoTNUa KaTavahwveTe Tpodr He Alyotepn
EVEPYELQ, AUTO PTIOPEL va TTpokaléael BAAPeC atnv uyeia oag.

AMR

O petapoAiopog dpaotnpiotntac (AMR = Active Metabolic Rate) eival n moodtnta evépyelag, Tov
KATaVaAWVEL TO OWHA TNV NPEPQ, OE evepyr| Katdotaon. H katavaAwan evepyelag evog avBpwiou,
av&dvetal pe avéavopevn owuatikr SpactnpldTnTa Kat uttoAoyiletal otn SlayvwaoTikr {uyapld Péow NG
€loaywyn¢ Tou Babpol dpactnplétntag (1-5).

la ™ dlatripnon Tou TPEXOVTOG BAPOUG, TIPETIEL N KATAVOAWUEVN evEpyela va TpododotnBei avd ato
owpa uttd T popdr dayntol kat bypwv. ‘OTav yla €va PeyaAlTePO XPoviKS SIAoTNUA, TIAPEXETAL OTO
owpa AlyoTepn evépyela amd auTr| TIOU KATAVAAWVEL, TO owia Ttaipvel Tn dladpopd katd Kupto Adyo amd
TIC amoBnKeg Aittoug, To Bdpog pewwvetal. Edv avtiBeta, yia éva ueyahlTEPO XPOVIKO SLIACTNHA, TIAPEXETAL
OTO OWHA TIEPLOCATEPN EVEPYELA ATIO TO UTTOAOYIOWEVO PeTaBoAoUO Spaatnpiotntag (AMR), Sev pmopei
TO OWHA va KAYEL TO TIAEOVAOHA EVEPYELAG, TO TTAEOVACHA artoBnKeUETAL OTO GWHA WG AiTtog, To BApog
avéavetat.
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XPOVIKN 0X€oN TWV ATIOTEAECUATWV
Mpocé€te, 1L onpacia £xel povo n pakpotpoBeoun tdon. Ot Bpaxurpdbeoueg SLIAKLPAVOELG TOU
Bdapoug evtog PEPIKWY NUEPWY, odeilovTal ouvhBwG oTNV ATIWAELD LYPWV.

H eppnveia twv amoteAeopdtwy Bacietat ot peTaBoAEG TOU GUVOAIKOU BAPOUG Kal TOU TTOCOCTOU
OWHATIKOU AITTouC, vePoU TOUL CWHATOC Kal PUIKAG PAlag, Kabwg kat oto Xpovikd Sidotnua oTo oTtoio
TipaypatottololvTal auteg ol PeTaBoAEq. O1 Taxeieq PeTaBoAEg eviog nuepwy, SladEpouy amo Tig
pecotmpdBeapeg PeTABOAES (EvTOG eB6OUAdWY) Kal TIG PAKPOTIPOBEDUEG HETABOAEG (EVTOG PNVWVY).

Q¢ Baodg kavovag LoxLel, OTL ol Bpaxurtpdbeapes UETABOAEG TOL BAPOUG ATIOTEAOLV ATTOKAEIOTIKA

HETABOAEG TNG TIEPLEKTIKOTNTAG VEPOU, EVW Ol HECOTIPOBETHES KAl HAKPOTIPOBEOUEG HETABOAEG, UTIOPOLY

va adopolV ETTIONG Kal TO TIOGOOTO AITTOUC Kalt PUikAg padag.

e ‘Otav Bpayutpdbeopa petnvetal To BApog, OHWE TO TI0OCOOTO TOU CWHATIKOU AiTtoug av§dvetat
Tiapapével otabepo, ExeTe XAoel HOvo vepd — LY. YETA amod doknon, emiokedn otn odouva rj pia diarta,
TpocavatoMopévn pévo otn ypriyopn amwiela BApoug.

¢ ‘Otav 10 Bapog avgavetal pecotpdBeapa Kal T TI0C00TO CWHATIKOU AITIOUG PEWWVETAL I} TIAPAPEVEL
otabepo, Ba Propoloe avtibeta va €xete avartOEEL TIOAOTIUN Wuikr pada.

e ‘Otav 10 BAPOC Kal TO TI0COOTO CWHATIKOU AITIOUG PELWVOVTAL TAUTOXPoVA, N diaitd oag eival
ATIOTEAEOHATIKA — XAVETE Pada AiTtoug.

e |Savikd Ba Atav va cuvodevoete TN Siattd oag pe cwpatikr SpactnEdTNTA KAl AoKAoELG BEATIWONG TNG
dLOIKNG KaTAoTaong 1| pUikeg aokroels. ‘Etal pmopeite va avénoete pecotpdBeopa tn puikn oag pala.

® To oWUATIKO AITTOG, TO vEPd TOU CWHATOG 1 N HUIKA Yada, dev emitpémetal va abpoifovtal (n puikn pala
TIEPLEXEL ETTIONG OLOTATIKA ATIO VEPO TOU CWHATOG).

10. AA\ayn ptataplwv

H Cuyapia oag eival e§omtAilopévn pe pla ,eveln arayng pratapiag”. ‘Otav n (uyaptd xpnowomoleital Ye
TIOAL advvatn pmatapia epdaviCetal oto medio evdeitewv n évdelen Lo kat n Quyapld tibetal autopata
€KTOG Aettoupyiag. ZTnv TepimTwon auth pénel va avtikataotabei n pratapia (3 x 1,5 V AAA).

@ YrodeiEn:

e Xpnolyoroleite oe KABe aAhayng pmatapiag pmarapieg tou idlov T0TOU, TNG idlag papKag Kat Tng
{6lag xwpnTIKOTNTAG.

® Mn xpnotpotoleite emavapopTI(OPEVOUG CUCOWPEUTES.

e Xpnolyotoleite pmatapieg eAe0BepeC amo Papéa pPETara.

11. KaBaplopog kat ppovTida TG CLGKEVRG

Katd diaotrjpata, n cuokeur| Ba Tipérel va kabapiletal.

Xpnolyortoleite yia Tov kaBaplopod éva bypd Tavi, pe To otoio, dtav xpeldletal, prmopeite va
XpnotpotoroeTe Aiyo Lypod kabaplopol.

NPOZOXH

® Mn xpnotpottoleite TIOTE 1oXUPA SIAAUTIKA Kat LAIKA kaBapiopou!
e Mn BuBioete Tn CLUOKELN OE Kapia TiepITTWonN KATW arod To vepo!
® Mnv KaBapileTe T CUOKELH OTO TIALVTIPLO TILATWV!

12. Atéoupaon

O1 ymtatapieg Kal ol GUGCWPEUTEG OEV AVIAKOLV OTA OIKIOKA aTtoppippata. Q¢ KatavaAwTng, elcacte
UTTOXPEWMEVOG aTtd TO VOO, VA ATTOCUPETE TIG TIANEG UTTATAPIEC.

Mrtopeite va TapadwaoeTe TIC TIAMEG UTTATAPIES 0aC, OTIC SNUOCIEC BETEIC CUYKEVTPWONG TOU TOTIOU OTIOU
KQTOLIKe(TE 1} TTAVTOU €Kel, OTIOU TIWAOLVTAL PTTATAPIEG TOU AVTIOTOLXOU TUTTIOU.

Ynodeign:

Autd To oOpPolo BpiokeTtal oe prtatapieg Trou TiepLEXoLV PAaBePEG ouaied:
Pb = H pmatapia mepiéxetl poAuBoo,

Cd = H pmatapia mepiéxel kadpto,

Hg = H pmatapia mepiéxet udpapyupo.

21a mAaiola Tng Tipoaotaciag Tou TepBARovTog, dev eTiTpémeTal va arooupBei n uyaptd,
OUUTIEPIAQNBAVOUEVWV TWV UTTATAPLWY 0TO TEAOG TNG Sidpketag (wng, padi Ye Ta oiaka
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amnoppiyyara. H améoupaon WTopEl va TtpaypatoTolindel péow Twv avtiotolywyv BEcewy
OUYKEVTPWONG OTN XWpea 0aG.

Thpeite TOUC TOTTIIKOUG KAVOVIGHOUG YIa TNV ATtOCUPCHN TWV LAIKWV.
AmtooUpeTe Tn ouokeur] cupdwva pe thv odnyia 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) Tiepi maAauwv NAEKTPIKWY KAl NAEKTPOVIKWY CUCKEVWV.

):¢

2 € TIEPITTTWON epwWTroewy, amotabeite otnv, apposdla yla tnv andoupan, SnNUOTIKN LTINPETIa.

13. Tikavw o€ TtepimTwon mov epgpaviotoiv poPAfaTa
‘Otav n (uyaptd dlatioTwoel Kata Tn YETPNon eva opdiua, epdaviletal To akoAoubo.

‘Evéelén 006vng

Artia

Apon

‘Eyive uTiépPaon TNG YEYLOTNG IKAVOTNTAG
COylong twv 150 kg.

EmuBaplvete poévo péxpt ta 150 kg
(330 Ib, 23 st : 8 Ib).

To oooato AiTtoug BpiokeTal EKTOC TWV
opiwv Tou PETPROIPOL EVPOUG (UIKPOTEPO
Tou 5% 1} peyalbtepo Tou 50 %).

MNapakaAeioBe va emavaldpete ™
pé€Tpnon pe yupva ta média, i vypaivete
KQTA TIEPITTWON TIG TIATOVCES TWV
odSlwv oag.

O\ pmatapieg tng uyapldg eivat oxedov
adeleg.

AMGZeTe TIG pmtatapieg tng Quyaptdg.

H Cuyapld €xet AdaBog undevikd onpeio.

Mepiévete pexpt n Quyapld va tebei
TIAAL pdvn TNG EKTOG Aettoupyiag.
Twpa evepyoTIoOTE OWOTA TN
Cuyapla, mepipévete 1o ,0.0 kg¥, petd
emavaidpeTe tn PETPNON.

AuToéNeyxoC

TomoBetrote TN (Lyapld o€ pia eTTiTESN
Kal otaBepn TAVEL KL TIEPIUEVETE
v évoeten ,0.0 kg“.
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Kaere kunde!

Tak, fordi du har valgt et produkt fra vores sortiment. Vores navn stér for fersteklasses gennemprgvede
kvalitetsprodukter inden for varme, vaegt, blodtryk, kropstemperatur, puls, blid terapi, massage og luft.
Laes denne brugsvejledning opmaerksomt igennem, opbevar den til senere brug, ger den tilgaengelig for
andre brugere, og folg anvisningerne. Med denne diagnosevaegt yder du et afgerende bidrag til din egen
sundhed.

Med venlig anbefaling
Beurer-teamet

1. Praesentation

Produktets funktioner

Denne digitale diagnosevaegt anvendes til vejning og diagnosticering af dine personlige fitness-data. Den
er beregnet til personlig brug derhjemme.

Veegten har felgende diagnosefunktioner, der kan benyttes af op til 10 personer:
¢ maling af kropsvaegt,

e registrering af kroppens fedtprocent,

e kroppens vandprocent,

* muskelprocent,

® knoglemasse samt,

* hvile- og aktivitetsomsaetning.

Desuden har veegten yderligere folgende funktioner:
e fortolkning af kropsfedtveerdier,

e skift mellem kilogram ,kg* pund ,Ib“ og stone ,st",
e automatisk slukkefunktion,

e visning af batteriskift ved flade batterier.

2. Forklaring af symboler
| brugsvejledningen anvendes falgende symboler.

A ADVARSEL Advarsel om risiko for tilskadekomst eller fare for din sundhed.
A VIGTIGT! Sikkerhedsanvisning vedrerende mulige skader pa produktet/tiloeharet.
@ Bemaerk Gor opmaerksom pa vigtige oplysninger.

3. Sikkerhedsanvisninger
Lees denne brugsvejledning opmaerksomt igennem, opbevar den til senere brug, ger den tilgeengelig for
andre brugere, og folg anvisningerne.

ADVARSEL =
¢ Vaegten ma ikke benyttes af personer med medicinske implantater (fx pacema- :
kere), da implantaternes funktion ellers kan forstyrres. ST
¢ Ma ikke benyttes under graviditet. __,
 Treed ikke op pé veegtens yderste kant i en af siderne, da dette vil medfare risiko for,
at veegten tipper!
e Lad ikke bern komme i naerheden af emballeringsmaterialet (risiko for kvaelning).
o OBS! Treed aldrig op pa veegten med vade fadder og treed ikke pa overfladen, hvis den er fugtig -
der er fare for at glide!

@ Anvisning for handtering af batterier
 Det kan vaere livsfarligt at sluge batterier. Opbevar batterierne og veegten sadan, at sma barn ikke
kan fa fat i dem. Sag straks lzegehjeelp, hvis der er blevet slugt et batteri.
o Udskift batterier, der er ved at blive svagere, i ordentlig tid.
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o Udskift altid alle batterier samtidigt, og anvend batterier af samme type.

 Batterierne ma ikke oplades eller p& anden méde reaktiveres, og de ma ikke demonteres, kastes
pa bal eller kortsluttes.

o Laekkende batterier kan forarsage beskadigelse af veegten. Tag batterierne ud af batterirummet,
hvis du har teenkt dig ikke at benytte veegten i laengere tid.

* Tag beskyttelseshandsker pa, og renger batterirummet med en ter kiud, hvis batteriet har laekket.
¢ Batterier kan indeholde giftstoffer, som skader sundhed og miljg. Serg derfor altid for at bortskaffe
batterierne iht. de gaeldende lovmaessige bestemmelser. Smid aldrig batterierne ud sammen med

det almindelige husholdningsaffald.

@ Generelle oplysninger

® Vaegten er kun beregnet til egen brug, ikke til medicinsk eller kommerciel brug.

o Vaer opmaerksom p4, 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, 23 st : 8 Ib). Ved vaegtmalingen og ved
bestemmelsen af knoglemassen vises resultaterne i trin pa 100 g (0,2 Ib).

¢ Maleresultaterne for kropsfedt-, kropsvaeske- og muskelprocenten vises i trin 4 0,1%.

¢ Kaloriebehovet angives i trin pa 1 kcal.

e Ved levering er veegten indstillet pd enhederne ,cm* og ,kg“. Laes oplysningerne i kapitlet ,,Indstil-
ling“ vedrerende indstilling af enheder.

o Stil vaegten pa et plant og fast underlag. En fast gulvbelaegning er en forudsaetning for en korrekt
maling.

* Beskyt veegten mod sted, fugt, stev, kemikalier, store temperaturudsving og naere varmekilder
(ovne, radiatorer).

¢ Reparationer ma kun udferes af Beurers kundeservicepersonale eller af autoriserede forhandlere.
Kontrollér dog altid ferst batterierne inden en evt. reklamation, og udskift dem om nadvendigt.

o Alle vaegte opfylder EF-direktivet 2004/108/EF. Hvis du har andre spargsmal om brugen af vores
produkter, bedes du henvende dig til din forhandler eller vores kundeserviceafdeling.

» Vaer opmaerksom pé, at sensortasterne reagerer pa ledende genstande (fx metal, vandfyldte kar).

Opbevaring og pleje
Maleveerdiernes ngjagtighed og produktets levetid afhaenger af, hvordan produktet behandles:

VIGTIGT!

* Produktet bar rengeres engang imellem. Brug ikke skrappe rengeringsmidler, og hold aldrig pro-
duktet under vand.

o Kontrollér, at der ikke kommer vaeske pé vaegten. Nedsaenk aldrig veegten i vand. Skyl aldrig veeg-
ten af under rindende vand.

e Undlad at stille genstande pé vaegten, ndr den benyttes.

¢ Beskyt vaegten og betjeningsdelen mod sted, fugt, stev, kemikalier og steerke temperaturudsving,
og placér den ikke for test p& varmekilder (ovne, radiatorer). Undlad at trykke hardt eller med
spidse genstande pa tasterne.

e Sorg for, at veegten ikke udsaettes for haje temperaturer eller kraftige elektroniske felter (f.eks.
mobiltelefoner).

Batterier
ADVARSEL
 Det kan veere livsfarligt at sluge batterier. Opbevar batterierne, sa sma barn ikke kan fa fingre i
dem. Sgg straks laege, hvis et barn kommer til at sluge et batteri.
e Undlad at kaste batterier ind i ilden. Eksplosionsfare!
VIGTIGT!

e Batterier ma ikke oplades eller reaktiveres med andre midler, de ma ikke skilles ad eller kortsluttes.
¢ Tag batterierne ud, hvis de ikke bruges i laengere tid. S& undgér du skader, der skyldes udlebet
vaeske.
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Reparation
VIGTIGT!
¢ Undlad at &bne eller reparere pa produktet, da dets korrekte funktion derved ikke lzengere kan
garanteres. Forsager du alligevel at reparere produktet pa egen hand, bortfalder garantien.
e Henvend dig til kundeservice eller en autoriseret forhandler, hvis reparationer. skulle blive ngdven-
dige.

4. Beskrivelse af produktet
Oversigt

1. Elektroder

2. Display

3. Op-knap

4. SET-knap

5. Ned-knap

5. Ibrugtagning
Isaetning af batterier
Treek, hvis den forefindes, batteri-isoleringsstrimlen pa batterirummets deeksel af og fiern batteriets
beskyttelsesfolie og saet batteriet i med korrekt polaritet. Tag batteriet helt ud og szet det ind igen, hvis
vaegten ikke virker.

£ndring af vaegtenhed

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

Opstilling af veegt

Stil veegten pa et plant, fast underlag (ikke teeppe). Det faste underlag er forudseetningen for en korrekt
maling.

Teend for veegten

Sla kort, kraftigt og herbart pa veegten med foden for at aktivere vibrationssensoren!

6. Neermere oplysninger

Maleprincip

Denne veegt arbejder efter B.I.A.-princippet, dvs. en bioelektrisk-impedans-analyse. En umaerkelig, fuld-
steendig harmles og ufarlig strem ger det muligt at bestemme kropsprocenterne i lobet af fa sekunder.
Ved hjeelp af denne maling af elektrisk modstand (impedans) samt indberegning af konstanter og individu-
elle veerdier (alder, hgjde, kan, aktivitetsniveau) er det muligt at bestemme kropsfedtprocenten og andre af
kroppens sterrelser.

Muskelvaev og vand har en god elektrisk ledningsevne og dermed en mindre modstand. Derimod har
knogler og fedtvaev en ringe ledningsevne, da fedtcellerne og knoglerne pa grund af en meget stor mod-
stand naesten ikke leder strom.

Veer opmaerksom p3, at de veerdier, som diagnosevaegten beregner, kun udger en tilnaermelse til kroppens
medicinske, reelle analyseveerdier. Kun en speciallaege kan med medicinske metoder (fx computertomo-
grafi) bestemme kropsfedt, kropsvaeske, muskelprocent og knoglebygning nejagtigt.

Generelle tips

* Vej dig sa vidt muligt pa et fast tidspunkt af dagen (helst om morgenen), efter toiletbeseg, fastende og
uden tgj pa, sa du opndr sammenlignelige resultater.
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* Vigtigt i forbindelse med malingen: Beregningen af kropsfedtet mé kun ske i barfodet tilstand og kan
med fordel foretages med let fugtede fodsaler. Helt tarre eller meget harde fodsaler kan give utilfredsstil-
lende resultater, da deres ledningsevne er for ringe.

e Std rankt og stille under malingen.

e \lent nogle sekunder efter uvant fysisk anstrengelse.

e Vent ca. 15 minutter, efter at du er staet op, sé& vaesken i kroppen kan fordele sig.

* Det er vigtigt, at det kun er den langsigtede trend, der teeller. Som regel er veesketab arsagen til kortva-
rige veegtafvigelser inden for fa dage, men kropsvaeske spiller en vigtig rolle for velveeret.

Begraensninger

Ved beregningen af kropsfedtet og de andre veerdier kan der forekomme afvigende og ikke-plausible

resultater hos:

* born under ca. 10 ar,

¢ cliteidraetsfolk og bodybuildere,

e gravide,

¢ personer med feber, i dialysebehandling, med vaeskeophobning eller knogleskerhed,

e personer, der tager kardiovaskuleer medicin (for hjerte og karsystem),

e personer, der tager karudvidende eller karindsnaevrende medikamenter,

¢ personer med betydelige anatomiske afvigelser mht. benene i forhold til den samlede kropshgjde (bety-
deligt sterre eller mindre benlangde).

7. Indstilling

For du tager veegten i brug, skal du indtaste dine data.

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

Indstilling af brugerdata

For at kunne bestemme din kropsfedtprocent og andre kropsveerdier skal du lagre de personlige bruger-
data.

Veegten har 10 brugerhukommelser, hvor f.eks. familiemedlemmer kan gemme deres personlige indstillin-
ger og hente dem igen.

e Teend vaegten og vente, indtil ,,0.0 kg“ vises i displayet.

e Start indstillingen med knappen SET. Den ferste hukommelsesplads blinker pa displayet.

e Valg den gnskede hukommelsesplads med A eller ¥-knappen og bekraeft med SET-knappen.

¢ Du kan nu foretage folgende indstillinger:

Brugerdata Indstillingsvaerdier
Hukommelsesplads |1 til 10

Kropsstarrelse 100 til 220 cm (33,5 til 7°2,5%)
Alder 10 til 100 &r

Kon mand (), kvinde ()
Aktivitetsgrad 1til5

e /Endring af veerdier: Tryk pa A eller V¥, eller hold en af dem inde for at kare veerdierne hurtigt igennem.

 Bekraeftelse af indtastninger: Tryk pa SET.

 Nar veerdierne er indstillet, vises 0.0 kg“ i displayet.

o Derefter er veegten klar til vejning. Nar du ikke foretager nogen vejning, slukker veegten automatisk efter
nogle sekunder.
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Aktivitetsniveauer
Nar aktivitetsniveauet vaelges, er det aktiviteten set pa mellemlangt og langt sigt, der er afgarende.

Aktivitetsniveau | Fysisk aktivitet

1 Ingen.
2 Ringe: fa og lette fysiske anstrengelser (fx gature, let havearbejde, gymnastiske
ovelser).

Moderat: fysiske anstrengelser, mindst 2 til 4 gange om ugen, 30 minutter pr. gang.

Hgij: fysiske anstrengelser, mindst 4 til 6 gange om ugen, 30 minutter pr. gang.

Meget hgj: intensive fysiske anstrengelser, intensiv treening eller hardt fysisk
arbejde, dagligt, mindst 1 time pr. gang.

Ferst nar alle parametre er indtastet, kan kroppens fedtprocent og andre veerdier registreres.

8. Udfarelse af malinger

Stil vaegten pa et plant, fast underlag (ikke teeppe). Det faste underlag er forudsaetningen for en kor-
rekt maling.

Kun vejning

Sla kort, kraftigt og herbart pa vaegten med foden for at aktivere vibrations-

Pa displayet vises som selvtest ,8888¢ (Fig. 1), indtil ,,C0.0 kg* (Fig. 2) vises.

Nu er vaegten klar, og du kan veje dig. Stil dig p& vaegten. St helt stille med vaegten  Fig. 1
fordelt jesvnt pa begge fedder. Vaegten begynder vejningen med det samme.

Vejning og diagnose 1k
e Teend for vaegten, og vent, indtil den viser 0.0 kg“ (Fig. 2). -
* Vaelg ved at trykke flere gange pa tasterne A og ¥ den lagringsplads, hvor du vil Fig. 2
gemme dine personlige basisdata. Disse vises sa efter hinanden, indtil der vises
»0.0 kg“
¢ Treed op pa veegten med bare fedder, og serg for at sté roligt og med en ensartet veegtfordeling med
begge fadderne pa elektroderne af specialstal.

Vigtigt: Der ma ikke vaere kontakt mellem hgijre og venstre fod, ben, leeg eller Iar. Ellers kan malin-
gen ikke gennemfares korrekt.

Malingen begynder med det samme. Under malingen vises ,ooo0” (Fig. 3).

Kort derefter vises maleresultatet.

Displayet viser folgende: -
Fig. 3

1. Veegt i kg

2. Kropsfedt i % BF

3. Kropsvand i % =

4. Muskelandel i % o=

5. Knoglemasse i kg =

6. Grundomseetning i kcal

7. Aktivitetsomseetning i kcal /&

Sédan slukker du for vaegten
Veegten slukker automatisk efter ca. 10 sekunder.
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9. Vurdering af resultater
Kropsfedtprocent

Vurderingen af kropsfedtet vises ved hjzelp af en bjzelke under vaegtangivelsen.
Nedenstaende kropsfedtveerdier i % er ment som vejledning (yderligere informationer fas hos lzegen!)

Mznd Kvinder

—EEEEEEEEEEEEEmmmm ==t -~ EEEEEEEEEEEEmEmmmE st
Alder |Lav Normal | Hgj Meget hgj Alder |Lav Normal |Hgj Meget hgj
10-14 [<11% |11-16% |16,1-21% |>21,1% 10-14 [<16% |16-21% |21,1-26% | >26,1%
1519 [<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%

Hos sportsfolk finder man tit en lavere vaerdi. Alt efter sportsgren, treeningsintensitet og fysisk konstitution
kan der opnas veerdier, som er endnu lavere end de angivne vejledende veerdier.
Men veer opmaerksom pé, at ekstremt lave veerdier kan vaere forbundet med sundhedsrisici.

Kropsvaeskeprocent
Den procentvise andel af kropsvaeske ligger normalt inden for felgende omrader:
Mznd Kvinder
Alder Darligt Godt Saerdeles odt Alder Darligt Godt Sardeles odt
10-100 | <50% 50-65% |>65% 10-100 |<45% 45-60% |>60%

Kropsfedt indeholder en relativt lille maengde vand. Derfor kan personer, hos hvem andelen af kropsfedt i
kropsvaesken er hgj, ligge under de vejledende vaerdier. Hos personer, der dyrker udholdenhedssport, kan
de vejledende veerdier derimod overskrides pga. lave fedtprocenter og en hgj muskelprocent.
Beregningen af kropsvaeske med denne vaegt er ikke egnet til at drage medicinske konklusioner fx om
aldersbetingede vaeskeophobninger. Sperg i givet fald din laege. Det geelder altid om at tilstreebe en hgj
kropsvaeskeprocent.

Muskelprocent
Den procentvise muskelandel ligger normalt inden for falgende omrader:

Mznd Kvinder

Alder Lav Normal Hoj Alder Lav Normal Hoj
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 %

Knoglemasse

Vores knogler gennemggér i lighed med resten af vores krop naturlige opbygnings-, nedbrydningsog eeld-
ningsprocesser. Knoglemassen foreges hastigt i bernedrene og nar maksimum ved 30-40 &rs alderen.
Derefter mindskes knoglemassen igen, efterhdnden som man bliver zldre. Med en sund kost (iszer cal-
cium og D-vitamin) og regelmaessig motion kan du et stykke hen ad vejen modvirke denne nedbrydning.
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Med en malrettet opbygning af musklerne kan du styrke din knoglebygnings stabilitet yderligere. Veer
opmaerksom p4, at denne vaegt ikke viser knoglernes calciumindhold, men beregner vaegten af alle knog-
lernes bestanddele (organiske stoffer, uorganiske stoffer og vand). Det er naeppe muligt at pavirke knogle-
massen, men den varierer en smule inden for de pavirkende faktorer (veegt, hejde, alder, kan). Der findes
ingen anerkendte retningslinjer eller anbefalinger.

OBS!

Undga at forveksle knoglemasse med knogleteethed. Knogleteetheden kan kun bestemmes gennem
en medicinsk undersggelse (fx computertomografi, ultralyd). Derfor kan denne vaegt ikke bruges til
at drage konklusioner om andringer af knoglerne og knoglernes hardhed (fx knogleskarhed).

BMR

Grundomseetning (BMR = Basal Metabolic Rate) er den energimaengde, som kroppen i fuld hviletilstand
har brug for til opretholdelse af sine basisfunktioner (f.eks. ndr man ligger i sengen i 24 timer). Denne veerdi
er i det vaesentlige afheaengig af vaegt, 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 naering tilferes kroppen igen.
Hvis du i leengere tid indtager mindre energi, kan dette medfgre sundhedsskadelig tilstand.

AMR

Arbejdsstofskiftet (AMR = Active Metabolic Rate) er den energimaengde, som kroppen i aktiv tilstand for-
bruger pr. dag. Et menneskes energiforbrug stiger med tiltagende fysisk aktivitet og bestemmes i diagno-
seveegten vha. det indtastede aktivitetsniveau (1-5).

For at holde den aktuelle veegt skal man tilfere kroppen den forbrugte energi igen i form af mad og drikke.
Hvis der over en laengere periode tilferes mindre energi, end der forbruges, henter kroppen hovedsageligt
den manglende energi fra de opbyggede fedtdepoter, sa veegten falder. Hvis der derimod over en laengere
periode tilfares mere energi end det beregnede arbejdsstofskifte (AMR), er kroppen ikke i stand til at for-
braende den overskydende energi, og sa lagres overskuddet i kroppen som fedt, sa veegten stiger.

Tidsmaessig sammenhang mellem resultaterne
Veer opmaerksom pa, at det kun er den langsigtede trend, der har betydning. Kortsigtede veegtaf
vigelser inden for f4 dage skyldes som regel vaesketab.

Tydningen af resultaterne sker ud fra aendringerne i den samlede vaegt og i kropsfedt-, kropsvaeske- og

muskelprocenterne samt ud fra den tidsperiode, disse sendringer streekker sig over. Der skal skelnes mel-

lem hurtige gendringer inden for dage, &ndringer pa mellemlangt sigt (inden for uger) og eendringer pa

langt sigt (méneder).

Som grundregel kan geelde, at kortvarige aendringer i vaegten naesten udelukkende er udtryk for aendringer

i veeskeindholdet, mens aendringer pa mellemlangt og langt sigt ogsa kan anga fedt- og muskelprocenten.

e Huvis veegten kortvarigt falder, mens kropsfedtprocenten stiger eller forbliver den samme, skyldes det
blot, at du har tabt vaeske - fx efter traening, saunabesag eller en slankekur, der kun tilsigter et hurtigt
veegttab.

e Hvis veegten stiger pa mellemlangt sigt, mens kropsfedtprocenten falder eller forbliver den samme, er
det derimod muligt, at du har opbygget veerdifuld muskelmasse.

e Hvis veaegten og kropsfedtprocenten falder samtidigt, virker din slankekur — du taber fedtmasse.

e |deelt understetter du din slankekur med fysisk aktivitet, fithess- eller styrketreening. Dermed kan du gge
din muskelprocent pa mellemlangt sigt.

* Kropsfedt, kropsvaeske og muskelprocenter ma ikke adderes (muskelveev indeholder ogsa bestanddele
af kropsvaeske).

10. Sadan skifter du batterier

Vaegten er udstyret med en ,Visning af batteriskift“. Nar vaegten benyttes med for svage batterier vises
,Lo“ i displayfeltet, og veegten slukker automatisk. Batteriet skal i s& fald udskiftes (3 x 1,5 V AAA).

@ Bemeerk:

* Brug altid batterier af samme type, meerke og kapacitet, nar der skiftes batteri.
® Brug ikke genopladelige batterier.
® Brug batterier, der ikke indeholder tungmetaller.
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11. Renggaring og pleje af produktet
Produktet ber rengeres engang imellem.
Brug en fugtig klud til rengeringen. Ved behov kan du komme lidt opvaskemiddel pa kluden.

VIGTIGT!

e Brug aldrig skrappe oplasnings- eller rengaringsmidier!

e Saenk aldrig produktet ned under vand!
* Undlad at rengere produktet i opvaskemaskinen!

12. Bortskaffelse
Batterier og akkumulatorer hgrer ikke sammen med det almindelige husholdningsaffald. Som forbruger har
du ifelge loven pligt til at tilbagelevere brugte batterier. Du kan aflevere dine gamle batterier pa de offent-
lige indsamlingssteder i din kommune og overalt, hvor der szelges batterier af den pageeldende type.

Bemeerk:

Batterier, der indeholder forurenende stoffer, er meerket pé felgende méade:

Pb = batteriet indeholder bly,
Cd = batteriet indeholder cadmium,
Hg = batteriet indeholder kviksglv.

Af hensyn til miljget ma vaegten inklusive batterierne ved slutningen af sin levetid ikke fiernes sam-
men med det almindelige husholdningsaffald. Produktet kan bortskaffes pa en affaldsstation.

Bortskaf materialerne i henhold til din kommunes regler herfor.
Bortskaf produktet i henhold til EFdirektiv 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electro-
nic Equipment) om affald af elektrisk og elektronisk udstyr.

):¢

Henvend dig til din kommunes tekniske forvaltning, hvis du har andre spergsmal.

13. Hvad ger jeg, hvis der er problemer?
Hvis veegten registrerer en fejl under vejningen, vises falgende:

Displayvisning

Arsag

Afhjzelpning

Den maksimale baereevne pa 150 kg blev
overskredet.

Belast kun vaegten indtil 150 kg (330 Ib,
23 st: 8 1b).

Fedtprocenten ligger udenfor det méalbare
omrade (mindre end 5 % eller starre end
50 %).

Gentag méalingen med bare fedder eller
ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige.

Batterierne i vaegten er nzesten tomme.

Udskift veegtens batterier.

Veegten har forkert nulpunkt.

Afvent, indtil veegten igen slukkes. Akti-
ver nu vaegten korrekt, afvent ,0.0 kg*,
o0g gentag s& vejningen.

Selvtest

Stil veegten pé et jeevnt, fast underlag,
og afvent ,,0.0 kg*.
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SVENSKA

Kéra/kéra kund,

vi &r glada Gver att du har bestamt dig for att kopa en produkt ur vart sortiment. Vart namn star for kvalita-
tiva och noggrant testade kvalitetsprodukter inom vérme, vikt, blodtryck, kroppstemperatur, puls, mjuk
terapi, massage och luft.

Var god Ias noggrant igenom denna bruksanvisning, spara den for framtida anvandning, se till att den &r
tillganglig fér andra anvéndare och 6lj anvisningarna. Med hjélp av den har diagnosvagen far du ett viktigt
hjalpmedel for att halla halsan.

Med vénlig rekommendation
ditt Beurer-team

1. Bor lasas

Apparatens funktioner

Den hér digitala diagnosvagen ar avsedd for vagning och for berdkning av en personlig halsoprofil. Vagen
ar endast avsedd for privat bruk.

Vagen har féljande diagnosfunktioner som kan anvandas av upp till 10 personer:
e matning av kroppsvikt,

e information om andel kroppsfett,

e andel vatten i kroppen,

e andel muskler,

® benmassa samt,

e grund- och aktivitetsomséttning.

Dessutom har vagen foljande funktioner:

e tolkning av kroppsfettsvérdet,

o stall in vagen pa kilo (,kg“), pund (,Ib“) eller stone (,,st),
e automatisk avstangningsfunktion,

* batteriindikator vid svaga batterier.

2. Teckenférklaring
Féljande symboler anvands i bruksanvisningen:

A VARNING  Varningshénvisning fér skaderisker eller hélsorisker.
A oBS! Sakerhetshanvisningar till mojliga skador pa apparaten/tilloehér.
@ Anvisning  Anvisning pa viktig information.

3. Sikerhetsanvisningar

L&s noggrant igenom denna bruksanvisning och spara den for framtida bruk. Se till att den ar
tillganglig ocksa for andra anvéandare och folj anvisningarna.

VARNING >

* Vagen far inte anvindas av personer med medicinska inplantat (t.ex. pacemaker). (%
Vagen kan inverka pa deras funktion. L |

¢ Far inte anvandas av gravida. \

* Placera inte fotterna pa bara ena sidan av végen: Risk for tippning!

o Lat inte barn leka med férpackningsmaterialet (risk fér kvavning).

e Varning, kliv inte upp pa vagen med véta fotter, och stéll dig inte pa vadgen om ovansidan &r blot —
halkrisk!

Anvisningar for hantering av batterier

* Batterier som svaljs kan leda till livshotande skador. Férvara batterier och vagen utom rackhall for
sma barn. Om ett batteri svaljs ska ldkare omedelbart uppsokas.
e Byt ut samtliga batterier vid samma tillfalle.
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® Byt alltid ut alla batterier vid samma tillfalle och anvénd batterier av samma typ.

¢ Batterierna gér inte att ladda och fér inte reaktiveras pa annat sétt, tas isér, kastas i elden eller
kortslutas.

e Ett lackande batteri kan orsaka skador pé& apparaten. Om vagen inte anvands under en langre tid
ska batterierna tas ur batterifacket.

e Om ett batteri l&cker ska batterifacket reng6ras med en torr trasa. Skyddshandskar ska béras vid
rengdringen.

e Batterier kan innehalla giftiga &mnen som skadar halsan och miljon. Avfallshantera darfor ovillkor-
ligen batterierna i enlighet med géllande miljéstadgar. Kasta aldrig batterierna i det vanliga hus-
héllsavfallet.

@ Allménna anvisningar

® Apparaten &r endast avsedd for privat bruk, inte for medicinskt eller kommersiellt.

¢ Tank pa att mindre matvariationer kan férekomma av tekniska skal d& detta inte &r en kront vag
avsedd for professionellt, mediciniskt bruk.

* Vagens maximala belastning ar 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). Vid vagning och bestdmning av ben-
massa visas resultatet i steg om 100 g (0,2 Ib).

e Matningarna av kroppsfett, kroppsvatten och andel muskler visas i 0,1%-steg.

e Kaloribehovet visas i steg om 1 kcal.

 Vagen é&r fabriksinstélld pa ,cm“ och ,kg“. Folj anvisningarna i kapitlet ,,Installning* for att vélja
andra méattenheter.

¢ Placera vagen pa ett plant, fast underlag; ett fast underlag &r en férutsattning for att matningarna
ska bli exakta.

o Utsétt inte apparaten for stotar, fukt, damm, kemikalier, starka temperaturvéxlingar och stéll den
inte for nara vérmekallor (ugnar, varmeelement).

 Reparationer ska utféras av Beurers serviceavdelning eller en auktoriserad terforséljare. Kontrol-
lera och byt alltid batterier innan du reklamerar vagen.

o Alla vagar uppfyller EG-riktlinje 2004/108/EG. Kontakta var kundtjéanst eller en &terférséljare om du
har andra fragor om véra produkter.

¢ Observera att sensorknapparna reagerar pa ledande féremal (t.ex. metall eller ett vattenfyllt karl).

Férvaring och skétsel
Apparatens livslangd och precision ar beroende av varsamt hanterande.

OoBS!

* Apparaten bor d& och da rengdras. Anvand inga skarpa rengéringsmedel och hall aldrig apparaten
under vatten.

* Se till att ingen vatska hamnar pa vagen. Doppa aldrig vagen i vatten. Spola aldrig av den under
rinnande vatten.

o Stall inga foremal pa vagen da den inte anvands.

® Skydda vagen och displayenheten mot stétar, fukt, damm, kemikalier, starka temperaturvaxlingar
och lat dem inte st fér nara varmekallor (kaminer, varmeelement). Tryck inte p& knapparna med
véld eller med spetsiga féremal.

o Utsatt inte vagen fér hoga temperaturer eller starka elektromagnetiska falt (t ex mobiltelefoner).

Batterier

VARNING

* Batterier som svéljs kan leda till livshotande skador. Batterierna forvaras oatkomligt for barn. Om
ett batteri svaljs maste lakarvard uppsokas.
e Kasta inte batterierna i eld. Explosionsrisk!

0oBS!

e Batterierna far inte laddas upp eller reaktiveras med andra medel, tas isér eller kortslutas.

* Ta ur batterierna dé apparaten inte ska anvandas under en langre period. Pa detta sétt undviker
du skador som kan uppsta om batteriet skulle bli gammalt.
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Reparation
OBS!
¢ Du far inte pa nagra villkor 6ppna eller reparera apparaten, eftersom felfri funktion da ej langre
garanteras. Vid nonchalering av detta géller inte garantin.
¢ Vand dig till kundservice eller till en auktoriserad aterforsaljare for reparationer

4. Apparatbeskrivning
Oversikt

1. Elektroder

2. Display

3. ,Upp“-knapp

4. ,Set“-knapp

5. ,Ner“-knapp

5. Idrifttagande
Légg i batterierna
Om det finns en batteriisoleringsremsa vid locket till batterifacket, dras denna bort. Om s3 € ar fallet,
avlagsnas skyddsfolien fran batteriet, och batteriet satts i med polerna at ratt hall. Om vagen inte fungerar,
tar du ut batterierna helt och sétter sedan i dem igen.

Andra viktenhet
Vid leverans ar vagen instélld pa enheterna ,cm* och ,kg* Pa vagens baksida finns en omstallare, med
vars hjalp man kan stélla vdgen pa ,inch®, ,Pfund“ och ,Stones* (lb, St).

Installera vagen
Stil veegten pa et plant, fast underlag (inte pa en matta). Det faste underlag er forudseetningen for en kor-
rekt maling.

Sétta pa vagen
Trampa ner kort, bestdmt och horbart med foten pa végen for att aktivera skakningssensorn!

6. Information

Matprincipen

Vagen arbetar efter B.I.A.-principen (bioelektrisk impedansanalys). Denna métprincip gor det méjligt att
inom négra f& sekunder bestdmma kroppens sammansattning genom en omérkbar och ofarlig strém.
Genom att méata det elektriska motstandet (impedansen) och ta hansyn till konstanter och enskilda varden
(&lder, storlek, kon, aktivitetsgrad) kan andelen kroppsfett och andra andelar av kroppen analyseras.
Muskelvavnad och vatten har bra elektrisk ledningsférmaga och darmed Iagt elektriskt motstand. Skelett
och fettvavnad har daremot liten elektrisk ledningsformaga, eftersom fettceller och ben har sa hogt elek-
triskt motstand att de knappt leder strom.

Observera att de matvarden som diagnosvégen ger bara ligger i narheten av de medicinska, verkliga ana-
lysvardena av kroppen. En exakt bestamning av kroppsfett, kroppsvatten, andel muskler och skelett méaste
goras av en specialistidkare med medicinska metoder (t.ex. datortomografi).

Allméanna tips

e Forsok att vaga dig vid samma tid pa dygnet (helst pa morgonen), efter toalettbesok, utan att ha atit och
utan klader, for att fa jamforbara resultat.

e Viktigt vid matningen: Beddmning av kroppsfett kan bara géras om du vager dig barfota eller med latt
fuktade fotter. Helt torra fotter eller fotsulor med mycket forhardnader kan leda till felaktiga métresultat,
eftersom ledningsférmégan reduceras.
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e Sta rak i ryggen och var stilla medan méatningen pagar.

e Vanta nagra timmar med att vaga dig efter ovanligt stora kroppsliga anstriangningar.

e Vanta med att vaga dig i 15 minuter efter att du stigit upp ur séngen, for att kroppsvattnet ska hinna for-
dela sig.

e Det &r viktigt att du bara bedémer den langsiktiga trenden. Som regel beror kortare viktférandringar pa
vatskeforluster under n&gra dagar; kroppsvattnet spelar emellertid en viktig roll for ditt valbefinnande.

Begransningar

Vid beddémning av kroppsfett och andra matvérden kan avvikande och ickeplausibla métvarden fore-

komma for:

e barn under ca 10 ar,

e personer som &gnar sig at uthallighetssporter och kroppsbyggare,

e gravida,

* personer med feber, personer som gér i dialysbehandling, personer med 6demsymptom eller osteoporos,

e personer som tar kardiovaskulara mediciner (som paverkar hjartat och blodomloppet),

® personer som tar mediciner som vidgar resp. krymper blodkarlen,

e personer som har &rftliga anatomiska bendefekter som paverkar kroppens langd (benens langd &r avse-
vért kortare eller langre).

7. Instéllning

Innan du bérjar anvanda vagen ska du mata in dina data.

Vid leverans &r vagen installd pa enheterna ,cm* och ,kg*“ P& vagens baksida finns en omstéllare, med
vars hjalp man kan stalla vdgen pa ,inch®, ,Pfund“ och ,Stones* (Ib, St).

Instélining av anvindardata

For att végen ska kunna bestdmma andelen kroppsfett och andra matt, méste du mata in dina personliga
anvéandardata.

Vagen har plats for 10 anvandarprofiler, dér du och till exempel din familj kan lagra era personliga instéll-
ningar och éppna dem nérsomhelst.

e Sl pa vagen. Vanta tills displayen visar ,,0.0 kg“.

e Starta instéllningen med knappen SET. P4 displayen blinkar den forsta minnesplatsen.

e Valj 6nskad minnesplats med knappen A eller ¥ och bekrafta med knappen SET.

* Nu kan du utféra féljande instéllningar:

Anvandardata | Instéllningsvarden
Minnesposition |1 till 10

Kroppslangd 100 till 220 cm (33,5 til 7°2,5%)
Alder 10 till 100 &r

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

e Andra varden: Tryck p& A eller ¥. Hall knappen intryckt for att installningsprocessen ska ga snabbare.

¢ Bekrafta inmatningarna: Tryck pa knappen SET.

e Efter att vardena stéllts in framtrader 0.0 kg“ pa displayen.

e Darefter ar vagen redo for vagning. Om du inte stéller dig pa vagen, stiangs den av automatiskt efter
nagra sekunder.
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Aktivitetsgrad
Nér du véljer aktivitetsgrad ska du ha ett medellangt eller langsiktigt perspektiv.

Aktivitetsgrad | Kroppsaktivitet

1 Ingen.

2 Liten: Sma och I&tta anstrangningar (t.ex. promenader, lattare tradgardsarbete, gym-
nastiska évningar).

3 Medelstor: Kroppsaktiviteter, minst 2 till 4 ganger i veckan i minst 30 minuter per tillfalle.

4 Stor: Kroppsaktiviteter 4 till 6 ganger i veckan i minst 30 minuter per tillfalle.

5 Mycket stor: Intensiva kroppsaktiviteter, intensiv traning eller hart kroppsarbete, dagligen,
i minst 1 timme per tillfélle.

Forst da alla parametrar matats in kan kroppsfett och de andra vérdena visas.

8. Genomforande av métning
Stil vaegten pa et plant, fast underlag (inte pa en matta). Det faste underlag er forudszetningen for
en korrekt méling.

Endast végning

Trampa ner kort, bestamt och hérbart med foten pa vagen fér att aktivera skak-

ningssensorn!
P4 displayen visas forst 8888 som ett sjalvtest (Bild 1) och sedan ,,0.0 kg“ (Bild 2).

Nu ar vagen redo for vagning. Stéll dig pa vagen. St stilla pa vadgen med vikten lika  Bild 1

fordelad pa béagge benen. Vagningen startar direkt.

Végning, diagnosférfarande : = : = kg
e Satt pa vagen och vénta tills ,0.0 kg visas (Bild 2). - -
e Valj det minne dér dina personliga varden &r sparade genom att trycka pa knap- Bild 2

pnarnna A respektive ¥ flera ganger. Dessa visas dé efter varandra, och sedan visas

MR kg“.

* Stall dig barfota pa vagen och se till att du stdr med béda fétterna pa stélelektroderna. Du ska sté sta-
digt och ha vikten jamnt férdelad.

Viktigt: Det far inte finnas ndgon kontakt mellan de béda fétterna, benen, vaderna och laren. Om sa
sker kan inte matningen utféras korrekt.

Vagningen startar direkt. Under métningen visas ,0o00” (Bild 3).
Strax darefter visas matresultatet. m
Foljande visas pa displayen:

1. Vikt i kg Bild 3
2. Kroppsfett i % BF

3. Kroppsvatten i % =

4. Muskelandel i % o=

5. Benmassa i kg =

6. Basal kaloriomséttning i kcal

7. Omséttning vid aktivitet i kcal &

Stinga av vagen
Vagen stangs av automatiskt efter cirka 10 sekunder.
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9. Bedémning av resultat
Andel kroppsfett

Vérdena for kroppsfett visas i ett stapeldiagram under vikten.
Foljande kroppsfettsvarden i % ger dig en uppfattning (fér mer information kontaktar du din l&kare!).

ver = o Kvmna-mmmm+
Alder |lite normalt |mycket |vildigthég| |[Alder |lite normalt |mycket | vildigt hég
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%

For idrottare ska ofta ett l4gre varde anges. Beroende pa idrottsgren, intensitet i trdningen och kropps-
byggnad kan varden nas som ligger under de angivna riktvardena. Observera att extremt ldga varden kan
vara tecken pa hélsorisker.

Andel kroppsvatten
Andelen kroppsvatten i % ligger normalt sett inom féljande omrade:

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

Kroppsfett innehdller relativt lite vatten. Darfor kan personer med hég andel kroppsfett i kroppsvattnet
ligga under riktvardena. For personer som utdvar uthallighetssporter kan riktvardena éverskridas p.g.a. att
deras kroppar har liten andel fett och hog andel muskler.

Kroppsvattenbestdmningen &r inte avsedd for medicinska slutsatser betraffande t.ex. aldersrelaterad vat-
tenansamling. Radfraga alltid en ldkare. Som princip géller att du ska ha en hég andel kroppsvatten.

Andel muskler
Andelen muskler i % ligger normalt sett inom foljande omraden:

Man Kvinna

Alder lite normalt mycket Alder lite normalt mycket
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 %

Skelettets vikt

Vart skelett genomgar precis som andra delar av kroppen en naturlig tillvaxt-, nedbrytnings- och forald-
ringsprocess. Skelettets vikt okar kraftigt under barndomen och nar sitt maximum mellan 30 och 40 ar.

| takt med att man aldras bryts darefter skelettet ned ndgot. Genom sund kosthalining (framférallt genom
kalcium och vitamin D) och regelbunden motion kan nedbrytningen delvis motverkas. Genom malinriktad
muskeltraning kan du starka skelettets stabilitet. Observera att vagen inte méater kalciumhalten i skelettet,

4



utan bara meddelar hur mycket de olika delarna av skelettet vager (organiska &mnen, oorganiska &mnen
och vatten). Skelettets vikt paverkas knappt, men kan variera ndgot med vissa faktorer (vikt, storlek, alder,
kon). Det finns inga andra riktlinjer eller rekommendationer.

OBSERVERA:

Forvéxla inte skelettets vikt med skelettets tjocklek. Skelettets tjocklek kan bara bestdmmas genom
en medicinsk unders6kning (t.ex. datortomografi eller ultraljud). Darfor kan vagen inte anvéandas for
att dra slutsatser om forandringar av skelettet eller skelettets hardhet (t.ex. osteoporos).

BMR

Basalomséttningen (BMR = Basal Metabolic Rate) &r den energiméngd som kroppen i fullstandig vila
anvéander for att uppratthalla sina grundfunktioner (t ex nér man ligger till séngs hela dygnet). Detta vérde
ar vasentligen beroende av vikt, Iangd och alder. Det anges av diagnosvagen i enheten kcal/dygn och
berdknas med den vetenskapligt erkédnda Harris-Benedictformeln.

Denna energimangd anvander din kropp under alla omsténdigheter, och den maste i form av néring aterfo-
ras till kroppen. Om du under l&ngre tid tillfér mindre energimangd, kan detta skadligt paverka halsan.

AMR

Omséttning vid aktivitet (AMR = Active Metabolic Rate) & den méngd energi som kroppen dagligen for-
brukar vid aktivitet. En ménniskas energiférbrukning stiger med tilltagande kroppslig aktivitet. Mata in akti-
vitetsgraden (1-5).

For att kroppen ska kunna halla en specifik vikt maste lika mycket energi som konsumeras tillféras till
kroppen i form av mat och dryck. Om mindre energi tillférs under en langre period kommer dnda kroppen
halla sin relativa vikt genom sina fettreserver. Om mer energi under en langre tid tillférs &n omsattningen
vid aktivitet (AMR) kan kroppen inte férbrénna energidverskottet, vilket leder till fettansamling och tillta-
gande kroppsvikt.

Tidsaspekten och resultaten
Observera att det bara &r den langsiktiga trenden som har betydelse. Kortsiktiga viktavvikelser mel-
lan ndgra fa dagar beror som regel pa vatskeforluster.

Analysen av resultaten omfattar férdndringar av den sammanlagda vikten och de procentuella andelarna

kroppsfett, kroppsvatten och andelarna muskler, samt efter hur 1ang tid dessa férandringar uppstar.

Snabba férandringar pé& nagra dagar ska atskiljas fran medellanga forandringar (under veckor) och langa

forandringar (manader).

Som grundregel géller att kortvariga viktandringar nastan uteslutande beror pa andringar i vattenhalten,

medan medelldnga och langvariga andringar aven kan bero pa andringar i andelen fett och muskler.

® Om vikten sjunker kortvarigt samtidigt som andelen kroppsfett stiger eller &r oférandrad har du forlorat
vatten - t.ex. genom tréning, bastubad eller en diet som &r inriktad pa snabba viktforluster.

e Om vikten samtidigt stiger, om andelen kroppsfett sjunker eller &r oférédndrad kan du ha 6kat i muskel-
massa.

¢ Om bade vikten och andelen kroppsfett sjunker fungerar din diet genom att du har minskat din fettmassa.

¢ Bésta resultatet uppnds om du kompletterar din diet med kroppsaktivitet, fitness- eller krafttraning.
Déarigenom kan du &ven 6ka din muskelmassa.

» Andelar kroppsfett, kroppsvatten eller muskler kan inte adderas (muskelvavnad innehaller dven kropps-
vatten).

10. Byta batterier
Vagen &r utrustad med en batteribytessignal. Om vagen anvands med alltfor svaga batterier, visas ,,Lo“ pa
displayen, och vagen stangs automatiskt av. Batteriet maste da bytas (3 x 1,5V AAA).

@ Anvisning:

e Anvand batterier av samma typ, samma marke och samma kapacitet vid varje byte.
¢ Anvand inte ateruppladdningsbara batterier.
o Anvénd batterier som ar fria frdn tungmetaller.
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11. Skota och gora rent apparaten
Apparaten bor da och da rengoras.
Anvand en fuktig trasa, pa vilken man applicerar litet diskmedel fér rengéring.

OBS!

e Anvand aldrig starka l&snings- eller rengéringsmedel!
* Nedsank aldrig apparaten i vatten!

e Stoppa inte in apparaten i diskmaskinen!

12. Atervinning

Batterier och uppladdningsbara batterier far inte kasseras i hushallsavfallet. Som konsument har du lag-
stadgade skyldigheter att Idmna in férbrukade batterier. Du kan l&mna in gamla batterier vid kommunala
avfallsstationer eller i butiker dar batterier av aktuell typ saljs.

Anvisning:

De har symbolerna férekommer pa batterier som innehaller skadliga &mnen:
Pb = batteriet innehaller bly,

Cd = batteriet innehaller kadmium,

Hg = batteriet innehaller kvicksilver.

Av miljéskal far de férbrukade batterierna inte kastas i hushallsavfallet. Atervinning kan ske p& mot-
svarande uppsamlingsplats i ditt land.

Folj de lokala foreskrifterna for avfallshantering av olika material. E
Kasseraapparaten i enlighet med EG-riktlinje 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and

Electronic Equipment) for elektriskt och elektroniskt avfall.

Om du har fragor som ror avfallshantering ska du vénda dig till ansvariga kommunala myndigheter.

13. Vad g6r jag om problem uppstar?
Om végen upptécker ett fel vid vagningen visas foljande.

Display Orsak Avhjélpning

Den maximala belastningen pé 150 kg har | Vagen far hogst belastas med 150 kg
|: __ | overskridits. (330 Ib, 23 st : 8 Ib).
N I | Andelen fett ligger utanfor det méatbara Upprepa métningen barfota eller fukta

omradet (mindre &n 5% eller mer &n 50%). | fotsulorna I4tt.
Batterierna i vagen &r nastan urladdade. | Byt batterier i végen.

Vagen &r inte korrekt nollstalld. Vanta tills vagen stangs av automatiskt
igen. Satt pa vagen pé ratt sétt, vanta
tills ,0.0 kg*“ visas och gér om vag-
ningen.

Sjalvtest Stall vagen pa ett plant och stabilt
underlag och vénta tills 0.0 kg“ visas.
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Kjeere kunde,

takk for at du valgte et av vare produkter. Vart navn stér for forsteklasses og grundig testede kvalitetspro-
dukter innen varme, vekt, blodtrykk, kroppstemperatur, puls, alternativ terapi, massasje og luft.

Les grundig gjennom denne bruksanvisningen, oppbevar den til senere bruk, gjer den tilgjengelig for andre
brukere og folg merknadene. Med denne diagnosevekten kan du gi et viktig bidrag til din egen helse.

Med vennlig hilsen
Beurer-teamet

1. For & bli kjent

Apparatets funksjoner

Denne digitale kroppsanalysevekten brukes for a finne ut vekt og kroppsdata. Vekten er beregnet for per-
sonlig og privat bruk.

Vekten har fglgende diagnosefunksjoner, som kan brukes av inntil ti personer:

e kroppsvektmaling,

e utregning av kroppsfettandel,

e kroppsvannandel,

* muskelandel,

® benmasse,

e basalstoffskifte og aktivitetsmetabolisme.

| tillegg har vekten falgende funksjoner:

¢ interpretasjon av kroppens fettverdier,

e du kan bytte mellom kilo ,kg“, pund ,Ib* og stone ,st“,

e automatisk utkoblingsfunksjon,

* indikator for batteribytte viser nar batteriene begynner & bli svake.

2. Tegnforklaring

Felgende symboler forekommer i bruksanvisningen:
A ADVARSEL Advarsel ved fare for skader eller ved helserisiko.

A 0oBS Sikkerhetshenvisning ved mulige skader pa apparatet eller tilbeher.

@ Merk Henvisning til viktig informasjon.

3. Sikkerhetsanvisninger
Les grundig gjennom denne bruksanvisningen, oppbevar den til senere bruk, gjer den tilgjengelig for andre
brukere og falg merknadene.

Advarsel

* Vekten ma ikke brukes av personer med medisinske implantater (f. eks. pacema-
kere). Dette kan virke inn pa implantatenes funksjon.

e |kke bruk vekten hvis du er gravid.

o Ikke sta pa kanten av vekten: fare for velting!

e Hold barn vekk fra emballasjematerialet (kvelningsfare).

* OBS, ikke tre med véte fotter pa vekten og tre heller ikke pa vekten dersom overflaten er fuktig -
fare for & skli!

@ Anvisninger for handtering av batterier
e Batterier kan vaere livsfarlig hvis de svelges. Oppbevar batteriene og vekten utilgjengelig for sma
barn. Hvis noen skulle svelge et batteri, sek medisinsk hjelp med det samme.
o Skift ut svake batterier i tide.
e Skift alle batteriene samtidig, og bruk batterier av samme type.
 Batteriene ma ikke lades opp eller reaktiveres pa andre maéter, tas fra hverandre, kastes inn i &pen
ild eller kortsluttes.
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o Batterier som lekker kan skade produktet. Ta batteriene ut av batterirommet hvis vekten ikke skal
brukes pa lang tid.

e Hvis et batteri lekker, bruk vernehansker og rengjer batterirommet med en terr klut.

 Batterier kan innehold giftstoffer som er helse- og miljgskaldelige. Kast derfor alltid batterier i hen-
hold til gjeldende regler for dette. Kast aldri batterier sammen med det vanlige husholdningsavfallet.

@ Generelle anvisninger

¢ Produktet ma kun brukes til privat bruk, og ikke til medisinsk eller kommersiell bruk.

 Vzer oppmerksom pa at méletoleranser teknisk betinget er mulig, da det ikke dreier seg om en jus-
tert vekt for profesjonell, medisinsk bruk.

o Vektens belastningsevne er maks 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). Ved maling av vekt og bestemmelse
av benmasse blir resultatene vist i trinn pa 100 g (0,2 Ib).

o Malingene av kroppsfett, kroppsvann og muskelandel vises i trinn pa 0,1%.

o Kaloribehovet vises i trinn pa 1 kcal.

o Nar vekten leveres er den stilt inn pé enhetene ,cm* og ,kg*“. For & stille inn vekten, se kapittelet
Jnnstilling®.

* Plasser vekten pa et plant, fast underlag. Dette er en forutsetning for & fa en korrekt maling.

» Beskytt vekten mot stet, fukt, stav, kiemikalier, sterke temperatursvingninger, og pass pa at den
ikke star for naer varmekilder (ovner, varmelement).

¢ Reparasjoner ma kun utferes av Beurer kundeservice eller autorisert forhandler. Kontroller imidler-
tid alltid forst batteriene, og skift dem ut hvis ngdvendig.

o Alle vektene overholder kravene i EF-direktivet 2004/108/EF. Hvis du fremdeles har sparsmal om
bruken av produktet, ta kontakt med din faghandler eller kundeservice.

» \Vzer oppmerksom pa at sensorknappene reagerer pa ledende gjenstander (f.eks. metall, skal fylt
med vann ...).

Oppbevaring og vedlikehold
Apparatets levetid og neyaktighet ved veiing avhenger av at apparatet behandles korrekt.

0OBS

* Apparatet ber rengjores av og til. Ikke bruk noen sterke rengjeringsmidler og hold aldri apparatet
under vann.

e Pass pa at det ikke kommer veeske pa vekten. Dypp aldri vekten i vann. Skyll den aldri i rennende
vann.

e Sett ingen gjenstander pé vekten nar den ikke er i bruk.

* Beskytt apparatet og betjeningsdelen mot stot, fuktighet, stov, kiemikalier, sterke temperatur-
svingninger og mot varmekilder som er for naer (ovner, varmelegemer). Trykk ikke pa tastene med
makt eller med spisse gjenstander.

o |kke utsett vekten for haye temperaturer eller sterkt elektromagnetiske felter (f.eks. mobiltelefoner).

Batterier

ADVARSEL

e Batterier kan veere livsfarlig hvis de svelges. Oppbevar batterier utilgjengelig for sma barn. Hvis en
person eller et barn har svelget et batteri, ma lege straks oppsekes.
o Kast ikke batterier i apen ild. Eksplosjonsfare!

0OBS
o Batterier skal ikke tas fra hverandre, kortsluttes, lades eller reaktiveres ved hjelp av andre midler.
e Ta ut batteriene nar apparatet ikke skal brukes over en lengre tid. Slik unngar du skader som kan
oppsté hvis batteriene begynner a lekke.
Reparasjon
OBS

¢ Du mé under ingen omstendigheter apne eller reparere apparatet, fordi det da ikke lenger er
garantert at apparatet virker som det skal. Ved uautoriserte inngrep oppheves garantien.
* Henvend deg til kundeservice eller en autorisert forhandler ved reparasjoner.
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4. Apparatbeskrivelse
Oversikt

1. Elektroder

2. Display

3. Opp-knapp

4. Set-knapp

5. Ned-knapp

5. Slik kommer du i gang
Innsetting av 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.

Endre vektenhet

| 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).

Oppstilling av vekten
Sett vekten pé et plant fast gulv, fast gulvbelegg er forutsetning for en korrekt maling.

Sla pa vekten
Sla med foten herbart, kort og kraftig og godt harbart pa vekten for & aktivere vibrasjonssensoren!

6. Informasjon

Maleprinsippet

Denne vekten fungerer etter BIA-prinsippet, eller bioelektrisk impedansanalyse. Dette gjer det mulig &
bestemme andelen av kroppsfett etc. i lopet av noen fa sekunder ved hjelp av en umerkelig og helt ufarlig
strem. Ved hjelp av denne mélingen av den elektriske motstanden (impedansen), og ved & ta konstanter
og individuelle verdier (alder, hayde, kjgnn, aktivitetsnivd) med i beregningen, kan kroppsfettandelen og
andre storrelser i kroppen beregnes.

Muskelvev og vann har god elektrisk ledeevne, og gir derfor liten motstand. Benog fettvev har derimot
liten ledeevne, da fettceller og benceller har meget hoy motstand og nesten ikke leder strom i det hele tatt.
Veer oppmerksom pa at diagnosevekten kun gir en tilnsermet medisinsk korrekt beregning av de faktiske
verdiene. En helt eksakt bestemmelse av kroppsfett, kroppsvann, muskelandel og benvev kan kun utfgres
av en spesiallege ved hjelp av medisinske metoder (f. eks. computertomografi).

Generelle tips

* Du ber alltid veie deg pa samme tidspunkt p& dagen (helst om morgenen), etter toalettbesek, pa tom
mage og uten kleer for & f& sammenlignbare resultater.

* Viktig i forbindelse med malingen: For & kunne bestemme kroppsfettandelen ma man veie seg barfett,
og helst med lett fuktede fotséler. Helt tarre fotsaler eller fotsaler med mye hornhud kan gi utilfredstil-
lende resultater, da dette gir darligere ledeevne.

e Sta rett opp og ned, og i ro under méalingen.

e Vent noen timer hvis du har veert i fysisk aktivitet du ikke er vant til.

e Vent ca. 15 minutter etter at du er statt opp slik at vannet i kroppen kan fordele seg.

e Vaer oppmerksom pa at det er langtidstendenser som er av betydning. Korttidsavvik i vekten i lepet av
noen fa dager skyldes som regel vaesketap. Kroppsvannet er imidlertid viktig for at man skal fele seg vel.
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Begrensninger

Det kan oppsta avvik og upélitelige resultater i forbindelse med bestemmelsen av kroppsfett og de andre

verdiene hos:

e barn under 10 ér,

e toppidrettsutevere og kroppsbyggere,

e gravide,

e personer med feber, i dialysebehandling, med gdemsymptomer eller osteoporose,

e personer som bruker kardiovaskuleere medikamenter (i forbindelse med hjertekarsykdommer),

e personer som bruker blodkarutvidende eller -sammentrekkende medisin,

e personen med starre anatomiske avvik med hensyn til benlengden i forhold til kroppshayden (betydelig
kortere eller lengre ben enn normalt).

7. Innstilling
Tast inn dine data fer du tar vekten i bruk.

| 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* (b, st).

Stille inn brukerdata

For & kunne bestemme kroppsfettandelen din og de andre verdiene, ma du legge inn dine personlige bru-
kerdata.

Vekten har ti brukerkonti med lagringsplass, der forskjellige brukere, f.eks. familiemedlemmer, kan lagre
personlige innstillinger og hente dem frem igjen.

e SIa pa vekten. Vent til indikeringen 3.0 kg“ blir vist.

e Start innstillingen med knappen SET. | displayet blinker den forste lagringsplassen.

¢ Velg med knappen A eller ¥ den onskede lagringsplassen og bekreft med knappen SET.

e Na kan du foreta folgende innstillinger:

Brukerdata Innstillingsverdier
Minneplass 1til10

Kroppsheyde 100 til 220 cm (3° 3,5 til 7°2,5%)
Alder 10 til 100 &r

Kionn mann (1), kvinne (#)
Aktivitetsgrad | 1til5

e Endre verdi: Trykk pa tasten A eller V¥, eller hold tasten inne for en rask gjennomgang.

* Bekrefte inntastinger: Trykk pa SET tasten.

e Etter at verdiene er blitt innstilt, vises i displayet ,,0.0 kg*“.

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

Aktivitetsniva
Nar man skal velge aktivitetsniva, er det aktivitetsnivaet over tid som er avgjgrende.

Aktivitetsn ivd | Fysisk aktivitet

Ingen.

Lav: lite og lett fysisk aktivitet (f. eks. spaserturer, lett hagearbeid, gymnastikkevelser).

Middels: fysisk aktivitet i 30 minutter minst 2 til 4 ganger om uken.

Hoy: fysisk aktivitet i 30 minutter minst 4 til 6 ganger om uken.

A B[O IN|—

Meget hay: intensiv fysisk aktivitet, intensiv trening eller hard fysisk arbeid i minst
1 time, hver dag.

Forst nér alle parametere er lagt inn, kan kroppsfett og resten av verdiene regnes ut.
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8. Gjennomfgre maling
Sett vekten pé et plant fast gulv, fast gulvbelegg er forutsetning for en korrekt maling.

Male kun vekt

Sla med foten herbart, kort og kraftig og godt herbart pa vekten for & aktivere

vibrasjonssensoren!
,0888“ (Fig. 1) vises som selvtest i displayet far 0.0 kg kommer fram (Fig. 2).

Vekten er n& klar for méling av vekten din. Still deg na pa vekten. Sta rolig pa vekten  Fig. 1

ved & fordele vekten jevnt pa begge bena. Vekten begynner med en gang med malin-
gen.

1 1Tk
Male vekt, gjennomfare diagnose N
e Sl pa vekten og vent til 0.0 kg“ vises (Fig. 2). Fig. 2
* Trykk flere ganger pa knappene A eller ¥ for & velge lagringsplassen de personlige
grunndataene er lagret pa. Disse vises etter hverandre inntil ,,0.0 kg“ kommer fram i displayet.
* Tra barfatt pa vekten og sta rolig med begge bein pa stélelektrodene. Pass pé at kroppsvekten blir jevnt
fordelt.

Viktig: Det mé ikke vaere noen kontakt mellom fetter, ben, legger og lar. Ellers kan malingen ikke
utfores korrekt.

Vekten begynner med en gang med malingen. Under malingen vises ,oooc (Fig. 3).
Kort etter vises maleresultatet. m
Felgende indikatorer vises:

1. Vekt i kg Fig. 3
2. Kroppsfett i % BF

3. Kroppsvanni % =

4. Muskelandel i % o=m

5. Beinmasse i kg c=o

6. Kaloriomsetning i kcal

7. Omsetting av aktivitet i kcal &

Sla av vekten
Vekten slar seg av automatisk etter ca. 10 sekunder.

9. Analyse av resultater
Kroppsfettandel

Seylen under vektangivelsen gir en vurdering av kroppsfettmengden.
Deretter fremkommer det en verdi for kroppsfett i % som gir deg en retningslinje (kontakt legen din for mer
informasjon!).

Mann Kvinne

-~ EEEEEEEEEEEEEmsmmmmt -~ EEEEEEEEEEEEmmmmmst
Alder |Lav Normal | Hoy Meget hoy Alder |Lav Normal |Hoy Meget hoy
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%

Hos sportsutavere kan man ofte se en lavere verdi. Avhengig av idrettsgren, treningsintensitet og kropps-
bygning kan man fa verdier som ligger under de angitte referanseverdiene. Veer imidlertid oppmerksom pa
at sveert lave verdier kan medfore en helserisiko.
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Kroppsvannandel
Andelen av kroppsvann i % ligger vanligvis innenfor falgende omrader:

Mann Kvinne
Alder Darlig God Meget god Alder Darlig God Meget god
10-100 | <50% 50-65 % >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

Kroppsfett inneholder relativt lite vann. Personer med hoy kroppsfettandel kan derfor ligge under referan-
severdiene. For utgvere av utholdenhetsidretter kan referanseverdiene overskrides pa grunn av lav fettan-
del og hey muskelandel.

Bestemmelse av kroppsvannandelen med denne vekten egner seg ikke til & trekke medisinske konklusjo-
ner med hensyn til f. eks. aldersbetingede vannansamlinger. Sper eventuell legen din. Generelt ber man
tilstrebe en hgy vannandel.

Muskelandel

Andelen av muskler i % ligger vanligvis innenfor falgende omrader:

Mann Kvinne

Alder Lav Normal Hoy Alder Lav Normal Hoy
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

P& samme mate som resten av kroppen er benmassen gjenstand for naturlige oppbygningsnedbrytnings- og
aldringsprosesser. Benmassen oker raskt mens vi er barn, og nar sitt maksimum ved 30 til 40 ars alder. Etter
dette begynner benmassen & minske igjen. Med et sunt kosthold (szerlig inntak av kalsium og vitamin D) og
regelmessig fysisk aktivitet kan denne reduksjonen av benmassen til en viss grad bremses. Med en malret-
tet muskelbygging kan skielettets stabilitet styrkes. Veer oppmerksom pa at vekten ikke gir informasjon om
kalsiuminnholdet i benmassen, men angir vekten pé alle bestanddelene i benmassen (organiske stoffer, anor-
ganiske stoffer og vann). Benmassen kan kun i liten grad pévirkes, men varier svakt innenfor de pavirkende
faktorene (vekt, hayde, alder, kjgnn). Det finnes ingen anerkjente referanseverdier eller anbefalinger.

OBS:

Benmassen ma ikke forveksles med bentettheten. Bentettheten kan kun bestemmes med en medi-
sinsk undersgkelse (f. eks computertomografi eller ultralyd). Man kan derfor ikke bruke vekten til

& trekke konklusjoner med hensyn til endringer i benmassens sammensetning og hardhet (f. eks.
osteoporose).

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, kroppshgyde 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 tilferes kroppen i form av neering. Hvis
du over lengre tid tar til deg mindre energi, kan dette ha helsefarlige virkninger.
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AMR

Aktivitetsmetabolismen (AMR = Active Metabolic Rate) er den energimengden som kroppen forbruker per
dag nar den er aktiv. Et menneskes energiforbruk stiger nar den fysiske aktiviteten eker, og beregnes med
utgangspunkt i det inntastede aktivitetsnivaet (1-5).

For & holde den aktuelle vekten méa den forbrukte energien hele tiden tilferes kroppen igjen i form av mat
og drikke. Hvis man over lengre tid tilfarer kroppen mindre energi enn den forbruker henter kroppen forst
og fremst inn differansen ved & teere pa fettreservene, og vekten gar ned. Hvis det derimot over lengre tid
tilferes mer energi enn den beregnede aktivitetsmetabolismen (AMR) kan kroppen ikke forbrenne energio-
verskuddet, overskuddet lagres i kroppen som fett, og vekten gker.

Resultatenes tidsmessige sammenheng

Vaer oppmerksom pa at det kun er langvarige trender som har betydning. Kortvarige vektavvik
innenfor noen fa dager skyldes som regel vaesketap.

Analysen av resultatene tar utgangspunkt i forandringene av totalvekten og den prosentvise kroppsfett-,

kroppsvann-, og muskelandelen, og tidsrommet som disse endringene skjer i. Det ma skilles mellom hur-

tige endringer som skijer i lgpet av noen dager, og endringer pa mellomlang (uker) og lang sikt (maneder).

Som grunnregel kan man si at kortvarige endringer av vekten nesten alltid skyldes endringer i mengden av

vann i kroppen, mens endringer p& mellomlang og lang sikt kan.

e Hvis vekten faller kortvarig selv om kroppsfettandelen stiger eller blir vaerende pa samme niva har du kun
mistet vann - f. eks. etter trening, badstubad eller en diett som utelukkende tar sikte pa hurtig vekttap.

e Hvis vekten stiger pa mellomlang sikt, samtidig som kroppsfettandelen synker, kan du derimot ha byg-
get opp verdifulle muskler.

¢ Hvis vekten og kroppsfettandelen synker samtidig betyr det at dietten din fungerer — du mister fettmasse.

e Helst bar du kombinere dietten med fysisk aktivitet, kondisjonstrening eller styrketrening. Dette vil ke
muskelandelen p& mellomlang sikt.

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

10. Bytte av batterier

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 méa i dette tilfellet skiftes ut (3 x 1,5V AAA).

@ Merk:

 Bruk alltid batterier av samme type, merke og med lik kapasitet nar du bytter batterier.
¢ |kke bruk oppladbare batterier.
e |kke bruk batterier uten tungmetaller.

11. Rengjoring og pleie av apparatet

Apparatet ber rengjeres av og til.

Bruk en fuktig klut til rengjeringen. Ved behov kan du péafere kiuten noe oppvaskmiddel.
OBS

® Bruk aldri sterke lgsemidler eller rengjeringsmidler!
e Dypp aldri vekten under vann!
o |kke rengjor apparatet i oppvaskmaskinen.
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12. Avhending

Batterier som inneholder miljggifter ma ikke kastes sammen med husholdningsavfallet.
Som forbruker er du forpliktet til & levere inn batterier med miljegifter. Du kan levereinn batteriene pa kom-
munale miljgstasjoner eller til enhver forhandler som selger batterier av den aktuelle typen.

Merk:

Batterier som inneholder miljigog helseskadelige stoffer er merket pa falgende mate:

Pb = batteriet inneholder bly,
Cd = batteriet inneholder kadmium,
Hg = batteriet inneholder kvikksglv.

Av hensyn til miliget ma vekten, inkludert batterier, ikke kastes sammen med husholdningsavfallet
ndr den skal kasseres.

Avhendingen kan skje pé et innsamlingssted for denne type avfall i ditt land.
Folg lokale forskrifter for kasting av materialer, og 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) for kassering av elektriske og elektroniske produkter.

):¢

Ta kontakt med lokale myndigheter ansvarlig for avfallsbehandling hvis du har spgrsmal.

13. Hva ma gjores ved problemer?
Hvis vekten oppdager en feil under veiing, vises felgende:

Displayvisning

Arsak

Utbedring

Den maksimale baerekraften pa 150 kg ble
overskredet.

Mé bare belastes opptil 150 kg (330 Ib,
23 st: 8 1b).

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

Gjenta mélingen barfot, eller fukt ev.
fotsalene litt.

Batteriene i vekten er nesten tomme.

Skift batteriene i vekten.

Vekt har feil nullpunkt.

Vent til vekten slar seg av automatisk.
Aktiver deretter vekten, vent til ,,0.0 kg“
kommer fram i displayet og gjenta vei-

ingsprosessen.

Selvtest

Plasser vekten pé et stabilt og plant
underlag, og vent til ,0.0 kg“ kommer
fram i displayet.
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Hyvéa asiakas

Kiitos, etta olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Nimemme merkitsee korkealuokkaisia ja
perusteellisesti testattuja laatutuotteita, jotka liittyvat [amp6dn, painoon, verenpaineeseen, ruumiinlam-
pdon, pulssiin, pehmeisiin terapiamuotoihin, hierontaan ja ilmaan.

Lue tdma kayttdohje huolellisesti Iapi, laita se talteen mahdollista myohempaa kayttoa varten sellaiseen
paikkaan, josta muut kayttajat sen loytavét, ja noudata annettuja ohjeita. Tamén diagnoosivaa‘an avulla
voit edistdd merkittavasti kehosi terveytta.

Ystavallisesti suositellen,
Beurer-tiimisi

1. Tutustumiseksi

Laitteen toiminnot

Tama diagnoosivaaka mittaa painon ja analysoi kehosi ominaisuuksia. Se on tarkoitettu ainoastaan yksityi-
seen kayttoon.

Vaa’assa on seuraavat diagnoositoiminnot, joita voi kdyttda enimmillddn 10 henkilda:
e kehon painon mittaus,

e kehon rasvaprosentin,

e nestepitoisuuden,

e lihaspitoisuuden,

e luumassan seka,

® lepo- ja aktiviteettikulutuksen méaaritys.

Liséksi vaa’assa on seuraavat toiminnot:

e kehon rasva-arvojen tulkinta,

e voit valita yksikkdjen kilogramma ,kg“, pauna ,Ib“ ja naula ,,st” valilla,
e automaattinen poiskytkentatoiminto,

e paristonvaihtonayttd pariston ollessa heikko.

2. Merkkien selitteet

Kéyttdohjeessa kaytetdan seuraavia symboleja:

A VAROITUS Loukkaantumisvaarasta tai terveyttasi uhkaavista vaaroista kertova varoitus.
A HUOMIO Laitteen/varusteiden mahdollisista vaurioista kertova turvahuomautus.
@ Huomautus Tarkeisiin tietoihin viittaava huomautus.

3. Turvahuomautuksia
Lue tdma kayttdohje huolellisesti 1api, laita se talteen mahdollista my6hempéa kéyttda varten sellaiseen
paikkaan, josta myds muut kayttajat sen Idytavat, ja noudata annettuja ohjeita.

VAROITUS ==

¢ Henkildt, joilla on lddketieteellisid implantaatteja (esimerkiksi sydamentahdistin), (™
eivat saa kayttaa tata vaakaa. Muutoin implantaateissa voi ilmeté toimintahairi-
dita.

* Al4 kéyté raskauden aikana.

e Al3 astu vain vaa’an toiselle reunalle: Kallistumisvaaral

* Pida pakkausmateriaalit poissa lasten ulottuvilta (tukehtumisvaara).

* Al4 astu vaa‘alle kostein jaloin tai vaa’an pinnan ollessa kostea - liukastumisvaaral!

@ Paristojen késittelyyn liittyvat ohjeet
e Paristojen nieleminen aiheuttaa hengenvaaran. Pidé paristot ja vaaka poissa pienten lasten ulottu-
vilta. Jos paristo on nielty, kéd&nny valittémésti I&&karin puoleen.
® Jos paristojen teho heikkenee, vaihda ne ajoissa uusiin.
¢ Vaihda aina kaikki paristot samanaikaisesti ja kdytéa tyypiltdan identtisia paristoja.
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¢ Paristoja ei saa ladata tai reaktivoida muilla valineilla, purkaa, heittdé tuleen eiké oikosulkea.

* \uotavat paristot voivat vaurioittaa laitetta. Jos et kdyt4 laitetta pitempé&én aikaan, ota paristot
pois paristokotelosta.

* Jos joku paristoista on padssyt vuotamaan, laita suojakésineet kasiin ja puhdista paristokotelo
kuivalla liinalla.

* Paristot voivat siséltdd myrkyllisid aineita, jotka ovat haitallisia terveydelle ja ympéristélle. Havita
sen vuoksi paristot ehdottomasti voimassaolevien lakimaardysten mukaan. Ald misséén tapauk-
sessa hévité paristoja tavallisen talousjatteen mukana.

@ Yleisia ohjeita

e | aite on tarkoitettu ainoastaan omaan kotitalouskayttéon. Sita ei ole tarkoitettu ladketieteelliseen
eikd kaupalliseen kayttdon.

e Huomioi, etta teknisista syistd aiheutuvat mittaustoleranssit ovat mahdollisia, silla tdmaé tuote ei
ole ammattimaiseen ja ladkinnalliseen k&yttodn tarkoitettu kalibroitu vaaka.

o Vaaka kestaa korkeintaan 150 kg:n (330 Ib, 23 st : 8 Ib) painon. Paino ja luumassa nakyvat néy-
tossa 100 g:n (0,2 Ib) asteikolla.

e Kehon rasva-, neste- ja lihaspitoisuuden prosenttiosuudet ilmoitetaan 0,1% tarkkuudella.

o Kaloritarve nékyy 1 kcal:n asteikolla.

¢ Toimitustilassa vaa’an mittayksikdiksi on asetettu ,cm“ ja ,kg“. Mikali haluat muuttaa mittayksi-
koitd, noudata luvussa ,,Asetus” annettuja ohjeita.

* Aseta vaaka tasaiselle ja tukevalle alustalle; tukeva lattiapinta on edellytys moitteettomalle mitta-
ukselle.

e Suojaa laitetta kolhuilta, kosteudelta, pélylta, kemikaaleilta, voimakkailta Idmpétilanvaihteluilta ja
liian 1&helld olevilta lampdolahteiltd (uunit, lAmpdpatterit).

¢ Ainoastaan Beurerin asiakaspalvelu tai valtuutettu jalleenmyyjé saa korjata viallisen vaa’an. Ennen
kuin teet mit4én valitusta, tarkasta ensin paristot ja vaihda ne tarvittaessa uusiin.

o Kaikki vaa’at téyttavat EU-direktiivin 2004/108/EY maaraykset. Mikali sinulla on laitteen kéyttoon
liittyvi& lisékysymyksié, ota yhteytté jélleenmyyjéén tai asiakaspalveluumme.

e Huomaa, ettd anturit reagoivat johtaviin esineisiin (esim. metalli, vedelld taytetty astia ...).

Sailytys ja hoito
Mittausarvojen tarkkuus ja laitteen kayttdika riippuvat huolellisesta késittelysta:

HUOMIO

e Laite tulee puhdistaa aika ajoin. Ala kéytd voimakkaita puhdistusaineita, 4lakd missain tapauk
sessa laita laitetta veteen. 3 )

e Varmista, ettd vaa’an padlle ei joudu nestetta. Ald milloinkaan upota vaakaa veteen. Ald milloin
kaan huuhtele vaakaa juoksevalla vedella.

* Al4 aseta vaa’an péélle esineitd silloin, kun vaaka ei ole k&ytdssé.

* Suojaa vaaka ja kéyttbosa kolhuilta, kosteudelta, pélylta, kemikaaleilta, voimakkailta lampétilan-
vaihteluilta ja liian I&helld olevilta Idmpétilaléhteiltd (uunit, lAmpdpatterit). Ald paina ndppaimia liian
suurella voimalla tai terdvillé esineilla.

o Al3 altista vaakaa korkeille lampétiloille tai voimakkaille séhkémagnesettisille kentille (esimerkiksi
matkapuhelimille).

Paristot

VAROITUS

e Paristojen nieleminen aiheuttaa hengenvaaran. Séilyta paristoja pienten lasten ulottumattomissa.
Jos joku on nielaissut pariston, on heti otettava yhteytta laakariin.

¢ Ald heitd paristoja tuleen. Réjahdysvaara!

HUOMIO

 Paristoja ei saa ladata tai uudelleen aktivoida muilla keinoin, niita ei saa purkaa osiin eiké niihin
saa aiheuttaa oikosulkua.

e Poista paristot laitteesta, jos sité ei ole mééra kayttaa pitempéan aikaan. Néin valtat vauriot, joita
paristojen mahdollisesta vuodosta voisi aiheutua.
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Korjaus
HUOMIO
¢ Et misséan tapauksessa saa korjaa laitetta itse, koska muuten toiminnan moitteettomuutta ei
voida taata. Tamén kohdan noudattamatta jattdminen johtaa takuun raukeamiseen.
¢ Jos laite vaatii korjausta, kdénny asiakaspalvelun tai valtuutetun jalleenmyyjén puoleen.

4. Laitteen kuvaus
Yleista

1. Elektrodit

2. Nayttd

3. Ylés-painike

4. Set-painike

5. Alas-painike

5. Kaytté6notto
Paristojen paikoilleen laitto
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.

Painoyksikén vaihtaminen
Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikét ,cm* ja ,kg“. Vaa’an k&éntépuolella on kytkin, josta vaa-
kaan voidaan asettaa mittayksikét ,tuuma®, ,naula“ ja ,stones”.

Vaa’an sijoittaminen
Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle. Kova lattianpinta on edellytys moitteettomalle mittaukselle.

Kytke vaakaan virta
Painamalla jalallasi vaakaa lyhyesti, voimakkaasti ja hyvin kuuluvasti aktivoit tarindanturin.

6. Vaakaan liittyvia tietoja

Mittausperiaate

Tama vaaka toimii biosdhkdimpedanssin analyysin (B.l.A.) periaatteella. Tamé& analyysi mahdollistaa kehon

ainespitoisuuksien maarittdmisen muutamassa sekunnissa heikon, tdysin huomaamattoman ja vaaratto-

man s&hkovirran avulla. Kehon rasvan ja muiden aineiden pitoisuus pystytddn méérittdméaan mittaamalla

sahkdinen vastus (impedanssi) ja ottamalla huomioon laskennassa vakiot ja henkilékohtaiset arvot (iké,

pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso).

Lihaskudos ja vesi johtavat séhkda hyvin, joten niiden aiheuttama vastus on vahdisempéé. Sen sijaan lui-

den ja rasvakudoksen sdhkdnjohtamiskyky on alhainen, koska rasvasolut ja luut eivét johda erittdin suuren

vastuksen takia juuri lainkaan sahkoa.

Ota huomioon, etté diagnoosivaa’an méarittdmét arvot vastaavat vain suurin piirtein kehon todellisia aa-

ketieteellisia analyysiarvoja. Vain erikoislaakari pystyy maarittdméan tarkasti kehon rasva-, nesteja lihaspi-

toisuuden seké luumassan laéketieteellisilla menetelmilla (esimerkiksi tietokonetomografian avulla).

Yleisia vinkkeja

e Vertailukelpoisten tulosten saavuttamiseksi punnitse itsesi, jos vain mahdollista, aina samaan vuorokau-
den aikaan (mieluiten aamuisin), WC:ssa kaynnin jélkeen, sydmaétté ja juomatta, ja ilman vaatteita.

o Tarkedd mittauksessa: Kehon rasvaprosentin mittaus on tehtéva aina paljain jaloin. Jalkapohjat voidaan
kostuttaa lievasti. Taysin kuivat tai iholtaan erittdin kovettuneet jalkapohjat voivat aiheuttaa virheellisia
tuloksia, koska niiden séhkdnjohtavuus on liilan huono.
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e Seiso mittauksen aikana liikkumatta paikoillasi.

¢ Jos olet tehnyt jotakin ruumiillisesti rasittavaa, odota muutaman tunnin ajan ennen mittausta.

e Odota noin 15 minuuttia herddmisen jélkeen, jotta kehossa oleva neste padsee jakaantumaan tasaisesti
koko kehoon.

e Muista, ettd vain pitkén aikavélin suuntaus on tarked. Lyhytaikaiset muutamien péivien siséllé tapahtuvat
painonvaihtelut johtuvat yleensa nesteen poistumisesta kehosta; kehossa olevalla nesteelld on kuitenkin
tarked merkitys hyvinvoinnillemme.

Rajoituksia

Kehon rasvaprosentin ja muiden arvojen méaérittdmisessa voi ilmeta poikkeavia ja todellisuuden vastaisia

arvoja seuraavissa ryhmissé:

e alle 10-vuotiaat lapset,

e huippu-urheilijat ja kehonrakentajat,

e raskaana olevat naiset,

e henkildt, joilla on kuumetta, turvotusta, osteoporoosia tai jotka ovat dialyysihoidossa,

e sydédn- ja verisuoniladkitysté kéyttvat henkilot,

e verisuonia laajentavia tai supistavia l&&kkeita k&yttédvat henkildt,

* henkil6t, joiden jalkojen anatomia poikkeaa huomattavasti kehon kokonaispituuden suhteen (erityisen
lyhyet tai pitkat jalat).

7. Asetus

Ennen kuin alat kdyttaa vaakaa, sy6té henkildkohtaiset tietosi.

Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikét ,cm“ ja ,kg"“. Vaa’an kaantdpuolella on kytkin, josta vaa-
kaan voidaan asettaa mittayksikét ,tuuma®, ,naula”“ ja ,stones”.

Kayttajatietojen asettaminen

Sinun taytyy tallentaa henkildkohtaiset kayttéjatietosi muistiin, jotta voit mitata kehosi rasvaprosentin ja
muita kehoosi liittyvid arvoja. Vaa’assa on muistipaikat kymmenelle kéyttajalle. Muistipaikkoihin voit tallen-
taa esimerkiksi omat ja perheenjésentesi henkilékohtaiset asetukset ja hakea ne taas nayttéon.

e Kaynnist vaaka. Odota, kunnes naytt6 ,0.0 kg“ tulee nakyviin.

e Aloita asetukset painamalla painiketta SET. Ensimmainen muistipaikka vilkkuu néytossa.

e Valitse painikkeella A tai ¥ haluamasi muistipaikka ja vahvista valintasi painikkeella SET.

e \oit nyt suorittaa seuraavat asetukset:

Kayttajatiedot | Asetusarvot
Muistipaikka 1-10

Pituus 100-220 cm (33,5“-7°2,5%)
k& 10-100 -vuotta
Sukupuoli mies (), nainen (&)

Aktiviteettiaste |1-5

¢ Arvojen muuttaminen: Paina painiketta A tai ¥ lyhyesti, tai pitkaan, jolloin lukema vaihtuu nopeasti.

e Sy6ttdjen vahvistaminen: Paina SET- painiketta.

e Kun olet asettanut arvot, ndytéssé nakyy ,0.0 kg“.

e Sen jilkeen vaaka on mittausvalmis. Mikali et suorita mittausta, vaaka kytkeytyy automaattisesti pois
paéltd muutaman sekunnin kuluttua.
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Aktiviteettiasteet
Aktiviteettiasteen valinta tulee tehdé keskipitkén ja pitkén aikavélin perusteella.

Aktiviteetti aste | Ruumiillinen aktiviteetti

1 Ei ruumiillista likuntaa.

2 Vain vahan ruumiillista liikuntaa: Silloin tallgin kevytta ruumiillista rasitusta (esim.
kavelyretket, kevyt puutarhatyd, voimisteluharjoitukset).

3 Keskimaaraisesti ruumiillista likuntaa: Ruumiillista rasitusta vahintdén 2-4 kertaa
viikossa 30 minuuttia kerrallaan.

4 Paljon ruumiillista likuntaa: Ruumiillista rasitusta véhintaan 4-6 kertaa viikkossa
30 minuuttia kerrallaan.

5 Erittain paljon ruumiillista liikuntaa: Intensiivista ruumiillista rasitusta, intensiivista
urheilua tai raskasta ruumiillista ty6ta paivittain vahintéan 1 tunti kerrallaan.

Vasta kun kaikki parametrit on syétetty, voidaan méérittdd myds kehon rasvaprosentti ja muut arvot.

8. Mittausten suorittaminen

Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle. Kova lattianpinta on edellytys moitteettomalle mittauk-
selle.

Vain painon mittaus

Painamalla jalallasi vaakaa lyhyesti, voimakkaasti ja hyvin kuuluvasti aktivoit

tarinaanturin.
Aluksi nayttoon ilmestyy ,, 8888 (Kuva 1), jonka jalkeen ndytossa nakyy teksti 0.0 kg“

(Kuva 2). Kuva 1

Vaaka on nyt kdyttovalmis. Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla likkumatta tasaten painosi
kummallekin jalalle. Vaaka aloittaa mittauksen heti.

1 1Tk

Painon mittaus, diagnoosin suoritus l—l B '—'

e Kytke vaakaan virta ja odota, kunnes naytossa nakyy teksti 0.0 kg“ (Kuva 2). Kuva 2

e Valitse painamalla useasti painikkeita A tai ¥ muistipaikka, johon on tallen-
nettu omat henkilkohtaiset tietosi. Ne ndytetdan ndytdssa perékkain, kunnes ndyttoon ilmestyy teksti
0.0 kg™

¢ Nouse vaa’alle paljain jaloin. Varmista, ettd seisot rauhallisesti ja tasaisesti molemmilla jaloilla terés-
elektrodien paalla.

Huomautus: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivét saa olla kosketuksissa toisiinsa. Muutoin mit-
taustulokset voivat vadristya.

Vaaka aloittaa mittauksen heti. Muiden parametrien mittauksen aikana néytdssé
nakyy ,oooo" (kuva 3). m
Hetken kuluttua n&et mittaustuloksen naytossa.

Nayttéon ilmestyy seuraava teksti: Kuva 3
. Paino (kg)

. Kehon rasvaosuus prosentteina % BF

. Kehon nesteosuus prosentteina % =~

. Kehon lihasten osuus prosentteina % o=

. Kehon lihasmassan osuus kilogrammoina e

. Kalorien peruskulutus kilokaloreina (kcal)

. Basal kaloriomséttning i kcal /&

~NOoO OB WN =

Vaa‘an kytkeminen pois paalta
Vaa'an virta katkeaa automaattisesti n. 10 sekunnin paasta.
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9. Tulosten arviointi
Kehon rasvaprosentti

Kehon rasvapitoisuuden mittaustulos ndytetaén palkilla painon alapuolella. Seuraavat néyttdarvot osoitta-
vat rasvapitoisuuden normaalilukemia prosentteina (%) (pyydé tarvittaessa lisatietoja laékariltasil).

e A EEEEEEEEEEEEEmmme st Namen-mmmm+
lka Vahan | Normaali | Paljon Erittdin paljon lka Vahén | Normaali | Paljon Erittdin paljon
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. Harjoitetusta urheilulajista, harjoittelun intensiivisyydesta
ja ruumiinrakenteesta riippuen voidaan mahdollisesti saavuttaa arvoja, jotka alittavat iimoitetut ohjearvot.
Ota kuitenkin mahdolliset terveysvaarat huomioon, jos arvot ovat darimmaisen matalia.

Kehon nestepitoisuus
Kehon nestepitoisuus prosentteina on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
lka Huono Hyva Erittdin hyva lka Huono Hyva Erittain hyva
10-100 |<50% 50-65% |>65% 10-100 |<45% 45-60% |[>60%

Kehon rasva sisaltaa suhteellisen vahan vetta. Siksi kehon nestepitoisuus voi olla ohjearvojen alapuolella
sellaisilla henkil6illa, joiden kehon rasvaprosentti on suuri. Kestévyysurheilijoiden arvot voivat sité vastoin
ylittda ohjearvot alhaisen rasvaprosentin ja lihasten suuren osuuden vuoksi.

Talld vaa'alla suoritettava kehon nesteméaérén mittaus ei sovellu l&éketieteellisten johtopéaatdsten tekem-
seen esimerkiksi ikaan liittyvasta nesteen kerddntymisesta. Ota tarvittaessa yhteytta 1adkéariin. Kehon nes-
tepitoisuus tulisi pyrkia aina pitdméaén korkeana.

Lihasten osuus
Lihasten osuus prosentteina on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen

lka Vahan Normaali Paljon lka Vahan 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

Kehon muiden osien tapaan my®ds luihin kohdistuvat luonnolliset kasvu-, kulumis- ja vanhenemisproses-
sit. Luumassa kasvaa nopeasti lapsuusidssa ja saavuttaa 30 ... 40-vuoden idssd maksiminsa. Sen jalkeen
luumassa vahenee jonkin verran ian karttuessa. Terveellisessa ruokavaliolla (riittévasti kalsiumia ja D-vita-
miinia) ja sdanndllisella liikunnalla voit pienentéd tietyssd méérin tata luumassan vahenemista. Maaratietoi-
sella lihaksiston kasvattamisella voit liséksi vahvistaa luustosi vakautta. Muista, ettd tdma vaaka ei osoita
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luiden kalsiumpitoisuutta, vaan se médrittda luiden kaikkien osien painon (orgaaniset aineet, epdorgaaniset
aineet ja vesi).

Luumassaan ei juurikaan voi vaikuttaa, mutta siind on vahaisessa méaarin vaihteluita vaikuttavien tekijdiden
puitteissa (paino, pituus, ikd, sukupuoli). Luumassalle ei ole mitdan hyvéksyttyd ohjeistoa eiké suosituksia.

HUOMIO

Al kuitenkaan sekoita luumassaa luuntiheyteen. Luuntiheys voidaan maarittas vain laaketieteelli-
sessa tutkimuksessa (esimerkiksi tietokonetomografialla tai ultradénelld). Sen vuoksi télla vaaalla ei
voi tehdé johtop&atoksié luiden ja luunvahvuuden muutoksista (esimerkiksi osteoporoosi).

BMR

Peruskulutus (BMR = Basal Metabolic Rate) on energiamaard, jonka keho tarvitsee tdydellisessé levossa
perustoimintojensa yllapitdmiseen (esimerkiksi kun ollaan 24 tuntia makuulla). Tamé arvo riippuu suurelta
osin painosta, pituudesta ja idsté. Se nékyy diagnoosivaa’an kcal/vuorokausi -yksikdssa. Se lasketaan tie-
teellisesti tunnustetulla Harris-Benedict -yhtalélla.

Kehosi tarvitsee tdman energiaméérén ehdottomasti. Kehon on saatava se ravinnon muodossa. Jos ravin-
tosi siséltda véahemmaén energiaa pitkélla aikavalillg, sillé voi olla haitallisia vaikutuksia terveyteesi.

AMR

Aktiviteettikulutus (AMR = Active Metabolic Rate) on energiamééré, jonka keho kuluttaa aktiivisessa tilassa
vuorokauden aikana. Ihmisen energiankulutus kasvaa ruumiillisen liikkunnan lisééntyessé ja maéaritetaan
diagnoosivaakaan syotetyn aktiviteettiasteen (1-5) avulla.

Nykyisen painon pitdmiseksi kehon taytyy saada kulutettu energia takaisin ruuan ja juoman muodossa.
Jos pidemmalla aikavélillé keho kuluttaa enemmén energiaa kuin se sit4 saa, keho hakee méérien erotuk-
sen ennen kaikkea kehoon kertyneesté rasvasta, jolloin paino laskee. Jos sen sijaan pidemméll4 aikavélilla
keho saa laskettua aktiviteettikulutusta (AMR) enemman energiaa, keho ei pysty polttamaan taté ylimaa-
réista energiaa ja ylija@ma varastoituu rasvana kehoon, jolloin paino kasvaa.

Tulosten ajallinen yhteys
Ota huomioon, etta vain pitkén aikavélin suuntaus on térked. Muutaman paivan sisalla tapahtuvat |
yhytaikaiset painovaihtelut johtuvat yleensg ainoastaan nesteen poistumisesta kehosta.

Tulokset tulkitaan kokonaispainon seké rasvan, nesteen ja lihasten prosentuaalisen osuuden muutoksien

seké@ muutoksiin kuluvan ajan mukaan. Nopeat muutamien péivien siséllé tapahtuva muutokset tulee ero-

tella keskipitkalld aikavalilla (viikkojen kuluessa) ja pitkalla aikavalilla (kuukausien kuluessa) tapahtuvista

muutoksista.

Peruss&antdna patee, etta lyhyen aikavélin muutokset painossa johtuvat lahes yksinomaan kehon neste-

maarén muutoksista, kun taas keskipitkén ja pitkén aikavalin muutokset voivat littyd myds rasvaprosenttiin

ja lihasten osuuteen.

¢ Jos painosi alenee nopeasti samalla kun rasvaprosentti nousee tai pysyy samana, silloin kehostasi on
ainoastaan poistunut nestetta — esimerkiksi urheilun, saunomisen tai yksinomaan nopeaan painonpudo-
tukseen perustuvan laihdutusohjelman vuoksi.

¢ Jos painosi kasvaa keskipitkallé aikavélilla samalla kun kehon rasvaprosentti laskee tai pysyy samana,
tall6in sinulle on voinut muodostua arvokasta lihasmassaa.

e Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii — talldin rasvamassasi vahenee.

e Dieettid kannattaa edistaa runsaalla liikunnalla, voimistelulla tai kuntoharjoittelulla. Siten voit kasvattaa
kehosi lihasprosenttia keskipitkéll4 aikavalilla.

¢ Rasva- ja nesteprosenttia ja lihasten osuuksia ei saa laskea yhteen (lihaskudos siséltdd myds tietyn osan
kehon nesteestd).

10. Paristojen vaihto
Vaaka on varustettu paristonvaihtonaytélla. Kun vaa’alle astutaan pariston ollessa lahes tyhja, nayttoken-
tassé nakyy ,Lo"“ ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaihdettava uuteen (3 x 1,5 V AAA).

Huomautus:

* Kéyta aina paristoja vaihtaessasi saman tyypin, saman merkin ja saman teholuokan paristoja.
* Al4 kéyté uudelleen ladattavia akkuja.

o Kayta paristoja, jotka eivat sisélla raskasmetalleja.
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11. Laitteen puhdistus ja hoito
Laite tulee puhdistaa aika ajoin.
Kéytéa puhdistukseen kosteaa liinaa, johon voit tarvittaessa lisata hiukan astianpesuainetta.

HUOMIO

o Alé missaan tapauksessa kayta vékevia liuottimia tai pesunesteité!
* Aléd missaén tapauksessa upota laitetta veteen!

* Al4 puhdista laitetta astianpesukoneessal

12. Havittdminen

Paristoja ja akkuja ei saa havittda talousjétteen mukana. Lain mukaan olet velvollinen vieméén kaytosta
poistetut paristot kerdyspisteisiin. Voit palauttaa kdytosta poistetut paristot kunnallisiin kerdyspisteisiin tai
kyseisié paristoja myyviin liikkeisiin.

Huomautus:

Haitallisia aineita sisaltavat paristot on merkitty néilla tunnuksilla:
Pb = paristo siséltéa lyijya,

Cd = paristo siséltdd kadmiumia,

Hg = paristo siséltda elohopeaa.

Jotta ympéristdlle ei aiheutuisi haittaa, kdytdsté poistettua vaakaa ja sen paristoja ei saa havittaa
talousjétteen mukana. Laitteen voi havittdd omassa maassasi olevien, asianmukaisten kierréatyspis-
teiden kautta.

Havité laite kdytosté poistettuja sahko- ja elektroniikkalaitteita koskevan EY-direktiivin
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) mukaan.

Lis&tietoja saat oman kuntasi jatehuoltoviranomaisilta.

Noudata materiaalien havittdmisessé paikallisia jatehuoltomaarayksia. E
|

13. Mita tehda ongelmien ilmetessa?
Jos vaaka havaitsee punnituksen aikana virheen, ndytdssé nakyy seuraava viesti.

Naytto Syy Korjaaminen
Maksimi kuormitettavuus 150 kg on yli- Kuormita vaakaa enintdan 150 kg
[y | tetty. (330 Ib, 23 st : 8 Ib).
Y I | Rasvaosuus on mittausalueen ulkopuo- Toista mittaus paljain jaloin tai kostuta
lella (alle 5% tai yli 50 %). jalkapohjiasi tarvittaessa hieman.
| Vaa’an paristot ovat lahes tyhjat. Vaihda vaa’an paristot.
L
— = Vaa’an nollapiste on v&aré. Odota kunnes vaaka sammuu auto-
|— |— l— |— maattisesti. Aktivoi vaaka, odota kunnes
- - iimestyy teksti ,0.0 kg“ ja toista mittaus.
SN Testi Aseta vaaka tasaiselle ja tukevalle alus-
] talle ja odota kunnes ilmestyy teksti
LU LI 0.0 kg

59



(o] 1:774%

Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

jsme radi, ze jste si vybrali vyrobek z naseho sortimentu. Nase znacka je synonymem pro vysoce kvalitni,
dlikladné vyzkousené vyrobky k pouZiti v oblastech uréovani energetické spoteby, hmotnosti, krevniho
tlaku, télesné teploty, srde¢niho tepu, pro jemnou manualni terapii, masaze a vzduchovou terapii.
Prectéte si peclivé tento navod, uschoveijte ho pro pozdéjsi pouziti, poskytnéte ho i ostatnim uzivatelim
a fidte se pokyny, které jsou v ném uvedené. Pouzivanim této diagnostické vahy rozhodujicim zplisobem
prispivate ke svému zdravi.

S pozdravem
Vas tym Beurer

1. K seznameni

Funkce zafizeni

Digitalni diagnosticka vaha slouzi k vaZeni a diagnostice osobnich tréninkovych tdajll. Je uréena pro
vlastni pouziti v soukromi.

Véha je vybavena nasledujicimi diagnostickymi funkcemi, které mize vyuzivat az 10 osob:
e méreni télesné hmotnosti,

e zjistovani podilu télesného tuku,

e podilu vody v téle,

e podilu svalové hmoty,

e kostni hmoty a ddle,

¢ hodnoty bazélniho a aktivniho metabolismu.

Kromé toho je vaha vybavena nasledujicimi dalSimi funkcemi:
e interpretace hodnot téniho tuku,

e prepinani mezi kilogramy ,,kg*“, librami ,Ib“ a kameny ,st*,

e funkce automatického vypnuti,

e ukazatel nutnosti vymény slabé baterie.

2. Vysvétleni symbolt
V navodu k pouziti jsou pouzity nasledujici symboly.

A VAROVANI Varovné upozornéni na nebezpeci poranéni nebo riziko ohrozeni zdravi.
A POZOR Bezpec€nostni upozornéni na mozné poskozeni zafizeni/pfisluSenstvi.
@ Upozornéni Upozornéni na dileZité informace.

3. Bezpecnostni pokyny
Pre¢téte si peclivé tento ndvod, uschovejte ho pro pozdéjsi pouZiti, poskytnéte ho i ostatnim uZivatelim a
fidte se pokyny, které jsou v ném uvedené.

VAROVANI

¢ Vahu nesmi pouzivat osoby s Iékaifskymi implantaty (napf. kardiostimulator).
Mohlo by dojit k naruseni jejich funkce.

® V/ahu nepouzivejte béhem téhotenstvi.

¢ Nestoupejte z jedné strany na samy okraj vahy: nebezpe¢i prevrhnutil

e Obalovy material udrzujte mimo dosah déti (nebezpeci uduseni).

¢ Nestoupejte na vahu s mokryma nohama a pokud je jeji povrch vihky — nebezpeci uklouznuti!

@ Pokyny pro zachazeni s bateriemi
 Spolknuti baterii miiZze mit Zivotu nebezpeéné nasledky. Baterie a vahu uchovavejte mimo dosah
malych déti. V pfipadé spolknuti baterie vyhledejte neprodlené Iékaiskou pomoc.
e Slabé baterie v€as vyménte.
e V/Sechny baterie vzdy v€as vyménte a pouzivejte baterie stejného typu.
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¢ Baterie nenabijejte ani neobnovuijte jejich funkci jinymi prostfedky, nerozebirejte je, nevhazujte do
ohné ani nezkratujte.

¢ \/yteklé baterie mohou vahu poskodit. Pokud vahu del$i dobu nepouzivate, vyjméte baterie z pfi-
hradky na baterie.

e Pokud baterie vyteCe, vezméte si ochranné rukavice a vycCistéte prihradku na baterie suchym had-
rem.

e Baterie mohou obsahovat jedovaté latky, Skodlivé pro zdravi a Zivotni prostfedi. Baterie proto
likvidujte v souladu s platnymi zakonnymi pfedpisy. Nikdy je nevyhazujte do bézného domovniho
odpadu.

@ VSeobecné pokyny

e V/aha je ur€ena pouze pro domaci pouziti, nikoli pro Iékarské nebo komeréni tcely.

¢ Jelikoz se nejednd o cejchovanou vahu pro profesionalni Iékarské pouziti, mohou se vyskytovat
technicky podminéné odchylky v méfeni.

e Maximalni zatizitelnost vahy je 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). Pfi méfeni hmotnosti a ur€ovani podilu
kostni hmoty jsou vysledky indikovany v krocich po 100 g (0,2 Ib).

o \lysledky méfeni podilu tuku, vody a svalové hmoty jsou zobrazovany v krocich po 0,1%.

e Spotfeba kalorii je indikovana v krocich po 1 kcal.

¢ P¥i dodani je vaha nastavena na jednotky ,cm“ a ,kg“. V kapitole ,Nastaveni“ naleznete informace
o nastaveni jednotek.

e Vahu postavte na rovny, pevny podklad; pevny podklad je pfedpokladem pro pfesné méreni.

e Zafizeni chrante pred narazy, vlhkosti, prachem, chemikaliemi, velkymi teplotnimi rozdily a
nestavte ho do blizkosti tepelnych zdrojl (pecici trouba, topeni).

e Opravy smi provadét pouze zékaznicky servis Beurer nebo autorizovani prodejci. Pfed kazdou
reklamaci vSak nejprve zkontrolujte stav baterii a pfipadné je vymérite.

e V/Sechny vahy odpovidaji smérnici ES 2004/108/EC. Mate-li dalSi otazky tykajici se pouzivani
nasich zafizeni, obratte se prosim na svého prodejce nebo na zakaznicky servis.

e Prosim méjte na paméti, Ze senzorova tlacitka reaguiji na vodivé pfedméty (napf. kov, nadoby s
vodou ...).

Ulozeni a udrzba
Pfesnost naméfenych hodnot a Zivotnost zafizeni zavisi na peclivém zachazeni:

POZOR

o Cas od &asu je nutno zafizeni vygistit. Nepouzivejte abrazivni Sistici prostiedky a zafizeni nenama-
Cejte.

e Zajistéte, aby se na vahu nedostala zadna tekutina. Vahu nikdy neponofujte do vody. Nikdy vahu
neoplachuijte pod tekouci vodou.

e Nestavte na vahu zadné predméty, kdyzZ ji nepouzivate.

e Chranite vahu a ovladaci prvek pfed narazy, vihkosti, prachem, chemikaliemi, silnymi teplotnimi
vykyvy a pfili§ blizkymi zdroji tepla (kamna, topné téleso).
Na tlacitka se nesmi tlacit pfilis velkou silou nebo Spiatymi pfedméty.

* Nevystavuijte vahu plsobeni vysokych teplot nebo silnych elektromagnetickych poli (napf. mobilni
telefony).

Baterie

VAROVANI

 Spolknuti baterii mize mit Zivotu nebezpeéné nasledky. Baterie uchovavejte mimo dosah malych
déti. V pripadé spolknuti baterie je nutné neprodlené vyhledat Iékafskou pomoc.
o Baterie nehazejte do ohné. Nebezpeéni vybuchu!

POZOR

e Baterie nenabijejte ani neobnovuijte jejich funkci jinymi prostfedky, nerozebirejte ani nezkratujte je.
e Pokud zafizeni del$i dobu nepouzivate, vyjméte baterie. Zabranite tak poskozeni, ke kterému by
mohlo dojit v pfipadé vyteceni baterii.
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Oprava
POZOR

e Zarizeni v zadném pripadé nesmite otevirat nebo opravovat, jinak neni zaru¢eno jeho bezchybné
fungovani. V pfipadé nerespektovani zanika zaruka.
¢ \/ pfipadé opravy se obratte na zakaznicky servis nebo na autorizovaného prodejce.

4. Popis zafizeni
Prehled

1. Elektrody

2. Displej

3. Tlagitko ,nahoru”
4. Tlacitko ,SET*

5. Tlagitko ,,dold“

5. Uvedeni do provozu
Vlozeni baterii

Vyjméte izolacni pasek zpod krytu bateriového prostoru, resp. ochrannou félii baterie (pokud je pfitomna) a
ve spravné polarité viozZte baterii. Nevykazuje-li vaha Zadnou funkci, vyjméte zcela baterii a znovu ji vioZte.

Zmeéna jednotky hmotnosti

Pfi dodéni je vaha nastavena na jednotky ,cm*“ a ,kg“. Na zadni strané vahy se nachazi spina¢ pro prepi-
nani na ,palce®, ,libry“ a ,,Stones* (Ib, St).

Umisténi vahy

Vahu umistéte na pevny, rovny povrch, pevna podlozka je zakladnim pozadavkem pro spravné urceni
hmotnosti.

Zapnuti vahy
Tuknéte nohou slysitelng, kréatce a silné na vahu, aby se aktivoval senzor otfesi!

6. Informace

Princip méreni

Tato vaha pracuje na principu B.I.A., analyzy bioelektrické impedance. P¥i ni je béhem nékolika sekund
prostrednictvim neznatelného, zcela bezvyznamného a nikterak nebezpeéného proudu umoznéno uréo-
vani podilu pozadovanych latek v téle. Pomoci tohoto méreni elektrického odporu (impedance) a zapo-
¢itani konstant, resp. individuélnich hodnot (vék, vyska, pohlavi, stuper aktivity) je mozné stanovit podil
télesného tuku a dalsi veli¢iny v téle.

Svalova tkan a voda maji dobrou elektrickou vodivost, a tim i nizky odpor. Kosti a tukové tkané maji naproti
tomu malou vodivost, jelikoz tukové burky a kosti diky svému vysokému odporu proud téméF nevedou.
Upozoriujeme, Ze hodnoty namérené diagnostickou vahou se redlnym hodnotdm na zakladé lékarské
analyzy téla pouze blizi. Pouze odborny lékaf mize pomoci Iékarskych metod (napf. pocitacové tomogra-
fie) provést presné stanoveni télesného tuku, vody, podilu svalové hmoty a stavby kosti.

Vseobecné rady

e Vazte se, pokud mozno, vzdy ve stejnou denni dobu (nejlépe rano), po vykonani potfeby, nalatno a bez
odévu, abyste docilili srovnatelnych vysledkd.

e DdleZité pro méfeni: Stanoveni télesného tuku je nutno provadét naboso, vhodné je mit mirné navihcena
chodidla. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkim, protoZe pak vykazuji pfili$
malou vodivost.

e Béhem méfeni stljte rovné a klidné.
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¢ Po neobvyklé télesné ndmaze vyckejte pfed mérenim nékolik hodin.

e Po vstavani pockejte cca 15 minut, aby se voda v téle mohla spravné rozptylit.

e Dllezity je pouze dlouhodoby trend. Kratkodobé hmotnostni odchylky v ramci nékolika dni jsou zpravi-
dla podminéné ztratou tekutin; voda v téle hraje ovéem dUlezitou roli pro dobry télesny stav.

Omezeni

Pfi zjistovani podilu télesného tuku a dalSich hodnot mohou byt vykazany odchylné a nehodnovérné

vysledky, a to v téchto pfipadech:

e déti ve véku pod cca 10 let,

e vrcholovi sportovci a kulturisté,

e tehotné Zeny,

¢ osoby majici hore¢ku, osoby Iéené dialyzou, se symptomy otokl nebo osteopordzou,

e osoby uzivajici kardiovaskularni Iéky (na srdce a cévni systém),

e osoby uzivajici léky na rozSifeni nebo zdzeni cév,

e osoby se znaCnymi anatomickymi odchylkami u nohou vzhledem k celkové télesné vySce (znacné kratsi
nebo delsi chodidla).

7. Nastaveni

Nez zaénete vahu pouzivat, zadejte své Udaje.
Pfi dodani je vaha nastavena na jednotky ,cm“ a ,kg“. Na zadni strané vahy se nachazi spina¢ pro prepi-
nani na ,palce®, ,libry“ a ,Stones* (b, St).

Nastaveni osobnich tGdajt

Aby bylo mozno stanovit podil télesného tuku a dal$i hodnoty, musite nejprve uloZit do paméti své osobni
Udaje. Vaha ma 10 pamétovych mist, na ktera si vy a napfiklad ¢lenové vasi rodiny mizete ulozZit a opé-
tovné vyvolat sva osobni nastaveni.

e Zapnéte vahu. Vyckejte, neZ se na displeji objevi ,,0.0 kg*“.

e Spustte nastaveni tlaitkem SET. Na displeji blika prvni pamétové misto.

e Pomoci tlacitka nah A nebo ¥ vyberte poZzadované pamétové misto a potvrdte je tlacitkem SET.

¢ Nyni mdzete provést tato nastaveni:

Osobni udaje | Hodnoty nastaveni

Ulozné misto |1 a2 10

ViySka postavy | 100 az 220 cm (3°3,5“ a2 7°2,5%)
Vék 10 az 100 rokd

Pohlavi muzské (W), Zenské (&)

Stupen aktivity |[1az5

e Zména hodnot: Stisknéte tlacitko A nebo ¥, resp. pro rychly priibéh drZte pfislusné tladitko stisknuté.

e Potvrzeni zadani: Stisknéte tlacitko SET.

e Po nastaveni hodnot se na displeji zobrazi ,,03.0 kg*.

¢ Poté je vaha pfipravena k méreni. Neprovedete-li Zadné méreni, vaha se po nékolika minutach automa-
ticky vypne.

Stupné aktivity
Pfi volbé stupné aktivity je rozhodujici posouzeni ze stfednédobého a dlouhodobého hlediska.
Stupen aktivity Télesna aktivita
1 Z4dna.
2 Mala: Narazova a lehka télesna namaha (napf. prochazka, lehka prace na
zahradé, gymnasticka cviceni).
3 Stfedni: Télesna namaha minimalné 2 az 4 krat tydné, vzdy 30 minut.
4 Vysoka: Télesna namaha minimainé 4 az 6 krat tydné, vzdy 30 minut.
5 Velmi vysoka: Intenzivni télesna ndmaha, intenzivni trénink nebo tézka télesna
prace, denné, vzdy minimalné 1 hodinu.

Teprve po zadani v8ech parametr( Ize provést také méfeni télesného tuku a dalSich hodnot.
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8. Provadéni méreni
Vahu umistéte na pevny, rovny povrch, pevna podlozka je zakladnim pozadavkem pro spravné
uréeni hmotnosti.

Pouze méreni hmotnosti

Tuknéte nohou slysitelné, kratce a silné na vahu, aby se aktivoval senzor oties!
Na displeji se objevi zobrazeni pro autotest ,8888“ (Obr. 1) a pak symbol 0.0 kg“
(Obr. 2).

Nyni je vaha pfipravena pro méfeni Vasi hmotnosti. Postavte se na vahu. Stlijte na Obr. 1

vaze klidné s rovnomérné rozlozenou zatézi na obou nohéch. Vaha okamzité zahaji

méfeni. 1 ke
Méreni hmotnosti, provedeni diagnézy N

e Zapnéte vahu a pockejte, dokud se nezobrazi 0.0 kg“ (Obr. 2). Obr. 2

e Nékolikerym stisknutim tlacitka A, popt. ¥ vyberte pamétové misto, ve kterém jsou
uloZeny vase zakladni osobni Udaje. Tyto Udaje se zobrazuiji postupné za sebou, dokud se neobjevi sym-
bol ,,0.0 kg*.

e Postavte se bosyma nohama na vahu a dejte pozor na to, aby vase vaha byla rovhomérné rozlozZena,
stljte klidné a obé& nohy méjte polozené na nerezovych elektrodach.

Diilezité: Chodidla, nohy, lytka ani stehna se nesméji dotykat. Dotykaji-li se, neni mozné provést
spravné méreni.

Vaha okamzité zahaji méfeni. BEhem méreni se objevi o000 (Obr. 3).

Krétce na to se zobrazi vysledek méfeni.
Objevi se tyto symboly:

1. hmotnost v kg Obr. 3
2. téIni tuk v % BF

3. téInivodav % =~

4. podil svaloviny v % o=

5. kostni hmota v kg e

6. bazalni metabolismus (spotfeba kalorické energie) v kcal
7. aktivni metabolismus (spotfeba aktivity) v kcal J;Q

Vypnuti vahy
Pfiblizné po 10 sekundéch se vaha automaticky vypne.

9. Vyhodnoceni vysledkt
Podil télesného tuku

Hodnoceni télesného tuku se objevi v pruhu pod zobrazenim hmotnosti. Nize uvedené hodnoty télesného
tuku v % jsou pro Vas urcitym voditkem (dalSi informace ziskate u svého Iékare!).

Muz Zena
L A i i i i i i i il 0 0 | EEEEEEEEEEEEENENENNEEN
Vék malo normalné | hodné velmi Vék malo normalné | hodné velmi

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%

U sportovcd je asto zjisténa nizsi hodnota. V zavislosti na druhu vykonavaného sportu, intenzité tréninku

véak, Ze pfi extrémné nizkych hodnotach mlZze byt ohroZeno vase zdravi.
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Podil vody v téle
Podil vody v téle v % se normalné pohybuije v nasledujicim rozmezi:

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

Télesny tuk obsahuje relativné malo vody. U osob s vysokym podilem tuku v téle se proto mdze podil vody
nachazet pod smérnymi hodnotami. U vytrvalostnich sportovcli mohou byt naopak kvdli nizkému podilu
tuku a vysokému podilu svalové hmoty smérné hodnoty prekroCeny.

Méfeni podilu vody v téle pomoci této vahy nejsou vhodna k vyvozovani lékafskych zavérd, napf. ohledné
zadrzovani vody podminéného vékem. Pfipadné se obratte na svého lékare. V zasadé je vhodné usilovat o
vysoky podil vody v téle.

Podil svalové hmoty
Podil svalové hmoty v % se normalné nachazi v nasledujicim rozmezi:

Muz Zena

Vék malo normalné hodné Vék 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 <M % 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 podléhaiji stejné jako zbytek naseho téla pfirozenym procestim narlstu, Ubytku a starnuti.
Kostni hmota nardista velmi rychle v détském véku a dosahuje maxima ve véku 30 aZ 40 let. S pfibyva-
jicim vékem se podil kostni hmoty opét trochu snizuje. Tomuto snizeni podilu kostni hmoty Ize ¢astecné
predchazet zdravou vyzivou (zvlasté vapnik a vitamin D) a pravidelnym télesnym pohybem. Cilenym zvy-
$ovanim podilu svalové hmoty mlZete navic zlepsit stabilitu své kostry. Uvédomte si, Ze vaha neméfi
obsah vapniku v kostech, ale hmotnost vSech slozek kosti (organickeé latky, anorganické latky a voda).
Kostni hmota se téméF neda ovlivnit, kolisa véak mirmné v ramci ovliviiujicich faktor( (hmotnost, vyska, vék,
pohlavi). Nejsou k dispozici zadné uznavané smérné hodnoty a doporuceni.

POZOR

Nezaménuijte kostni hmotu s hustotou kosti. Hustotu kosti Ize zjistit pouze pfi Iékarfském vySetfeni
(napf. pocitacovou tomografii, ultrazvukem). Pomoci této vahy proto neni mozné vyvozovat zavéry o
zménach kosti a jejich tvrdosti (napf. osteopordza).

BMR

Bazalni metabolismus (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnoZstvi energie, kterou télo pfi naprostém klidu
potfebuje k udrzeni svych zakladnich funkci (napf. pfi 24-hodinovém klidu na Idzku). Tato hodnota v pod-
staté 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 potfebuje Vase télo v kazdém pfipadé a musi mu byt dodano ve formé potravy.
Dlouhodobé nizsi pfijem energie mlze vést k ohroZeni zdravi.

AMR

Aktivni metabolismus (AMR = Active Metabolic Rate) je mnozstvi energie, kterou télo spotfebuje v aktivnim
stavu za jeden den. Spotfeba energie ¢lovéka stoupa se zvysuijici se télesnou aktivitou a je diagnostickou
vahou uréovana pomoci zadaného stupné aktivity (1-5).
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Aby zlstala zachovana aktualni hmotnost, musi se spotfebovana energie opét télu dodat ve formé jidla a
piti. Jestlize bude po delsi dobu pfijimano méné energie, nez télo spotiebuje, bude rozdil vyrovnan pre-
vazneé z ulozenych zasob tuku a hmotnost se snizi.

Jestlize je po del$i dobu naopak pfijimano vic energie, nez je vypocitana hodnota aktivniho metabolismu
(AMR), neni télo schopno prebytek energie spotfebovat, ulozi ho ve formé tuku a hmotnost se zvysi.

Casova zavislost vysledkii

Nezapomerite, Ze vyznam ma pouze dlouhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v ramci
nékolika dni jsou zpravidla zapfi¢inéné ztratou tekutin.

Vyznam vysledkd se fidi zménami celkové hmotnosti a procentualniho podilu télesného tuku, vody v téle

a svalové hmoty a zavisi i na ¢asovém obdobi, za které k témto zménam dojde. Nahlé zmény v rozmezi

nékolika dnli je tfeba odliSovat od stfednédobych (v rozmezi tydnd) a dlouhodobych zmén (v fadu mésicd).

Jako zakladni pravidlo plati, Ze kratkodobé zmény hmotnosti pfedstavuji témér vyluéné zmény obsahu

vody v téle, zatimco stfednédobé a dlouhodobé zmény se mohou tykat i podilu tuku a svalové hmoty.

e Pokud vam kréatkodobé klesne hmotnost, ale podil télesného tuku vzroste nebo zdstane stejny, ztratili
jste pouze vodu - napf. po tréninku, sauné nebo dieté omezené pouze na rychlé snizeni hmotnosti.

¢ Pokud vam stfednédobé vzriista hmotnost a podil tuku klesa nebo zlistava na stejné hodnoté, mohlo
naopak dojit k vytvofeni hodnotné svalové hmoty.

e Pokud vam soucasné klesa hmotnost a podil télesného tuku, funguje vase dieta - ztracite tuk.

e V idedlnim pfipadé je vhodné podporit dietu télesnou aktivitou, fitness cvi¢enim nebo posilovanim. Tak
mUizete stfednédobé dosahnout zvyseni podilu svalové hmoty.

e Télesny tuk, voda v téle nebo podil svalové hmoty se neda séitat (soucasti svalové tkané je také voda).

10. Vyména baterii
VaSe véha je vybavena ,ukazatelem vymény baterie“. PFi provozu véhy se slabou baterii se na displeji objevi
napis ,Lo" a vaha se automaticky vypne. V takovém pfipadé je nutno baterii vymeénit (3 x 1,5 V AAA).

@ Upozornéni:
¢ P¥i kazdé vymeéné baterii pouzivejte baterie stejného typu, stejné znacky a se stejnou kapacitou.
e Nepouzivejte nabijeci akumulatory.
¢ Pouzivejte baterie bez obsahu tézkych kova.
11. Cisténi a udrzba zafizeni
Cas od &asu je nutno zafizeni vyGistit.
K ¢gisténi pouzivejte vinky hadr, na ktery podle potfeby miizete nanést Cistici prostfedek.
VIGTIGT!
¢ Nepouzivejte nikdy agresivni rozpoustédla a Cistici prostredky!
e Zafizeni nikdy neponofujte do vody!
e Zafizeni neCistéte v my&ce nadobi!
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12. Likvidace

Baterie a akumulatory nepatfi do domovniho odpadu. Jako spotfebitelé jste ze zdkona povinni odevzdat
vybité baterie na mistech zpétného odbéru. Staré baterie miizete odevzdat na sbérnych mistech ve
své obci nebo vSude, kde se baterie tohoto druhu prodavaji.

@ Upozornéni:

Na bateriich s obsahem $kodlivych latek se nachazeji nasleduijici znacky:

Pb = baterie obsahuje olovo,
Cd = baterie obsahuje kadmium,
Hg = baterie obsahuije rtut.

V zajmu ochrany Zivotniho prostfedi se vaha véetné baterii po skonéeni Zivotnosti nesmi vyhazovat
do domovniho odpadu. Likvidace se musi provést prostfednictvim pfislusnych sbérnych mist ve

vasi zemi.

Dodrzujte mistni predpisy pro likvidaci materiald.

Zafizeni zlikvidujte v souladu se smérnici o nakladani se starymi elektrickymi a elektronickymi
zafizenimi 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

):¢

Pokud mate otazky, obratte se na pfislu§ny komunalni Urad, ktery ma na starosti likvidaci.

13. Co délat v pfipadé problémui?
Jestlize vaha pfi méfeni zjisti chybu, zobrazi se nasleduiici.

Ukazatel na
displeji

Pric¢ina

Odstranéni

Byla prekroCena maximalni nosnost 150 kg.

Vahu zatézujte pouze do 150 kg (330 Ib,
23 st: 8 1b).

Podil téIniho tuku lezi mimo méfitelny roz-
sah (méné, nez 5% nebo vice, nez 50 %).

Zopakujte méfeni naboso, nebo si pi-
padné lehce navih&ete chodidla.

Baterie ve vaze jsou témér vybité.

Vymérite baterie ve véaze.

Vdha ma chybny nulovy bod. Pockejte, dokud se vaha opét sama
C__2 nevypne. Nyni spravné aktivuijte vahu,
[ T pockejte na zobrazeni 0.0 kg a méfeni
opakuijte.
- e o o Autotest Postavte vahu na rovny, pevny podklad

a pockejte, dokud se nezobrazi symbol
w00 kg

67




ROMANA

Stimata clienta, stimate client,

Ne bucuram ca ati ales un produs din gama noastra de sortimente. Marca noastra este sinonima cu pro-
duse de calitate, testate riguros in domenii precum caldurd, greutate, tensiune, temperatura corporala,
puls, terapie, masaj si aer.

Va rugam sd cititi cu atentie aceste instructiuni de utilizare, sa le pastrati pentru consultarea ulterioara, sa
le puneti la dispozitie si altor utilizatori si sa respectati indicatiile.

Cu deosebita consideratie
Echipa dumneavoastra Beurer

1. Prezentare

Functiile aparatului

Acest cantar digital de diagnoza este utilizat pentru cantarire si diagnosticarea stdrii dumneavoastra fizice.
Acesta este destinat utilizarii proprii in domeniul privat.

Cantarul dispune de urmatoarele functii de diagnosticare, care pot fi utilizate de un numér de panala 10
persoane:

e determinarea greutatii corporale,

e determinarea procentului de grasime in organism,

e procentul de apa din organism,

e procentul de tesut muscular,

® masa 0soasa, precum si

e rata metabolica de baza si rata metabolica activa.

fn mod suplimentar, cantarul oferd urmatoarele functii suplimentare:

e interpretarea valorilor grasimii din organism,

e comutare intre kilogram ,kg* livre ,Ib“ si stones ,,st*,

e functie de oprire automata,

e afisarea necesitatii de inlocuire a bateriei in cazul bateriilor descarcate.

2. Explicatia simbolurilor
Urmatoarele simboluri sunt folosite in instructiunile de utilizare:

A AVERTIZARE Indicatie de avertizare privind pericolele de ranire sau pericolele pentru sanatatea

dumneavoastra.
A ATENTIE Indicatie de siguranta privind posibile defectiuni ale aparatului/accesoriilor.
@ Indicatie Indicatie privind informatii importante.

3. Instructiuni de siguranta
Va rugam sa cititi cu atentie aceste instructiuni de utilizare, sa le pastrati pentru consultarea ulterioara, sa
le puneti la dispozitie si altor utilizatori si sa respectati indicatiile.
AVERTIZARE
¢ Cantarul nu trebuie utilizat de catre persoane cu implanturi medicale (de exem-
plu stimulator cardiac). In caz contrar, functionarea acestora poate fi afectata.
e A nu se utiliza in timpul sarcinii.
e Nu va urcati niciodata pe cantar pe marginea exterioara: Pericol de rasturnare!
e Nu lasati ambalajul la indeméana copiilor (pericol de asfixiere).
e Atentie, nu va urcati pe cantar cu picioarele ude si nu calcati pe cantar daca suprafata acestuia
este umeda - pericol de alunecare!

@ Instructiuni privind manipularea bateriilor

e ncaz de ingerare, bateriile pot pune viata in pericol. Nu lasati bateriile si cantarul la indeméana
copiilor. In cazul ingerarii unei baterii, apelati imediat la ajutor medical.

68



. Inlocui‘gi la timp bateriile care devin prea slabe.

e |nlocuiti intotdeaua toate bateriile in acelasi timp si utilizati baterii de acelasi tip.

¢ Bateriile nu trebuie sa fie incarcate sau reactivate cu ajutorul altor mijloace, nu trebuie demontate,
aruncate in foc sau scurtcircuitate.

e Bateriile care se scurg pot deteriora aparatul. Atunci cand nu utilizati aparatul o perioada mai
lunga de timp, scoateti bateriile din locasul pentru baterii.

e Atunci cand o baterie s-a scurs, imbracati manusile de protectie si curatati locasul pentru baterii
Cu o carpa uscata.

¢ Bateriile pot contine substante toxice care pun in pericol sanatatea si mediul inconjurator. Din
acest motiv, eliminati bateriile respectand cu strictete prevederile legale in vigoare. Nu aruncati
niciodata bateriile in gunoiul menajer obisnuit.

@ Indicatii generale

e Aparatul este destinat numai uzului propriu si nu este indicat in scop medical sau comercial.

e Asigurati-va ca marjele de toleranta admise din punct de vedere tehnic sunt aplicabile, deoarece
cantarul nu este calibrat pentru uzul profesional sau medical. A

e Sarcina admisa a cantarului este de maxim 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). In cazul masurarii greutatii
si la determinarea masei osoase, rezultatele sunt afisate in intervale de 100 g (0,2 Ib).

¢ Rezultatele masurarii procentului de grasime corporald, apa din organism si masa musculara sunt
afisate in intervale de 0,1%.

* Necesarul de calorii este mentionat in intervale de 1 kcal.

e |n starea de livrare, cantarul este reglat la unitatile de masura ,cm*“ si ,kg“. Pentru selectarea uni-
tatilor de masura, va rugam sa respectati informatiile din capitolul ,,Setare”.

e Pozitionati cantarul pe o suprafata fixa plana, rezistenta; o pardoseald solida este conditia pentru
0 masurare corecta.

e Protejati aparatul de socuri, umezeala, praf, substante chimice, fluctuatii puternice de temperatura
si de surse de caldura prea apropiate (cuptoare, calorifere).

* Reparatiile pot fi efectuate numai de catre Serviciul Clienti Beurer sau de catre comerciantii autori-
zati. Inainte de a face o reclamatie, verificati bateriile si inlocuiti-le, daca este cazul.

e Toate cantarele corespund directivei CE 2004/108/CE. Daca mai aveti intrebari referitoare la utili-
zarea aparatelor noastre, va rugam adresati-va comerciantului dumneavoastra sau Serviciului Cli-
enti.

o Aveti in vedere faptul ca tastele tactile reactioneaza la obiectele conductoare (de exemplu metal,
vas cu apa ...).

Depozitare si ingrijire
Precizia valorilor masurate si durata de viata a aparatului depind de manipularea atenta a acestuia:

ATENTIE

e Aparatul trebuie curatat periodic. Nu utilizati agenti de curatare puternici si nu tineti niciodata apa-
ratul sub apa.

e Evitati patrunderea apei pe cantar. Nu scufundati niciodata cantarul in apa. Nu spalati niciodata
aparatul sub jet de apa.

* Nu puneti nici un fel de obiect pe cantar, daca nu il utilizati.

e Protejati aparatul si comenzile impotriva socurilor, umezelii, prafului, substantelor chimice, fluctua-
tiilor puternice de temperatura si feriti-l de sursele de caldura prea apropiate (cuptoare, calorifere).
Nu actionati tastatura cu forta sau cu obiecte ascutite.

© Nu expuneti cantarul la temperaturi ridicate sau la campuri electromagnetice puternice (de exem-
plu telefoane mobile).

Baterii
AVERTIZARE

. ln caz de ingerare, bateriile pot pune viata in pericol. Nu lasati bateriile la indeméana copiilor.
In cazul ingerarii unei baterii, trebuie sa se apeleze imediat la ajutor medical.
e Nu aruncati bateriile in foc. Pericol de explozie!
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ATENTIE

e Bateriile nu trebuie sa fie incarcate sau reactivate cu ajutorul altor mijloace, nu trebuie demontate
sau scurtcircuitate.

e Demontati bateriile in cazul in care aparatul nu este utilizat pentru o perioada mai lunga de timp.
Astfel evitati aparitia daunelor ca urmare a scurgerii bateriilor.

Reparatii
ATENTIE

* Nu sunteti autorizat in niciun caz sa demontati sau sa reparati aparatul, in caz contrar nefiind posi-
bila garantarea unei functiondri ireprosabile. In caz de nerespectare pierdeti garantia.
e Pentru efectuarea reparatiilor, contactati Serviciul Clienti sau un comerciant autorizat.

4. Descrierea aparatului
Privire de ansamblu

1. Electrozi

2. Afisaj

3. Tasta sus
4. Tasta Set
5. Tasta jos

5. Punerea in functiune
Introducerea bateriilor

in cazul in care sunt disponibile, trageti de benzile de izolare ale bateriei din compartimentul pentru baterii,
respectiv indepartati folia de protectie a bateriei si introduceti bateria conform polarizarii. In cazul in care
céantarul nu indica nicio functie, scoateti bateria si introduceti-o din nou.

Modificarea unitatii de masura pentru greutate

in starea de livrare, cantarul este reglat la unitatile de masurd ,cm“ si ,kg“. Pe partea din spate a cantarului
se afla un intrerupator cu care puteti ajusta cantarul la ,inch®, ,livra“ si ,,Stones” (Ib, St).

Pozitionarea cantarului

Asezati cantarul pe o suprafata plana, fixa (nu covor); o pardoseala solida este conditia pentru o masurare
corectd.

Porniti cantarul

Loviti cantarul cu piciorul, scurt si puternic, astfel incat sa se auda un zgomot, pentru a activa senzorul de
soc!

6. Informatii

Principiul de masurare

Acest cantar functioneaza pe baza principiului B.I.A., analiza impedantei bioelectrice. Astfel este posibila
o determinare a procentelor organismului in decurs de cateva secunde prin intermediul unui curent electric
foarte slab si complet inofensiv.

Prin aceasta masurare a rezistentei electrice (impedanta) si prin calculul constantelor, respectiv a valorilor
individuale (varsta, inaltime, sex, grad de activitate) pot fi determinate procentul de grasime corporald si alte
valori ale organismului. Tesutul muscular si apa prezinta o conductibilitate electricd buna si, prin aceasta, o
rezistenta redusa. Oasele si tesutul adipos in schimb prezinta o conductibilitate redusa, deoarece celulele
adipoase si oasele pot conduce o cantitate foarte redusa a curentului electric, cu o rezistenta foarte ridicata.
Aveti in vedere faptul ca valorile calculate de cantarul de diagnoza reprezinta numai o aproximare a valo-
rilor de analiza reale, medicale ale organismului. Numai un medic specialist poate obtine o determinare
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exacta a grasimii corporale, a apei din organism, a procentului de tesut muscular si a structurii osoase cu
ajutorul metodelor medicale (de exemplu tomografie computerizata).

Recomandari generale

« in functie de posibilitati, incercati sa v cantiriti la aceeasi ora din zi (cel mai indicat dimineata), dupa ce
mergeti la toaletd, fard a manca sau bea in prealabil si fara a purta imbracaminte, pentru a putea obtine
rezultate comparabile.

¢ |mportant la masurare: Determinarea masei de grasime corporala trebuie efectuata numai in picioarele
goale si, pentru a obtine rezultate eficiente, poate fi realizata cu talpile usor umede.
Atunci cand talpile sunt complet uscate sau daca sunt acoperite pe suprafete extinse de bataturi se pot
obtine rezultate nesatisféc&toare, intruct conductibilitatea in acest caz este prea redusa.

e |n timpul procesului de masurare stati drept si nemiscat(a).

e Dupa un efort fizic neobisnuit, asteptati cateva ore inainte de a va cantari.

¢ Dupa trezirea din somn, asteptati aproximativ 15 minute inainte de a va cantari, pentru a permite apei
din organism sa se distribuie proportional.

¢ Prezinta importanta numai tendinta pe termen lung. De regula, diferentele de greutate pe termen scurt
inregistrate in numai cateva zile se datoreaza pierderii de lichide; apa din organism joaca un rol impor-
tant pentru sanatate.

Restrictii

La determinarea masei de grasime corporala si a celorlalte valori pot fi obtinute rezultate anormale si

neplauzibile in cazul:

e copiilor care nu au implinit circa 10 ani,

e atletilor profesionisti si al culturistilor,

e gravidelor,

e persoanelor cu stare febrila, sub tratament cu dializ, cu simptome de edem sau osteoporoza,

e persoanelor care se trateaza cu medicamente pentru afectiuni cardiovasculare (pentru cord si sistemul
vascular),

e persoanelor care consuma medicamente vasodilatatoare sau vasoconstrictoare,

e persoanelor cu diferente anatomice semnificative la nivelul picioarelor in raport cu dimensiunile de
ansamblu ale organismului (lungime mult mai mica sau mai mare a picioarelor).

7. Setare

Inainte de utilizarea cantarului, va rugam sa inregistrati datele dumneavoastra.

In starea de livrare, cantarul este reglat la unitatile de masura ,cm“ si ,kg“. Pe partea din spate a cantarului
se afla un intrerupdtor cu care puteti seta cantarul la ,inch®, ,livra“ si ,Stones” (Ib, St).

Setarea datelor utilizatorului

Pentru a putea determina procentul de grasime corporala si alte valori ale organismului dumneavoastra,
trebuie sa memorati datele personale.

Cantarul dispune de 10 locatii de memorare pentru utilizatori in care puteti salva si accesa din nou setérile
dumneavoastra personale si ale membrilor familiei.

e Porniti cantarul. Asteptati pana cand se afiseaza 0.0 kg*“.

e |nitializati setarea cu tasta SET. Pe afisaj se aprinde intermitent primul spatiu de memorare.

e Selectati cu tasta A/V spatiul de memorare dorit si confirmati cu tasta SET.

e Acum puteti efectua urmatoarele setari:

Datele utilizatorului | Valori setate

Spatiu memorare 1panala10

inaltime de la 100 pana la 220 cm (de la 3'3,5" pana la 72,5%)
Varsta 10 pana la 100 ani

Sexul masculin (), feminin (#)

Gradul de activitate |1 panala5

¢ Modificarea valorilor: Actionati tasta A sau V¥, respectiv mentineti apasata tasta pentru o parcurgere
rapida.
¢ Confirmarea inregistrarilor: Actionati tasta SET.
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e Dupa setarea valorilor, pe afisaj apare ,3.0 kg*

e Ulterior, cantarul poate fi utilizat pentru efectuarea de masuratori. Daca nu efectuati o masuratoare, can-
tarul se opreste automat dupa cateva secunde.

Grade de activitate

La alegerea gradului de activitate este hotaratoare aprecierea pe termen mediu si lung.

Gradul de activitate | Activitate fizica

1 Fara.

2 Redusa: Eforturi fizice reduse si usoare (de exemplu plimbari, lucrari usoare de
gradinarit, exercitii de gimnastica).

3 Medie: Eforturi fizice, de cel putin 2 pana la 4 ori pe saptaméana, fiecare de céate
30 de minute.

4 Intensa: Eforturi fizice, de cel putin 4 pana la 6 ori pe saptdmana, fiecare de
cate 30 de minute.

5 Foarte intensa: Eforturi fizice intense, training intens sau activitati fizice intense,
zilnic, cel putin 1 ora.

Numai dupa inregistrarea tuturor parametrilor pot fi determinate si grasimea corporald, precum si alte valori.

8. Efectuarea masurarii

Asezati cantarul pe o suprafata plana, fixa (nu covor); o pardoseala solida este conditia pentru o
masurare corecta.

Masurati numai greutatea

Loviti cantarul cu piciorul, scurt si puternic, astfel incat sa se auda un zgomot,

pentru a activa senzorul de soc!
Pe afisaj apare ca test automat ,,8888“ (Fig. 1) pana cand apare ,,C.0 kg“ (Fig. 2).

Cantarul este pregatit pentru masurarea greutatii dumneavoastrd. Urcati pe cantar. Fig. 1

Stati linistit(3) pe cantar distribuind greutatea pe ambele picioare. Cantarul incepe
imediat masurarea.

L

Masurarea greutatii, efectuarea diagnosticarii (NN

e Porniti cantarul si asteptati pana cand este afisat 0.0 kg“ (Fig. 2). Fig. 2

e Apasand de mai multe ori tastele A, respectiv V¥, alegeti locatia de memorare in
care sunt stocate datele dumneavoastra de utilizator. Acestea sunt afisate succesiv pana cand pe afisaj
apare ,0.0 kg“.

e Urcati-va descult(a) pe céantar si stati nemiscati si distribuind greutatea pe ambele picioare pe electrozii
din otel superior.

@ Indicatie: Nu atingeti intre ele talpile, gambele sau coapsele celor dou picioare. in caz contrar,
exista posibilitatea ca masuratoarea sa fie incorecta.

Cantarul incepe imediat masurarea. Pentru inceput este afisata greutatea.
Pe parcursul masurarii celorlalti parametri este afisat ,,0000” (Fig. 3).
La scurt timp dupa aceea este afisat rezultatul masuratorii.
Fig. 3

Apar urmatoarele mesaje:

1. Greutate in kg

2. Grasimea corporald in % cu interpretarea BF
3. Apa din organism in % =

4. Procentul de tesut muscular in % o=

5. Masa osoasa in kg c=o

6. Rata metabolica de repaos in kcal

7. Rata metabolica activa in kcal /&

Oprirea cantarului
Cantarul se opreste automat dupa ca. 10 secunde.
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9. Interpretarea rezultatelor

Procentul de grasime in organism

Evaluarea procentului de grasime corporala se realizeaza cu o linie sub afisajul pentru greutatea corporala.
Urmatoarele valori ale grasimii din organism in % sunt orientative (pentru alte informatii, va rugdm sa va
adresati medicului dumneavoastral).

Barbat Femeie

-~ EEEEEEEEEEEEEEmEEmt -~ EEEEEEEEEEEEEEmEEEt
Varsta | mic normal | mare foarte mare Varsta | mic normal | mare foarte mare
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%

Tn cazul sportivilor trebuie s se stabileascé adeseori o valoare mai mica. in functie de tipul de sport prac-
ticat, de intensitatea antrenamentului si de constitutia corporald pot fi atinse valori mai mici decéat valorile

de referinta stabilite. Va rugam sa aveti in vedere ca, in cazul unor valori extrem de mici, pot exista riscuri

pentru sdnatate.

Procentul de apa din organism
Procentul apei din organism in % este cuprins in mod normal in urmatoarele intervale:

Barbat Femeie
Varsta |redus bun foarte bun Alter schlecht gut sehr gut
10-100 |<50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

Grasimea corporala contine relativ putina apa. De aceea, in cazul persoanelor cu un procent ridicat de gra-
sime corporald, procentul de apa din organism se poate afla sub valorile de referinta. In cazul sportivilor de
performanta, valorile de referinta pot fi depasite datorita procentului redus de tesut adipos si a procentului
ridicat de tesut muscular.

Stabilirea apei din organism cu ajutorul acestui cantar nu serveste pentru a formula concluzii medicale cu
privire de exemplu la retinerile de apa in functie de varsta. Daca este cazul, adresati-va medicului dumnea-
voastra. In principiu, obiectivul este acela de a obtine un procent cat mai ridicat de apa in organism.

Procentul de tesut muscular
Procentul de tesut muscular in % este cuprins in mod normal in urmatoarele intervale:

Barbat Femeie

Varsta mic normal mare Varsta mic normal mare
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 | <387 % 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32 %
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Masa osoasa

Oasele noastre sunt supuse, asemenea intregului nostru organism, proceselor naturale de dezvoltare,
degradare si de imbétranire. Masa osoasa creste rapid la varsta copilariei si ajunge intre 30 si 40 de ani la
nivelul maxim. Cu Tnaintarea in varsta, masa osoasa scade. Cu o alimentatie sanatoasa (in special calciu
si vitamina D) si miscare periodica, puteti sa amanati aceasta degradare in mod considerabil. Cu ajutorul
dezvoltarii musculare specifice puteti imbunatati in plus stabilitatea sistemului dumneavoastra o0sos. Aveti
in vedere faptul ca acest cantar nu determina continutul de calciu al oaselor, ci calculeaza greutatea tutu-
ror componentelor oaselor (materiale organice, materiale anorganice si apa). Masa osoasa poate fi influen-
tata foarte putin, dar variaza totusi in limita factorilor de influenta (greutate, inaltime, varsta, sex). Nu exista
directive si recomandari recunoscute.

ATENTIE:

Va rugdm sé nu confundati masa osoasa cu densitatea osoasa.

Densitatea osoasa poate fi determinata numai printr-o examinare medicala (de exemplu tomografie
computerizata, ultrasunete). De aceea nu sunt posibile diagnosticari privind modificarile oaselor si
duritatea osoasa (de exemplu osteoporoza) cu ajutorul acestui cantar.

BMR

Rata metabolica de baza (BMR = Basal Metabolic Rate) reprezintd cantitatea de energie necesara organis-
mului in conditiile unui repaos perfect pentru mentinerea functiilor sale de baza (de exemplu in cazul in care
sunt petrecute 24 de ore in pat). Aceasta valoare este influentata in principal de greutate, inaltime si varsta.
Cu ajutorul cantarului de diagnoza, afisarea are loc cu ajutorul unitatii de masura kcal/zi, fiind calculata in
baza formulei Harris-Benedict recunoscute stiintific.

Aceasta cantitate de energie este necesara organismului dumneavoastra in orice caz si trebuie pusd la
dispozitia organismului prin hrana. In cazul in care consumati pe termen lung mai putinad energie, pot apa-
rea efecte nocive asupra sanatétii.

AMR

Rata metabolica activa (AMR = Active Metabolic Rate) reprezinta cantitatea de energie necesara organismu-
lui zilnic Tn stare activa. Consumul de energie al omului creste progresiv cu intensitatea activitatii fizice si este
determinat cu ajutorul cantarului de diagnoza in functie de gradul de activitate setat (1-5). Pentru a mentine
greutatea actuald, organismul trebuie alimentat cu energia consumata prin hrana si lichidele consumate.

In cazul in care cantitatea de energie alimentatd este mai redusa pe termen lung decat cea consumata,
organismul preia diferenta in principal din tesuturile adipoase, ceea ce conduce la scaderea greutatii.

In cazul in care cantitatea de energie alimentata este mai ridicata pe termen lung decat rata metabolica
activa (AMR) consumata, organismul nu poate arde excedentul de energie, iar acest excedent se depune
sub forma de grasime, ceea ce determind o crestere in greutate.

Legatura temporala a rezultatelor

Aveti in vedere ca prezinta importanta numai tendinta pe termen lung. Oscilatiile de greutate pe termen
scurt in decursul catorva zile sunt de cele mai multe ori determinate numai de pierderea de lichide.

Semnificatia rezultatelor depinde de modificarile greutatii generale si a procentelor tesutului adipos, a apei

din organism si a tesutului muscular, precum si de durata realizarii acestor modificari.

Modificarile rapide in decurs de cateva zile trebuie sa se diferentieze de modificarile pe termen mediu (in

decurs de saptamani) si de modificarile pe termen lung (luni).

O regula de baza este ca modificarea pe termen scurt a greutatii reflecta aproape exclusiv modificarile pro-

centului de apa din organism, in vreme ce modificérile pe termen mediu sau lung pot viza de asemenea pro-

centul tesutului adipos si muscular.

¢ Daca greutatea scade pe termen scurt, dar procentul de tesut adipos creste sau ramane constant, ati pierdut
numai ap& - de exemplu dupa un antrenament, o saund sau o dietd limitata la pierderea rapida in greutate.

e |n cazul in care greutatea creste pe termen mediu, procentul de tesut adipos scade sau ramane constant,
este posibil s& se fi produs in schimb masa musculara valoroasa.

e Daca greutatea si procentul de tesut adipos scad concomitent, dieta dumneavoastra functioneaza -
pierdeti tesut adipos.

¢ Se recomanda in mod ideal sa completati dieta dumneavoastra cu activitati fizice, antrenamente de fit-
ness sau de forta. Astfel va puteti mari masa musculara pe termen mediu.

e Tesutul adipos, apa din organism sau tesutul muscular nu trebuie sa fie insumate (tesutul muscular con-
tine si componente ale apei din organism).
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10. Inlocuirea bateriilor
Céntarul dumneavoastra dispune de un ,afisaj pentru inlocuirea baterie”. La utilizarea cantarului cu o bate-
rie prea slabd, pe campul de afisaj apare , Lo iar cantarul se opreste ih mod automat. In acest caz trebuie
inlocuita bateria (3 x 1,5 V AAA).

@ Indicatie:

e Utilizati la fiecare Tnlocuire a bateriilor numai baterii de acelasi tip, aceeasi marca si aceeasi capa-
citate.

¢ Nu folositi acumulatoare reincarcabile.

o Utilizati baterii fara metale grele.

11. Curatarea si ingrijirea aparatului

Aparatul trebuie curatat periodic.
Pentru curatare utilizati o carpa umeda pe care puteti turna, daca este necesar, putina solutie de curatare.

ATENTIE

¢ Nu utilizati niciodata diluanti si agenti de curatare puternicil
e Nu scufundati niciodata aparatul in apa!

¢ Nu curatati niciodata aparatul in masina de spalat vase!

12. Eliminarea ca deseu

Bateriile si acumulatorii nu trebuie considerate gunoi menajer. in calitate de utilizator, aveti obligatia legald
de a restitui bateriile uzate.

Puteti transporta bateriile uzate la centrele publice de colectare din comunitatea dumneavoastra sau ori-
unde se vand baterii de acest tip.

Indicatie:

Bateriile care contin substante poluante prezinta aceste simboluri:
Pb = bateria contine plumb,

Cd = bateria contine cadmiu,

Hg = bateria contine mercur.

in vederea protejarii mediului inconjurator, cantarul, inclusiv bateriile nu trebuie eliminate ca gunoi
menajer la sfarsitul duratei de viata. Eliminarea se poate realiza prin intermediul centrelor de colec-
tare corespunzatoare din tara dumneavoastra.

Respectati dispozitiile locale privind eliminarea materialelor. E
Va rugam sa eliminati aparatul conform prevederilor Directivei 2002/96/CE - DEEE (Waste

Electrical and Electronic Equipment) privind deseurile de echipamente electrice si electronice. ™

Pentru intrebari suplimentare, adresati-va autoritatii locale responsabile pentru eliminarea deseurilor.

13. Ce fac in cazul in care apar probleme?
in cazul in care cantarul identifici o eroare la masurare, se afiseaza urmatoarele:

Mesaje afisate | Cauza Remediere

S-a depasit capacitatea portanta fncarcati doar pana la 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib).
- I maxima de 150 kg.
e Cantitatea de grasime corporala se Repetati masuratoarea in picioarele goale sau,

afld in afara intervalului masurabil (mai | daca este necesar, umeziti usor talpile.
mic de 5% sau mai mare de 50%).

| Bateriile cantarului sunt aproape con- Tnlocuiti bateriile cantarului.

o sumate.

- = Céntarul are fixat incorect punctul Asteptati pana cand cantarul se opreste auto-
= |- l— - zero. mat. Activati cantarul corect, asteptati sa apara
- - mesajul 0.0 kg*, repetati ulterior masurarea.
N | Test automat Pozitionati cantarul pe o suprafaté de sprijin
Cuzon2 plana, solid4 si asteptati sa apara ,0.0 kg“.

75



SLOVENSKO

Spostovani kupec,

veseli smo, da ste se odloCili za enega od nasih izdelkov. NaSe ime je jamstvo za visokokakovostne in
temeljito preizkuSene izdelke za ogrevanje, merjenje teze, krvnega tlaka, telesne temperature in srénega
utripa, blago terapijo, masazo ter zracenje.

Prosimo, da pozorno preberete ta navodila za uporabo in vedno upostevate nasvete. Shranite jih tako, da so
dostopna tudi drugim uporabnikom. S to diagnosti¢no tehtnico boste bistveno prispevali k svojemu zdravju.

Prijazno se priporo¢amo,
vaSa ekipa Beurer

1. Uvod

Funkcije naprave

Z digitalno diagnosti¢no tehtnico se lahko tehtate in ugotovite svoje telesne podatke. Namenjena je za
osebno in zasebno uporabo.

Tehtnica ima naslednje diagnosti¢ne funkcije, ki jih lahko uporablja do 10 oseb:

* merjenje telesne teze,

e dolo¢anje deleza telesne mascobe,

e deleza vode v telesu,

e deleza miSi¢nega tkiva,

® kostne mase,

e ter osnovne porabe energije in porabe energije med aktivnostmi.

Poleg tega ima tehtnica na voljo naslednje funkcije:

e razlaga vrednosti telesnih mascob,

e preklapljanje med kilogrami ,,kg“, funti ,Ib“ in stoni ,st*,
e samodejna funkcija izklopa,

e prikaz za menjavo baterij v primeru Sibke baterije.

2. Razlaga simbolov
V navodilih za uporabo so uporabljeni nasledniji simboli:

A OPOZORILO Opozorilo na nevarnost nastanka poskodb ali nevarnosti za vase zdravje.
A POZOR Varnostno opozorilo na moznost nastanka poskodb na napravi/priboru.

@ Nasvet Nasveti in pomembne informacije.

3. Varnostna opozorila

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

OPOZORILO -

¢ Tehtnice ne smejo uporabljati osebe, ki imajo medicinske vsadke (npr. sréni spod- .:, '
bujevalnik). V nasprotnem primeru lahko tehtnica negativno vpliva na njihovo \ L (WY
delovanje. L - )

¢ Tehtnice ne uporabljajte med nosecnostjo. N

¢ Ne stopajte le na eno stran zunanjega roba tehtnice: Nevarnost prevracanja!

e EmbalaZo hranite izven dosega otrok (nevarnost zadusitve).

¢ Na tehtnico ne stopite, kadar so vasa stopala mokra ali je povrsina tehtnice viazna, ker vam lahko
zdrsne.

@ Opozorila v zvezi z baterijami
e Zauzitje baterij je lahko smrtno nevarno. Baterije in tehtnico hranite izven dosega otrok. Ce pride
do zauzitja baterije, takoj poiscite zdravnisko pomo¢.
e Ko zacnejo baterije slabeti, jih pravocasno zamenjajte.
¢ \edno istoCasno zamenjajte vse baterije in uporabite baterije enakega tipa.
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* Baterij ne smete polniti ali ponovno aktivirati z drugimi sredstvi, razdreti, vreCi v ogenj ali kratko skleniti.

e Ce iz baterij izteGejo kemikalije, lahko pride do poskodb naprave. Kadar naprave dlje ¢asa ne upora-
bljate, vzemite baterije iz predalCka za baterije.

¢ Ce iz baterije izteCejo kemikalije, si nataknite zas¢itne rokavice in predalCek za baterije oCistite s
suho krpo.

e Baterije lahko vsebujejo strupene snovi, ki Skodujejo zdravju in okolju. Zato jih obvezno odstranite v
skladu z veljavnimi zakonskimi dologili. Baterij nikoli ne odlagajte skupaj z ostalimi gospodinjskimi
odpadki.

@ Splo3na opozorila

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

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

¢ Najvecja obremenitev tehtnice je 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). Pri tehtanju in dolo¢anju kostne
mase tehtnica rezultate pokaze v korakih po 100 g (0,2 Ib).

® Rezultati merjenja delezev telesne mascobe, vode v telesu in miSiCne mase so prikazani v korakih
po 0,1%.

e Poraba kalorij se poda v korakih po 1 kcal.

e Ob dobavi je tehtnica nastavljena na enote ,cm* in ,kg“. Pri nastavitvah enot upostevajte navodila
v poglavju ,Nastavitev“.

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

¢ Napravo varujte pred udarci, vlago, prahom, kemikalijami in velikimi temperaturnimi nihanji ter je
ne hranite v blizini virov toplote (pe€i, grelna telesa).

¢ Popravila lahko izvaja samo servisna sluzba podijetja Beurer ali pooblas¢eni trgovci. Pred vsako
reklamacijo najprej preverite baterije in jih po potrebi zamenjajte.

e Vse tehtnice ustrezajo direktivi ES 2004/108/EC. Pri morebitnih dodatnih vprasanijih o uporabi nasih
naprav se obrnite na svojega trgovca ali servisno sluzbo.

o UpoStevajte, da so senzorske tipke obcutljive na prevodne predmete (npr. kovino, posode z vodo itd.).

Shranjevanje in nega
Natanénost izmerjenih vrednosti in Zivljenjska doba naprave sta odvisni od skrbnega rokovanja z napravo:

POZOR

e Napravo ob¢asno ocistite. Nikoli ne uporabljajte grobih €istilnih sredstev in nikoli ne umivajte
naprave pod teko¢o vodo.

e Poskrbite, da tehtnice ne pride v stik z vodo. Tehtnice nikoli ne potopite v vodo. Nikoli je ne spi-
rajte pod teko€o vodo.

e Ko tehtnice ne uporabljate, nanjo ne postavljajte predmetov.

¢ Tehtnico in njen upravljalnik varujte pred udarci, vlago, prahom, kemikalijami ter velikimi tempera-
turnimi nihaniji in jo hranite v varni oddaljenosti od virov toplote (peci, grelnih teles). Ne pritiskajte
tipk s silo ali s koni¢astim predmetom.

e Tehtnice ne izpostavljajte visokim temperaturam in mo€nim elektromagnetnim poljem (npr. mobilni
telefoni).

Baterije
OPOZORILO
* Zauzitje baterij je lahko smrtno nevarno. Baterije hranite izven dosega otrok. Ce pride do zauzitja
baterije, takoj poiscite zdravnisko pomoc.
e Baterij ne mecite v ogenj. Nevarnost eksplozije!
POZOR
* Baterij ne smete polniti ali ponovno aktivirati z drugimi sredstvi, razdreti ali kratko skleniti.
e Ce naprave ne uporabljate dlje ¢asa, odstranite baterije. Tako preprecite Skodo, ki lahko nastane
zaradi iztekanja baterij.
Popravila
POZOR
* V nobenem primeru ni dovolieno naprave popravljati, saj sicer ni ve¢ zagotovljeno brezhibno delo-
vanje. Ce ne upostevate navodil, niste upraviCeni do uveljavljanja garancije.
¢ Ce je napravo treba popraviti, se obrnite na servisno sluzbo ali na pooblas¢enega trgovca.

7



4. Opis naprave
Pregled

1. Elektrode

2. Zaslon

3. Tipka ,navzgor*

4. Tipka ,Set"”

5. Tipka ,,navzdol*

5. Pred uporabo
Vstavljanje baterij

Ce je na pokrovu predal&ka za baterijo izolirni trak, ga odstranite oziroma odstranite zasCitno folijo z bate-
rije ter jo ustrezno vstavite v predaléek. Ce tehtnica ne deluje, baterijo vzemite iz predal¢ka in jo ponovno
vstavite.

Spreminjanje enote za tehtanje
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).

Postavitev tehtnice
Tehtnico poloZite na trdno ravno podlago, saj je le tako mogoc¢a natanéna meritev.

Vklopite tehtnico
Z nogo hitro, moéno in dobro sliSno stopite na tehtnico, da aktivirate tipalo za tresljaje!

6. Informacije

Splosni nasveti

Tehtnica deluje po principu bioelektricne impedancne analize (BIA). Elektricni tok, ki ga ne Cutimo in je
popolnoma neskodljiv in nenevaren, v nekaj sekundah omogoci dolocitev delezev razli¢nih snovi v telesu.

Z merjenjem elektri¢ne upornosti (impedance) in upostevanjem konstant oz. individualnih vrednosti (starost,
viSina, spol, stopnja aktivnosti) je mogoce dolociti delez telesne mascobe in deleZe ostalih snovi v telesu.
Misi¢no tkivo in voda imata majhno upornost in zato dobro prevajata elektri¢ni tok. Nasprotno pa kosti in
mascobno tkivo zaradi zelo velike upornosti komaj prevajata elektricni tok.

Upostevaijte, da so vrednosti, ki jih dolodi diagnosti€na tehtnica, le priblizki medicinskih, realnih vrednosti

cinskimi metodami (npr. raunalnisko tomografijo) natanéno dolo¢i samo zdravnik specialist.

Splos$ni nasveti

¢ Da bodo dobljeni rezultati primerljivi, se po moznosti tehtajte vsak dan ob istem ¢asu (najbolj zjutraj),
goli, potem ko ste $li na strani$¢e in ste Se tes¢i.

* Pri opravljanju meritev je pomembno: Tehtnica lahko doloci telesno mas¢obo samo, ¢e na njej stojite z
bosimi stopali, ki so lahko rahlo navlazena. Popolnoma suha stopala ali trda in zadebeljena koza na pod-
platih slabo prevajajo elektri¢ni tok in tehtnica lahko zato pokaze nepravilne rezultate.

¢ Med potekom merjenja stojite vzravnano in mirno.

¢ Po neobicajno velikem telesnem naporu poCakajte nekaj ur, preden se tehtate.

¢ Ko vstanete, pred tehtanjem pocakajte pribl. 15 minut, da se lahko voda, ki je v telesu enakomerno raz-
poredi.

¢ Pomembno je, da meritve opravljate redno in dlje ¢asa. Pravilom so kratkoro¢na nihanja teze v ¢asovnem
obdobju nekaj dni pogojena z izgubo tekocine; kljub temu je voda v telesu zelo pomembna za splo$no
dobro pocutje.
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Omejitve

Pri dolo¢anju telesne mas¢obe in drugih vrednosti lahko drugacne in teZko verjetne rezultate dobimo pri

tehtanju/meritvah pri:

e otrocih, mlaj$ih od pribl. 10 let,

e vrhunskih Sportnikih in body builderijih,

e nosecnicah,

e osebah s poviSano telesno temperaturo, osebah, ki so na dializi, in osebah z edemi ali osteoporozo,

¢ osebah, ki jemljejo zdravila za srce in oZilje,

e osebah, ki jemljejo zdravila za Sirjenje ali oZanje Zil,

e osebah z znatno nesorazmernostjo med dolzino nog in celotno telesno (viSino znatno krajSimi ali daljSimi
nogami).

7. Nastavitev

Pred uporabo tehtnice vnesite svoje podatke.

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).

Nastavitev uporabniskih podatkov

Da bo tehtnica lahko dolocila delez vase telesne mas€obe in druge deleze snovi v vasem telesu, morate
vnesti in shraniti svoje osebne uporabniske podatke.

Tehtnica ima na voljo 10 uporabniskih spominskih mest, kamor lahko na primer shranite in kadarkoli spet
priklicete osebne nastavitve ¢lanov vase druzine.

* VKkljucite tehtnico. PoCakajte, da se prikaze napis ,,0.0 kg*.

¢ Nastavitev zanite s tipko SET. Na zaslonu utripa prvo pomnilnisko mesto.

e Stipkama A ali V¥ izberite Zeleno pomnilnisko mesto in potrdite s tipko SET.

e Sedaj lahko nastavite naslednje:

Uporabniski podatki Vrednosti nastavitev

Mesto shranitve 1do 10

Telesna viSina 100 do 220 cm (33,5 do 7°2,5")
Starost 10 do 100 let

Spol mogki (1), Zenski ()

Stopnja aktivnosti 1do5

e Sprememba vrednosti: Pritisnite tipko A ali ¥ oz. drzite pritisnjeno za hitrejSe menjavanje prikazov.

e Potrditev vnosov: pritisnite tipko SET.

* Po opravljeni nastavitvi dolo¢ene vrednosti se na zaslonu pojavi 0.0 kg“.

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

Stopnje aktivnosti
Pri izbiri stopnje aktivnosti je odlo¢ilnega pomena srednje- oz. dolgoro¢na telesna aktivnost.

Stopnja aktivnosti | Telesna aktivnost

1 Brez.

2 Manjsa: Redki in lazji telesni napori (npr. sprehodi, lazja dela na vrtu, gimnasti¢ne
vaje).

3 Srednja: Telesni napori vsaj 2- do 4-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.

4 Velika: Telesni napori vsaj 4- do 6-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.

5 Zelo velika: Intenzivni telesni napori, intenziven trening ali teZje fiziéno delo, vsak
dan vsaj 1 uro.

Sele ko so vneseni vsi parametri, lahko tehtnica poleg teZe dolodi tudi telesno mas&obo in druge vrednosti.
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8. Tehtanje/merjenje
Tehtnico polozite na trdno ravno podlago, saj je le tako mogoc¢a natanéna meritev.

Samo tehtanje

Z nogo hitro, moéno in dobro sli$no stopite na tehtnico, da aktivirate tipalo za

tresljaje!

Na zaslonu se najprej prikaze ,8888“ — samopreverjanje (Slika 1), nato pa 0.0 kg*

(Slika 2). Slika 1

Stopite na tehtnico. Na tehtnici stojte mirno. Vasa teza naj bo enakomerno porazde- p——

liena na obe nogi. Tehtnica takoj zaéne meriti vaso tezo. : : : :kg

Tehtanje, diagnosti¢ni postopek — =

* Vklopite tehtnico in pocakajte, da se prikaze ,,2.0 kg* (Slika 2). Slika 2

e Pomnilniski prostor, kjer so shranjeni vasi osebni osnovni podatki, izberete tako, da veckrat pritisnete
tipki A oz. V. Podatki se nato prikazujejo drug za drugim, dokler se ne pojavi prikaz 2.0 kg*.

¢ Bosi stopite na tehtnico in pazite, da stojite mirno in na elektrodah iz legiranega jekla tako, da je teza
porazdeljena enakomerno na obe nogi.

Pomembno: Med obema stopaloma, nogama, meci in stegni ne sme biti kontakta. V nasprotnem
primeru je meritev lahko napacna.

Tehtnica takoj zaCne meriti. Najprej se pokaze teza. Med merjenjem ostalih

parametrov se pojavi oo (Slika 3). m
Kmalu zatem se pokaze rezultat merjenja.

Pojavijo se nasledniji prikazi: Slika 3
1. Tezav kg

2. Telesna mas¢oba v % BF

3.Voda v telesuv % =~

4. Delez miSic v % o=

5. Kostna masa v kg e

6. Osnovna poraba kalorij v kcal

7. Aktivnostna poraba v kcal &

Izklop tehtnice
Tehtnica se po 10 sekundah samodejno izklopi.

9. Analiza rezultatov

Delez telesne mascobe

Ocenjevanije telesne mascobe prikazuje stolpec pod prikazom teze. Sledece vrednosti telesne mas¢obe v
% sluZijo kot orientacija (za dodatne informacije se obrnite na vaSega zdravnikal).

mosKki Zenska

-~ IEEEEEEEEEEEEEEmmEmt -~ EEEEEEEEEEEEEEEEmEt
starost | malo | normalno | veliko zelo veliko starost | malo | normalno | veliko zelo veliko
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%

Sportniki imajo pogosto $e nizji dele? telesne mas&obe. Odvisno od porta, s katerim se ukvarjajo, intenziv-
nosti treninga in telesne konstitucije, so pri Sportnikih lahko izmerjene vrednosti, ki so Se nizje od navedenih
orientacijskih vrednosti. Kljub temu se morate zavedati, da je pri iziemno nizkih vrednostih lahko ogrozeno
vasSe zdravje.
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Delez vode v telesu
Delez vode v telesu v % se obi¢ajno giblje znotraj naslednjih obmogij:

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

Telesna mas¢oba vsebuije relativno malo vode. Zato je delez vode v telesu pri osebah z velikim delezem
telesne mascobe lahko niZji od orientacijskih vrednosti. Nasprotno pa so orientacijske vrednosti pri vzdr-
Zljivostnih Sportnikih zaradi majhnega deleza mascobe in velikega deleza misic lahko malce visje.
Namen dolo¢anja deleZa vode v telesu s to tehtnico ni podajanje medicinske diagnoze za npr. starostno
pogojeno kopicenje vode v telesu. Po potrebi se posvetujte s svojim zdravnikom. Naceloma velja, da si
moramo prizadevati za velik delez vode v telesu.

Delez misi¢nega tkiva
Delez misi¢nega tkiva v % se obi¢ajno giblje znotraj naslednjih obmocij:

moski zenska

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, zmanjSevanja kostne mase
in staranja. Kostna masa se v otro$kih letih hitro ve¢a in doseze maksimum v obdobju od 30. do 40. leta.
S starostjo se nato kostna masa spet po&asi zmanjSuje. Z zdravo prehrano (zlasti z veliko kalcija in vita-
mina D) in redno telesno aktivnostjo lahko ta proces malce upo¢asnimo. Z namenskim pridobivanjem
miSi¢ne mase, lahko $e dodatno okrepite stabilnost vasega okostja. Upostevajte, da ta tehtnica ne pokaze
vsebnosti kalcija v kosteh, ampak doloci teZzo vseh sestavnih delov kosti (organske in anorganske snovi
ter voda). Na kostno maso skoraj ne moremo vplivati, vendar pa je malenkostno odvisna od dejavnikov, ki
vplivajo nanjo (teZa, viSina, starost, spol). Priznanih orientacijskih vrednosti in priporogil ni.

POZOR

Kostne mase ne zamenjujte z gostoto kosti. Gostoto kosti vam lahko dolocijo samo z zdravniskim
pregledom (npr. z raunalnisko tomografijo, ultrazvokom). Zato s to tehtnico ne morete ugotavljati
sprememb in trdote kosti (npr. osteoporoze).

BMR

Osnovna poraba (BMR = bazalni metabolizem) je koli¢ina energije, ki jo telo, ko miruje, potrebuje za vzdr-
Zevanije svojih osnovnih funkcij (npr. kadar ¢lovek 24 ur leZi v postelji). Ta vrednost je v glavnem odvisna od
teZe, telesne viSine in starosti. Diagnosticna tehtnica jo prikaze v kcal/dan in izraCuna s pomocjo v znan-
stvenih krogih priznane Harris-Benedictove formule.

To koli¢ino energije vaSe telo potrebuje na vsak nacin in jo morate telesu v obliki hrane ponovno dovesti.
Ce vaSe telo na dolgi rok dobiva malo energije, ima to lahko negativne posledice za zdravije.

AMR

Aktivnostna poraba (AMR = aktivni metabolizem) je koli¢ina energije, ki jo telo v aktivnem stanju porabi v
enem dnevu. Poraba energije ¢loveka naras¢a z vecjo telesno aktivnostjo in diagnosti¢na tehtnica jo doloci
s pomocjo vnesene stopnje aktivnosti (1-5).

Ce Zelite obdrZati trenutno tezo, morate porablieno energijo telesu ponovno dovesti z ustrezno koli¢ino
hrane in pijace. Ce telesu dalj asa dovajate manj energije, kot je porabite, telo manjkajoco razliko v glav-
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nem ¢rpa iz mascobe, ki je nakopicena v telesu in vasa teza se zmanj$a. Nasprotno pa telo presezka
energije, ki nastaja, ker telesu dalj ¢asa dovajate ve¢ energije, kot znasa izraunana aktivnostna poraba
energije (AMR), ne more porabiti, zato se presezek kopici v telesu v obliki ma$€obe in vasa teza se poveca.

Gasovna povezanost rezultatov

Zavedajte se, da Steje samo dolgorocni trend. Kratkoro¢na nihanja teze, ki se pojavijo v obdobju
nekaj dni, so praviloma samo posledica izgube tekocine.

Rezultate si je treba razlagati z upo$tevanjem sprememb skupne teZe in deleZev telesne mascobe, vode

v telesu in miSine mase v odstotkih ter Casovnega obdobja, v katerem se pojavijo te spremembe. Treba

je razlikovati med hitrimi spremembami, ki se pojavijo v nekaj dneh, srednjerocnimi spremembami (ki se

pojavijo v nekaj tednih) in dolgoro&nimi spremembami (obdobje nekaj mesecev).

Osnovno pravilo je, da so kratkorocne spremembe teze skoraj izkljuéno spremembe vsebnosti vode v telesu,

medtem ko srednjerocne in dolgoroéne spremembe lahko zadevajo tudi deleZza mascobe in misic v telesu.

e Ce imate v obdobju znotraj nekaj dneh nizjo tezo in visji ali enak delez telesne mascobe, ste izgubili
samo vodo - npr. po treningu, obisku savne ali dieti, ki je imela za cilj hitro izgubo teZe.

¢ Ce imate v obdobju nekaj tednov vecjo tezo in nizji ali enak delez telesne mascobe, pa ste si morda
nasprotno pridobili dragoceno misicno maso.

¢ Ce se vam isto€asno nizata teza in delezZ telesne masS¢obe, vasa dieta deluje, saj izgubljate mas¢obno
maso.

e |dealno je, ¢e vzporedno z dieto skrbite tudi za telesno aktivnost, hodite na fitnes ali trening za poveca-
nje moci. Tako lahko v nekaj tednih povecate delez miSic v svojem telesu.

¢ Delezev telesne mas€obe, vode v telesu ali misiéne mase ne smete sestevati (misi¢no tkivo deloma vse-
buje tudi telesno vodo).

10. Menjava baterij
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 (3 x 1,5 V AAA).

@ Opozorilo:

¢ V/saki¢ ko zamenjate baterije, uporabite baterije enakega tipa, iste znamke in z enako mocjo.
¢ Ne uporabljajte baterij, ki jih je mozno ponovno napolniti.
e Uporabljajte baterije, ki ne vsebujejo tezkih kovin.

11. CiSéenje in vzdrzevanje naprave
Napravo ob¢asno odistite.

Za ¢isCenje uporabljajte vlazno krpo, na katero po potrebi nanesite malo sredstva za pomivanje.

POZOR

 Nikoli ne uporabljajte agresivnih topil in Eistilnih sredstev!
¢ Naprave nikoli ne potopite v vodo!

¢ Naprave ne Cistite v pomivalnem stroju!

12. Odlaganje

Baterije in akumulatorske baterije ne sodijo med gospodinjske odpadke. Kot uporabnik ste zakonsko
zavezani k recikliranju izrabljenih baterij. Stare baterije lahko oddate na javnih zbirnih mestih v vaSem kraju
ali povsod, kjer prodajajo baterije te vrste.

Opozorilo:

Ta znak se nahaja na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi:
Pb = baterija vsebuje svinec,

Cd = baterija vsebuje kadmij,

Hg = baterija vsebuje Zivo srebro.

V skladu z nacelom varovanjem okolja tehtnice in baterij po izteku njihove Zzivljenjske dobe ne odla-
gajte skupaj z ostalimi gospodinjskimi odpadki. Napravo in baterije odnesite na ustrezna zbirna
mesta v drzavi.
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Pri odstranjevanju materialov upostevajte lokalne predpise.
Prosimo, da napravo odstranite v skladu z Uredbo ES o odpadnih elektricnih in elektronskih
napravah 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

):¢

Ce imate dodatna vprasanja, se obrnite na pristojno komunalno sluzbo, ki je odgovorna za odstra-
njevanje tovrstnih odpadkov.

13. Kako ravnati v primeru tezav?
Ce tehtnica pri tehtanju ugotovi napako, se prikaze naslednje.

Prikaz

Vzrok

Odprava napake

Presegli ste najvecjo obremenitev 150 kg.

Obremenitev tehtnice je najve¢ 150 kg
(330 1Ib, 23 st : 8 Ib).

Va$ delez mascobe lezi zunaj merljivega
obmocja (manjsi od 5 % ali vecji od 50 %).

Meritev ponovite z bosimi stopali ali si po
potrebi rahlo navlaZite stopala.

Baterije tehtnice so skoraj prazne.

Zamenijajte baterije tehtnice.

Tehtnica ima napacno ni¢elno tocko.

Pocakajte, da se tehtnica spet samo-
dejno izklopi. Zdaj lahko pravilno vklopite
tehtnico, nato pa pocakajte na prikaz
»0.0 kg“ in ponovite meritev.

Samopreverjanje

Tehtnico postavite na ravno in ¢vrsto

podlago ter po€akajte, da se prikaze
nn k “

»HU KG
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MAGYAR

Tisztelt Vasarlonk!

Kdszonjlk, hogy a kinalatunkban szerepld termékek egyikét valasztotta. A Beurer név egyet jelent a kivalo
minéség és alapos vizsgalatnak alavetett termékekkel a hékezelés, suly, vérnyomas, testhémérséklet,
pulzus, enyhe terapia, masszazs és légterapia terliletén.

Kérjiik, hogy figyelmesen olvassa at ezt a haszndlati utasitast, 6rizze meg a késébbi hasznalatra, tegye
lehet6vé, hogy a tébbi felhasznald is hozzaférjen, és tartsa be a benne foglalt utasitasokat. A diagndzis-
mérleg hasznalataval jelentds lépést tett egészsége megovasa érdekében.

Termékeinket szivesen ajanljuk figyelmébe
Az On Beurer-csapata

1. Megismerése

A késziilék miikodése

Ez a digitalis diagnosztikai mérleg stlymérésre és az On fitnesz adatainak diagnosztizalasara szolgal. Csak
a maganszféraban torténd, sajat hasznalatra késziilt.

A mérleg az alabbi diagnézis funkciokkal rendelkezik, melyeket akar 10 személy is hasznalhat:
e testsulymérés,

o testzsirmérés,

e testvizhanyad mérése,

e izomhanyad mérése,

e csonttdmeg mérése tovabba,

e alap és aktiv anyagcsere mérése.

Ezenkivil a mérleg a kovetkez6 tovabbi funkciokkal rendelkezik:
o testzsir-értékek értelmezése,

e dtkapcsolas a kilogramm [kg], a font [Ib] és a Stone [st] kdz6tt,
e automatikus kikapcsolasi funkcio,

e elemcsere-kijelzés gyenge elemeknél.

2. Jelmagyarazat
A hasznalati utasitasban hasznalt szimbdlumok.

A VIGYAZAT  Sérillésveszély vagy egészségkarosodas veszélye.
A FIGYELEM A késziilék vagy a tartozékok karosodasanak veszélye.
@ Megjegyzés Fontos informaciok.

3. Biztonsagi utasitasok
Kérjlk, hogy figyelmesen olvassa at ezt a hasznalati utasitast, 6rizze meg a késébbi hasznalatra,
tegye lehet6vé, hogy a tébbi felhasznald is hozzaférjen, és tartsa be a benne foglalt utasitasokat.

VIGYAZAT

¢ A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (példaul szivritmusszabalyozéval) ren-
delkez6 személyeknek hasznalniuk, mert ez a miikédésiiket megzavarhatja.

¢ Terhesség alatt ne hasznalja, mivel a magzatviz miatt a mérés pontatlan lehet.

¢ Ne alljon a mérleg szélére, mert az felbillenhet!

e Tartsa tavol a gyermekeket a csomagoloanyagtdl (fulladasveszély).

e Figyelem, ne dlljon r4 nedves talppal a mérlegre, és ne lépjen ra a mérlegre, ha annak feliilete ned-
ves — cslszasveszély!

@ Az elemekkel kapcsolatos figyelmeztetések
e Az elemek lenyelése életveszélyes lehet! Tarolja 6ket olyan helyen, ahol kisgyermekek nem férhet-
nek hozzajuk. Az elemek lenyelése esetén azonnal orvoshoz kell fordulni!
e A lemerlilé elemeket idében cserélje ki.
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¢ Mindig egyszerre cserélje ki az elemeket, és mindig azonos tipusu elemeket hasznaljon.

e Az elemeket nem szabad feltélteni vagy mas médon Ujra aktivalni, illetve szétszedni, a tlizbe dobni
vagy rovidre zarni.

¢ Akifoly6 elemek a késziilék sériilését okozhatjak. Ha hosszabb id6n keresztlil nem haszndlja a
készlléket, akkor vegye ki az elemeket az elemtartd rekeszbdl.

¢ Amennyiben a tartéban Iévé elemek egyike kifolyik, véd6kesztyi viselése mellett alaposan tisztitsa
ki az elemtartét egy szaraz ruhaval.

¢ Az elemek mérgezé anyagokat tartalmazhatnak, melyek az egészségre és a kdrnyezetre karosak
lehetnek. Ezért az elemeket feltétlenil a vonatkozé térvényi rendelkezéseknek megfelelen artal-
matlanitsa. Az elemeket soha ne kerliljenek a normal haztartasi hulladékba.

@ Altalanos tudnivalok

o A készllék kizarolag egyéni hasznalatra, nem pedig orvosi vagy kereskedelmi célra késziilt.
professzionalis gydgyaszati hasznalatra késziilt hitelesitett mérlegrdl van szé.

¢ A mérleg maximalis teherbirasa 150 kg (330 Ib, 23 st : 8 Ib). A testsuly mérésekor és a csonttdmeg
meghatarozasakor az eredmények 100 g-os fokozatokban (0,2 Ib, 1 St) jelennek meg.

o A test zsir-, viz- és izomtartalmanak mérésekor az eredmények 0,1%-0s lépesekben jelennek meg.

o A kaldriasziikséglet 1 kcal-s egységekben kerlil megadasra.

o A kiszallitaskor a mérleg a ,cm* és ,kg“ mértékegységre van bedllitva. A mértékegység beallitasa-
rél bévebb informéciét a ,Beallitas” cimd fejezet tartalmaz.

o Allitsa a mérleget vizszintes, stabil felliletre, ez ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.

e A mérleget dvja az Utésektdl, a nedvességtdl, a portdl, vegyszerektdl, az erés hémérsékletingado-
zasoktdl és a tul kdzeli héforrasoktdl (kalyha, flitétest).

¢ Javitasokat kizarolag a Beurer Ugyfélszolgalata, vagy az erre jogosult keresked6k végezhetnek.
Reklamacio elétt elészor mindig ellendrizze az elemeket, és szilkség esetén cserélje ki Sket.

e Minden mérleg megfelel az EK 2004/108/EC iranyelvében foglaltaknak. Amennyiben készilékeink
hasznalataval kapcsolatban kérdései meriiinének fel, kérjik, forduljon a kereskedéhdz vagy tigy-
félszolgalatunkhoz.

e \egye figyelembe, hogy a szenzoros gombok reagélnak elektromosan vezetd targyakra (pl. fém,
vizzel megtoltétt edény stb.).

Tarolas és apolas
A mérési értékek pontossaga és a készlilék élettartama a gondos kezeléstél fligg:

FIGYELEM

o A készlléket ajanlatos rendszeresen megtisztitani. Ne hasznaljon hegyes tisztitdeszkdzt és soha
ne tartsa viz ala a késziiléket.

o Gy6z6djdn meg rola, hogy nem kertl folyadék a mérlegre. Soha ne meritse vizbe a mérleget. Soha
ne mossa el a mérleget foly6 vizben.

* Ne helyezzen semmit a mérlegre, ha nem haszndlja azt.

¢ Ovja a mérleget és a kezel6részt az (itésektdl, nedvességtol, portdl, vegyszerektdl, erés hémér-
séklet-ingadozasoktol és tul kdzeli héforrasoktdl (kalyhak, flitétestek). A gombokat ne nyomja meg
tulzott erével vagy hegyes targgyal.

* A mérleget ne tegye ki magas hémérsékletnek vagy erds elektromagneses mezének (pl. mobiltele-
fon).

Elemek

VIGYAZAT

o Az elemek lenyelése életveszélyes lehet! Az elemeket Ugy térolja, hogy gyerekek ne férhessenek
hozza. Elem lenyelése esetén azonnal forduljon orvoshoz.
¢ Az elemeket ne dobja tlizbe. Robbanasveszély!

FIGYELEM

o Az elemet tilos feltdlteni vagy mas eszkdzzel Ujra aktivalni, az elemeket ne szedje szét és ne zarja
révidre.

* Vegye ki az elemeket, ha hosszabb ideig nem hasznalja a készliléket. igy elkeriilheti az elemek
kifolyasa okozta karokat.
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Javitas
FIGYELEM
o Kérjlik, soha ne nyissa ki vagy javitsa sajat maga a késziléket, mivel ebben az esetben nem
garantalhatd a kész(ilék kifogastalan mikddése. A figyelmeztetés figyelmen kiviil hagyasa a
garanciaigény elvesztésével jar.
¢ Ha javitds szlkséges, akkor forduljon a felhatalmazott keresked6héz vagy az tigyfélszolgalathoz.

4. A késziilék leirasa
Attekintés

1. Elektrédak
2. Kijelzé

3. ,Fel“ gomb
4. ,Set“ gomb
5. ,Le" gomb

5. Uzembe helyezés
Elemek behelyezése
Huzza le a telep szigetel6 szalagjat a teleptarté rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a telep védéfolidjat, és
helyezze be a telepet megfeleld polaritassal. Amennyiben a mérleg nem mukadik, vegye ki a telepet, majd
helyezze vissza a teleptartoba.

Mértékegység megvaltoztatasa
A kiszallitaskor a mérleg ,cm*“ és ,kg“ mértékegységre van bedllitva. A mérleg hatoldalan talalhaté egy
kapcsold, mellyel ,inch“-re, ,font“-ra és ,stone“-ra (Ib, St) allithatja at az alapbeallitast.

A mérleg elhelyezése
Allitsa a mérleget sik, szilard padldra; a szilard padlé ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.

A mérleg bekapcsolasa
A talpaval réviden, erésen és jol hallhatéan (isson ra a mérlegre, hogy aktivalja a razkddasérzékel6t!

6. Informaciok

A mérés elve

A mérleg a bioelektromos impedanciaanalizis (B.l.A.) elve alapjan mlkddik. Ennek soran jelentéktelen
nagysagu, érzékelhetetlen és teljesen veszélytelen arammennyiség segitségével masodpercek leforgasa
alatt meghatérozza a test dsszetevéinek az aranyat. Az elektromos ellendllas (impedancia) mérésével, vala-
mint az allandok és az egyéni paraméterek (életkor, testméret, nem, aktivitas mértéke) figyelembe vételével
megallapithato a testzsir részaranya, valamint a test tébb mas paramétere is.

Az izomszdveteknek és a viznek j6 az elektromos vezetéképessége, és alacsony az ellenalldsa. A csont-
és a zsirszOvet ezzel szemben alacsony vezetképességgel rendelkezik, mivel a zsir- és csontsejtek
nagyobb ellenallasuk miatt az dramot alig vezetik.

Vegye figyelembe, hogy a diagnézismérleggel meghatarozott értékek csupan megkdzelitleg tikrozik a
test tényleges gyogyaszati, analitikai értékeit. A testzsir, a testviz és az izom részardnyat, valamint a csont-
felépitést csak szakorvos tudja — gydgyaszati médszerek (példaul CT) segitségével — nagy pontossaggal
megallapitani.
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Altalanos tudnivalék

e | ehet6ség szerint mindig ugyanabban a napszakban mérje meg magat (a legjobb idépont erre a reggel),
WC-hasznalat utan, éhgyomorra, ruha nélkiil, hogy dsszevethet6 eredményeket kapjon.

e A mérés soran fontos: A testzsir mérését csak mezitlab végezze, célszer(i enyhén nedves talppal. A telje-
sen szdraz talp pontatlan eredményekhez vezethet, mivel vezetéképessége csekély mértéku.

e A mérés folyamata alatt egyenesen és nyugodtan alljon a mérlegen.

e Szokatlan testi megeréltetés utan varjon néhany orat.

e Felkelés utan varjon kb. 15 percet, amig a testében Iévé folyadék eloszlik.

e Fontos tudni, hogy csak a hosszul tavu valtozasok szamitanak. A néhany napon bellil tapasztalhatd,
révid tavu sulyeltéréseket tobbnyire csupan a folyadékveszteség okozza, a testlinkben talalhaté viz
azonban az egészséges életm(ikddéshez szilkséges.

Korlatozasok

A testzsir, illetve egyéb értékek meghatarozasakor a kdvetkez6 személyek esetén eltérd és irredlis eredmé-

nyeket kaphat:

e kb. 10 év alatti gyermekek,

e versenysportoldk és testépitok,

e terhes nok,

e |azas, dializiskezelés alatt allo, 6démas tlineteket mutatd vagy csontritkulasos betegek,

e sziv-ér rendszeri gyogyszereket szedd betegek,

e értagitd vagy érsz(ikitd gyogyszereket szedd betegek,

e ateljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentds anatémiai eltéréseket mutatd személyek (a
labak az atlagnal Iényegesen révidebbek vagy hosszabbak).

7. Bedllitas

Miel6tt a mérleget hasznalatba veszi, be kell allitania rajta az adatokat.

A kiszallitaskor a mérleg ,cm*“ és ,kg“ mértékegységre van bedllitva. A mérleg hatoldalan talalhaté egy
kapcsold, mellyel ,inch“-re, ,font“-ra és ,stone“-ra (Ib, St) éllithatja 4t az alapbeadllitast.

A felhasznalé6i adatok beallitasa

A testzsirhanyad és mas értékek meghatarozasahoz meg kell adnia néhany adatot sajat magarol.

A mérleg 10 felhasznaldi tarhellyel rendelkezik, melyeken az On és példaul csaladtagjai beallitasai tarolha-

tok illetve lehivhatok.

 Roviden az allofellletre Iépve kapcsolja be a mérleget és varja meg, amig a kijelzén a ,,0.0 kg“ kiirds
megjelenik.

¢ Inditsa el a bedllitast a SET gombbal. A kijelzdn villog az els6 memdriahely.

e Az A vagy a ¥ gombbal valassza ki a kivant memoriahelyet, és nyugtdzza a SET gombbal.

® Most elvégezheti a kovetkezé bedllitdsokat:

Felhasznaloi adatok Beallitasi értékek
Taroldhely 1-t61 10-ig

Testméret 100-220 cm (3‘3,5“-7'2,5)
Eletkor 10-t61 100 év

Nem férfi (1), n6 (4)

Aktivitas fokozat 1-t6l 5-ig

e Az értékek mddositasa: A A vagy a ¥ gombokat nyomja meg, illetve a gyors lefuttatashoz tartsa
lenyomva.

o A bedllitott érték elfogadasa: Nyomja meg a SET gombot.

¢ Miutan beallitotta az értékeket, megjelenik a kijelz6n a ,,0.0 kg* jelzés.

e Ezutan a mérleg mérésre kész. Ha nem végeznek mérést, akkor a mérleg néhany masodperc utan auto-
matikusan kikapcsol.
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Az aktivitdas mértéke
Az aktivitds mértékének a kivalasztasakor a kdzép- és hosszu tavl szemlélet a donté.

Aktivitas mértéke | Fizikai aktivitas

1 Nincs.

2 Csekély: kevés és kdnny fizikai megerdltetés (pl. séta, kdnnyu kerti munka, torna-
gyakorlatok).

3 Kézepes: hetente legalabb 2-4 esetben, alkalmanként kb. 30 perces fizikai meg-
erltetéssel jar6 mozgas.

4 Magas: hetente legalabb 4-6 esetben, alkalmanként kb. 30 perces fizikai megerdl-
tetéssel jaré mozgas.

5 Nagyon magas: intenziv testi megeréltetés, intenziv edzés vagy kemény fizikai
munka naponta, alkalmanként legalabb 1 éran at.

Csak akkor lehet a testzsirt és a tobbi értéket mérni, ha minden paramétert megadott.

8. A mérés elvégzése

Allitsa a mérleget sik, szilard padlidra; a szilard padl6 ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.
Csak sulyt mérjen

A talpaval roviden, erésen és jol hallhatoan liss6n ra a mérlegre, hogy aktivalja a
razkodasérzékel6t! ’ )

A kijelz6n ontesztként elészér a 8888 (Abra 1), majd a ,,0.0 kg“ (Abra 2) jelenik meg.

A mérleg most kész az On sulyanak mérésére. Ezutan alljon ra a mérlegre. Alljon nyu- Abra 1
godtan a mérlegen gy, hogy a két laban egyenletes legyen a sulyeloszlas. A mérleg

azonnal elkezdi a mérést. L
Sulymérés, diagnozis felallitasa U
* Kapcsolja be a mérleget, és varja meg, hogy megjelenjen a ,0.0 kg* kijelzés Abra 2
(Abra 2). )
* Az A, ill. az ¥ gombok tobbszdri megnyomasaval vélassza ki azt a memériahelyet, amely az On szemé-

mn

lyes adatait tarolja. Ekkor egymas utan megjelennek ezek az adatok, majd a ,,0.0 kg*“ kijelzés.
e | épjen mezitlab a mérlegre, és Ugyeljen arra, hogy nyugodtan, egyenletes testeloszlassal, és mindkét
labaval a nemesacél elektrédakon alljon.

Fontos: a talpai, labai, vadlijai és combjai ne érintkezzenek egymassal. Ellenkez6 esetben nem lehet
pontos mérést végezni.

A mérleg azonnal elkezdi a mérést. Mérés kézben megjelenik a ,oo0c” (Abra 3).
Roviddel ezutan kijelzi a mért eredményt. m

A kovetkez6 kijelzések jelennek meg: -

1. Suly, kg Abra 3
2. Testzsir %-ban, BF

3. Testviz %-ban, =~

4. Izomhanyad %-ban c=»

5. Csonttdmeg, kg c=o

6. Alap-kaldriacsere kcal-ban
7. Aktivitas-érték, kcal &

A mérleg kikapcsolasa
A mérleg kb. 10 masodperc utan automatikusan kikapcsol.
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9. Az eredmények értékelése

Testzsirhanyad

A testzsir értékeléseként egy sav jelenik meg a suly kijelzése alatt. A kdvetkezd, %-ban megjelend
testzsirértékek a tajékozodast szolgaljak (tovabbi informéacidkeért kérjik, forduljon az orvosahoz).

Férfi NG

- EEEEEEEEEsEmsmmmm==t —EEEEEEEEEEEEEmmmmmm=t
Eletkor | kevés | normalis | sok nagyon sok Eletkor | kevés | normalis | sok nagyon sok
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%

Sportolok esetében gyakran alacsonyabb értékek allapithaték meg. A sporttevékenységtdl, az edzés
keménységétdl és a testi adottsagoktol fliggéen olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a megadott
iranyszamok alatt maradnak. Vegye figyelembe azonban, hogy a rendkiviil alacsony értékek az egészséget
veszélyeztetd allapotra utalhatnak.

Testvizhanyad

A testviz részaranya normal esetben a kovetkez6 szazalékos értékek kozott mozog:

Férfi NG

Eletkor |rossz jo nagyon jo Eletkor |rossz jo nagyon jo
10-100 |<50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

A testzsir viszonylag kevés vizet tartalmaz. Ezért a nagy testzsirhanyaddal rendelkez6 személyek esetén a
testvizhanyad az iranyadd érték alatt helyezkedhet el. A hosszu tavu erékifejtést igényld sportok mdveldi
viszont az irdnyado6 értékeket kis zsirhanyaduk és nagy izomhanyaduk miatt tdlléphetik.

Az ezzel a mérleggel megallapitott testviztartalombdl nem lehet — példaul az életkortdl fliggd vizretencidval
kapcsolatban - orvosi kdvetkeztetéseket levonni. Ezekkel kapcsolatban érdekl6djon orvosatél. Alapvetéen
a magas testvizhanyad elérésére kell térekedni.

lzomhanyad

Az izom részaranya normal esetben a kévetkez6 szazalékos értékek kdzott mozog:

Férfi NG

Eletkor |kevés normalis sok Eletkor |kevés normalis 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 %
Csonttomeg

Csontjaink testlink tobbi részéhez hasonldan természetes fel- és leéplilési, valamint éregedési folyamatok-
nak vannak kitéve. A csonttdmeg gyermekkorban gyorsan névekszik és 30-40 év kozétti életkorban éri

el a maximumot. Az életkor elérehaladtaval ezutan a csonttémeg ismét valamelyest csdkken. Egészséges
taplalkozassal (elsésorban kalcium és D-vitamin bevitelével) és rendszeres testmozgéssal ez a leépi-
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|ési 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
Osszetevéjének a sulyat hatdrozza meg (szerves anyagok, szervetlen anyagok és viz). A csonttdmeg alig
befolydsolhato, viszont a befolyasold tényez8ktél (suly, magassag, életkor, nem) fliggéen kis mértékben
ingadozik. Nincs hozza elfogadott irdnyelv vagy ajanlas.

FIGYELEM!

A csonttdmeg nem tévesztendd 6ssze a csontslrliséggel. A csontslirliség csak orvosi vizsgalattal
(pl. CT, ultrahang) hatarozhaté meg. Ezért ezzel a mérleggel nem lehet kdvetkeztetéseket levonni a
csontok és a csontkeménység valtozasaira (pl. oszteoporozis).

BMR

Az alapanyagcsere (BMR = basalis metabolikus rata) az az energiamennyiség, amelyet a test teljes nyuga-
lomban alapfunkcidinak fenntartasahoz igényel (pl. ha 24 éran at 4gyban 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 széamitja ki.

Erre az energiamennyiségre a testnek mindenképpen szilksége van, és taplalék formajaban be kell juttatni
a szervezetbe. Ha valaki hosszabb idén keresztill kevesebb energiat vesz fel, ennek egészségkarositd
hatésai lehetnek.

AMR

Az aktiv anyagcsere (AMR, Active Metabolic Rate) az az energiamennyiség, melyet a test aktiv allapotban
naponta elfogyaszt. Az ember energiasziikséglete a fizikai aktivitas névekedésével emelkedik, ezt a diag-
nézismérleg a megadott aktivitasi mérték (1-t6l 5-ig) alapjan hatarozza meg.

Az aktudlis testsuly megtartasahoz az elhasznalt energiat evés és ivas formajaban vissza kell juttatnia a
szervezetbe. Ha valaki hosszabb idén keresztiil kevesebb energiat vesz fel, mint amennyit elfogyaszt,
akkor a szervezete a kiildnbséget Iényegében a test zsirtartalékaibdl pdtolja, és a testsuly csokken. Ha
viszont valaki hosszabb idén keresztll tébb energiat vesz fel, mint amennyire a szamitott aktiv anyagcsere
alapjan sziksége van, akkor szervezete nem lesz képes az energiafelesleg elégetésére, ez a felesleg zsir
formajaban lerakddik, vagyis ndvekszik a testsuly.

Az eredmények id6beli 6sszefiiggése

Vegye figyelembe, hogy csak a hosszu tavu valtozasok szamitanak. A néhany napon bellil tapasztal-
haté rovid tavu sulyvaltozasokat tébbnyire csupan a folyadékveszteség okozza.

Az eredmények értékelése fligg a teljes testsuly, valamint a szazalékos testzsir-, testviz- és izomhanyad
valtozasaitol, illetve az id6tartamtdl, amely alatt ezek a valtozasok bekdvetkeznek. A néhany napon belil
bekovetkezd, hirtelen valtozasokat meg kell kiilénbodztetni a kdzéptavu (néhany hét alatt lezajlodo) és a
hosszu tavu (hdnapokat igénybevevd) valtozasoktol.

Alapszabalynak tekinthet6, hogy a testsuly révid tava valtozasai szinte kizarolag a test viztartalmanak

valtozasait mutatjak, mig a kdzép- és hosszu tavu valtozasok mar a test zsirtartalmat és izomhanyadat is

érinthetik.

e Amennyiben révid tavon csokken a testsulya, testének zsirtartalma pedig emelkedik vagy stagnal, akkor
csupan vizet veszitett — példaul edzés, szaundzas vagy egy gyors sulyvesztésre korlatoz6dé fogyokura
miatt.

¢ Ha a testsulya kézéptavon ndvekszik, a testzsirtartalom pedig csdkken vagy stagnal, ez azt jelenti, hogy
értékes izomtdmegre tett szert.

e Amennyiben testsUlya és testének zsirtartalma egyarant csékken, akkor hatékony a diéta és zsirtémeget
veszit.

* Idedlis esetben diétajat testmozgassal, erdnléti vagy erdsporttal egészitse ki. igy kézéptavon ndvelheti
izomhanyadat.

e Atestzsir, a testviz és az izomhanyad nem adhato dssze (az izomszovet testviz Osszeteviket is tartalmaz).
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10. Elemcserev
A mérlegen ,Telepcsere kijelz6“ talalhatd. Ha a mérleget tul gyenge telepekkel haszndlja, a kijelz6 mezében
»Lo" felirat lathatd, és a mérleg automatikusan kikapcsol. llyenkor a telepet ki kell cserélni (3 x 1,5 V AAA).

@ Megjegyzés:
e Elemcserénél ugyanolyan tipusu, markaju és kapacitasu elemeket hasznaljon.
¢ Ne haszndljon Ujratolthetd akkut.
e Nehézfémmentes elemeket hasznaljon.

11. Késziilék tisztitasa és apolasa

A készliléket ajanlatos rendszeresen megtisztitani.

A készlilék tisztitdsahoz hasznaljon nedves kendét, amire szlikség esetén kevés mosogatészert is csep-
penthet.

FIGYELEM

e Soha ne hasznaljon maré hatasu oldéés tisztitdszereket!
o A készliléket soha ne meritse vizbe!

o A készlléket ne tisztitsa mosogatégépben!

12. Artalmatlanitas

Az elemeket, illetve akkumulatorokat nem szabad a haztartasi hulladék kdzé dobni. A torvényi eléirasok sze-
rint a felhasznald kotelessége az elemeket kdrnyezetkimélé maédon kivonni a forgalombdl a hasznalat utan.
A régi elemeket a gy(ijtéhelyeken vagy az elemeket is forgalmazd kereskedelmi egységekben kell leadni.

Megjegyzés:

A karos anyagot tartalmazo elemeken a kdvetkezd jelélések szerepelnek:
Pb = az elem 6Imot tartaimaz,

Cd = az elem kadmiumot tartalmaz,

Hg = az elem higanyt tartalmaz.

A kdrnyezetvédelem érdekében a mérleget és az elemeket nem szabad a haztartasi hulladékba dobni.
Az eldregedett késziiléket artalmatlanitas céljabdl jutassa el a megfeleld hulladékgy(ijto helyre.

Mindig tartsa be a hulladékkezeléssel kapcsolatos helyi el6irasokat. ﬁ\/
Az elhasznalt elektromos és elektronikus készlilékekrdl sz6ld 2002/96/EC — WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment) iranyelvben foglaltaknak megfeleléen jarjon el.

Esetleges tovabbi kérdéseivel forduljon a hulladékkezelésben illetékes helyi szervekhez.

13. Mi a teendd probléma esetén?
Ha mérés kdzben a mérleg hibat jelez, a kdvetkezd lizenetek jelennek meg.

Képernydkijelzés | Hiba A hiba elharitasa

Tullépték a 150 kg-os maximalis teher- | A mérleg csak 150 kg-ig (330 Ib, 23 st : 8 Ib)
- | birast. terhelhetd.
e Testének zsiranyag tartalma a mérhetd | Ismételje meg a mérést mezitlab, vagy

tartomanyon kivil esik (kisebb, mint nedvesitse meg kissé a talpat.
5% vagy nagyobb, mint 50 %).

A mérleg elemei majdnem lemerdiltek. | Cserélje ki a mérleg elemeit.

A mérlegnek hibas a nullapontja. Varja meg, hogy automatikusan kikapcsol-
C__ 21 jon a mérleg. Aktivalja most helyesen a
[ mérleget: varja meg a ,,0.0 kg“ megjelené-
sét, majd ismételje meg a mérést.
(] Onteszt Allitsa sik, szilard felilletre a mérleget, és
(o varja meg a ,,0.0 kg“ megjelenését.

91



ua}eyaqJoA usbunispuy pun Wnp| 0160 - XXX'€G/

92



