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DEUTSCH

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich flir ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Unser Name steht
flir hochwertige und eingehend gepriifte Qualitatsprodukte aus den Bereichen Warme, Gewicht, Blut-
druck, Korpertemperatur, Puls, Sanfte Therapie, Massage und Luft.

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fiir spateren Gebrauch auf,
machen Sie sie anderen Benutzern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Zum Kennenlernen

Funktionen des Gerates

Diese digitale Diagnose-Waage dient zum Wiegen und zur Diagnose lhrer persénlichen Fitness-Daten.
Sie ist flir die Eigenanwendung im privaten Bereich bestimmt.

Die Waage verflgt ber folgende Diagnose-Funktionen, die von bis zu 10 Personen benutzt werden kénnen:
e Kdrpergewicht-Messung,

e Ermittlung von Korperfettanteil,

e Kdrperwasseranteil,

e Muskelanteil,

e Knochenmasse sowie

e Grund- und Aktivitdtsumsatz.

AuBerdem verfligt die Waage Uber folgende weitere Funktionen:

e |nterpretation der Korperfettwerte,

¢ Umschalten zwischen Kilogramm ,kg“, Pfund ,Ib*“ und Stone ,st*,

e automatische Abschaltfunktion,

e Batteriewechsel-Anzeige bei schwachen Batterien.

2. Zeichenerklarung
Folgende Symbole werden in der Gebrauchsanleitung verwendet:

A WARNUNG Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Ihre Gesundheit.
A ACHTUNG  Sicherheitshinweis auf mégliche Schaden am Gerat/Zubehér.

@ Hinweis Hinweis auf wichtige Informationen.

3. Sicherheitshinweise

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie flr spateren Gebrauch auf,
machen Sie sie auch anderen Anwendern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

WARNUNG

¢ Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herz-
schrittmacher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrach- | |
tigt sein. /

e Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen. =

e Steigen Sie nicht einseitig auf den duBersten Rand der Waage: Kippgefahr!

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

e Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage nicht,
wenn die Oberflache feucht ist - Rutschgefahr!

@ Hinweise zum Umgang mit Batterien
e Batterien kdnnen bei Verschlucken lebensgefahrlich sein. Bewahren Sie Batterien und Waage fiir
Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, nehmen Sie sofort medizinische
Hilfe in Anspruch.
e Wechseln Sie schwécher werdende Batterien rechtzeitig aus.
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e Wechseln Sie immer alle Batterien gleichzeitig aus und verwenden Sie Batterien des gleichenTyps.

e Batterien diirfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinander genommen,
in Feuer geworfen oder kurzgeschlossen werden.

e Auslaufende Batterien kénnen Beschadigungen am Gerat verursachen. Wenn Sie das Gerat 1&n-
gere Zeit nicht benutzen, nehmen Sie die Batterien aus dem Batteriefach.

e Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, ziehen Sie Schutzhandschuhe an und reinigen Sie das Batterie-
fach mit einem trockenen Tuch.

e Batterien kdnnen Giftstoffe enthalten, die die Gesundheit und die Umwelt schédigen. Entsorgen
Sie die Batterien deshalb unbedingt entsprechend der geltenden gesetzlichen Bestimmungen.
Werfen Sie die Batterien niemals in den normalen Hausmdill.

Allgemeine Hinweise

e Das Gerdt ist nur zur Eigenanwendung, nicht fir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch
vorgesehen.

e Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen mdglich sind, da es sich um keine geeichte
Waage fiir den professionellen, medizinischen Gebrauch handelt.

¢ Die Belastbarkeit der Waage betrégt max 150 kg (330 Ib, 23 st: 8 Ib). Bei der Gewichtsmessung und
bei der Knochenmassebestimmung werden die Ergebnisse in 100-g-Schritten (0,2 Ib) angezeigt.

¢ Die Messergebnisse des Korperfett-, Kdrperwasser- und Muskelanteils werden in 0,1 %-Schritten
angezeigt.

e Der Kalorienbedarf wird in Schritten von 1 kcal angegeben.

e Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm“ und ,kg“ eingestellt. Zum Einstellen
der Einheiten beachten Sie bitte die Information im Kapitel ,Einstellung*.

e Stellen Sie die Waage auf einen ebenen, festen Boden; ein fester Bodenbelag ist Voraussetzung
fUr eine korrekte Messung.

e Schitzen Sie das Gerét vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperatur-
schwankungen und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizkdrper).

® Reparaturen dirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgefiihrt wer-
den. Priifen Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und wechseln Sie diese gege-
benenfalls aus.

e Alle Waagen entsprechen der EG Richtlinie 2004/108/EC. Sollten Sie noch Fragen zur Anwendung
unserer Gerate haben, so wenden Sie sich bitte an Ihren Handler oder an den Kundenservice.

e Bitte beachten Sie, dass die Sensortasten auf leitende Gegenstande (z.B. Metall, wassergefiilltes
GeféaB ...) reagieren.

Aufbewahrung und Pflege
Die Genauigkeit der Messwerte und Lebensdauer des Gerates hangt ab vom sorgféltigen Umgang:

ACHTUNG

e \/on Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen Reinigungsmittel
und halten Sie das Gerét niemals unter Wasser.

e Stellen Sie sicher, dass keine Fllssigkeit auf die Waage gelangt. Tauchen Sie die Waage niemals
in Wasser. Spiilen Sie sie niemals unter flieBendem Wasser ab.

e Stellen Sie keine Gegensténde auf die Waage, wenn sie nicht benutzt wird.

e Schiitzen Sie das Gerét vor St6Ben, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperatur-
schwankungen und zu nahen Wérmegquellen (Ofen, Heizkdrper).
Driicken Sie nicht mit Gewalt oder mit spitzen Gegenstanden auf die Taste.

e Setzen Sie die Waage nicht hohen Temperaturen oder starken elektromagnetischen Feldern (z.B.
Mobiltelefone) aus.

Batterien

WARNUNG
e Batterien kénnen bei Verschlucken lebensgefahrlich sein. Bewahren Sie Batterien fiir Kleinkinder
unerreichbar auf.
Wurde eine Batterie verschluckt, muss sofort medizinische Hilfe in Anspruch genommen werden.
e Batterien nicht ins Feuer werfen. Explosionsgefahr!



ACHTUNG

e Batterien diirfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinander genommen
oder kurzgeschlossen werden.

e Batterien entnehmen, wenn das Gerét langere Zeit nicht benutzt wird. So vermeiden Sie Schaden,
die durch Auslaufen entstehen kénnen.

Reparatur
ACHTUNG
e Sie dirfen das Gerat keinesfalls 6ffnen oder reparieren, da sonst eine einwandfreie Funktion nicht
mehr gewéhrleistet ist. Bei Nichtbeachten erlischt die Garantie.
e Wenden Sie sich bei Reparaturen an den Kundenservice oder an einen autorisierten Handler.

4. Geratebeschreibung
Ubersicht

1. Elektroden

2. Display

3. Auf-Taste

4. Set-Taste

5. Ab-Taste

5. Inbetriebnahme
Batterien einlegen

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen
Sie die Schutzfolie der Batterie und setzen Sie die Batterie geméaB Polung ein. Zeigt die Waage keine Funk-
tion, so entfernen Sie die Batterie komplett und setzen Sie sie erneut ein.

Gewichtseinheit andern

Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm“ und ,kg“ eingestellt. Auf der Riickseite der
Waage befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,inch®, ,Pfund“ und ,Stones*” (b, st) umstellen kdnnen.

Waage aufstellen

Stellen Sie die Waage auf einen ebenen festen Boden (kein Teppich); ein fester Bodenbelag ist Voraus-
setzung fiir eine korrekte Messung.

Waage einschalten

Schlagen Sie nun mit dem FuB kurz, kraftig und gut horbar auf die Waage, um den Erschiitterungssensor
zu aktivieren!

6. Information

Das Messprinzip

Diese Waage arbeitet mit dem Prinzip der B.L.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird inner-
halb von Sekunden durch einen nicht spiirbaren, véllig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom eine
Bestimmung von Kérperanteilen erméglicht.

Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberechnung von Konstanten
bzw. individuellen Werten (Alter, GroBe, Geschlecht, Aktivitdtsgrad) kdnnen der Kérperfettanteil und wei-
tere GroBen im Korper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leit-
fahigkeit und daher einen geringeren Widerstand. Knochen und Fettgewebe hingegen haben eine geringe
Leitfahigkeit, da die Fettzellen und Knochen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.



Beachten Sie, dass die von der Diagnosewaage ermittelten Werte nur eine Annédherung an die medizini-
schen, realen Analysewerte des Kdrpers darstellen. Nur der Facharzt kann mit medizinischen Methoden
(z.B. Computertomografie) eine exakte Ermittlung von Korperfett, Kérperwasser, Muskelanteil und
Knochenbau durchfiihren.

Allgemeine Tipps

e Wiegen Sie sich mdglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toilettengang, niichtern
und ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

e Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Kdrperfettes darf nur barfuB und kann zweckmaBig mit
schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Véllig trockene oder stark verhornte FuBsohlen kénnen zu unbefriedigenden Ergebnissen fiihren, da
diese eine zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

e Stehen Sie wahrend des Messvorgangs aufrecht und still.

e Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

e Warten Sie ca. 15 Minuten nach dem Aufstehen, damit sich das im Korper befindliche Wasser verteilen
kann.

e Wichtig ist, dass nur der langfristige Trend z&hlt. In der Regel sind kurzfristige Gewichtsabweichungen
innerhalb von wenigen Tagen durch Flussigkeitsverlust bedingt; Kérperwasser spielt jedoch flir das
Wohlbefinden eine wichtige Rolle.

Einschrankungen

Bei der Ermittlung des Kdrperfettes und der weiteren Werte kdnnen abweichende und nicht plausible

Ergebnisse auftreten bei:

e Kindern unter ca. 10 Jahren,

e |eistungssportlern und Bodybuildern,

e Schwangeren, )

e Personen mit Fieber, in Dialysebehandlung, Odem-Symptomen oder Osteoporose,

e Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen (Herz und GeféBsystem betreffend),

e Personen, die geféBerweiternde oder gefaBverengende Medikamente einnehmen,

e Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezliglich der Gesamtkorper
groBe (Beinlange erheblich verkirzt oder verlangert).

7. Einstellung

Bevor Sie lhre Waage benutzen, geben Sie bitte Ihre Daten ein.

Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm“ und ,kg“ eingestellt. Auf der Rickseite der
Waage befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,inch®, ,Pfund“ und ,Stones*” (b, st) umstellen kénnen.

Benutzerdaten einstellen

Um Ihren Korperfettanteil und weitere Korperwerte ermitteln zu kénnen, miissen Sie die persénlichen

Benutzerdaten einspeichern.

Die Waage verfligt Gber 10 Benutzerspeicherplétze, auf denen Sie und beispielsweise die Mitglieder lhrer

Familie die personlichen Einstellungen abspeichern und wieder abrufen kdnnen.

e Schalten Sie die Waage ein. Warten Sie, bis in der Anzeige 2.0 kg* erscheint.

e Starten Sie die Einstellung mit der Taste SET. Im Display blinkt der erste Speicherplatz.

e Wahlen Sie mit der A/V Taste den gewlinschten Speicherplatz aus und bestétigen Sie mit der SET-
Taste.

e Nun kénnen Sie folgende Einstellungen vornehmen:

Benutzerdaten Einstellwerte

Speicherplatz 1 bis 10

KdrpergroBe 100 bis 220 cm (3 3,5“ bis 7° 2,5%)
Alter 10 bis 100 Jahre

Geschlecht mannlich (1), weiblich ()
Aktivitatsgrad 1bis 5

e Werte verandern: Taste A oder V¥ drlicken bzw. flr schnellen Durchlauf gedriickt halten.
e Eingaben bestatigen: Taste SET driicken.



¢ Nachdem die Werte eingestellt wurden, erscheint im Display ,,0.0 kg*.

e Danach ist die Waage zur Messung bereit. Wenn Sie keine Messung vornehmen, schaltet sich die
Waage nach einigen Sekunden automatisch ab.

Aktivitatsgrade

Bei der Auswahl des Aktivitatsgrades ist die mittel- und langfristige Betrachtung entscheidend.

Aktivitdtsgrad | Korperliche Aktivitat

1 Keine.

2 Geringe: Wenige und leichte kérperliche Anstrengungen
(z.B. Spazierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen).

3 Mittlere: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

4 Hohe: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 4 bis 6 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

5 Sehr hohe: Intensive kdrperliche Anstrengungen, intensives Training oder
harte korperliche Arbeit, taglich, jeweils mindestens 1 Stunde.

Erst nachdem alle Parameter eingegeben wurden, kénnen nun auch Kérperfett und die weiteren Werte
ermittelt werden.

8. Messung durchfiihren

Stellen Sie die Waage auf einen ebenen festen Boden (kein Teppich); ein fester Bodenbelag ist
Voraussetzung fiir eine korrekte Messung.

Nur Gewicht messen

Schlagen Sie nun mit dem FuB kurz, kréftig und gut hérbar auf die Waage, um den Erschiitterungs-
sensor zu aktivieren!

Im Display erscheint als Selbsttest ,8338“ (Abb. 1) bis ,,0.0 kg“ angezeigt wird (Abb. 2).

Nun ist die Waage zum Messen lhres Gewichtes bereit. Stellen Sie sich nun auf die

Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichméaBiger Gewichtsverteilung auf

beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung. Abb. 1

Gewicht messen, Diagnose durchfiihren

e Schalten Sie die Waage ein und warten Sie, bis ,,0.0 kg* angezeigt wird (Abb. 2). |
e Wahlen Sie durch mehrfaches Driicken der Tasten A bzw. ¥ den Speicherplatz !
aus, auf dem lhre personlichen Grunddaten gespeichert sind. Diese werden dann  App. 2

nacheinander angezeigt bis die Anzeige ,,2.0 kg“ erscheint.
e Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig und mit gleichméaBiger
Gewichtsverteilung mit beiden Beinen auf den Edelstahl-Elektroden stehen.

Hinweis: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FliBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln beste-
hen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgeflihrt werden.

Die Waage beginnt sofort mit der Messung. Zuerst wird das Gewicht angezeigt.
Wahrend der Messung der weiteren Parameter erscheint ,,oooc” (Abb. 3).
Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt.

Es erscheinen folgende Anzeigen: Abb. 3
1. Gewicht in kg

2. Korperfett in % mit Interpretation BF

3. Kérperwasser in % =

4. Muskelanteil in % <=

5. Knochenmasse in kg c=2

6. Kaloriengrundumsatz in kcal

7. Aktivitdtsumsatz in kcal /&

Waage ausschalten
Die Waage schaltet sich nach ca. 10 Sekunden automatisch ab.

6



9. Ergebnisse bewerten
Korperfettanteil

Die Bewertung des Korperfetts erfolgt durch einen Balken unterhalb der Kérperfettanzeige.
Nachfolgende Kdrperfettwerte in % geben lhnen eine Richtlinie (fir weitere Informationen wenden Sie sich
bitte an Ihren Arzt!).

Mann Frau
[ N NN NN NN BN N AN . [ R N RN AN AN W .
Alter wenig | normal |viel sehr viel Alter wenig |normal | viel sehr viel

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%

Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensitat und
korperlicher Konstitution kdnnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richtwerte lie-
gen. Bitte beachten Sie jedoch, dass bei extrem niedrigen Werten Gesundheitsgefahren bestehen kénnen.

Korperwasseranteil
Der Anteil des Kdrperwassers in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:
Mann Frau
Alter schlecht gut sehr gut Alter schlecht gut sehr gut
10-100 | <50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

Korperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kann bei Personen mit einem hohen Kérperfettanteil
der Kdrperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern hingegen kénnen die Richt-
werte aufgrund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil iberschritten werden.

Die Koérperwasserermittlung mit dieser Waage ist nicht dazu geeignet, medizinische Riickschllsse auf z.B.
altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen sie gegebenenfalls Ihren Arzt. Grundsétzlich gilt es,
einen hohen Kérperwasseranteil anzustreben.

Muskelanteil

Der Muskelanteil in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau

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

Unsere Knochen sind wie der Rest unseres Korpers naturlichen Aufbau-, Abbau- und Alterungsprozessen
unterworfen. Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und erreicht mit 30 bis 40 Jahren das Maxi-
mum. Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochenmasse dann wieder etwas ab. Mit gesunder Erndhrung
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(insbesondere Kalzium und Vitamin D) und regelmaBiger kérperlicher Bewegung kénnen Sie diesem Abbau
ein Stiick weit entgegen wirken. Mit gezieltem Muskelaufbau kdnnen Sie die Stabilitét Ihres Knochengertis-
tes zusatzlich verstarken. Beachten Sie, dass diese Waage nicht den Kalziumgehalt der Knochen ausweist,
sondern sie ermittelt das Gewicht aller Bestandteile der Knochen (organische Stoffe, anorganische Stoffe
und Wasser). Die Knochenmasse l&sst sich kaum beeinflussen, schwankt aber geringfiigig innerhalb der
beeinflussenden Faktoren (Gewicht, GroBe, Alter, Geschlecht). Es sind keine anerkannten Richtlinien und
Empfehlungen vorhanden.

ACHTUNG:

Bitte verwechseln Sie nicht die Knochenmasse mit der Knochendichte.

Die Knochendichte kann nur bei medizinischer Untersuchung (z.B. Computertomographie, Ultra-
schall) ermittelt werden. Deshalb sind Riickschliisse auf Verdnderungen der Knochen und der
Knochenharte (z.B. Osteoporose) mit dieser Waage nicht moglich.

BMR

Der Grundumsatz (BMR = Basal Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Korper bei vélliger Ruhe zur
Aufrechterhaltung seiner Grundfunktionen benétigt (z.B. wenn man 24 Stunden im Bett liegt). Dieser Wert
ist im wesentlichen vom Gewicht, KérpergroBe und dem Alter abhéngig.

Er wird bei der Diagnosewaage in der Einheit kcal/Tag angezeigt und anhand der wissenschaftlich aner-
kannten Harris-Benedict-Formel berechnet.

Diese Energiemenge bendtigt Ihr Kérper auf jeden Fall und muss in Form von Nahrung dem Kérper wieder
zugeflihrt werden. Wenn Sie langerfristig weniger Energie zu sich nehmen, kann sich dies gesundheits-
schédlich auswirken.

AMR

Der Aktivitatsumsatz (AMR = Active Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Kérper im aktiven
Zustand pro Tag verbraucht. Der Energieverbrauch eines Menschen steigt mit zunehmender korperlicher
Aktivitat an und wird bei der Diagnosewaage Uber den eingegebenen Aktivitatsgrad (1-5) ermittelt.

Um das aktuelle Gewicht zu halten, muss die verbrauchte Energie dem Korper in Form von Essen und
Trinken wieder zugeflihrt werden.

Wird Uber einen langeren Zeitraum hinweg weniger Energie zugefiihrt als verbraucht, holt sich der Kérper
die Differenz im wesentlichen aus den angelegten Fett-Speichern, das Gewicht nimmt ab. Wird hingegen
Uber einen léngeren Zeitraum hinweg mehr Energie zugefiihrt als der berechnete Aktivitatsumsatz (AMR)
kann der Kérper den Energieliberschuss nicht verbrennen, der Uberschuss wird als Fett im Korper einge-
lagert, das Gewicht nimmt zu.

Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend von Bedeutung ist. Kurzfristige Gewichtsabweichun-
gen innerhalb von wenigen Tagen sind in der Regel durch Flissigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Verdnderungen des Gesamtgewichts und der prozentu-
alen Korperfett-, Koérperwasser- und Muskelanteile, sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Anderun-
gen erfolgen. )

Rasche Verdnderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von

Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. 3

Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Veranderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Anderun-

gen des Wassergehalts darstellen, wahrend mittel- und langfristige Verdnderungen auch den Fett- und

Muskelanteil betreffen kdnnen.

e Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie ledig-
lich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Gewichtsver-
lust beschrankten Diét.

¢ Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Korperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kdnnten Sie hingegen
wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben.

e Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diét — Sie verlieren Fettmasse.

e |dealerweise unterstiitzen Sie lhre Diat mit kdrperlicher Aktivitat, Fitness- oder Krafttraining. Damit kén-
nen Sie mittelfristig Ihren Muskelanteil erhohen.

o Korperfett, Kérperwasser oder Muskelanteile diirfen nicht addiert werden (Muskelgewebe enthélt auch
Bestandteile aus Kdrperwasser).



10. Batterien wechseln

Ihre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige” ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwa-
cher Batterie erscheint auf dem Anzeigenfeld ,Lo*, und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die Bat-
terie muss in diesem Fall ersetzt werden (3 x 1,5 V AAA).

@ HINWEIS:

e \erwenden Sie bei jedem Batteriewechsel Batterien gleichen Typs, gleicher Marke und gleicher
Kapazitat.

¢ \Verwenden Sie keine wiederaufladbaren Akkus.

e \lerwenden Sie schwermetallfreie Batterien.

11. Gerét reinigen und pflegen

Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden.
Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes Tuch, auf das Sie bei Bedarf etwas Spulmittel auftragen kdnnen.

ACHTUNG

e Verwenden Sie niemals scharfe L6sungs- und Reinigungsmittel!
e Tauchen Sie das Gerét keinesfalls unter Wasser!

e Gerat nicht in der Spulmaschine reinigen!

12. Entsorgung

Batterien und Akkus gehoren nicht in den Hausmiill. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet,
gebrauchte Batterien zurlickzugeben.

Sie kdnnen Ihre alten Batterien bei den 6ffentlichen Sammelstellen lhrer Gemeinde oder Uiberall dort
abgeben, wo Batterien der betreffenden Art verkauft werden.

@ HINWEIS:

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:
Pb = Batterie enthalt Blei,

Cd = Batterie enthalt Cadmium,

Hg = Batterie enthélt Quecksilber.

Im Interesse des Umweltschutzes darf die Waage einschlieBlich der Batterien am Ende ihrer Lebens-
dauer nicht mit dem Hausmiill entfernt werden. Die Entsorgung kann (iber entsprechende Sammel-
stellen in lhrem Land erfolgen.

Befolgen Sie die 6rtlichen Vorschriften bei der Entsorgung der Materialien. E
Entsorgen Sie das Gerat geméaB der Elektro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie 2002/96/
EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

Bei Riickfragen wenden Sie sich an die fiir die Entsorgung zusténdige kommunale Behérde.

13. Was tun bei Problemen?
Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird folgendes angezeigt:

Displayanzeige | Ursache Behebung
Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde | Nur bis 150 kg belasten.
- I Uberschritten.
e Der Fettanteil liegt auBerhalb des mess- | Die Messung bitte barful wiederholen oder
- baren Bereichs (kleiner 5% oder gréBer | feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.
50 %).

Die Batterien der Waage sind fast leer. Wechseln Sie die Batterien der Waage.

Waage hat falschen Nullpunkt. Abwarten bis Waage selbst wieder aus-

:— rr |—l schaltet. Waage nun korrekt aktivieren, ,0.0
- - kg“ abwarten, dann Messung wiederholen.
CHIN) | Selbsttest Waage auf ebenen, festen Untergrund stel-
o0 len und 0.0 kg“ abwarten.




14. Garantie

Sie erhalten 5 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.
Die Garantie gilt nicht:

e im Falle von Schaden, die auf unsachgemaBer Bedienung beruhen,

o fir VerschleiBteile (z.B. Batterien),

e flir Mangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren,

e bei Eigenverschulden des Kunden.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberihrt.

Fir Geltendmachung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis
des Kaufes zu fuhren.

Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 5 Jahren ab Kaufdatum gegeniiber der Beurer GmbH,
Soflinger StraBe 218, 89077 Ulm, Deutschland, geltend zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das
Recht zur Reparatur der Ware bei unserem eigenen oder bei von uns autorisierten Werkstatten. Weiterge-
hende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.

ENGLISH

Dear Customer

Thank you for choosing one of our products. Our name stands for high-quality, thoroughly tested products
for applications in the areas of heat, weight, blood pressure, body temperature, pulse, gentle therapy,
massage and air.

Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to make them acces-
sible to other users and observe the information they contain. This diagnostic scale is designed to make a
significant contribution to your health.

With kind regards
Your Beurer team

1. Getting to know your instrument

Function of the unit

This digital diagnostic scale is intended for weighing and providing a diagnosis of your personal fitness
data. It is intended for self-testing in the private domain.

The scale has the following diagnostic functions that can be used by up to 10 persons:
® body weight measurement,

e measurement of body fat percentage,

e body water percentage,

e muscle percentage,

® bone mass,

® basic and active metabolic rate.

This scale also has the following functions:

e interpretation of body fat values,

e switch between kilograms “kg”, pounds “Ib” and stones “st”,
e automatic shutoff function,

e battery change indicator for weak batteries.

2. Signs and symbols

The following symbols appear in these instructions.

A Warning Warning instruction indicating a risk of injury or damage to health.
A Important  Safety note indicating possible damage to the unit/accessory.

@ Note Note on important information.
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3. Safety notes
Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to make them acces-
sible to other users and observe the information they contain.

WARNING

¢ The scales must not be used by persons with medical implants (e.g. heart pace-
makers) Otherwise their function could be impaired.

® Do not use during pregnancy.

¢ Do not stand on the outer edge to one side of the scale otherwise it may tip!

e Keep children away from packaging materials (risk of suffocation).

e Caution! Do not step onto the scale with wet feet or when the scale’s surface is damp - danger of
slipping!

@ Notes on handling batteries

e Swallowing batteries can be extremely dangerous. Keep the batteries and scale out of the reach
of small children. Should a child swallow a battery, seek medical assistance immediately.

® Replace weak batteries before they discharge completely.

e Always replace all batteries at the same time and use batteries of the same type.

e Batteries must not be recharged, taken apart, thrown into an open fire or short circuited.

e |eaking batteries may damage the device. If you do not intend to use the device for longer periods,
remove the batteries from the battery compartment.

e |f a battery has leaked, put on protective gloves and clean the battery compartment with a dry cloth.

e Batteries can contain toxins that are harmful to health and the environment. Always dispose of
batteries in accordance with applicable legal regulations. Do not dispose of batteries with the nor-
mal household waste.

@ General notes

e The unit is for personal use only and is not intended for medical or commercial applications.

¢ Note that technical tolerances mean that results may vary, because the scale is not calibrated for
professional medical use.

e The capacity of the scale is 150 kg (330 Ib, 23 st: 8 Ib). For weight measurement and bone mass
measurement, the results are shown in 100 g increments (0.2 Ib).

e The measuring results of the body fat, body water and muscle percentage are shown in 0.1 %
increments.

e The caloric requirements is specified in steps of 1 kcal.

e On delivery, the scale is set to “cm” and “kg”. At the back of the scales is a switch to change
between “pounds” and “stones”.

e Place the scale on a firm level floor; a firm floor covering is required for correct measurement.

e Protect the unit against hard knocks, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctuations
and heat sources which are too close (stoves, heating radiators).

e Repairs may only be carried out by Beurer customer service or authorised dealers. Before submit-
ting any complaint, first check the batteries and replace them if necessary.

e All scales comply with EC Directive 2004/108/EC. Should you have any questions concerning the
use of our devices, please contact your dealer or customer service.

e Please note that the sensor buttons react to conductive objects such as metal or water-filled con-
tainers etc.

Storage and maintenance
The precision of the measured values and service life of the unit depend on careful use:

IMPORTANT

® The unit should be cleaned occasionally. Do not use abrasive detergents and never immerse the
unit in water.

e Ensure that no liquid gets on the scale. Never dip the scale into water. Never wash it under run-
ning water.

¢ Do not place any objects on the scale when it is not being used.
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e Protect the unit against hard knocks, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctuations
and heat sources which are too close (stoves, heating radiators).
Do not press the buttons using excessive force or with pointed objects.

¢ Do not expose the scale to high temperatures or strong electromagnetic fields (e.g. mobile phones).

Batteries
WARNING
e Swallowing batteries can be extremely dangerous. Keep the batteries out of the reach of small
children. If a battery is swallowed, get immediate medical help.
e Do not throw batteries into fire. Explosion hazard!

IMPORTANT

e Batteries must not be recharged or reactivated by other means, taken apart or short-circuited.

* Remove batteries if the unit will not be used for an extended period of time. This prevents damage
that may occur from leaks.

Repairs
IMPORTANT
e Never open or attempt to repair the unit yourself, as otherwise proper function is no longer guar-
anteed. Failure to observe this regulation shall void the warranty.
e |f you need to have the unit repaired, contact customer service or an authorised dealer.

4. Unit description
Overview

1. Electrodes
2. Display

3. “Up” key

4. “SET” key
5. “Down” key

5. Initial use
Inserting batteries
If provided, pull out the battery insulating strip at the battery compartment or remove the protective film
from the battery and insert the battery with the correct polarity. If the scale fails to operate, remove the
battery completely and reinsert it.

Changing the weight unit

On delivery, the scale is set to “cm” and “kg”. At the back of the scales is a switch with which you can

” o«

switch between “inches”, “pounds” and “stones” (Ib, st).
Setting up the scale
Place the scale on a firm level floor (no carpet); a firm floor covering is required for correct measurement.

Switch on the scale
Audibly, briefly and firmly tap the scale with your foot to activate the vibration sensor.

6. Information
The measuring principle

This scale operates according to the B.I.A. principle (bioelectric impedance analysis). This enables the
measurement of physical relationships within seconds by means of an undetectable, completely harmless
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electric current. The body fat percentage and other physical relationships in the body can be determined
by measuring the electrical resistance (impedance) and calculating constants and individual parameters
such as age, height, gender and degree of activity.

Muscle tissue and water have good electrical conductivity, and therefore lower resistance. Bones and fatty
tissue, on the other hand, have low conductivity as fat cells and bones conduct hardly any current as a
result of their very high resistance.

Please be aware that values obtained from the diagnostic scale represent only an approximation of actual
analytical medical data. Only a specialist physician can accurately determine body fat, body water, muscle
percentage and bone structure using medical procedures (e.g. computed tomography).

General tips

e |f possible, always weigh yourself at the same time of day (preferably in the morning), after using the toi-
let, on an empty stomach and unclothed, in order to achieve comparable results.

¢ Important for the measurement: only measure body fat when barefoot and with the soles of the feet
slightly moist.
Completely dry soles can result in unsatisfactory measurements due to inadequate conductivity.

e Stand still and upright during the measurement.

e Wait a few hours after unaccustomed physical activity.

e Wait approx. 15 minutes after getting up in the morning to allow the water in the body to distribute.

e Remember that only long-term trends are important. Short-term changes in weight within a few days are
usually caused by a loss of fluid. Body water plays an important role towards our general wellbeing.

Limitations

When measuring body fat and other values, deviating and implausible results may occur in:

e children under approx. 10 years,

e competitive athletes and body builders,

® pregnant women,

e persons with fever, undergoing dialysis treatment or with symptoms of edema or osteoporosis,

e persons taking cardiovascular medication (affecting the heart and vascular system),

e persons taking vascular dilating or vascular constricting medication,

e persons with considerable anatomic deviations of the legs in relation to total body size (length of the
legs considerably shortened or lengthened).

7. Settings

Enter your personal information before using the scale.
On delivery, the scale is set to “cm” and “kg”. At the back of the scales is a switch with which you can

” o«

switch between “inches”, “pounds” and “stones” (Ib, st).

Setting user data

You must enter personal user parameters in order to measure your body fat percentage and other physical
data.

The scale has 10 user memory locations which allows, for example, you and your family members to save
personal settings and retrieve them later.

¢ Switch on the scale. Wait until the display shows “C.C kg”.

e Start setting with the SET key. The first memory space flashes in the display.

e Select the required memory space with the A/V key and confirm with the SET key.

e Now you can adjust the following settings:

User data Parameters

Memory position 1t0 10

Body height 100 to 220 cm (3° 3.5" to 7° 2.5%)
Age 10 to 100 Jahre

Sex man (), woman ()

Degree of activity 1t05

e Modifying values: Press A or ¥ or press and hold for more rapid progress.
e Confirming entries: Press the SET button.
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e Once the values have been displayed, “C.0 kg” appears in the display.

e Then the scale is ready for measuring. If you do not carry out a measurement, the scale switches off
automatically after several seconds.

Degrees of activity

Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.

Degree of activity | Physical activity

1 None.

Low: A small amount of light physical effort (e.g. short walks, light garden work,
gymnastic exercises).

2
3 Medium: Physical effort for 30 minutes at least 2 to 4 times a week.
4
5

High: Physical effort for 30 minutes at least 4 to 6 times a week.

Very high: Intensive physical effort, intensive training or hard physical work for at
least one hour daily.

All parameters must be entered before the body fat and other values can be entered.

8. Taking measurements

Place the scale on a firm level floor (no carpet); a firm floor covering is required for correct measure-
ment.

Only weight measurement

Audibly, briefly and firmly tap the scale with your foot to activate the vibration

sensor.

“B8E85” (Fig. 1) will appear on the display as a self test until “C.0 kg” is displayed (Fig. 2).

Now the scale is ready to measure your weight. Now step onto the scale. Stand still  Fig. 1

on the scale with your weight distributed evenly between both legs. The scale imme-

diately begins to measure your weight. 1 1 ke

Weighing, carrying out diagnostics .

e Switch on your scale and wait until “C.0 kg” appears (Fig. 2). Fig. 2

e Select the memory space where your personal data are stored by repeatedly pres-
sing the A or ¥ keys. These are then displayed in sequence until “C.0 kg” appears.

e Step onto the scale with bare feet and make sure that you are standing still with equal weight distribu-
tion. Stand on the stainless steel electrodes with both feet.

Note: Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other.
Otherwise the measurement cannot be performed correctly.The scale immediately begins to measure
your weight.

The scales begin weighing immediately. First, the weight is displayed.
Whilst the further parameters are being measured an “oooc” appears (Fig. 3). m
Your measured weight is displayed shortly after this.

Fig. 3

The following appears:

1. Weight in kg

2. Body fat in % with interpretation of BF
3. Body water in % =

4. Muscle percentage in % o=z

5. Bone mass in kg c=3

6. Basal metabolic rate in kcal

7. Active metabolic rate in kcal J;‘l

Switching off the scale
The scale automatically switches off after approx. 10 seconds.
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9. Evaluation of results
Body fat percentage

Body fat is evaluated and displayed by a bar below the body fat display.
The following body fat percentages are guide values (contact your physician for further information).

Man Woman
I . N I I N
Age low normal | high very high Age low normal | high very high

10-14 [<11% |11-16% [16.1-21% [>21.1% 10-14 [<16% [16-21% [21.1-26% | >26.1%
15-19 [<12% |12-17% |17.1-22% |>22.1% 15-19  [<17% [17-22% [22.1-27% | >27.1%
20-29 |<13% |13-18% |18.1-23% |>23.1% 20-29 |<18% |[18-23% |23.1-28% |>28.1%
30-39 [<14% [14-19% [19.1-24% |>24.1% 30-39 [<19% |19-24% |24.1-29% | >29.1%
40-49 |<15% |15-20% |20.1-25% | >25.1% 40-49 | <20% |20-25% |25.1-30% |>30.1%
50-59 [|<16% [16-21% [21.1-26% |>26.1% 50-59 [<21% |21-26% |26.1-31% |[>31.1%
60-69 |<17% [17-22% [22.1-27% |>27.1% 60-69 [<22% |22-27% |27.1-32% | >32.1%
70-100 | <18% |18-23% |23.1-28% | >28.1% 70-100 [<23% |23-28% |28.1-33% |>33.1%

A lower value is often found in athletes. Depending on the type of sports, training intensity and physical
constitution, values may result which are below the recommended values stated. It should, however, be
noted that there could be a danger to health in the case of extremely low values.

Body water percentage
The body water percentage is normally within the following ranges:

Man Woman
Age poor good very good Age poor good very good
10-100 |<50% 50-65 % >65 % 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

Body fat contains relatively little water. Therefore persons with a high body fat percentage have body
water percentages below the recommended values. With endurance athletes, however, the recommended
values could be exceeded due to low fat percentages and high muscle percentage.

This scale is unsuitable for measuring body water in order to draw medical conclusions concerning age-
related water retention, for example. If necessary ask your physician. Basically, a high body water percent-
age should be the aim.

Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

Man Woman

Age low normal high Age low normal high
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 %
Bone mass

Like the rest of our body, our bones are subject to the natural development, degeneration and ageing
processes. Bone mass increases rapidly in childhood and reaches its maximum between 30 and 40 years
of age. Bone mass reduces slightly with increasing age. You can reduce this degeneration somewhat with
healthy nutrition (particularly calcium and vitamin D) and regular exercise.
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With appropriate muscle building, you can also strengthen your bone structure. Note that this scale will
not show you the calcium content of your bones, but will measure the weight of all bone constituents
(organic substances, inorganic substances and water). Little influence can be exerted on bone mass, but
it will vary slightly within the influencing factors (weight, height, age, gender). no recognised guidelines or
recommendations relating to bone mass measurement.

ATTENTION:

Please do not confuse bone mass with bone density.

Bone density can be determined only by means of a medical examination (e.g. computer tomogra-
phy, ultrasound). It is therefore not possible to draw conclusions concerning changes to the bones
and bone hardness (e.g. osteoporosis) using this scale.

BMR

The basal metabolic rate (BMR) is the amount of energy required by the body at complete rest to maintain its
basic functions (e.g. while lying in bed for 24 hours). This value largely depends on weight, height and age.

It is displayed on the diagnostic scale in kcal/day units using the scientifically recognized Harris-Benedict
formula.

Your body requires this amount of energy in any case and it must be reintroduced into your body in the
form of nutrition. If you take on less energy over the longer term, this can be harmful to your health.

AMR

The active metabolic rate (AMR) is the amount of energy required daily by the body in its active state. The
energy consumption of a human being rises with increasing physical activity and is measured on the diag-
nostic scale in relation to the degree of activity entered (1-5).

To maintain your existing weight, the amount of energy used must be reintroduced into the body in the
form of food and drink. If less energy is introduced than is used over a longer period of time, your body will
obtain the difference largely from the amount of fat stored and your weight will decrease. If, on the other
hand, over a longer period of time more energy is introduced than the total active metabolic rate (AMR)
calculated, your body will be unable to burn off the excess energy, and the excess will be stored in the
body as fat and your weight will increase.

Results in relation to time

Remember that only long-term trends are important. Short-term fluctuations in weight over a few
days are usually the result of a loss of fluid.

The interpretation of the results will depend on changes in your overall weight and body fat, body water and
muscle percentages, as well as on the period during which these changes take place. Sudden changes within
days must be distinguished from medium term changes (over weeks) and long term changes (months).

A basic rule is that short term changes in weight almost exclusively represent changes in water content,

whereas medium and long term changes may also involve the fat and muscle percentages.

e |f your weight reduces over the short term, but your body fat percentage increases or remains the same,
you have merely lost water — e.g. after a training session, sauna session or a diet restricted only to rapid
weight loss.

e |f your weight increases over the medium term and the body fat percentage falls or stays the same, then
you could have built up valuable muscle mass.

e |f your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working — you are losing fat
mass.

e |deally you should support your diet with physical activity, fitness or power training.

This way you can increase your muscle percentage over the medium term.

e Body fat, body water or muscle percentages should not be added (certain elements of muscle tissue

also contain body water).
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10. Replacing batteries

Your scale is provided with a “Change battery” indicator. If the scale is operating with a battery which is
too weak, “Lo” appears on the display and the scale will switch off automatically. In this case, the battery
must be exchanged (3 x 1.5 V AAA).

@ NOTE:

e When changing batteries, always use batteries of the same type, brand and capacity.
¢ Do not use rechargeable batteries.
e Use batteries that are free of heavy metals.

11. Cleaning and care of the unit

The unit should be cleaned occasionally.
Clean using a damp cloth, to which you can apply a little detergent if necessary.

IMPORTANT

¢ Do not use aggressive solvents or cleaning agents!
e Never immerse the unit in water!

e Do not wash the unit in a dishwasher!

12. Disposal

Standard and rechargeable batteries should not be disposed of separately from the household waste. As a
consumer, you are legally obliged to return used batteries for proper disposal. You can hand in your used
batteries at public collection points in your district or sales outlets where batteries of this type are sold.

NOTE:

The codes below are printed on batteries containing harmful substances:
Pb = Battery contains lead,

Cd = Battery contains cadmium,

Hg = Battery contains mercury.

For environmental reasons, do not dispose of the scale with the batteries in the household waste at
the end of its useful life. Dispose of the unit at a suitable local collection or recycling point.

Observe the local regulations for material disposal.
Dispose of the unit in accordance with EC Directive 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical E:

and Electronic Equipment).
|

If you have any questions, please contact the local authorities responsible for waste disposal.

13. What if there are problems?
If the scale detects and error when measuring, the following is displayed.

Display Cause Remedy
The maximum load-bearing capacity of The load must not exceed 150 kg (330 Ib,
- 150 kg was exceeded. 23 st:81b)

= The fat percentage is outside the measu- | Repeat the measurement barefoot or, if
rable range (less than 5% or greater than | necessary, moisten the soles of your feet

50 %). slightly.
e scale batteries are almost flat. eplace the batteries of scale.

Th le batteri Imost flat Replace the batteries of scal
[
- = Scale zero setting is incorrect. Wait until the scale switches itself off. Now
crr correctly activate scale, wait for “0.0 kg” to
- - appear and repeat measurement.
U000 | Self test. Place scale on an even, hard surface and wait
(o for “0.0 kg” to appear.
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FRANCAIS

Chere cliente, cher client,

Nous vous remercions d’avoir choisi I'un de nos produits. Notre société est réputée pour I'excellence de
ses produits et les contréles de qualité approfondis auxquels ils sont soumis, dans les domaines suivants:
chaleur, controle de poids, diagnostic de pression artérielle, mesure de température du corps et du pouls,
thérapies douces, massage et purification d’air.

Lisez attentivement cette notice, conservez- la pour un usage ultérieur, mettez-la a la disposition des
autres utilisateurs et suivez les consignes qui y figurent. Ce pésepersonne impédancemetre se révélera
étre un allié de poids pour votre santé.

Sinceres salutations,
Votre équipe Beurer

1. Familiarisation avec I'appareil
Fonctions de I'appareil

Ce pese-personne impédancemétre numérique sert a la fois a vous peser et a diagnostiquer vos données
personnelles de fitness. Elle est congue pour étre utilisée dans un cercle privé.

Le pése-personne dispose des fonctions de diagnostic suivantes, pouvant étre utilisées par jusqu’a 10
personnes :

® mesure du poids du corps,

e détermination du taux de graisse corporelle,

e taux de masse hydrique,

e taux de masse musculaire,

® masse 0sseuse, ainsi que,

e métabolisme de base et taux métabolique actif.

Le pése-personne dispose en outre des fonctions complémentaires suivantes :
e Interprétation du taux de masse graisseuse.

e Conversion entre kilogramme « kg », livre « Ib » et stone « st ».

e Fonction de désactivation automatique.

e Affichage de remplacement de piles lorsque les piles faiblissent.

2. Symboles utilisés
Voici les symboles utilisés dans la notice d’utilisation :

A AVERTISSEMENT Ce symbole vous avertit des risques de blessures ou des dangers pour votre
santé.

A ATTENTION Ce symbole vous avertit des éventuels dommages au niveau de I'appareil ou
d’un accessoire.

@ Remarque Ce symbole indique des informations importantes.

3. Consignes de sécurité
Lisez attentivement cette notice, conservez-la pour un usage ultérieur, mettez-la également a la disposi-
tion des autres utilisateurs et suivez les consignes qui y figurent.

AVERTISSEMENT

¢ Le pese-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des
implants médicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Ces appareils risqueraient | )
alors de ne pas fonctionner correctement. /

e ["appareil ne doit pas étre utilisé par des femmes enceintes. =

e Ne montez pas sur un seul cété ni sur le bord du pése-personne : il risquerait de bas-
culer et de vous faire tomber !

e Ne laissez pas I'emballage a la portée des enfants (risque d’étouffement).

e Attention, ne montez pas sur la balance les pieds mouillés et ne posez pas les pieds sur le plateau
de pesée s'il est humide - vous pourriez glisser !
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@ Remarques relatives aux piles

e Les piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Les piles et le pesepersonne doi-
vent étre tenus hors de portée des enfants. Si I'un deux avale une pile, consultez immédiatement
un médecin !

e Remplacez a temps les piles usagées.

e Changez systématiquement les piles a temps et utilisez des piles de méme type.

e Les piles ne doivent étre ni rechargées, ni réactivées par d’autres méthodes, ni démontées, ni
jetées au feu, ni court-circuitées.

e Des piles qui fuient peuvent endommager I'appareil. Si vous n’utilisez pas I'appareil pendant une
période prolongée, retirez les piles du compartiment a piles.

e Sil'une des piles a fui, enfilez des gants protecteurs et nettoyez le compartiment a piles avec un
chiffon sec.

e Les piles peuvent contenir des produits toxiques qui sont nuisibles pour la santé et I'environne-
ment. Eliminez les piles conformément aux dispositions Iégales en vigueur. Ne jetez jamais les
piles avec les ordures ménageres.

@ Remarques générales

e |'appareil est prévu pour un usage exclusivement personnel. Il n’est en aucun cas destiné a des
fins médicales ou commerciales.

¢ Notez que des tolérances de mesure d’ordre technique sont possibles, car cette balance n’est
pas étalonnée en vue d’un usage médical professionnel.

e |a portée maximale de la balance est de 150 kg (330 Ib, 23 st:8 Ib). Lors de la pesée et de la déter-
mination de la masse osseuse, les résultats s’affichent par incréments de 100 g (0,2 Ib).

e Les résultats de mesure du taux de graisse corporelle, de masse hydrique et de masse musculaire
s’affichent par incréments de 0,1 %.

e Le nombre de calories nécessaires s’affiche par incréments de 1 kcal.

e |es unités réglées par défaut a la livraison du pése-personne sont en « cm » et « kg ». Référez-
vous aux informations du chapitre « Réglage » pour régler les unités.

e Placez le pese-personne sur un sol plan et stable ; une surface ferme est la condition préalable a
une mesure exacte.

® Protégez le pése-personne des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des
variations importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).

e Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-vente Beurer ou des
revendeurs agréés. Cependant, avant toute réclamation, vérifiez d’abord les piles et changez-les
le cas échéant.

e Tous les pese-personnes sont conformes a la directive CEM 2004/108/CEE. Pour toute question
sur 'utilisation de nos appareils, adressez-vous a votre revendeur ou a notre service aprés-vente.

¢ Notez que les touches sensitives réagissent aux éléments conducteurs (par ex. métal, récipient
rempli d’eau ...).

Stockage et entretien
La précision des valeurs mesurées et la durée de vie de 'appareil dépend du maniement avec soin :

ATTENTION

e Nettoyez de temps en temps I'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs et n’im-
mergez jamais |'appareil dans I'eau.

e Assurez-vous qu’aucun liquide ne parvienne sur le pése-personne. Ne plongez en aucun cas le
pese-personne dans I'eau. Ne rincez en aucun cas le pese-personne a I'eau courante.

e Ne posez pas d’objets sur le pésepersonne lorsqu’il n’est pas utilisé.

e Protégez le pése-personne des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des
variations importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).
N‘appuyez pas sur les touches en forcant ou avec des objets pointus.

e N’exposez pas le pése-personne a des températures trop élevées ou a de forts champs électro-
magnétiques (p. ex. téléphones mobiles).
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Piles
AVERTISSEMENT
e | es piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Conservez les piles hors de portée
des enfants en bas age. Si une pile a été avalée, consultez immédiatement une aide médicale.
¢ Ne pas jeter les piles au feu. Danger d’explosion !

ATTENTION

e Les piles ne doivent pas étre chargées ni réactivées avec d’autres moyens, ni désassemblées ou
court-circuitées.

o Retirez les piles lorsque I'appareil n’est pas utilisé pendant une période prolongée. Vous éviterez
ainsi des endommagements pouvant résulter de I'’écoulement des piles.

Réparation
ATTENTION
e \/ous ne devez en aucun cas ouvrir ou réparer I'appareil, faute de quoi le fonctionnement de I'ap-
pareil ne serait plus garanti. En cas de non-respect de ce point, la garantie est annulée.
e En cas de réparations, veuillez vous adresser au service aprés-vente ou a un revendeur autorisé.

4. Description de appareil
Apercu

1. Electrodes

2. Ecran

3. Touche « haut »

4. Touche « réglage »

5. Touche « bas »

5. Mise en service
Insertion des piles
Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du compartiment a piles ou retirez
le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant la polarité. Si la balance n’affiche aucune
fonction, retirez completement la pile et remettez-la en place.

Modification de 'unité de poids
A la livraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Au dos de la balance, un interrup-
teur vous permet de commuter sur « inch », « livres » et « stones » (Ib, st).

Installation du pése-personne

Posez la balance sur un sol plan et stable (sans tapis ni moquette) ; une surface ferme est la condition
préalable a une mesure exacte.

Mise en marche de la balance
Du pied, donnez un petit coup énergique bien audible sur la balance afin d’activer le capteur de secousses !

6. Informations

Principe de mesure

Ce pese-personne fonctionne selon le principe d’analyse d’impédance bioélectrique (B.l.A). A cet effet, un
courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger, permet de connaitre en quelques secon-
des le taux des tissus corporels. La mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise en
compte de constantes ou de données individuelles (age, taille, sexe, activité physique) permet de définir le
taux de graisse corporelle et d’autres paramétres physiques.
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Le tissu musculaire et I’eau ont une bonne conductibilité électrique et donc une faible résistance. Par
contre, les os et le tissu adipeux ont une faible conductibilité, car les os et les cellules adipeuses sont tres
peu conducteurs en raison de leur résistance tres élevée.

Les valeurs déterminées par le pésepersonne impédancemeétre ne représentent que des approximations
par rapport aux analyses physiques effectives d’ordre médical.

Seul un médecin spécialisé peut déterminer avec précision la graisse corporelle, la masse hydrique, le
taux de masse musculaire et la masse osseuse par des méthodes médicales (tomographie, par ex.).

Conseils généraux

e Pesez-vous, si possible, a la méme heure (de préférence le matin), aprés la selle, a jeun et nu(e) afin
d’obtenir des résultats comparables.

e |mportant : la détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus ; si nécessaire, elle
peut s’effectuer la plante des pieds légérement humide. Il se peut que des mesures effectuées avec les
pieds complétement secs ne conduisent pas a des résultats satisfaisants, leur conductibilité étant trop
faible.

* Ne bougez pas pendant la mesure.

e Attendez quelques heures apres un effort physique inhabituel.

e Attendez 15 minutes environ apres le lever avant de procéder a la mesure pour que I'eau puisse se
répartir dans le corps.

e Seules les tendances a long terme comptent. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'es-
pace de quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides. L'eau corporelle
joue cependant un role important pour le bien-étre.

Restrictions

Dans certains cas, la détermination de la graisse corporelle et d’autres données peut présenter des écarts

et des résultats non plausibles :

e |es enfants de moins de 10 ans environ,

e |es sportifs de haut niveau et les personnes pratiquant le bodybuilding,

¢ |es femmes enceintes,

e |les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’oedémes ou d’ostéoporose,

e les personnes sous traitement médical cardiovasculaire,

e |es personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

e |es personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes
nettement courtes ou longues).

7. Réglage

Entrez vos données personnelles avant d’utiliser le pése-personne.

A la livraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Au dos de la balance, un interrup-
teur vous permet de commuter sur « inch », « livres » et « stones » (Ib, st).

Réglage des données de I'utilisateur

Pour déterminer votre taux de graisse corporelle ainsi que les autres parameétres, il vous faut enregistrer
vos données personnelles.

Le pése-personne dispose de 10 emplacements mémoire d’utilisateurs sur lesquels vous pouvez vous-
méme et par exemple les membres de votre famille mémoriser les réglages personnels et les rappeler
ultérieurement.

e Allumez la balance, posez briévement le pied sur le plateau et attendez que « 5.0 kg » s’affiche.

* Démarrez le réglage avec la touche SET. Le premier espace mémoire se met a clignoter a I'écran.

e Al'aide de la touche A/V, sélectionnez I'espace mémoire souhaité et validez avec la touche SET.

e \Vous pouvez alors effectuer les réglages suivants :

Données de l'utilisateur | Valeurs de réglage
Emplacement de mémoire |12 10

Taille 100a220cm (3°3,5“a 72,59
Age 102100 ans

Sexe homme (#1), femme (i)
Niveau d’activité 1a5
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e Pour modifier des valeurs : appuyez sur la touche A ou ¥, ou maintenez-la enfoncée pour un balayage
rapide.

e Pour saisir des données : presser la touche SET.

e Une fois les valeurs paramétrées, « 0.0 kg » s’affiche a I'écran.

e |a balance est ensuite préte pour la mesure. Si vous ne procédez a aucune mesure, la balance s’éteint
automatiquement au bout de quelques secondes.

Niveaux d’activité
Le niveau d’activité est sélectionné en fonction des perspectives a moyen et a long terme.

Niveau d’activité | Activité physique
1 Aucune.

Réduite : peu d’efforts physiques et efforts limités (promenade, jardinage facile,
exercices de gymnastique par ex.).

Moyenne : efforts physiques au moins 2 a 4 fois par semaine, pendant 30 minutes.
Intense : efforts physiques au moins 4 a 6 fois par semaine, pendant 30 minutes.

Trés intense : efforts physiques trés prononceés, entrainement intense ou travail
physique dur quotidiennement, au moins pendant 1 heure.

o (B[O DN

La graisse corporelle et les autres valeurs peuvent seulement étre déterminées apres I'entrée de tous les
parametres.

8. Effectuer une mesure

Posez la balance sur un sol plan et stable (sans tapis ni moquette) ; une surface ferme est la condi-
tion préalable a une mesure exacte.

Mesurer le poids uniquement

Du pied, donnez un petit coup énergique bien audible sur la balance afin d’acti-
ver le capteur de secousses !
L'auto-test « 8888 » s’affiche a I'écran (Fig. 1) jusqu’a ce que « 0.0 kg » s’affiche

(Fig. 2). Fig. 1

La balance est préte a mesurer votre poids. Montez sur la balance. Tenez-vous

debout immobile sur la balance en répartissant votre poids de maniéere égale sur les L
deux jambes. La balance commence la mesure immeédiatement. |_| . |_|
Mesure du poids, exécution du diagnostic Fig. 2

¢ Allumez la balance et attendez I'affichage de « 0.0 kg » (Fig. 2).

e Appuyez plusieurs fois sur les touches A et ¥ pour trouver 'emplacement ou sont sauvegardées vos
données personnelles. Elles s’affichent alors successivement jusqu’a ce que « 0.0 kg » s’affiche.

e Montez pieds nus sur la balance et tenez-vous immobile en répartissant bien votre poids, les deux pieds
positionnés sur les électrodes en acier inoxydable.

Remarque : il ne faut en aucun cas qu'’il y ait un contact entre les deux pieds, jambes, mollets et
cuisses. Sinon, la mesure ne peut pas étre faite de maniere correcte.

La balance commence tout de suite la mesure. Le poids est d’abord affiché.
Au cours de la mesure des autres parametres, « oooo » s’affiche (Fig. 3).
Le résultat de la mesure s’affiche presque aussit6t.
Fig. 3

Les éléments suivants s’affichent :

1. Poids en kg

2. Masse graisseuse en % avec interprétation BF
3. Masse hydrique en % =~

4. Masse musculaire en % o=z

5. Masse osseuse en kg =3

6. Taux métabolique basal en kcal

7. Taux métabolique actif en kcal /&
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Mise hors tension du pése-personne
La balance s’éteint automatiquement au bout d’environ 10 secondes.

9. Evaluation des résultats

Taux de graisse corporelle

L"évaluation de la graisse corporelle apparait sous forme de barre sous les taux de graisse corporelle affiché.
Les taux de graisse corporelle suivants (en %) sont donnés a titre indicatif (consultez votre médecin pour
de plus amples informations).

Homme Femme
I . N I I N
Age Faible |Normal |Elevé Obésité Age Faible |Normal |Elevé Obésité

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%

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus basses. En fonction du type de sport pratiqué, de I'inten-
sité de I'entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obtenus soient
encore inférieurs aux taux de référence. Des valeurs extrémement basses peuvent cependant représenter
des risques pour la santé.

Taux de masse hydrique
Le taux de masse hydrique (en %) se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme Femme
Age Mauvais Bon Trés bon Age Mauvais Bon Trés bon
10-100 | <50% 50-65% >65 % 10-100 | <45% 45-60% >60 %

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. Il est donc possible que chez les personnes dont

le taux de graisse corporelle est élevé, le taux de masse hydrique soit inférieur aux données de référence.
Par contre, chez les personnes pratiquant des sports d’endurance, le taux de masse hydrique peut étre
supérieur aux données de référence en raison d’un taux de graisse corporelle inférieur et d’un taux de
masse musculaire supérieur.

Le taux de masse hydrique déterminé sur ce pese-personne ne permet pas de tirer de conclusions d’or-
dre médical sur la rétention d’eau dans les tissus due a I'age. Consultez le cas échéant votre médecin. De
maniére générale, il est préférable que le taux de masse hydrique soit élevé.

Taux de masse musculaire
Le taux de masse musculaire (en %) se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme Femme

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

Tout comme le reste du corps, notre squelette est soumis a des phases naturelles de croissance, de
dégradation et de vieillissement. La masse osseuse augmente rapidement au cours de I'enfance pour
atteindre son maximum a I’age de 30 a 40 ans. Avec 'age, elle diminue alors progressivement.

Il est possible de lutter en partie contre cette dégénérescence par une alimentation saine (calcium et vita-
mine D surtout) et par un exercice physique régulier. Une musculation adaptée vous permettra en plus

de stabiliser le support osseux. Ce pese-personne n’indique pas la teneur en calcium du squelette mais
détermine le poids de tous les constituants des os (matiéres organiques, matiéres inorganiques et eau). La
masse osseuse n’est guere soumise a des influences, mais elle varie Iégérement sous I'effet de certains
facteurs (poids, taille, &ge, sexe). Aucune directive ni recommandation n’existent en la matiére.

ATTENTION :

Ne confondez pas la masse osseuse et la densité osseuse.

Seul un examen médical (tomographie, échographie, par ex.) permet de déterminer la densité
osseuse. Par conséquent, ce pese-personne ne permet pas de tirer de conclusions sur les modifi-
cations et la dureté des os (ostéoporose, par ex.).

BMR

Le BMR, le taux métabolique basal, représente la quantité d’énergie dont le corps a besoin au repos com-
plet pour assurer ses fonctions vitales (quand une personne reste couchée pendant 24 heures, par ex.).
Cette valeur dépend essentiellement du poids, de la taille et de I'age. Sur la balance impédancemétre, elle
s’exprime en kcal par jour et elle est le résultat de la formule de Harris Benedict, reconnue scientifiquement.
Votre corps a absolument besoin cette énergie, qui doit lui étre apportée sous forme de nourriture. Si vos
apports énergétiques sont inférieurs pendant une longue période, vous risquez de mettre votre santé en
danger.

AMR

Le taux métabolique actif (AMR = Active Metabolic Rate) représente la quantité d’énergie dont le corps en
activité a besoin quotidiennement.

Les besoins énergétiques d’une personne augmentent en fonction de son activité physique ; sur le pese-
personne impédancemetre, celle-ci est déterminée a I'aide du niveau d’activité entré (1 a 5).

Pour maintenir le poids actuel, il faut que I’énergie dépensée soit restituée au corps sous forme d’aliments
et de boissons. Si, pendant une assez longue période, le corps dépense plus d’énergie qu’il ne lui en est
restitué, il contrebalance cette différence en puisant dans les réserves de graisse accumulées et le poids
diminue. Au contraire, si I’énergie fournie au corps est supérieure au taux métabolique actif (AMR) déter-
miné pendant une assez longue période, il ne peut consommer ce surplus d’énergie qu’il emmagasine
sous forme de graisse et le poids augmente.

Corrélation des résultats dans le temps

Seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'es-
pace de quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides.

Linterprétation des résultats dépend des modifications du poids d’ensemble et des pourcentages de
graisse corporelle, de masse hydrique et musculaire ainsi que de la durée de ces changements. Il faut
distinguer les modifications rapides (de I'ordre de quelques jours) des modifications @ moyen terme (de
I'ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois).
La regle générale peut étre la suivante : les modifications de poids a court terme représentent presque
exclusivement des changements de la teneur en eau, alors que les modifications a moyen et a long terme
peuvent aussi concerner le taux de graisse et de masse musculaire.
e Si votre poids diminue a court terme alors que le taux de graisse corporelle augmente ou reste sta-
ble, vous n’avez perdu que de I'eau, par exemple suite a un entrainement, une séance de sauna ou un
régime visant uniquement a une perte de poids rapide.
e Si votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable,
il se peut au contraire que votre masse musculaire ait augmenté, ce qui est précieux.
e Si votre poids et votre taux de graisse corporelle diminuent simultanément, cela signifie que votre
régime fonctionne : vous perdez de la graisse.
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e | 'activité physique, les séances de remise en forme ou de musculation sont de parfaits alliés pour votre
régime. lls vous permettent d’augmenter votre taux de masse musculaire a moyen terme.

e |l ne faut pas additionner la graisse corporelle, la masse hydrique ou musculaire (le tissu musculaire
contient aussi des constituants de la masse hydrique).

10. Remplacement des piles
L'afficheur indique « Lo » lorsque les piles sont trop faibles, et le pése-personne est désactivé automati-
quement. Dans ce cas, les piles doivent étre remplacées le plus tot possible (3 x 1,5 V type AAA).

Remarque :

e Utilisez pour chague changement de piles, des piles de méme type, de méme marque et de
méme capacité.

e N'utilisez pas d’accumulateurs rechargeables.

o Utilisez des piles sans métal lourd.

11. Nettoyage et entretien de I'appareil

Nettoyez de temps en temps I'appareil.

Utilisez pour le nettoyage un chiffon humide, sur lequel vous pouvez appliquer au besoin un peu de pro-
duit vaisselle.

ATTENTION

e N’utilisez en aucun cas de dissolvants ou produits de nettoyage agressifs !
e N’immergez en aucun cas I'appareil !

* Ne nettoyez pas I'appareil dans le lavevaisselle !

12. Elimination

Les piles usagées ne doivent pas étre jetées avec les ordures ménagéres. En tant que consommateur /
consommatrice, la législation vous impose de restituer les piles usagées. Vous pouvez déposer les piles
usagées dans les points de collecte locaux réservés a cet usage ou dans tout magasin vendant des piles
de ce type.

Remarque :

Ce pictogramme se trouve sur les piles a substances nocives :
Pb = pile contenant du plomb,

Cd = pile contenant du cadmium,

Hg = pile contenant du mercure.

Afin de respecter I'environnement, ne jetez pas le pése-personne ni les piles dans les ordures ména-
geres, une fois ceux-ci devenus inutilisables. L'élimination doit se faire par le biais des points de col-
lecte compétents dans votre pays.

Respectez les réglementations locales en matiere d’élimination de matériaux.
Eliminez I'appareil conformément a la directive européenne 2002/96/EC — WEEE (Waste E\/
Electrical and Electronic Equipment) relative aux appareils électriques et électroniques usagés.

Pour toute question, adressez-vous aux collectivités locales responsables de I’élimination et
du recyclage de ces produits.
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13. Que faire en cas de problémes ?
L'affichage suivant apparait si le pese-personne détecte une erreur lors de la mesure.

Affichage Cause Remeéde
La portée maximale de 150 kg a été La balance ne peut pas mesurer au-dela
- I dépasseée. de 150 kg.
[ |- |- | Le taux de graisse corporelle se trouve Répéter la mesure pieds nus ou le cas
- au-dela de la plage de mesure (inférieur a | échéant, humidifier |égérement la plante
5% ou supérieur a 50%). des pieds.
| Les piles de la balance sont presque Veuillez remplacer les piles de la balance.
i déchargées.

Le point zéro de la balance est mauvais. | Attendez que la balance s’éteigne de nou-
veau. Activez-la alors correctement, atten-
dez que « 0.0 kg » s’affiche, puis recom-
mencez la mesure.

Auto-test Posez la balance sur un sol plat et dur et
attendez que « 8.0 kg » s’affiche.

ESPANOL

Estimada clienta, estimado cliente:

Nos alegramos de que haya elegido un producto de nuestra serie. Nuestro nombre es sinénimo de pro-
ductos de calidad de primera clase sometidos a un riguroso control en los dambitos del calor, el peso, la
tension arterial, la temperatura corporal, el pulso, las terapias no agresivas, los masajes y el aire.

Lea atentamente estas instrucciones para el uso, consérvelas para su posterior utilizacién, péngalas a
disposicion de otros usuarios y tenga en cuenta las indicaciones. Con esta bascula para diagnéstico hace
una contribucién decisiva a su salud.

Atentamente,
Su equipo Beurer

1. Introduccion
Funciones del aparato

Esta bascula de diagnostico digital sirve para pesar y realizar el diagndstico de sus datos de forma fisica
personales. Esta concebida para el uso particular en el @ambito privado.

La bascula dispone de las siguientes funciones de diagndstico que pueden utilizarse por un maximo de
hasta 10 personas:

e Medicion del peso corporal.

e Calculo del porcentaje de grasa corporal.

¢ Porcentaje de agua en el cuerpo.

e Porcentaje de masa muscular.

* Masa Gsea.

e |ndice metabdlico basal y activo.

Ademas, la bascula dispone también de las siguientes funciones:
e |nterpretacion de los valores de grasa corporal.

e Conmutacién entre kilogramo ,kg“ libra ,Ib“ y stone ,st“.

e Funcién de desconexion automatica.

e Indicacion de cambio de pila en caso de carga baja.
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2. Aclaracion de las ilustraciones
En estas instrucciones de uso se utilizan los simbolos siguientes.

A ADVERTENCIA Nota de advertencia sobre peligro de lesiones o riesgo para su salud.
A ATENCION Indicacion de seguridad sobre posibles dafios en el aparato/accesorios.

@ Aviso Aviso sobre informaciones importantes.

3. Indicaciones de seguridad
Lea atentamente estas instrucciones de uso, consérvelas para su posterior utilizacion, pdngalas a
disposicién de otros usuarios y tenga en cuenta las indicaciones.

ADVERTENCIA

e Las personas con implantes médicos (como marcapasos) no pueden utilizar la
bascula. De lo contrario se puede ver daiiado su funcionamiento.

¢ No utilizar durante el embarazo.

¢ No se coloque sobre el borde mas exterior de la bascula: peligro de vuelco. =

e Mantenga a los nifios alejados del material de embalaje (peligro de asfixia).

e Atencidn: procure no subir a la bascula con los pies mojados o si la superficie estd himeda, pues
corre el riesgo de resbalarse.

@ Indicaciones para el manejo de pilas

e Las pilas pueden representar un grave riesgo para la salud en caso de que se traguen. Mantenga
las pilas y la bascula fuera del alcance de los nifios pequefios. En caso de tragarse una pila,
acuda de inmediato al médico.

e Cambie las pilas que tengan poca carga con la debida antelacion.

e Cambie siempre todas las pilas al mismo tiempo y utilice pilas del mismo tipo.

e Las pilas no se pueden cargar o reactivar por otros medios, desmontar, echar al fuego o poner en
cortocircuito.

e Las fugas en las pilas pueden ocasionar dafios en el aparato. Si no va a utilizar el aparato durante
un periodo prolongado, retire las pilas del compartimento.

e Si una pila se derrama, péngase guantes de proteccion y limpie el compartimento de las pilas con
un pano seco.

e Las pilas pueden contener sustancias nocivas para la salud y el medio ambiente. Eliminelas
segun lo establecido en la normativa legal correspondiente. No tire nunca las pilas a la basura
doméstica normal.

@ Indicaciones generales

e El aparato es de uso Unicamente privado, no se puede utilizar con fines médicos o comerciales.

e Tenga en cuenta que las limitaciones técnicas pueden producir variaciones en la medicién,
puesto que no se trata de una bascula para el uso médico profesional.

e | a capacidad de carga maxima de la bascula es de 150 kg (330 Ib, 23 st: 8 Ib). Los resultados
de la medicién de peso y de la determinacién de la masa dsea estan indicados en intervalos de
100 g (0,2 Ib).

e Los resultados de las mediciones de la proporcién de grasa y agua corporales asi como de la
masa muscular se expresan en incrementos del 0,1%.

¢ La necesidad de calorias se muestra en pasos de 1 kcal.

e | a bascula viene configurada en ,cm“ y ,.kg“. Para configurar las unidades, le rogamos que tenga
en cuenta lo expuesto en el capitulo ,Ajustes”.

e Coloque la bascula sobre una superficie recta y estable; esta es una condicion previa para garan-
tizar una medicion correcta.

e Proteja el dispositivo frente a los golpes, la humedad, el polvo, los productos quimicos, los cam-
bios bruscos de temperatura y la proximidad a las fuentes de calor (hornos, radiadores).

e Solo el servicio de asistencia al cliente de Beurer o los comerciantes autorizados pueden realizar
reparaciones en el aparato. Antes de una reclamacién, compruebe primero las pilas y cambielas
si fuera necesario.
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e Todas las basculas cumplen la Directiva CE 2004/108/EC. Si aun tiene preguntas sobre la utili-
zacion de nuestro aparato, pongase en contacto con el vendedor o el servicio de asistencia al
cliente.

e Tenga en cuenta que las teclas sensoras reaccionan con los objetos conductores (p. ej. metal,
recipiente lleno de agua ...).

Limpieza y conservacion
La precision de la bascula, asi como su vida util, dependen de su correcta utilizacion.

ATENCION:

e El aparato debe limpiarse de vez en cuando. No utilice detergentes agresivos y no sumerja el apa-
rato nunca en agua.

e Asegurese de que no entre liquido en la bascula. No sumerja la bascula en agua. No la lave nunca
con agua.

¢ No coloque ninguin objeto encima de la bascula si no la esté utilizando.

e Proteja el dispositivo frente a los golpes, la humedad, el polvo, los productos quimicos, los cam-
bios bruscos de temperatura y la proximidad a las fuentes de calor (hornos, radiadores).
No presione las teclas demasiado fuerte o con objetos afilados.

e No exponga la bascula a temperaturas elevadas o a campos electromagnéticos de gran intensi-
dad (p. €j., teléfonos moviles).

Pilas
ADVERTENCIA

e Las pilas pueden representar un grave riesgo para la salud en caso de que se traguen. Mantenga las
pilas fuera del alcance de los nifios. En caso de tragarse una pila, acuda de inmediato al médico.
¢ No arroje las pilas al fuego: peligro de explosion.

ATENCION:

e Las pilas no se pueden cargar o reactivar por otros medios, desmontar o poner en cortocircuito.
e Extraiga la pila si no utiliza el aparato durante un tiempo prolongado. Asi evitara los posibles
danos en caso de fugas en la pila.

Reparacion
ATENCION:
e No debe abrir ni reparar el aparato en ningun caso; de lo contrario no se garantiza su correcto
funcionamiento. En caso de no cumplir esta condicién, se anulard la garantia.
e Para cualquier reparacion, dirijase al Servicio de Asistencia Técnica o a un distribuidor autorizado.

4. Descripcion del aparato
Vista general

1. Electrodos

2. Pantalla

3. Botén ,,Incrementar

4. Bot6n ,SET*

5. Botén ,,Disminuir*
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5. Puesta en marcha

Colocacion de las pilas

Retire la cinta aislante, si la hubiera, puesta en la tapa del compartimiento de pilas o bien retire la lamina
protectora de la pila y coloque la pila observando la polaridad correcta. Si la bascula no funcionara ahora,
retire la pila completa y vuelva a colocarla.

Cambio de unidades
La bascula viene ajustada de fabrica con las unidades ,cm*“y ,kg“. En el lado trasero de la bascula se
encuentra instalado un interruptor que permite usar las unidades ,pulgadas®, ,libras” y ,piedras” (Ib, st).

Colocacion de la bascula
Coloque la balanza sobre un suelo firme y plano (no una alfombra); el recubrimiento firme del suelo es una
condicién necesaria para una medicion correcta.

Conectar la bascula
Pise la bascula de forma breve, fuerte y bien audible para activar el sensor de vibraciones.

6. Informacién

El principio de medicién

Esta bascula funciona de acuerdo con el principio del B.I.A., andlisis de impedancia bioeléctrica, el cual
permite calcular las proporciones corporales en cuestion de segundos y mediante una descarga eléctrica
imperceptible, completamente inofensiva e inocua. Con esta medicién de la resistencia eléctrica (impe-
dancia) y el célculo de constantes o valores individuales (edad, altura, sexo, grado de actividad), se pue-
den determinar la proporcion de grasa corporal y otras magnitudes corporales.

El tejido muscular y el agua tienen una buena conductividad eléctrica y por ello poca resistencia. Los hue-
sos y el tejido adiposo por el contrario poseen una conductividad limitada ya que las células adiposas y
los huesos casi no conducen la electricidad debido a su gran resistencia.

Tenga en cuenta que los valores determinados por la bascula para diagnéstico sélo suponen una aproxi-
macion a los valores analiticos médicos reales del cuerpo. Sélo un médico especialista puede determinar
por medio de pruebas médicas (como la tomografia computerizada) los indices exactos de grasa y agua
corporal asi como de masa muscular y 6sea.

Consejos generales

e |ntente pesarse siempre a la misma hora (mejor por la mafiana) tras haber estado en el servicio, en ayu-
nas y sin ropa para obtener resultados comparables.

e |[mportante para la medicién: La determinacion de la grasa corporal sélo se puede llevar a cabo des-
calzo y preferentemente con las plantas de los pies ligeramente himedas. Las plantas de los pies com-
pletamente secas o con muchas durezas pueden dar lugar a resultados poco satisfactorios ya que pre-
sentan una conductividad demasiado limitada.

e Manténgase durante el proceso de medicion erguido y quieto.

e Espere algunas horas tras haber realizado un gran esfuerzo fisico.

e Espere aprox. 15 minutos después de levantarse para que el agua corporal pueda distribuirse.

e Tenga en cuenta solo la tendencia a largo plazo. Por lo general las diferencias de peso a corto plazo en
el transcurso de pocos dias pueden deberse a la pérdida de liquido; sin embargo, el agua corporal des-
empefa un papel importante en el bienestar.

Limitaciones

La determinacion de la grasa corporal y el esto de valores puede dar resultados discordantes y poco fia-

bles en:

¢ Nifios menores de aprox. 10 afios,

e Deportistas de competicion y culturistas,

e Embarazadas,

e Personas con fiebre, en tratamiento de dialisis, con sintomas de edemas u osteoporosis,

e Personas bajo tratamiento cardiovascular,

e Personas que toman medicacién vasoconstrictiva o vasodilatadora,

e Personas con grandes diferencias anatdmicas en las piernas en relacion con su estatura (piernas dema-
siado cortas o largas).
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7. Ajustes

Introduzca sus datos antes de utilizar la bascula.

La bascula viene ajustada de fabrica con las unidades ,cm*“y ,kg“. En el lado trasero de la bascula se
encuentra instalado un interruptor que permite usar las unidades ,pulgadas®, ,libras” y ,piedras” (Ib, st).

Ajuste de los datos de usuario

Para poder determinar su proporcion de grasa corporal y otros valores corporales, es necesario que
guarde los datos de usuario personales.

La bascula dispone de 10 posiciones de memoria de usuario en las que puede guardar sus datos y los de
su familia, por ejemplo, y a los que podra acceder con posterioridad.

e Encienda la balanza. Espere hasta que se visualice la indicacién ,,0.0 kg*“.

e Comience el ajuste con el botén SET. En la pantalla parpadea el primer lugar de aimacenamiento.

e Con los botones A/V seleccione el lugar de almacenamiento deseado y confirmelo con el botdn SET.

e A continuacién puede realizar los ajustes siguientes:

Datos de usuario Valores de ajuste

Posicién de la memoria de1ai0

Altura de 1002220 cm (de 3 3,5“a 7 2,59
Edad de 10 a 100 afios

Sexo hombre ('), mujer ()

Grado de actividad delab

e Modificar los valores: Pulsar la tecla A o V¥, o dejarla pulsada para un avance rapido.

e Confirmar las entradas: Pulsar la tecla SET.

e Una vez ajustados los valores, aparece ,,0.0 kg“ en la pantalla.

e A continuacién la balaza est3 lista para la medcién. Si no se efectdia ninguna medicion, la balanza se
desconecta automaticamente después de unos segundos.

Grado de actividad

En la seleccion del grado de actividad es importante la observacion a medio y largo plazo.

Grado de actividad | Actividad fisica

1 Ninguna.

2 Poca: Ejercicio fisico esporadico y suave (p.ej. paseos, trabajo suave en el jardin,

ejercicios gimnasticos).

3 3 Media: Ejercicio fisico, al menos entre 2 y 4 vez por semana, 30 minutos cada vez.

4

5

4 Alta: Ejercicio fisico, al menos entre 4 y 6 vez por semana, 30 minutos cada vez.

Muy alta: Ejercicio fisico intenso, entrenamiento intensivo o fuerte trabajo fisico
diario, al menos 1 hora en cada caso.

Unicamente después de haber introducido todos los parametros podran calcularse también la grasa cor-
poral y el resto de valores.

8. Llevar a cabo la medicion

Coloque la balanza sobre un suelo firme y plano (no una alfombra); el recubrimiento firme del suelo
es una condicién necesaria para una medicién correcta.

Solo peso

Pise la bascula de forma breve, fuerte y bien audible para activar el sensor de

vibraciones.
En la pantalla se muestra la autocomprobacién ,,8888“ (Fig. 1) hasta que aparece la

indicacién ,0.0 kg“ (Fig. 2). Fig. 1

La bascula ya esta lista para medir su peso. Suba a la bascula. Permanezca quieto
sobre la bascula distribuyendo uniformemente el peso entre ambas piernas. La bas- |
cula comienza a medir el peso inmediatamente. |
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Calculo del peso y diagnéstico

e Encienda la bascula y espere hasta que aparezca la indicacion ,,0.0 kg“ (Fig. 2).

e Pulsando las teclas A o 'V, seleccione el puesto de almacenamiento en el que estan guardados sus
datos. Estos se mostraran sucesivamente hasta que aparece la indicacién ,,0.0 kg*.

e Subase descalzo a la bascula y asegurese de apoyarse cuidadosamente, repartiendo bien el peso entre
las dos piernas, y de pisar los electrodos de acero.

Aviso: No debe haber contacto entre los pies, piernas, pantorrillas ni muslos. De lo contrario, la
medicién no podré realizarse correctamente.

La bascula empieza inmediatamente la medicion. Primero se muestra el peso.
Mientras se miden los demas parametros aparece ,o0o00” (Fig. 3).
En breve se indica el resultado de la medicion.

Se muestran las siguientes indicaciones: Fig. 3
1. Peso en kg

2. Grasa corporal en % con interpretacion BF

3. Agua corporal en % ==

4. Masa muscular en % o=

5. Masa 6sea en kg e=3

6. Metabolismo basal caldrico en Kcal

7. Metabolismo activo en Kcal J;‘l

Desconexion de la bascula

La bascula se apaga automaticamente después de aprox. 10 segundos.

9. Evaluacion de los resultados
Proporcién de grasa corporal
La estimacion de la grasa corporal se realiza por medio de una barra situada bajo la indicacion del grasa
corporal.
Lospvalores de grasa corporal (en %) que aparecen a continuacion le ofrecen una pauta (si desea més
informacidn le rogamos que se ponga en contacto con su médico).
Hombre Mujer

-~ EEEEEEEEEEEEEE e et -~ EEEEEEEEEEEEEEm e et
Edad |Poca Normal | Mucha Excesiva Edad |Poca |Normal |Mucha Excesiva
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 |<183% |[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%

En el caso de deportistas, el valor de grasa corporal suele ser bajo. Dependiendo del tipo de deporte
practicado, la intensidad del entrenamiento y la constitucion corporal se pueden alcanzar valores que se
encuentran por debajo de la pauta proporcionada. Sin embargo, tenga en cuenta que los valores extrema-
damente bajos pueden suponer un riesgo para la salud.

Proporcién de agua corporal
La proporcion de agua corporal (en %) se encuentra normalmente en los siguientes niveles:

Hombre Mujer
Edad Mala Buena Muy buena Edad Mala Buena Muy buena
10-100 |<50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

31



La grasa corporal contiene relativamente poca agua. Por ese motivo, en personas con una gran propor-
cién de grasa corporal, su parte de agua corporal puede encontrarse por debajo de los valores indicados.
En deportistas que practican deportes de resistencia, por el contrario, los valores pueden sobrepasarse
debido a la baja proporcién de grasa y la alta cantidad de musculo.

La determinacion del agua corporal realizada con esta bascula no es adecuada para mostrar conclusiones
médicas como la retencion de liquidos debida a la edad. Pregunte a su médico en caso necesario. Por
regla general hay que intentar tener una alta proporcién de agua corporal.

Proporcién muscular
La proporcion muscular (en %) se encuentra normalmente en los niveles siguientes:

Hombre Mujer

Edad Poca Normal Mucha Edad Poca Normal Mucha
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 %
Masa 6sea

Nuestros huesos, como el resto de nuestro cuerpo, también estan naturalmente sometidos a procesos de
envejecimiento, formacién y descalcificacion. La masa 6sea aumenta rdpidamente en la infancia y alcanza
su nivel maximo entre los 30 y los 40 afos. Al aumentar la edad la masa 6sea disminuye un poco. Con
una alimentacién sana (especialmente calcio y vitamina D) y ejercicio fisico regular se puede contrarres-
tar esta descalcificacién en cierta medida. Con un trabajo muscular adecuado se puede reforzar también
la estabilidad del esqueleto. Tenga en cuenta que esta bascula no muestra el contenido de calcio de los
huesos, sino que determina el peso de todos los componentes dseos (elementos organicos, inorganicos y
agua). La masa 6sea admite muy pocas variaciones; puede oscilar minimamente en funcion de determina-
dos factores (peso, altura, edad, sexo). No existen pautas ni recomendaciones fiables.

ATENCION:

No confunda la masa dsea con la densidad dsea.

La densidad dsea solo se puede determinar con examenes médicos (p.ej. la tomografia compute-
rizada y los ultrasonidos). Por ese motivo, esta bascula no permite sacar conclusiones sobre los
cambios de los huesos o sobre su dureza (por ej. osteoporosis).

BMR

El metabolismo basal (BMR = Basal Metabolic Rate) es la cantidad de energia que consume el cuerpo
durante un reposo total para mantener las funciones basicas (por ejemplo, cuando se esté acostado repo-
sando durante 24 horas). Este valor depende esencialmente del peso, la estatura y la edad de la persona.
La bascula de diagndstico indica este valor en la unidad kcal/dia; el valor se calcula mediante la férmula
cientificamente reconocida de Harris Benedict.

En cualquier caso, esta es la cantidad de energia que requiere el cuerpo y que debe serle suministrada
nuevamente en forma de alimentos. Si usted suministra menos energia al cuerpo durante periodos mayo-
res, el resultado podria ser perjudicial para la salud.

AMR

La tasa de metabolismo activo (AMR = Active Metabolic Rate) es la cantidad de energia que el cuerpo
consume al dia en estado activo. El consumo de energia de una persona aumenta con la intensidad de la
actividad corporal y se determina con la bascula para diagnéstico con el grado de actividad introducido
(1-5).

Para mantener el peso actual, hay que volver a proporcionar al cuerpo la energia utilizada en forma de
comida y bebida. Si durante un periodo de tiempo prolongado se proporciona al cuerpo menos energia
de la que gasta, este compensa la diferencia a partir de las reservas de grasa, con lo que se produce una
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pérdida peso. Si por el contrario, durante un periodo prolongado de tiempo se le proporciona méas energia
de la calculada en la tasa de metabolismo activo (AMR), el cuerpo no puede quemar ese exceso de ener-
gia y se almacena en forma de grasa, produciéndose un aumento de peso.

Relacion temporal de los resultados

Tenga en cuenta que sélo posee importancia la tendencia a largo plazo. Las diferencias de peso en
el espacio de pocos dias suelen ser consecuencia de la pérdida de liquidos.

La interpretacion de los resultados depende de los cambios del peso total y el porcentaje de musculo,
grasa y agua corporales asi como de la duracién con la que se producen estas modificaciones. Es nece-
sario distinguir los cambios rapidos que tienen lugar en cuestion de dias de los que se producen a medio
plazo (semanas) y largo plazo (meses).

Como regla béasica puede considerarse que los cambios de peso a corto plazo representan de forma casi

exclusiva alteraciones en el contenido de agua, mientras que los cambios a medio y largo plazo pueden

afectar a la proporcién de grasa y musculo.

e Si su peso disminuye a corto plazo, pero su proporcion de grasa aumenta o permanece igual, sélo ha
perdido agua; p.ej. después de un entrenamiento, la sauna o debido a una dieta limitada a la pérdida
rapida de peso.

e Si su peso aumenta a medio plazo, la proporcién de grasa corporal disminuye o permanece igual puede
que haya creado una valiosa masa muscular.

e Sj pierde peso y proporcion de grasa corporal al mismo tiempo, su dieta funciona: esta perdiendo masa
adiposa.

e | oideal es que complete su dieta con ejercicio fisico, gimnasio o entrenamiento muscular. De este
modo puede aumentar su proporcién muscular a medio plazo.

e No se puede sumar la grasa, el agua corporal y la proporcion de musculo (el tejido muscular también
contiene agua corporal como componente).

10. Cambio de pilas

Su bascula esta provista de una ,indicacion de cambio de pila“. Si la bascula se usa con una pila dema-
siado débil, en la pantalla se visualizara ,,Lo" y la bascula se desconectard automaticamente. En este
caso debe reemplazarse la pila (3 x 1.5 V AAA).

@ Aviso:

e Al cambiar las pilas, utilice siempre pilas del mismo tipo, de la misma marca y con la misma capa-
cidad.

* No utilice pilas recargables.

e Emplee pilas sin metales pesados.

11. Limpieza y cuidado del aparato

El aparato debe limpiarse de vez en cuando.

Utilice un pafio himedo para la limpieza y, en caso necesario, aplique un poco de lavavajillas.
ATENCION:

* No use nunca detergentes o disolventes agresivos!
e No sumerja nunca el aparato en agua!
* No lave el aparato en el lavavajillas!

12. Eliminacion

Las pilas y los acumuladores no deben tirarse a la basura doméstica. Como consumidor esta obligado
por ley a devolver las pilas usadas. Puede entregar las pilas usadas en los puntos limpios oficiales de su
municipio o en cualquier sitio donde se vendan pilas de este tipo.

Aviso:

En las pilas que contienen sustancias nocivas aparecen los siguientes simbolos:
Pb = la pila contiene plomo,

Cd = la pila contiene cadmio,

Hg = la pila contiene mercurio.
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Para proteger el medio ambiente, la bascula y las pilas no se pueden eliminar junto con la basura
doméstica al final de su vida util. La eliminacién se puede efectuar a través del punto de recogida
correspondiente en su pais.

Siga las disposiciones locales referentes a la eliminacion de materiales.

Elimine el aparato segun la directiva CE sobre residuos de aparatos eléctricos y electronicos
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

)i¢

Si tiene alguna duda o consulta le rogamos que se ponga en contacto con el organismo
responsable de su municipio.

13. Resolucidn de problemas
Si la bascula encuentra un error en la medicién, se muestra el siguiente mensaje:

Indicacion en
pantalla

Causa

Reparacion

Se ha sobrepasado la capacidad de
carga maxima de 150 kg.

La carga no puede superar los 150 kg.

La masa adiposa esta fuera de la gama
de valores medibles (inferioraun 5 % 6
superior a un 50 %).

Repita la medicion con los pies descalzos
0 bien, humedezca levemente la planta de
los pies.

Las pilas de la bascula estan préactica-
mente agotadas.

Cambie las pilas de la bascula.

La bascula tiene un punto cero incor-
recto.

Espere a que la bascula vuelva a apagarse
sola. Vuelva a activar la bascula correcta-
mente, espere a ver la indicacion 0.0 kg“ y
repita entonces la medicion.

Autocomprobacion

Coloque la bascula sobre una superficie

planay estable y espere a ver la indicacion
nin “

R} kg .
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ITALIANO

Gentile cliente,

siamo lieti che Lei abbia scelto un prodotto del nostro assortimento. Il nostro marchio & garanzia di pro-
dotti di elevata qualita, controllati nei dettagli, relativi ai settori calore, peso, pressione, temperatura corpo-
rea, pulsazioni, terapia dolce, massaggio e aria.

Leggere attentamente questo manuale d’uso, conservarlo per un eventuale utilizzo futuro e tenerlo alla
portata di chiunque utilizza I'apparecchio. Rispettare le istruzioni. Con questa bilancia diagnostica Lei con-
tribuisce in misura decisiva alla Sua salute.

Cordiali saluti
Il Beurer Team

1. Introduzione
Funzioni dell’apparecchio

Questa bilancia diagnostica digitale consente di pesare e valutare i dati relativi alla forma fisica dell’utente.
L’apparecchio € destinato all’'uso privato.

La bilancia dispone delle seguenti funzioni diagnostiche che possono essere utilizzate da un massimo di
10 persone:

e misurazione del peso corporeo,

e determinazione di percentuale di grasso corporeo,

e percentuale di acqua corporea,

® massa muscolare,

® massa 0ssea come pure,

e metabolismo basale e di attivita.

Inoltre la bilancia dispone delle seguenti funzioni:

e |nterpretazione dei valori di grasso corporeo.

e Commutazione tra chilogrammi ,.kg", libbre ,Ib* e stone ,st:Ib*
e Spegnimento automatico.

e |ndicazione di cambio batterie quando le batterie sono scariche.

2. Spiegazione dei simboli
Nelle istruzioni d’uso sono utilizzati i seguenti simboli.

A PERICOLO Segnalazione di rischi di lesioni o pericoli per la salute.
A ATTENZIONE Segnalazione di rischi di possibili danni all’apparecchio.

@ Avvertenza Indicazione di importanti informazioni.

3. Norme di sicurezza
Leggere attentamente questo manuale d’uso, conservarlo per un eventuale utilizzo futuro e tenerlo
anche a disposizione di chiunque utilizzi 'apparecchio. Rispettare le istruzioni.

PERICOLO
¢ La bilancia non deve essere utilizzata da portatori di dispositivi medici impiantati
(ad. es pacemaker), in quanto se ne potrebbe pregiudicare il funzionamento. { )
e Non utilizzare durante la gravidanza. /
¢ Non salire sul bordo della bilancia da un solo lato: pericolo di ribaltamento! =
e Tenere il materiale di imballo fuori dalla portata dei bambini (pericolo di soffocamento).
e Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o con la superficie della pedana bagnata -
Pericolo di scivolare!
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@ Avvertenze sull'uso delle batterie

e Se ingoiate, le batterie rappresentano un pericolo mortale. Conservare batterie e bilancia fuori dal
la portata dei bambini. In caso di ingestione di una batteria, richiedere immediatamente assistenza
medica.

e Sostituire in tempo utile le batterie quasi scariche.

e Sostituire sempre tutte le batterie con altre dello stesso tipo.

e Le batterie non devono essere ricaricate o riattivate con altri mezzi; inoltre non devono essere
aperte, gettate nel fuoco o cortocircuitate.

e | a fuoriuscita di liquido dalle batterie pud danneggiare I'apparecchio. Se I’'apparecchio non
venisse utilizzato per lunghi periodi, togliere le batterie dall’apposito scomparto.

e Se una batteria presenta una perdita di liquido, indossare guanti protettivi e pulire lo scomparto
con un panno asciutto.

e e batterie possono contenere sostanze nocive per la salute e I'ambiente. Quindi devono essere
smaltite correttamente, nel rispetto delle norme di legge vigenti. Non gettare mai le batterie nei
normali rifiuti domestici.

@ Avvertenze generali

e ["apparecchio & destinato a un uso personale, non va utilizzato per usi medici o commerciali.

e Tener presente che per ragioni tecniche sono possibili tolleranze di misurazione poiché non si
tratta di una bilancia tarata per I'uso professionale o medico.

e La portata della bilancia e di max. 150 kg (330 Ib, 23 st: 8 Ib). | risultati della misurazione del peso
e della determinazione della massa ossea sono indicati in intervalli di 100 g (0,2 Ib).

e | risultati della misurazione delle percentuali di grasso corporeo, acqua corporea e massa musco-
lare vengono indicati a intervalli di 0,1%.

e || fabbisogno in calorie viene indicato ad intervalli di 1 kcal.

e Allo stato di fornitura la bilancia & impostata sulle unita di misura ,cm“ e ,kg"“. Per impostare le
unita di misura leggere le informazioni del capitolo ,,Impostazioni*.

e Collocare la bilancia su un fondo piano e solido; una pavimentazione stabile & fondamentale per
una corretta misurazione.

e Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti oscillazioni di temperatura
e fonti di calore troppo vicine (stufe, termosifoni).

e Riparazioni possono essere eseguite solo dall’Assistenza tecnica Beurer o da rivenditori autoriz-
zati. Prima di inoltrare qualsiasi reclamo controllare le batterie ed eventualmente sostituirle.

o Tutte le bilance sono conformi alla direttiva CE 2004/108/EC. Per qualsiasi altra domanda sull’uso
dei nostri apparecchi rivolgersi al rivenditore o all’Assistenza tecnica.

e Accertarsi che i sensori reagiscano agli oggetti conduttori (ad esempio, metallo, recipiente riem-
pito d’acqua ...).

Pulizia e cura
La precisione del valore misurato e la durata dell’apparecchio dipendono da un utilizzo attento e scrupoloso:

ATTENZIONE

® |’apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto. Non utilizzare prodotti di pulizia aggressivi e non
immergere mai I'apparecchio nell’acqua.

e Prestare attenzione affinché nessun liquido cada sulla bilancia. Non immergere mai la bilancia
nell’acqua. Non lavarla mai sotto I'acqua corrente.

¢ Non appoggiare alcun oggetto sulla bilancia quando non € utilizzata.

e Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti oscillazioni di temperatura
e fonti di calore troppo vicine (stufe, termosifoni).
Non premere i tasti né con troppa forza, né utilizzando oggetti appuntiti.

* Non esporre la bilancia a temperature elevate o a forti campi elettromagnetici (per es. cellulari).

Batterie

PERICOLO

e Se ingoiate, le batterie rappresentano un pericolo mortale. Tenere le batterie fuori dalla portata dei
bambini. Nel caso in cui venga ingoiata una batteria, consultare immediatamente un medico.
® Non gettare le batterie nel fuoco. Pericolo di esplosione!
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ATTENZIONE

e e batterie non devono mai essere ricaricate, riattivate con altri mezzi, tagliate o cortocircuitate.

e Se 'apparecchio non viene utilizzato per un lungo periodo di tempo, rimuovere le batterie per evi-
tare perdite che potrebbero causare danni all’apparecchio.

Riparazione
ATTENZIONE
® Per nessuna ragione aprire o cercare di riparare I'apparecchio, in quanto questo potrebbe com-
prometterne il funzionamento Qualora tale regola non venisse osservata, la garanzia perderebbe
di validita.
e Per le riparazioni rivolgersi al servizio clienti o a un rivenditore autorizzato.

4. Descrizione dell’apparecchio
Panoramica

1. Elettrodi

2. Display

3. Tasto ,,Su”

4. Tasto ,SET“

5. Tasto ,,Giu“

5. Messa in funzione
Inserimento delle batterie

Se presente, togliere il nastro isolante dalla batteria sul coperchio del comparto batterie, o rimuovere il
foglio protettivo della batteria, e inserire la batteria rispettando la polarita. Se la bilancia non mostra nes-
suna funzione, estrarre completamente la batteria e reinserirla.

Modificare l'unita di misura

Alla consegna la bilancia & impostata sulle unita ,cm* e ,kg“. Sul retro della bilancia € installato un selet-
tore che consente di impostare le unita di misura su ,,pollici®, ,libbre* e ,stone” (Ib, st).

Collocazione della bilancia

Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido (non su un tappeto); un rivestimento solido del pavi-
mento €& il presupposto per una misurazione corretta.

Accensione della bilancia

Con il piede dare udibilmente colpetti rapidi e risoluti alla bilancia per attivare il vibrosensore!

6. Informazioni

Principio di misurazione

Questa bilancia funziona in base al metodo dell’analisi dell'impedenza bioelettrica (B.l.A.). Esso consente
di determinare entro pochi secondi le percentuali di parti corporee tramite una corrente elettrica non per-
cettibile e del tutto innocua. La misura della resistenza elettrica (impedenza) e I'inclusione nel calcolo di
costanti e di dati personali (eta, altezza, sesso, livello di attivita fisica) consente di determinare la percen-
tuale di grasso e di altre componenti del corpo.

| tessuti muscolari e I'acqua possiedono una buona conduttivita elettrica e quindi una bassa resistenza. Le
ossa e i tessuti adiposi, viceversa, presentano una debole conduttivita poiché I'elevato grado di resistenza
delle cellule del tessuto adiposo e delle ossa impediscono quasi completamente il passaggio della cor-
rente.
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Non dimenticare che i valori indicati dalla bilancia diagnostica rappresentano solo un’approssimazione dei
reali valori medici di un’analisi del corpo. Solo un medico specialista pud eseguire con metodi idonei (ad
es. tomografia computerizzata) un’analisi precisa di grasso corporeo, acqua corporea, massa muscolare e
struttura ossea.

Consigli generali

e Pesarsi possibilmente sempre alla stessa ora (meglio la mattina), dopo essere andati in bagno, a digiuno
e senza indumenti addosso, per ottenere risultati comparabili.

e |[mportante per la misurazione: la determinazione del grasso corporeo deve essere effettuata solo a piedi
nudi; sarebbe opportuno inumidire leggermente la pianta dei piedi. Piante dei piedi secche o con note-
voli duroni possono portare a risultati insoddisfacenti, perché la loro conduttivita & troppo bassa.

e Durante la pesatura restare dritti e immobili.

e Dopo un notevole sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

e Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati, in modo che I'acqua possa distribuirsi nel corpo.

e |mportante ¢ solo la tendenza a lungo termine. Le differenze di peso nell’ambito di pochi giorni sono
generalmente dovute soltanto alla perdita di liquidi. Tuttavia I'acqua presente nell’organismo svolge un
ruolo importante per il benessere generale.

Limitazioni

Durante il rilevamento del grasso corporeo e di altri valori si possono ottenere risultati diversi e non plausi-

bili nei seguenti casi:

e bambini inferiori ai 10 anni circa,

e sportivi professionisti e bodybuilder,

e donne incinte,

e persone con febbre, in dialisi, con sintomi di edema o affette da osteoporosi,

e persone che assumono farmaci cardiovascolari (riguardanti il cuore e il sistema vascolare),

e persone che assumono farmaci vasocostrittori o vasodilatatori,

e Persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del
corpo (gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore alla norma).

7. Impostazioni

Prima di utilizzare la bilancia immettere i propri dati.
Alla consegna la bilancia & impostata sulle unita ,cm“ e ,kg“. Sul retro della bilancia ¢ installato un selet-
tore che consente di impostare le unita di misura su ,,pollici, ,libbre* e ,,stone” (Ib, st).

Impostazione dei dati personali

Per poter determinare la percentuale di grasso corporeo e altri valori, occorre impostare i propri dati personali.

La bilancia dispone di 10 posizioni di memoria nelle quali & possibile memorizzare e richiamare i propri dati

personali e, ad esempio, quelli dei propri familiari.

e Accendere la bilancia premendo brevemente la pedana con il piede e attendere fino a quando non
appare I'indicazione ,0.0 kg*.

e Avviare I'impostazione con il tasto SET. Sul display lampeggia il primo spazio di memoria.

e Con i tasti A/V selezionare il posto di memoria desiderato e confermare con il tasto SET.

e Si possono eseguire le seguenti impostazioni:

Dati personali Valori impostati

Posto di memoria dat1ai0

Altezza 100 - 220 cm (da 3 3,5“a 7 2,5
Eta da 10 a 100 anni

Sesso maschio (1), femmina ()

Grado di attivita dalab

e Modificare i valori: premere il tasto A o ¥, tenerlo premuto per lo scorrimento veloce.

e Confermare le immissioni: Premere il tasto SET.

e dopo aver impostato i valori, il display visualizza 0.0 kg*.

e Ora la bilancia & pronta per la misurazione. Se non si eseguono misurazioni, la bilancia si spegne auto-
maticamente dopo qualche secondo.

38



Gradi di attivita

Nella scelta del grado di attivita occorre considerare il medio-lungo periodo.
Grado di attivita Attivita fisica
1 Nessuna.

Ridotta: poca attivita fisica leggera (ad es. passeggiate, lavori di giardinaggio non
pesanti, esercizi di ginnastica).

Media: attivita fisica almeno 2-4 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.
Elevata: attivita fisica almeno 4-6 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.

Molto elevata: intensa attivita fisica, allenamento intenso o duro, attivita quotidi-
ana per almeno 1 ora.

a (O N

Dopo che tutti i parametri sono stati inseriti, la bilancia pud misurare anche il grasso corporeo e gli altri valori.

8. Eseguire la misurazione
Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido (non su un tappeto); un rivestimento solido del
pavimento € il presupposto per una misurazione corretta.

Misurazione solo peso

Con il piede dare udibilmente colpetti rapidi e risoluti alla bilancia per attivare il
vibrosensore!
Viene eseguito I'autotest, compare la scritta ,,B888“ (fig. 1), quindi viene visualizzato il

valore 0.0 kg (fig. 2). fig. 1

Ora la bilancia & pronta per misurare il peso. Salire sulla bilancia. Rimanere fermi

ripartendo uniformemente il peso sui due piedi. La bilancia inizia immediatamente la 1 1Tk
misurazione. I
Misurazione del peso, diagnosi fig. 2

¢ Accendere la bilancia e attendere che venga visualizzato il valore ,0.0 kg“ (fig. 2).

e Conipulsanti A e ¥ selezionare la memoria utente nella quale sono memorizzati i propri dati personali.
Tali dati vengono visualizzati in sequenza fino a quando viene visualizzato il valore ,,0.0 kg

e Salire a piedi nudi sulla bilancia e assicurarsi di poggiare sugli elettrodi in acciaio inox restando fermi e
cercando di distribuire il peso in modo uniforme su entrambe le gambe.

Avvertenza: fra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce non deve esserci nessun contatto.
In caso contrario la misurazione non potra essere eseguita correttamente.

La bilancia avvia subito la misurazione. Inizialmente viene indicato il peso.
Durante la misurazione degli altri parametri viene visualizzata ,,oooc” (fig. 3). m
Qualche attimo dopo viene visualizzato il risultato.

fig. 3

Vengono visualizzati i seguenti indicatori:
1. peso in kg

2. % di grasso corporeo con interpretazione ,,BF*
3. % di acqua corporea ==

4. % di muscoli o=

5. massa ossea in kg =0

6. Consumo calorico di base in Kcal

7. metabolismo di attivita in Kcal /&

Spegnimento della bilancia
Dopo circa 10 secondi la bilancia si spegne automaticamente.

39



9. Valutazione dei risultati
Percentuale di grasso corporeo
La valutazione della massa grassa viene visualizzata tramite la barra al di sotto del grasso corporeo.
| valori del grasso corporeo in % riportati qui sotto sono indicativi (per ulteriori informazioni rivolgersi al
proprio medico!)
Uomo Donna

A EEEEEEEEEEEmmsmmmm T A EEEEEEEEEEEEmmmmest
Edad |Poca Normal | Mucha Excesiva Edad |Poca |Normal |Mucha Excesiva
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%

Negli sportivi spesso si rileva un valore pil basso. A seconda del tipo di sport praticato, dell’intensita degli
allenamenti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori che sono al di sotto dei valori indicativi
qui riportati. Occorre tuttavia considerare che valori estremamente bassi costituiscono un pericolo per la
salute.

Percentuale di acqua corporea
La quantita in % di acqua corporea di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo Donna
Edad Mala Buena Muy buena Edad Mala Buena Muy buena
10-100 | <50% 50-65 % >65 % 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Percid nelle persone con un’elevata percentuale di
grasso corporeo & possibile che la percentuale di acqua sia inferiore ai valori indicativi.

Chi pratica sport di resistenza, invece, pud superare i valori indicativi a causa delle basse percentuali di
grassi e dell’elevata massa muscolare.

| valori dell’acqua corporea determinati con questa bilancia non sono idonei a trarre conclusioni medi-
che, ad es. sui depositi di liquido dovuti all’eta. Eventualmente rivolgersi al proprio medico. In generale &
opportuno avere un’elevata percentuale di acqua nel corpo.

Massa muscolare
La massa muscolare in % di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo Donna

Edad Poca Normal Mucha Edad Poca Normal Mucha
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43 % 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 <42% 42-54% >54 % 20-29 <34 % 34-39% >39 %
30-39 <41 % 41-52 % >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40 % 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36 % >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47% >47 % 60-69 <28 % 28-33% >33 %
70-100 | <37 % 37-46% >46 % 70-100 |[<27% 27-32% >32 %
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Massa ossea

Come il resto del nostro corpo, anche le ossa sono soggette a processi naturali di crescita, calo e invec-
chiamento. La massa ossea aumenta rapidamente durante I'infanzia e raggiunge il massimo in un’eta
compresa fra i 30 e 40 anni. Con I'aumentare dell’eta la massa ossea diminuisce leggermente.
Un’alimentazione sana (ricca specialmente di calcio e vitamina D) e un esercizio fisico regolare possono
contrastare efficacemente questo deperimento. La crescita mirata dei muscoli contribuisce a rafforzare la
stabilita dell’ossatura. Tenere presente che questa bilancia non indica il contenuto di calcio nelle ossa, ma
determina il peso di tutte le componenti delle ossa (sostanze organiche e inorganiche, acqua). Sulla massa
ossea e quasi impossibile influire, tuttavia pud variare leggermente per determinati fattori (peso, statura,
eta, sesso). Al riguardo non esistono valori consigliati né direttive riconosciute.

ATTENZIONE

Non bisogna confondere la massa ossea con la densita delle ossa.

La densita delle ossa pud essere determinata solo con un’analisi medica (ad es. tomografia
computerizzata, ultrasuoni). Pertanto questa bilancia non consente di trarre conclusioni

su variazioni delle ossa e della durezza delle ossa (ad es. osteoporosi).

BMR

I metabolismo basale (BMR = Basal Metabolic Rate) & la quantita di energia necessaria al corpo per mante-
nere le sue funzioni basali in stato di assoluto riposo (ad es. quando si rimane a letto per 24 ore). Questo valore
dipende essenzialmente dal peso, dalla statura e dall’eta della persona. Esso viene indicato sulla bilancia con
I'unita kcal/giorno e calcolato sulla base della formula di Harris-Benedict, riconosciuta scientificamente.

Il corpo necessita in ogni caso di questa quantita di energia, che deve essere continuamente fornita al
corpo sotto forma di alimenti. Se si assume meno energia per un lungo periodo di tempo, la salute puod
essere compromessa.

AMR

Il metabolismo di attivita (AMR = active metabolic rate) & il fabbisogno energetico quotidiano del corpo in
condizioni di attivita. Il consumo di energia di un essere umano cresce con I'aumentare dell’attivita fisica;
questo consumo viene rilevato dalla bilancia diagnostica grazie al grado di attivita impostato (1-5).

Per mantenere il proprio peso occorre reintegrare nel corpo I'energia consumata assumendo cibi e
bevande. Se per un lungo periodo non si reintegra completamente I'energia consumata, il corpo colma la
differenza attingendo dalle scorte di grasso, e il peso diminuisce.

Se invece per un lungo periodo si assume energia superiore al valore del metabolismo di attivita (AMR)
calcolato, il corpo non riesce a bruciare I'eccesso di energia, il surplus si deposita sotto forma di grasso e
il peso aumenta.

Interazione temporale dei risultati

@ Considerare che conta solo la tendenza nel lungo periodo. Variazioni di peso nell’ambito di qualche
giorno sono di regola da imputare a una perdita di liquidi.

L’interpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del peso totale e della percentuale di grasso, acqua
e muscoli corporei, nonché sull’intervallo di tempo in cui queste variazioni sono avvenute. Occorre distin-
guere tra le variazioni nell’ambito di qualche giorno e quelle a medio (nell’ambito di qualche settimana) e
lungo termine (mesi).

Come regola fondamentale si puo valere che le variazioni di peso a breve termine sono da imputare quasi

esclusivamente alla variazione della quantita di acqua presente nel corpo, mentre le variazioni a medio e

lungo termine possono riguardare anche le percentuali di grasso e muscoli.

e Se il peso diminuisce entro breve termine, mentre la percentuale di grasso corporeo aumenta o rimane
invariata, significa che € stata persa solo acqua - ad es. dopo un allenamento, una sauna oppure una
dieta mirante solo a una rapida perdita di peso.

e Quando il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso corporeo diminuisce o rimane
invariata, potrebbe invece essersi creata della preziosa massa muscolare.

e Quando peso e percentuale di grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente, significa che la
dieta ha successo e che si perde massa grassa.

e Una soluzione ideale ¢ ,aiutare” la dieta con attivita fisica, allenamento fitness o di forza. In questo
modo € possibile incrementare a medio termine la propria percentuale di muscoli.

e Grasso e acqua corporei o percentuale di muscoli non devono essere sommati (il tessuto muscolare
contiene anche acqua).
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10. Sostituzione batterie

La bilancia & dotata di un ,indicatore di cambio batteria“. Quando si sale sulla bilancia con batterie
quasi scariche, il display visualizza il messaggio ,Lo“ e la bilancia si spegne automaticamente. In questo
caso € necessario sostituire la batteria (3 x 1.5 V AAA).

Avvertenza:

e Quando si sostituiscono le batterie occorre utilizzare batterie dello stesso tipo, marca e potenza.
* Non utilizzare accumulatori ricaricabili.

o Utilizzare batterie prive di metalli pesanti.

11. Pulizia e cura dell’apparecchio
’apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto.
Per la pulizia utilizzare un panno umido e, se necessario, qualche goccia di detergente.

ATTENZIONE

¢ Non utilizzare mai solventi o prodotti di pulizia aggressivi!
e Non immergere mai I'apparecchio nell’acqual

e Non lavare I'apparecchio nella lavastoviglie!

12. Smaltimento

Batterie e accumulatori non sono rifiuti domestici. La legge impone di restituire le batterie usate. Le vec-
chie batterie possono essere consegnate nei centri di raccolta comunali oppure dove vengano vendute
batterie dello stesso tipo.

Avvertenza:

Sulle batterie contenenti sostanze tossiche si trovano questi simboli:
Pb = batteria contenente piombo,

Cd = batteria contenente cadmio,

Hg = batteria contenente mercurio.

Per rispetto dell’ambiente la bilancia, batterie incluse, non deve essere gettata tra i normali rifiuti
domestici al termine della sua vita utile. Lo smaltimento va effettuato negli appositi centri di raccolta.

Seguire le norme locali vigenti per lo smaltimento.
Smaltire I'apparecchio rispettando le norme previste dalla Direttiva CE sui rifiuti di apparecchi E:
elettrici ed elettronici 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

Per eventuali chiarimenti, rivolgersi alle autorita comunali competenti per lo smaltimento.

13. Che cosa fare in caso di problemi?
Se la bilancia rileva un errore nella pesatura, viene visualizzato:

Display Causa Rimedio
La portata massima di 150 kg €& stata Caricare solo fino a 150 kg.
- I superata.
|: |- |- | La percentuale di grasso ¢ al di fuori del | Ripetere la misurazione a piedi nudi oppure

campo misurabile (inferiore a 5% oppure | inumidire leggermente le piante dei piedi.
superiore a 50%).
| Le batterie della bilancia sono quasi sca- | Sostituire le batterie della bilancia.
i riche.

Il punto zero della bilancia & errato. Attendere che la bilancia si spenga da sola.
Riattivare la bilancia, attendere la visualizza-
zione del valore ,,0.0 kg*, quindi ripetere la
misurazione.

Autotest Posizionare la bilancia su un fondo piano e
solido e attendere che venga visualizzato il
valore ,,0.0 kg*“.
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TURKCE

Degerli Miisterimiz,

Uriin yelpazemiz dahilindeki bir (iriinii satin almay tercih ettiginiz icin tesekkiir ederiz. Adimiz; isi, adirlik,
tansiyon, viicut sicaklik derecesi, nabiz, hassas terapi, masaj ve hava konulari ile ilgili alanlarda, kapsamli
kontrollerden gegirilmis yiiksek kaliteli Grlinlerin simgesidir.Litfen bu kullanma kilavuzunu itinayla okuduk-
tan sonra, ileride yine kullanmak Uzere saklayiniz. Cihazi kullanan diger kisilerin de kilavuzu okumasini sag-
layiniz ve iginde verilen bilgi ve uyarilara dikkat ediniz. Bu baskl saglidiniza énemli katki saglar.

Saygilarimizla
Beurer Ekibiniz

1. Tanitim

Cihazin fonksiyonlari

Bu dijital diyagnoz terazisi, tartiimaniza ve kisisel kondisyon verilerinizin tanimlanmasina olanak verir. Kisi-
sel kullanim igin tasarlanmistir.

Baskail; 10 kisiye kadar kullanimi olanakli kilan asagidaki diyagnoz fonksiyonlari araciligiyla kullanilir:
e Vicut agirh@r dlguimi

e \iicuttaki yag oraninin belirlenmesi,

e \iicuttaki su orani,

e Kas orani

e Viicuttaki kemik kitlesi ve

e Temel ve aktif metabolik hiz.

Baskdl bunlarin fonksiyonlara

e \iicut yag degerlerinin yorumlanmasi

e Kilogram ,kg“, Pound ,Ib“ ve Stone ,,st“ él¢l birimleri arasinda gegis yapilabilir.
e Otomatik kapama

e Zayif pil durumunda géstergesi.

2. Sembol Agiklamasi

Kullanim kilavuzunda asagidaki semboller kullanilacaktir.

A UYARI Yaralanma tehlikelerine veya sagliginizla ilgili tehlikelere yonelik uyarilar.
A DIKKAT Cihazla/aksesuarlariyla ilgili olasi hasarlara yonelik glivenlik uyarilari.
@ Not Onemli bilgilere yonelik notlar.

3. Givenlik Uyarilan
Lutfen bu kullanma kilavuzunu itinayla okuduktan sonra, ileride yine kullanmak tizere saklayiniz. Cihazi kul-
lanan diger kisilerin de kilavuzu okumasini sagdlayiniz ve i¢inde verilen bilgi ve uyarilara dikkat ediniz.

UYARI
e Baskilil, tibbi implant kullanan kisilerce (6rnegin kalp pili) kullaniimamalidir. Aksi
takdirde fonksiyonu zarar gérebilir. { )
e Hamilelik ddneminde kullaniimamalidir. /
e Baskdluin dis kenarina tek tarafindan basmayin: Devrilme tehlikesi! =
e Cocuklar ambalaj malzemesinden uzak tutun (Bogulma tehlikesi).
e Dikkat, tarti Uzerine i1slak ayakla gikmayiniz ve tartinin ylizeyi nemli ise lizerine basmayiniz - Kayma
tehlikesi!

@ Pillerle temas etme durumu icin uyarilar
¢ Yutma durumunda piller hayati tehlikeye neden olabilir. Pilleri ve baskuli kiigtik cocuklarin erise-
meyecegi bir yerde saklayiniz. Pil yutulduysa hemen tibbi yardim alinmalidir.
e Zayiflayan pilleri hemen degistiriniz.
e Her zaman ayni tip piller kullanin ve tiim pilleri ayni anda degistiriniz.
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e Piller yeniden sarj edilmemeli, icindeki maddeler ¢ikartiimamali, atese atilmamali ve kisa devre
yaptirimamalidir.

e Akmis piller cihazda arizalara neden olabilir. Cihazi uzun siire kullanmayacaksaniz, pilleri yuvasin-
dan gikartiniz.

e Eger bir pil akmissa koruyucu eldiven takin ve pil yuvasini kuru bir bezle temizleyiniz.

e Piller, saghgi ve gevreyi tehdit eden zehirli maddeler icerebilir. Pilleri gegerli yasal belirlemelere
uygun bir sekilde imha ediniz. Pilleri hicbir zaman normal ev ¢dpline koymayiniz.

@ Genel Uyarilar

e Bu cihaz kendi kullaniminiz igindir, tibbi veya ticari amacl kullanim icin Uretilmemistir.

e Burada s6zkonusu olan riin profesyonel ve tibbi kullanim icin ayarlanmig bir tarti olmadigindan,
teknik sebeplerden dolayi 6l¢iim toleranslarinin miimkiin olabilecegini dikkate aliniz.

e Tartinin tasiyabilecegi agirlik azami 150 kg’dir (330 Ib, 23 Adim: 8 Ib). Kilo dlgiiminde ve kemik
hacmi belirlemesinde sonuglar, 100 g’lik adimlar (0,2 Ib) halinde gdsterilir.

¢ Viicuttaki yag, su ve kas oranlarinin 8lgtim sonuglar % 0,1’lik araliklarda gdrtntlenir.

e Kalori gereksinimi, 1 kcal degerinde adimlar seklinde gosterilir.

e Teslimatta baskdl ayarlari ,cm“ ve ,,kg“ cinsinden yapilmigtir. Birimlerin ayarlanmasinda ,Ayarlar®
bélimindeki bilgileri dikkate aliniz.

e Baskdil sabit bir zemine yerlestiriimelidir. Dogru dl¢lim icin 6n kosul sabit bir zemindir.

e Cihazi darbelerden, nemden, tozdan, kimyasallardan, asiri isi degisikliklerinden koruyun ve isi kay-
naklarindan (firin, isitici) uzak tutunuz.

e Onarim isleri yalniz Beurer misteri hizmetleri veya yetkili saticilar tarafindan yapilabilir. Sikayette
bulunmadan 6nce pilleri kontrol edin ve gerekliyse degistiriniz.

e Tum baskiiller AB y6nergesi 2004/108/EC’ye uygundur. Cihazimizin kullanimina iligkin sorulariniz
icin saticiniza veya musteri hizmetlerine basvurmalisiniz.

e Sensorli dugmelerin iletken cisimlere (6rnedin metal, su dolu kap ...) reaksiyon gésterdigini unutmayin.

Saklama ve bakim
Olgiim degerlerinin kesinligi ve cihazin kullanim 6mri, kullanildigi gevreye gésterilen 6zene baglidir:

DIKKAT

e Cihaz zaman zaman temizlenmelidir. Temizleme igin kesinlikle cihazin (izerine su dékmeyin ve kes-
kin temizlik maddeleri kullanmayiniz.

e Baskdilin igine sivi kagmadigindan emin olunuz. Baskdlli higbir zaman suya batirmayiniz. Baskli
higbir zaman akan suyun altinda yikamayiniz.

e Kullanmadiginiz durumlarda baskiliin Gizerine herhangi bir madde koymayiniz.

e Cihaz darbelerden, nemden, tozdan, kimyasallardan, asiri isi degisikliklerinden koruyun ve isi kay-
naklarindan (firin, isitic) uzak tutunuz.
Tuslara siddetle veya sivri uclu maddeler ile basmayiniz.

e Baskiilu ylksek sicakliklara veya ciddi elektromanyetik alanlara (6rn. cep telefonlar)) maruz birak-
mayiniz.

Piller
UYARI

e Yutma durumunda piller hayati tehlikeye neden olabilir. Pilleri kliglik cocuklarin erisemeyecegi bir
yerde saklayiniz. Pil yutulduysa hemen tibbi yardim alinmalidir.
e Pilleri atese atmayiniz. Patlama tehlikesi!

DIKKAT

e Piller yeniden sarj edilmemeli veya baska maddeler ile reaktive edilmemelidir, soyulmamali veya
kisa devre yaptirimamalidir.

e Cihaz uzun stre kullanilmayacaksa pilleri ¢ikartiniz. Béylece pillerin akmasindan kaynaklanabile-
cek hasarlar 6nlemis olursunuz.

Onarim
DIKKAT
e Cihazi kesinlikle agmamali veya tamir etmemelisiniz, aksi takdirde kusursuz galisma artik saglanamaz.

Cihazi kendiniz onarmaya ¢alismaniz durumunda, cihaz garanti kapsaminin disina gikar.
e Onarim gerektiren durumlarda musteri servisine veya yetkili bir saticlya basvurunuz.
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4. Cihaz Aciklamasi
Genel goriiniim

1. Elektrotlar

2. Gosterge

3. Yukari-Tusu

4. Set-Tusu

5. Asagi-Tusu

5. Calistirma
Pillerin takilmasi
Mevcut ise, pil haznesi kapaginin izole bandini gekerek pil yatagi kapagini ve de pil koruma folyesini cikar-
tiniz ve pili kutuplarina gore yerlestiriniz. Tartinin, herhangi bir fonksiyon géstermemesi halinde, pillerin
tamamini ¢ikarip yeniden yerlestiriniz.

Agirlik biriminin degistirilmesi
Tarti, teslim edilmeye hazir durumda iken, ,cm“ ve ,kg* birimlerine gére ayarlidir. Tartinin arkasinda bulu-
nan bir salter yardimiyla ayari, ,in¢“ (1/2 kg) ve ,libre” (Ib) ve ,stone” (14 libre) birimlerine degistirebilirsiniz.

Baskiiliin yerlestirilmesi
Tartiyi saglam diizgiin bir zemine koyunuz; saglam bir zemin désemesi, dogru bir élglim icin &n sarttir.

Teraziyi acin
Sallanma ya da titresim sensoriinl devreye sokmak igin, ayaginizla kisa, kuvvetli ve iyi duyulur sekilde tar-
tinizin ayak basma yerine dokununuz.

6. Bilgiler

Calisma Prensibi

Bu baskiil B.I.A. prensibine gére (Biyoelektrik impedans Analizi) galisir. Burada, siddetli, sakincali ve tehli-
keli olmayan kisa streli bir akim dlgiimlerin yapilmasini olanakl kilar. Elektrik direncinin (impedans) él¢iil-
mesi ve bazi kisisel degerler (yas, boy, cinsiyet, aktivite derecesi) gibi sabitlerin hesaplanmasiyla viicuttaki
yag orani ve diger degerler belirlenebilir.

Kas dokusu ve su iyi birer iletkendir ve bu nedenle direncleri dlsiktir. Buna karsin yag hiicreleri ve kemik-
ler yiiksek elektrik direncine sahip olduklarindan yag ve kemik dokusu iyi iletken degildir.

Dijital baskdl tarafindan belirlenen degerler, tibbi ve gergek analiz degerlerine yaklasik degerlerdir. Yalniz
uzman doktorlar tibbi ydontemler (6rnegin bilgisayarli tomografi) kullanarak vicuttaki yag, su, kas oranlari ile
kemik yapisini kesin olarak belirleyebilirler.

Genel ipuclari

e Karsilastirilabilir sonuglar elde etmek icin miimkiinse giiniin ayni saatinde (en iyisi sabah), tuvalete gittik-
ten sonra, a¢ karnina ve kiyafetsiz olarak tartiimalisiniz.

* Olgim sirasinda énemli: Viicuttaki yag oraninin belirlenmesi icin giplak ayak ile ve ayak tabanlari hafif
islak olacak sekilde baskiile gikilmalidir. Kuru ve nasirli ayak tabanlarinin iletkenligi diisik olacagindan
tatmin edici sonuglar vermeyebilir.

e Olglim islemi boyunca dik ve sabit durmalisiniz.

e Alisiimisin disindaki bedensel yorgunluktan sonra birkag saat bekleyiniz.

* Viicuttaki suyun dagilabilmesi icin ayaga kalktiktan sonra yaklasik 15 dakika bekleyiniz.

e Onemli olan uzun sireli egilimin hesaplanmasidir. Kural olarak, birkag glin igindeki kisa sreli agirlik fark-
liklarinin nedeni sivi kaybidir ve vicuttaki su saglik icin énemli bir role sahiptir.
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Sinirlamalar

Asagida sayilan kisilerde, viicuttaki yag oraninin ve diger degerlerin belirlenmesinde farkliliklar ve tutarsiz

sonuglar ortaya cikabilir:

¢ 10 yasindan kii¢tik gocuklar,

e rekabete dayall spor yapan kisiler ve viicut gelistirme sporu yapanlar,

e hamileler,

e atesli, diyaliz tedavisi goren, 6dem semptomlari olan veya osteoporozlu kisiler,

e kardiyovaskdler ilac (kalp ve damar sistemiyle ilgili) kullanan kisiler,

e damar genisletici veya daraltici ilag kullanan kisiler,

e Genel vicut blyUkligu (bacak boyu kisa veya uzun) ile iligkili olarak bacaklarinda 6nemli anatomik farkli-
liklara sahip kisiler.

7. Ayar

Baskdllnlizl kullanmadan 6nce litfen verilerinizi giriniz.

Tartl, teslim edilmeye hazir durumda iken, ,cm*“ ve ,kg“ birimlerine gére ayarlidir. Tartinin arkasinda bulu-
nan bir salter yardimiyla ayari, ,in¢“ (1/2 kg) ve ,libre” (Ib) ve ,stone” (14 libre) birimlerine degistirebilirsiniz.

Kullanici verilerinin ayarlanmasi

Viicudunuzdaki yag oranini ve diger degerleri belirleyebilmek icin kisisel kullanici verilerini hafizaya almali-
siniz.

Baskdillin, sizin ve érnegin aile Uyelerinin kisisel ayarlarini saklayabilecedi ve yeniden ¢agirabilecegi 10’un
lzerinde kullanici hafizasi vardir.

e Tartiyl devreye sokunuz. Gostergede ,0.0 kg“ belirene kadar bekleyiniz.

* Ayarlamayi SET tusu ile baglatiniz. Ekranda ilk bellek yeri yanip séner.

e |stediginiz bellek yerini A/V (yukari/asagdi) tusu ile seginiz ve Set (Ayar) tusu ile onaylayiniz.

e Simdi asagidaki ayarlari yapabilirsiniz:

Kullanici verileri Ayar degerleri

Hafiza alani 1’den 10’a kadar

Boy 100 ile 220 cm arasinda (3‘ 3,5" ile 7* 2,5 arasinda)
Yas 10 yasindan 100 yasina kadar

Cinsiyet Erkek (i), Kadin ()

Aktivite derecesi 1’den 5’e kadar

e Degerlerin degistiriimesi: A veya ¥ tuslarina basin veya hizli gegis icin basili tutunuz.

e Giriglerin onaylanmasi: SET] tusuna basiniz.

* Degerler ayarlandiktan sonra, ekranda ,,0.0 kg“ goriindr.

e Tarti artik 6lgme, yani tartma islemine hazirdir. Eger herhangi bir 6lglim yapmazsaniz, tarti birkag saniye
sonra otomatik olarak kapanir.

Aktivite dereceleri
Aktivite derecesi seciminde orta ve uzun sureli gézlem belirleyicidir.

Aktivite derecesi | Viicut aktivitesi

1 Yok.

2 Distik: Az ve hafif bedensel yorgunluklar (8rnegin ylrlytis yapmak, hafif bahce isi,
jimnastik hareketleri).

3 Orta: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 2 ila 4 defa, her defasinda 30 dakika.
4

Yuksek: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 4 ila 6 defa, her defasinda 30
dakika.

5 Gok yuksek: Yogun bedensel yorgunluklar, giinde en az 1 saat yogun galisma veya
agir bedensel is.

Tum parametreler girildikten sonra viicuttaki yag orani ve diger degerler de belirlenebilir.
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8. Olciim yapmak

Tartiy1 saglam diizgiin bir zemine koyunuz; saglam bir zemin désemesi, dogru bir dl¢iim icin 6n sarttir.

Sadece agirlik olgiilmesi

Sallanma ya da titresim sensoériinii devreye sokmak icin, ayaginizla kisa, kuvvetli
ve iyi duyulur sekilde tartinizin ayak basma yerine dokununuz.
Ekranda kendi kendine test islemini gésteren ,8888“ (Sekil 1) ve ardindan 0.0 kg“

(Sekil 2) gorindir. Sekil. 1

Tarti artik agirhiginizi tartmaya hazirdir. Simdi tartinin Gizerine ¢ikiniz. Agirhginizi esit

bir sekilde iki bacadiniza dagitarak, tartinin tizerinde sakin bir sekilde durunuz. Tarti, (LS
hemen tartma iglemine baglar. [

Agirhgin élciilmesi, diyagnozun yiiriitiilmesi Sekil. 2

e Teraziyi acin ve ,,0.0 kg* gériinlinceye dek bekleyin (Sekil 2).

e A veya ¥ dugmelerine art arda basarak, kisisel baslangi¢ verilerinizin kaydedildigi hafiza konumunu
secin. Bunlar, birbiri ardindan gériintiilenir ve sonunda ,,0.0 kg*“ belirir.

e Terazinin Uzerine ¢iplak ayakla ¢ikin ve paslanmaz celik elektrotlarin tizerinde agirliginiz iki bacaginiza
esit sekilde dagitarak ve hareketsiz olarak durmaya dikkat edin.

Not: Her iki ayaginiz, bacaginiz, baldiriniz ve (st baldiriniz arasinda bir temas olmamalidir.
Aksi halde, tartilma islemi dogru uygulanamaz.

Terazi hemen tartmaya basglar. Once agiriik gériinttilenir.
Diger parametrelerin 6lcimi sirasinda ,oooc gorandr (Sekil 3).
Bundan kisa stire sonra 6lgtim sonucu gdsterilir.

Asagidakiler goriintiilenir: Sekil. 3
1. Agirlik [kg]

2. BF yorumlu viicut yagi orani [%]

3. Yorumlu viicut suyu orani [%] =~

4. Yorumlu kas payi orani [%)] &=

5. Kemik kditlesi [kg] =0

6. Kalori temel orani Kcal olarak

7. Aktif metabolizma [keal] &

Baskiiliin kapatiimasi
Yaklasik 10 saniye sonra terazi otomatik olarak kapanir.

9. Sonuglarin degerlendirilmesi
Viicuttaki yag orani

Viicut yagi degerlendirmesi, adirlik gdstergesinin altinda, bir gubukla gosterilir.
% olarak verilen asagidaki yag oranlar size yol gosterir (daha fazla bilgi igin Iitfen doktorunuza basvurun!).

e —EEEEEEEEEsEEsmmmms=t el - EEEEEEEEEssEEsmmmmm=t
Yas Diigiik | Normal | Yiiksek Gok yiiksek Yas Diigiik | Normal | Yiiksek Cok yiiksek
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%

Sporcularda genellikle daha dusiik degerler elde edilir. Elde edilen deg@erler, yapilan spor tirl, antrenman
yogunlugu ve viicut yapisina gore verilen ortalama degerlerin altinda olabilir. Asiri dlisiik degerler gcikmasi
durumunda saglik tehlikesi olabilecegini dikkate aliniz.
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Viicuttaki su orani
Normal kosullarda viicuttaki su orani % olarak asagidaki aralikta olmalidir:

Erkek Kadin
Yas Kotii iyi Cok iyi Yas Kotii i Cok iyi
10-100 |<50% 50-65% >65% 10-100 |<45% 45-60% >60 %

Viicut yagdi icindeki su oran olarak dustktlr. Bu nedenle viicudundaki yag orani yliksek olan kisilerde su
orani normal degerlerin altinda olur. Buna karsin dayanikli sporcularda, distk yagd orani ve yliksek kas
orani nedeniyle ortalama degerler asilabilir.

Bu baskdl ile viicuttaki su oraninin belirlenmesinden, 6rnegin yasa bagl su tutma gibi tibbi sonuglar gikar-
mak uygun degildir. Gerekli durumda doktorunuza danisiniz. Temel olarak gecerli olan yiiksek su oranina
ulagmaktir.

Kas orani

Normal kosullarda kas orani % olarak asagidaki aralikta olmalidir:

Erkek Kadin

Yas Diisiik Normal Yiiksek Yas Diisiik Normal Yiiksek
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 %
Kemik kiitlesi

Kemiklerimizin de viicudumuzun geri kalani gibi biytme, kiiclilme ve yaslanma prosesleri vardir.

Kemik kutlesi gocukken hizli artar ve 30-40 yaslarinda maksimum seviyeye ulasir. Yas blyldikce kemik
kitlesi tekrar azalir. Saglikli beslenme (6zellikle kalsiyum ve D vitamini) ve diizenli bedensel hareketlerle
kemik kutlesindeki azalmay biraz engelleyebilirsiniz. Hedeflenen kas yapisiyla iskeletinizin saglamhigini
daha da arttirabilirsiniz. Baskiillin kemiklerin kalsiyum oranini degil tim bilesenlerinin (organik maddeler,
anorganik maddeler ve su) agirhdini belirledigine dikkat ediniz. Kemik kitlesi etkileyici faktorlere (agirlik,
boy, yas, cinsiyet) gore klcuk farklilikla gosterir ama gok etkilenmez. Kabul edilmis yénerge veya &neri
mevcut degil.

DIKKAT:

Litfen kemik kitlesini kemik yogunlugu ile karistirmayiniz.

Kemik yogunlugu yalniz tibbi muayeneyle (6rnegin bilgisayarli tomografi, ultrason) belirlenebilir. Bu
nedenle kemiklerdeki ve kemik sertligindeki (6rnegin osteoporoz) degisikliklerden bu baskiilii kulla-
narak sonug ¢ikarmak olanaksizdir.

BMR

Bazal metabolik oran (BMR = Basal Metabolic Rate), viicudun tamamen dinlenmesi sirasinda temel fonk-
siyonlarini ydritebilmesi igin gereksinim duydugu enerji miktaridir (6rn. 24 saat yatakta yatilirsa). Bu deger,
baslica agirlik, viicut blyuklugl ve yasa baglidir. Tani tartisinda o, kcal/ Giin biriminde gosterilir ve bilimsel
olarak kabul gérmUs Harris-Benedict-Formlu araciligiyla hesaplanir.

Bu enerji miktarina viicudunuzun kesinlikle ihiyaci vardir ve besin olarak viicuda tekrar saglanmalidir. Uzun
sire viicudunuza daha az eneriji aldiginizda bu sagliga zararli etki yapabilir.

AMR

Aktif Metabolik Hiz (AMR = Active Metabolic Rate), viicudun aktif durumda gunliik almasi gereken enetiji
miktaridir. Kisinin eneriji tiiketimi artan bedensel aktivitelere bagli olarak artar ve dijital baskdlde girilen akti-
vite derecesi (1-5) aracilidiyla belirlenir.
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Guncel agirligr korumak icin tlketilen eneriji viicuda yiyecek ve igecek biciminde yeniden alinmalidir. Uzun
slireli olarak, tliketilen enerji miktarindan daha azi viicuda girerse viicut bu farki depolanan yagdan karsilar
ve kilo verilir.

Buna karsin uzun sireli olarak, viicuda hesaplanan Aktif Metabolik Hizdan (AMR) daha fazla enerii girisi
olursa, viicut bu fazla enerjiyi yakamaz ve yag olarak depolar. Bu durumda kilo alinir.

Sonuglarin Zamansal iligkisi

Yalniz uzun sreli egilimin anlamli olduguna dikkat ediniz. Birkag glin icindeki kisa sireli agirlik degi-
sikliklerine genelde sivi kaybi neden olur.

Sonuglarin yorumu, toplam agirliktaki degisikliklere, ylizdesel olarak yag, su ve kas oranlarina ve bu degi-

sikliklerin gergeklestigi zamana gére yapilir. Giin cinsinden ¢abuk degisiklikler orta sureli degisikliklerden

(hafta cinsinden) ve uzun sireli degisikliklerden (ay) ayrilir.

Temel kural olarak gecerli olan sudur:

Agirliktaki kisa streli degisiklikler ancak su miktarindaki degisiklikler olabilir, orta ve uzun streli degisiklikler

ise yag ve kas oranindaki degisikliklerdir.

e Kisa sireli olarak kilo kaybi olursa ve yag orani ylkselir veya ayni kalirsa su kaybettiniz demektir - 6rne-
gin antrenmandan, saunadan veya hizli kilo kaybina neden olan sinirli diyetten.

e Agirlik orta vadede artar ve yag orani duser veya ayni kalirsa, degerli bir kas kitlesi yaptiniz demektir.

e Agirlik ve yag orani es zamanli olarak diliserse diyetiniz ise yariyor demektir - yag kitlesi kaybediyorsu-
nuz.

* ideal olani diyetinizi bedensel aktivite, egzersiz veya glic gerektiren calismalarla desteklemenizdir.
Boylece orta vadede kas oraninizi da arttirabilirsiniz.

e Yag, su veya kas orani arttirimamalidir (kas dokusu sudan meydana gelen parcalar da igerir).

10. Pillerin degistirilmesi

Tartiniz, bir ,pil degistirme gostergesi® ile donatiimistir. Tartiy1 zayif piller ile ¢alistirinca, géstergede ,,Lo*
bildirisi belirir ve tarti otomatik olarak kapanir. Bu durumda, piller yenilenmelidir (3 x 1.5 V AAA).

@ Uyart:

e Her pil degisimi sirasinda ayni tipte, markada ve gicte pilleri tercih ediniz.
® Yeniden sarj edilebilir akuleri kullanmayiniz.
e Agir metal icermeyen pilleri kullaniniz.

11. Cihaz Temizligi ve Bakimi
Cihaz zaman zaman temizlenmelidir.
Temizleme islemi igin, gereksinim durumunda Ustline bir miktar deterjan da ekleyebileceginiz nemli bir bez
kullaniniz.
DIKKAT

e Hicbir zaman sert kir ¢ézlict ve temizleyici maddeler kullanmayiniz!
e Cihazi kesinlikle suyun altina tutmayiniz!
e Cihazi bulasik makinesinde yikamayiniz!

12. imha

Piller ve akiler ev ¢opune ait degildir. Tlketici olarak kullanilmig pilleri iade etmekle yasal olarak yikiumlu-
stintz. Eski pillerinizi bélgenizdeki toplama noktalarina veya ilgili tirdeki pilleri satan her yere verebilirsiniz.

Uyar:

Zehirli madde iceren pillerde asagidaki isaret mevcuttur:
Pb = Pil kursun iceriyor,

Cd = Pil kadmiyum igeriyor,

Hg = Pil civa igeriyor.

Gevrenin korunmasi adina, baskdl ve piller, kullanim émrlerinin sonunda ev atiklariyla beraber atil-
mamalidir. Imha islemi Ulkenizdeki ilgili atik toplama yerlerinde gergeklestiriimelidir.

Malzemelerin atilmasi sirasinda yerel ydnetmeliklere uyunuz.
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Cihaza iliskin imha etme islemini Elektrikli ve Elektronik Eski Cihazlar AB Yénergesi 2002/96/EC — E:
WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) dogrultusunda gergeklestiriniz.

Atma islemiyle ilgili sorulariniz igin yetkili yerel makamlarla irtibat kurunuz.

13. Problemle karsilagilmasi durumunda ne yapilmalidir?
Tartma sirasinda baskdil bir hata belirlerse, bu hatayi asagidaki sekilde g&sterir.

Ekran géster-

Neden

Giderme

Azami 150 kg tasima kapasitesi asildi.

Tartiya azami 150 kg yuk uygulanmalidir.

Yag orani tartilabilir kesim disinda kaliyor
(%5’ten kiclik veya %50’den biyk).

Tartma islemini lutfen yalinayak tekrarlayin
veya gerektiginde ayak tabanlarinizi biraz
nemlendirin.

Tartinin pilleri neredeyse bosalmis.

Tartinin pillerini degistiriniz.

Tartinin sifir noktasi yanlis.

Terazinin tekrar kendi kendine kapanmasini
bekleyin. Teraziyi dogru sekilde etkinlestirin,
»0-0 kg“ gériinmesini bekleyin ve 6lglimi
tekrarlayin.

Kendi kendine test

Teraziyi dliz ve saglam bir zemine yerlestirin
ve 0.0 kg gértinmesini bekleyin.
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PYCCKUU

YBa)kaemblin noKynaTtenb,

Mbl 6narogapum Bac 3a Bbi6op npogyKumy Hawein hupmbl. Mbl Npon3BOAYM COBPEMEHHbIE, TLLATENbHO
NPOTECTNPOBAHHbIE, BbICOKOKAYECTBEHHbIE U3LENNS ANS N3MEPEHNS MacChl, apTepraibHOro AaBNEHNS,
TeMmnepatypbl Tena, nynbca, MSrkoi Tepanuu, Maccaxa 1 o4MCcTKY Bo3gyxa. BHuMaTensHo npounTaiite
LaHHYI0 UHCTPYKLIO 1 CRedyiiTe yKkazaHusm, NpuBeaéHHbIM B Hell. CoxpaHUTe NHCTPYKLMIO Ha cryYait
BO3MOXHOI Mepeaayn Apyromy nonb3oBaTento. Halm gnarHocTnieckme BEChI SIBISKOTCS LIEHHbIM
npro6peTeHNeM AN Ntofel, 3ab0TALLMXCA O CBOEM 3[0POBLE.

C Hanny4wmnmMn noxxenaHusamu,
komMnaHus Beurer

1. Ansa o3HakomneHus

®yHKUuM npubopa

ﬂ,aHHbIe QNIEKTPOHHbIE ANArHOCTUYECKNe BeChbl CnyXXaTt Anda B3selunBaHna 1 onarHoCTupoBaHns Bawmnx
NNYHbIX CbI/ITHeC-XapaKTepI/ICTI/IK. OHu npegHasHa4eHbl onsa nM4Horo (p,OMaLIJHeFO) NoNb30BaHWA.

Becbl MoryT BbINONHATL CRepytoLLme AuarHocTudeckme yHKLMM ANs ecsT pasninyHbix Nonb3oBaTenei:
® 3MEpPEHMNe Beca Tena,

® onpepeneHne X1MpoBoi Macehl,

e onpepeneHne COAEPXKaHNs Bofbl B OpraHusme,

® /3MEPEHME MbILLIEYHOW MaCChl,

® I3MepeH1e KOCTHOM Macchl, a Takxe,

® onpegeneHne 0OCHOBHOrO 06MeHa BELLECTB 1 YPOBHS (h1I3NHECKOI aKTUBHOCTW.

Kpome Toro, Becbl UMEIOT eLLE cnepytoLimne hyHKLUM:

® IHTepnpeTaums 3Ha4EHUI COCTABNSAIOLLEN XXUPOBOI TKaHW.

e [lepekntoyeHne MeXay eanHuLamMmn n3MepeHnst: Kunorpamm ,kg“, yHT ,Ib“ n ctoyH ,st”.
e ABTOMATN4eCKOE OTKIIOHEHME.

® lHankaTop cocTosHIS 6aTapelikin NoKasblBaeT, YTo GaTapeiika paspsixaeTcs.

2. MosicHeHus K cumBonIam
B VHCTPYKLUMN MO NPUMEHEHUIO UCNONb3YHTCA cneyoLline CMMBOIbI.

A NPEAOCTEPEXXEHWE [pepynpexpgaeT 06 onacHOCTM TPaBMUPOBAHNS UK.
A BHUMAHUE YKasblBaeT Ha BO3MOXHble MOBPEXAEHUS Nprbopa/npuHagiexxHoCTeN.

@ YkasaHue OTMeuaeT BaXHy'0 MHhopMALVIIO.

3. Yka3zaHua no TexHuMKe 6e3onacHoOCcTU

BHumaTensHo NpoynTanTe AaHHy MHCTPYKLMIO U CegsynTe yKkasaHusM, NPUBEAEHHBIM B HEN.
COXpaHI/ITe VHCTPYKUMIO Ana ,an'IbHeI7ILIJeFO NCMNOJIb30BaHNA N Ha cnyqa|7| BO3M0)KHOI7| nepepa4u gpyromy
Nnonb30BaTento.

NPEAOCTEPEXXEHUE

¢ 3anpelyaeTcs Nonb30BaTbCsl BeCamMu NOASAM C YCTaHOBMIEHHbIMU MeSULIMHCKUMU
MMMNaHTaHTaMK (Hanp. 3NeKTPOCTUMYNSITOp cepaua). B npotusHom cryyae [ |
(hyHKLMOHMPOBaHUE NMMNAHTAHTOB MOXET GbITb HapyLIEHO. /

e Becbl He NpefHasHayeHbl Anst GepeMeHHbIX, Tak Kak OKOJON/IOfHbIE BOAb! MOTYT =
CKa3UTb TOYHOCTb U3MEPEHNS.

e He BCTaBaliTe Ha OfjHy CTOPOHY BECOB y camoro kpasi. OnacHOCTb onpokuabiBaHys!

¢ He fjaBaliTe AeTSIM YNakoOBOYHbIE MaTEPUasbl OT BECOB (OMAcHOCTb YayLUbs).

® BHumaHue! He cTaHoBUTECH MOKPbLIMI HOramu Ha Bechl! He CTaHOBWTeCH Ha BECHI, CNN 11X
NOBEPXHOCTb MOKpasi! Bbl MOXeTe MOCKONb3HYThCS!

51



@ OG6palLeHme ¢ aneMeHTaMM NUTaHUS

© OneMeHTbl NTaHNA COAePXXaT BPeaHble Npy NonagaHny BHYTPb OpraHi3Ma BeLlecTsa.
MpocnepwnTe, 4TOOLI ManeHbKMe AETW He UMenn AOCTYNa K anemMeHTam nuTanus. Ecnu kto- nnéo
MPOrNOTUT SNIEMEHT NUTaHUSA, CNeayeT HEMERJIEHHO 06PaTUTLCS K Bpady.

© PerynsipHo 3aMeHsIATE EMEHTbI NUTaHUS.

® 3ameHsiTe OQHOBPEMEHHO Cpasy BCE ANIeMeHTbI NTaHus. Icnonb3yiiTe Npu STOM aN1eMeHTbI
OfHOro TMna.

© OneMeHTbl NTaHNSA HENb3s NMepe3apsiXaTb U PeakTVBUPOBATb C MOMOLLLIO Pa3NYHbIX
CpencTB, He pa3buparTe nx, He 6pocainTe B OFOHb 1 HE 3aMbIKaiTe HAKOPOTKO.

© PaspsiKeHHbIE ANEMEHTbI MUTaHUS MOTYT CTaTb MPUHMHON HENCNIPABHOCTI Npubopa. Mpu anuTensHOM
nepepbiBe B CMONL30BaHUM Nprbopa BbIHETE 3NEMEHTbI NUTaHNS 13 6aTapeiiHoro oTceka.

® Ecnn oanH 13 3NeMEHTOB NUTaHUs PaspAaNICs, HafeHbTe 3alMTHbIE NepyYaTku 1 NOYNCTUTe
6aTapeiHblil OTCEK CyXOoM candeTKoii.

© OneMeHTbl NTaHNA MOTYT COLEePXKaTb TOKCMYHbIE BELLECTBa, BPeaHble AN 300pOoBbS 1
OKpy>xaioLLen cpefbl. B cBA3M € 3TUM yTUNU3NPYINTE SNEMEHTbI MUTaHUS B CTPOrOM COOTBETCTBUM
C OeNCTBYIOLWMMI 3aKoHodATeNbHbIMM HopMamu. Hu B koem cnyyae He BbibpackiBainTe
oTpaboTaBLLUMe SNEMEHTbI MTaHNS B 0ObIYHbIA MyCOp.

@ 06LwWwue ykasaHus

e [pnbop paspaboTaH A1 IMYHOrO NONb30BaHUS U HE NpefHa3HaYeH /15 UCMONb30BaHMsA B

MEOMULMHCKUX NN KOMMEPYECKUX Liensix.

® YyTnTe, YTO BO3MOXHbI MOrPELLHOCTN U3MEPEHUS, T. K. PeYb MAET HE O NMOBEPEHHbIX BeCax Ans
npocheCcCcoHanbHOro, MEQULIMHCKOrO NCMONb30BaHUS.
MpegenbHo fonycTuMas Harpyska Ha Becbl coctasnsiet 150 kr (330 dyHTOB, 23 cToyHa: 8 hyHTOB).
Pesynbratbl U3MepeHIst Beca U KOCTHOI Macchl oTo6paxatotcst ¢ warom 100 r (0,2 dyHTa).
Pesynbrathl onpeaeneHns X1MpPoBOI Macchl, COAePXaHns Bofbl 1 MbILLEYHON MaccChl
otobpaxatorcs ¢ warom 0,1 %.
MoTpebHOCTb B Kanopusix ykasbiBaetcs ¢ warom 1 kkan.
3aBO[CKO YCTaHOBKOW ANSA eOUHUL, N3MEPEHNs ABASIOTCS ,CM“ 1 ,Kr", YTOObI NU3MEHUTH
HaCTPOVIKK, BOCMONb3yNTeCh NHOpMaLen B rnase ,HacTpoika®.
® YCTaHOBWTE BECbI HA POBHOE TBEPAOE NMOKPbITUE; TBEPAOCTL U POBHOCTL MNOLLAAKM NOA BECaMU

ABNSIETCA HEOOXOAVMbIM YCOBVEM IJ151 KOPPEKTHBIX U3MEPEHUIA.

¢ 3awarite npubop OT yaapos, BO3AENCTBUSA BNark, Nblan, XMMUYECKIX areHTOB, CUNbHbIX
TemnepaTypHbIx KonebaHuil. He yctaHasnusante nprbop B HEMNOCPELCTBEHHOW 6IM30CTH OT
VCTOYHUKOB Tenna (neyu, HarpesatenbHble Nproopsbl).
PeMOHTHbIe paboTbl JOMKHBI BbINOAHATLCA B CepBUCHOM LIEHTPe v B aBTOPM30BaHHOM
MacTepckoi. [pu BO3HNKHOBEHWN 0TKa3a B paboTe CHavasna NnpoBepsTe ANeMeHTbI nuTaHus. Mpw
Heo6xoaMMOCTY 3aMEHINTE UX.
Bce Bechl cooTBeTCTBYIOT AnpekTree ESC 2004/108/EC. Mpu BO3HUKHOBEHMM BOMPOCOB MO
1cnonb3oBaHuio Npruéopa obpallanTeck B CEPBUCHBIN LIEHTP.
VimeinTe B BMAY, YTO CEHCOPHbIE KHOMKY pearnpytoT Ha NPOoBOAsILLMe NPEeAMETbI (Hanpumep,
MeTans, Cocyabl C BOZOW ...).

XpaHeHue un yxop,
To4HOCTb B3BELLMBAHWS 1 CPOK Cy>XObl Nprnbopa 3aBUCAT OT 6EPEXHOr0 0OPALLEHNS C HIM:

BHUMAHUE

e [lepuognyeckn cnegyeT YiCTUTb Npubop. He ncnonbayiite abpasnBHble MOKOLLE CPEACTBa, He
norpy>kaiiTte npuéop B BOAY.

e CneayuTe 3a Tem, YTOBbI Ha BECHI HE Nonagana Boga. He norpyxaiite Beckl B BoAy. He moiiTte
BECbI Mo CTPY&EN Bodbl.

e Ecnn BECbI HE UCMOMb3YIOTCS AN B3BELUMBAHUS, HE CTaBbTE Ha HUX HIKaKUE NPEeaMETbI.

e 3awuarite Npubop OT yaapoB, BO3AENCTBUSA BNaru, Nblan, XMMUYECKINX areHTOB, CUNbHbIX
TemnepaTypHbIx KonebaHuii. He yctaHasnusante nprbop B HENOCPELCTBEHHOW 6IM30CTH OT
VCTOYHUKOB Tenna (neyu, HarpesatenbHble Nproopsbl).

He Haxk1maliTe Ha KHOMKM OCTPbIMW NPEeaMETaMyt UK CAULLKOM CUAbHO.

© He nogsepraiiTte BeCbl BO3AENCTBUIO BbICOKO TEMMEPATYPbI UM CUSIBHOTO 3M1EKTPOMAarHUTHOrO

nons (Hanp., MoO6UnbHble TeNeoHbl).
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AnemeHTbI NUTaHUSA
NPEOOCTEPEXXEHUE
© JneMeHTbl MTaHWsA COAePXKaT BpeAHble Npy NonapaHny BHyTPb OpraHnama BeLLecTsa.
MpocneauTe, YTOGbI MaNeHbKMe LETN HE UMENW JOCTYNa K anemMeHTam nutaHus. Mpu cnyvaitHom
npornaTbiBaHuy aneMeHTa NUTaHus CregyeT HeMefIeHHO 06paTUTbCS K Bpady.
® He 6pocaiite anemeHTbl NMUTaHus B 0roHb. OnacHoCTb B3pbiBal

BHUMAHUE

® DNeMeHTbI NUTaHNS HeNb3s Nepe3apsKaTb UMW PEaKTVBMPOBATH C MOMOLLBIO Pa3NYHbIX
CpencTB, He pasbupalite UX 1 He 3amblKaiiTe HaKOPOTKO.

© BbIHMAlTE 3NEMEHTbI MATaHWS, €CIM NPUGOP He NCTIONL3YETCS [ONroe Bpemst. ITO NOMOXKET
136€XaThb NOBPEXAEHUI, KOTOPble MOYT BO3HVKHYTb 13-3a NOLTEKAHUS SNIEMEHTOB NUTaHMS.

PemoHT
BHUMAHUE
© Hu B KOeM cryyae He OTKPbIBAWTE 1 HE PEMOHTUPYIATE NPUGOP, Tak Kak B 3TOM Cly4ae He MOXET
6bITb rapaHTUPOBAHO ero AanbHeiillee Hagnexallee MyHKLOHpoBaHue. MNpn HecobnogeHm
3TUX YCNOBWIA rapaHTVA TEPSIET CBOIO CUNY.
e [1n9 NPOBEAEHNS PEMOHTHbIX PaboT 06paTUTECh B CEPBUCHYIO CYXOY UK K YNONHOMOYEHHOMY
aunepy.

4. OnucaHue npubopa
0630p

1. OnekTpogpl

2. Qucnnein

3. KHomKa ,, YBennintb“

4. KHorka ,,Set”

5. KHOMKa ,, YMeHbLUNTL"

5. MoproTtoBka K pa6oTe
YcraHoBka 6aTapeek

BbITAHWTE 130AMPYIOLLYIO MONOCKY Ha KPbILLKE OTCeka Ans 6arapeek (ecnu Takosast MeeTcs) mbo
CHUMUTE 3aLLMTHYIO NNEHKY C camMoii 6aTapeiikn 1 yCTaHOBUTE ee B OTCEK, cobntogas nonspHocTb. Ecnn
BECbI He paboTaloT, 13BneKnTe 6aTapeiky U3 OTCeka U CHoBa YCTaHOBUTE ee.

N3meHeHne BECOBbIX eanHNL,

Mpu npofgaxe BeCbl HACTPOEHbI Ha EANHILBI N3MEPEHNS ,,CM“ 1 K. Ha 3aiHel CTeHKe BECOB HaxoauTces
nepekstoyaTtenb, Npy NOMOLLM KOTOPOro Bel MoXeTe BbiGpaTh B Ka4eCTBE eAVHIL, N3MEPEHNS , OI0AMbI ",
»DYHTBI“ 1 ,,cTOyHbI" (Ib, St).

YcTaHoBKa BecoB

YcTaHoBWTE BECbI HA NMPOYHbIA, POBHbIN MON (HO He Ha KOBEP); MPOYHOE HaMONbHOE NMOKPbITUE SBNSETCS
YCNOBWEM TOYHbIX U3MEPEHUIA.

BkniounTe BeCbl

BbICTPO, Pe3ko 1 CrNbHO HAXKMITE OfHOI HOTO Ha BECHI, YTOObI aKTUBUPOBATb AaT4MK BUGpaumii!
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6. Undopmanus

MpuHUMN n3mepeHus

MpuUHLMN geicTBrS AaHHbIX BECOB 6a3npyeTcst Ha G10aNEKTPUYECKOM UMNegaHCcHOM aHann3e (BUA).

lMpy 3TOM B TeYEHNEe HECKOMbKNX CEKYH[, Ha TENO YenoBeKa BO3AENCTBYIOT abCoNoTHO 6e30nacHble

LNS 30OPOBbS ANEKTPUHECKIE TOKU. VI3MepeHIe aneKTpUYECKOro ConpoTyBAEHNS (MMMNEeaaHc) u
ICNONb30BaHNe NOCTOSAHHBIX KO3 MULIMEHTOB, HaMpP. MHAVBUAYabHbIX MapameTpoB (BO3pacT, PocT, non,
CTeneHb akTUBHOCTY) NO3BONSET OMNPENENNTL XXMUPOBYIO Maccy Tena 1 gpyrue napameTpbl.

MblLLeYHas TKaHb 1 XXMAKOCTb VMEIOT XOPOLLYIO 3MEKTPUYECKYIO MPOBOAUMOCTb U, COOTBETCTBEHHO,
HU3KOe ComnpoTMBReHre. KocTu 1 XnpoBasi TKaHb, HA060POT, UMEIOT HI3KYH0 MPOBOANMOCTb, T. €.
XKNPOBbIE KNETKM 11 KOCTW UMEIOT BbICOKOE 3NEKTPUYECKOE COMPOTYBAEHNE.

O6paTtnTe BHAMaHVe, YTO 3Ha4YeHns, onpeaeneHHble ANarHoCTUYECKUMI BECAMU, SBASKOTCS TONBbKO
NPUGAN3UTENBHBIMW OTHOCUTENBHO PeanbHbIX AaHHbIX MEANLIMHCKIX aHann3oB. ToNbKo Bpay-crneumnanmet
C MOMOLLIbIO MEANLIMHCKMX METOAVK (Hanp. KOMMboTepHas ToMorpadus) MoXeT AaTb TOHHOE 3aKoyeHne
0 XKMPOBOIi Macce, CORePXKaHN XXUAKOCTH, MbILLIEYHO 1 KOCTHOI Macce.

O6wue coBeTbl

® YT106bI MONMY4UTb BONEE TOYHbIE PE3yNbTaThl, B3BELUMBANTECH MPYMEPHO B OLHO 11 TO XKE BPEMS CYTOK
(ny4wwe yTpom), NOCeTUB NPefBapuTeNbHO TyaneT, HaTolak 1 6e3 ogexapl.

® Ba)xHO npw n3mepeHumn: [ns onpeneneHns XXUpoBoii Macchl 06513aTENbHO HYXXHO BbiTb GOCMKOM.
Mpwv 3ToM nogoLLBLI CTON 0683aTENbHO AOMKHbI ObITh Cnerka BnaxkHbIMu. Ecnn nogoLwssl cton 6yayT
MOSHOCTBIO CyX1e C OPOroBENOCTAMY, PE3YNLTaT U3MEPEHUS MOXXET ObITb HEBEPHbLIM 13- 3a NIOXOM
NPOBOANMOCTMU.

e Bo Bpemsi u3MepeHUs CTONTE NPSIMO U HE LUEBENUTECh.

e [Tocne HeNpUBbIYHBIX ANA TeNa Harpy30K NMOJOXANTE HECKONbKO YacoB.

® [locne nogbéma ¢ nocTeny NoJoXANTe NPUM. 15 MUHYT, YTOObI MEOLLAsACs B TeNe XXNOKOCTb
paBHOMEPHO pacrnpeaenmnach.

e [paBunbHON SBASIETCS TONbKO ANUTENbHas TeHAeHUMS. KpaTKoBpeMeHHbIe OTKITOHEHUSt MacChl B
npegenax HeCKONbKNX OHEN, Kak NpaBuio, 06yCnoBeHbl NOTEPEN XAKOCTI; COLEPXKaHNE XNOKOCTH
MMEET OYEHb BaXKHOE NS 300POBbS 3HAYEHNE.

OrpaHuyeHus

IMpy onpeneneHnn XMPOBOI Macchl U APYriX 3HA4eHWI Pe3ynbTaTbl U3MEPEHNSt MOTYT BbiTb HETOYHbLIMM

WA HEJOCTOBEPHBIMU B CREAYIOLLMX CRyYasX:

e nnsi peteit mnapgwe 10 ner,

® [ns NpodeccnoHasbHbIX CMIOPTCMEHOB U 3aHUMAOLLIMXCSt GOANBUITNHIOM,

® 115 6EPEMEHHBIX,

® [ns Ntofell C NOBbILLEHHO TeMMepaTypoit, NPy NeYeH AUanin3oM, NP CUCTEMATUYECKMX OTEKaxX Uin
0CTeomnopose,

® Ans Ntofei, NPUHUMAIOLLIMX CEPAEHHO- COCYaNCTble Npenapatsl (Mpy npobnemax ¢ Cepauem 1
COCYyOMCTO CUCTEMOIA),

® [nA Ntofei, NPUHMMAIOLLIX COCYAOPAaCLUMPSIOLLME UK COCYLOCYKMBALOLLE Npenapatbl,

® [ns Ntofeil Co 3HaYUTENbHBIMIN aHATOMUYECKMI OTKIOHEHWSIMI B HOraxX OTHOCUTENbHO BCErO
opraHn3ma B LENOM (CAINLIKOM AfIMHHBIE UM CAINLLIKOM KOPOTKIE HOrK).

7. Hactpouka

[Mepen ncnonb3oBaHneM BecoB BBeAWTe Ballun nepcoHanbHble JaHHbIE.

Mpu Npofaxe BeCbl HACTPOEHbI Ha EANHILLI N3MEPEHNS ,,CM“ 1 K. Ha 3aiHel CTeHKe BECOB HaxoauTcs
nepekntoyarTesb, MPY NOMOLLM KOTOPOro Bbl MOXeTe BbIGpaTh B KA4E€CTBE EOUHIL, USMEPEHNS ,,OtOMbI,
»DYHTBI“ 1 ,cTOyHbI“ (Ib, St).

YcTaHoBKa faHHbIX 0 nonb3oBarene

YT06bI 6oNee TOYHO ONPedENnsThb XNPOBYIO Maccy 1 Apyrue napameTpbl Tena, Heo6XoaMMo BBECTU
HEKOTOpbIe NepCoHasbHble AaHHbIe O MONb30BaTENe.

B Becax npenycMoTpeHbl sHeiki namstn anst 10 nonb3osatenei, Takum 06pa3om Bbl MeeTe BO3MOXHOCTb
MoMb30BaTbCS BECAMU BCEN CEMbEN, COXPaHAS NePCOHasbHbIE AaHHbIE /151 KAXKAOrO YfieHa CeMbU.

e BkntouuTe Becbl. JOXANUTECH NOSIBNEHNS Ha aucnnee nokasaqus ,0.0 kg

e HayHuTe HacTpoliKy HaxxaTnem kHomnku SET. Ha gucnnee muraeT nepsas a4einka namsTu.
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® Boibepute kHonkoii A/V Tpebyemyto S4eiiKy NamMsTi 1 MOATBEPANTE BbIOOP HaxxaTnem KHomku SET.
e Tenepb Bbl MOXETE BbINONHUTL CRedytoLLmMe HaCTPONKL:

[aHHble nonb3oBartens 3HaueHus

Homep sveiikn ot 11010

Poct ot 100 o 220 cm (ot 3° 3,5 po 7° 2,5
Bospact ot 10 go 100 net

Mon myxckoit (i), sxeHckuit ()

CreneHb hn3nyeckon akTuBHoCTM [oT 1 80 5

® I13MeHeHne gaHHbIX: HaxxmMuTe KHomky A unu 'V unm ans 6bICTPOro NPOXoXAeHUs yaepxuBaiiTe eé
HapKaToW.

e [oaTBEPXKAEHNE BBOLA: HAXXMUTE KHOMKY SET.

e [ocne Toro, Kak 3Ha4eHws GblnK HACTPOEHbI, Ha aucnee nosisnsercs ,0.0 kg,

e [Tocne aTOro BeChI rOTOBbI K U3MepeHunto. Ecnn Bel He BbinonHsaeTe n3mepeHe, BECbl aBTOMATUHECKM
OTKJTIOHAKTCA YePEe3 HECKOMNBKO CEKYHA,.

CTeneHun akTUBHOCTU
[ns Bblbopa CTeNeHU akTUBHOCTM UMEET 3HAYEHNe CpedHe- U JOAroCPOYHOE HabnaeHe.

CreneHb ®du3anyeckas akTMBHOCTb
chusnyeckom

aKTUBHOCTHU

1 Her.

Hwuskas: Huskas nnu nérkas dumsmnyeckas Harpy3ka (Hanp. nporynku, nérkas
paboTa B cagy, MMMHaCTUKa).

2
3 CpepgHsist: dusmnyeckasn Harpy3ka Kak MUHUMYM 2—4 pa3a B Hegento, No 30 MUHYT.
4
5

Bbicokas: ®usndeckas Harpyska kak MuHIMym 4-6 pas B Hedento, no 30 MUHYT.

OueHb BbicoKast: IHTEHCHBHbIE r3NHECKIE HAarpy3KI1, MHTEHCUBHbIE
TPEHVPOBKI NN TSHXKENbIN HN3NHECKIIN TPYA, EXXeOHEBHO He MeHee 1 yaca.

MNMocne BBO#a BCex MapameTpoB Bbl CMOXETe onpefensTb BeC TeNna, a Takke XKNPOBYO Maccy 1 gpyrme
rokasaresnu.

8. MNpoBepeHne n3mepeHus

YcTaHoBUTE BeCbl HA NPOYHbIIA, POBHbIA NOJ (HO HE Ha KOBep); NPOYHOe HanosIbHOe NOKpPbITUE
SIBNISIETCS YCNOBMEM TOUHBIX U3MEPEHUi.

Tonbko n3amepeHue Beca

BbICTPO, PE3KO M CMNIbHO HAXKMUTE OZHOW HOrOM Ha BECbI, YTO6GbI aKTUBMPOBAaTb
AaTyuK BUGpauumn!

Ha gucnnee B Ka4ecTBe CaMONPOBEPKM MOSABASETCA nHAMKaLws ,8888¢ (puc.1) oo
nosisneHus sHaderns ,0.0 kg“ (puc. 2). puc. 1
Enepb Becbl roToBbI K M3MepeHIto Beca. Terepb BCTaHbTe Ha Becsl. CToliTe Ha Becax
CMOKOIIHO, PaBHOMEPHO pacrpenenss Bec Ha 06e Horn. Bechl cpasy e HaunHaoT
13MepeHme.

N3mepeHue Beca, npoBefeHNe [MarHocTukm puc. 2

e CHauana BK/4UTE BEChI 11 MOLOXAUTE NosiBneHus aHaveHus 0.0 kg“ (puc. 2).

® BbibepuTe C MOMOLLbIO HECKOMbBKIX MOBTOPHbIX HaXKaTuii KHOMOK A nnu 'V a4eiiky namsTu, roe
coxpaHeHbl Bawum nuyHble faHHble. OHM 6yayT BbICBEUMBATLCS APYr 32 APYrOM [0 NOSIBNEHNS
nHankaumm ,0.0 kg,

e BcTaHbTe Ha Bechl 6e3 06yBU, 06paTiTe BHUMAHWE Ha TO, 4TO HEOBXOAMMO CMOKOHO CTOSITb Ha
aneKTpodax U3 HepXxaBetoLLell CTanu, PaBHOMEPHO pacnpeaenvs BeC Ha 06e Horu.
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YkasaHnue! He 0omKHO MMeTbCA KOHTaKTa Mexay o6enmmn CTYNHAMU, UKpamm 1 6egpamu.
B npoTnBHOM Cry4ae n3mepeHe He MOXET 6bITb BbIMOMHEHO AOMKHBIM 06Pa3oM.

Becbl HemenieHHO HaunHatoT 13MepeHue. CHavana oTo6pa)kaeTcs Bec.

Bo Bpemsi n3mepeHns fanbHenwnx napameTpoB nosenseTcs ,oooo” (Puc. 3). m
Cpasy e nocne aToro ykasbiBaeTCs NOyYEHHbIN PesynbTar.

MosiBuTCA CnepyioWas MHAVKALVSE: puc. 3
1. Bec B Kr

2. CocTasnsitoLLas XnpoBoii TKaHn B % ¢ nHTepnpeTauyein BF

3. CocTaBnsiiowas Bofbl B % ==

4. CocTaBnsitoLLas MbILLEYHON TKaHN B % o=

5. KocTtHast macca B Kr =3

6. YpoBeHb OCHOBHOro 06MeHa B Kkarn

7. AKTUBHBIVN pacxof aHepriv B kkasn /&

BbikntoueHue BecoB
[MprmepHo Yepes: 10 cek. BeCbl aBTOMATNYECKU OTKIOYAKOTCS.

9. OueHka pe3ynbTaToB
XKvpoBas macca Tena

OueHKa Jonm Xupa B opraHin3mMe Npou3BOAUTCS C MOMOLLbIO CTPENKM MO MHAVMKALMEN Beca.
B cnepytowux Tabnumuax npueeneHsl HOpMaTUBHbIe 3HAYEHUS XNPOBOIN Macchl Tena B % (3a 6onee
nogpo6Hol MHchopmaumein obpaTuteck K Bpady!).

My>K4mHbI JKeHLWMUHbI

-~ EEEEEEEEEEEEEEmmmEt -~ EEEEEEEEEEEEEEmEE et
Bospact | mano | Hopma MHOrO 04eHb MHOTO Bospact | mano | Hopma MHOrO 04€eHb MHOMO
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 %

[Ins cnopTCMEHOB YacTo onpeaenseTcs 3aHKeHHOe 3HaveHve. B 3aBricimocTu OT Buga cnopra,
VHTEHCUBHOCTN TPEHNPOBOK 1 KOHCTUTYLIMM TeNa 3Ha4YeHUst MOryT OKasaTbCsl MEHbLLE, YeM YKa3aHo B
HOpMaTUBHbIX Tabnnuax. Tem He MeHee, 06paTTE BHUMaHWe, eciin Baln 3Ha4YeHNst OKaXKyTCs CIMLLKOM
HU3KUMI. TO MOXET BbITb ONacHbIM AN 340POBbS.

CopiepXxaHune XXuaKocTu
Copep>xaHune XXnaKocTun B Tefie B % NpuBefeHo B CepytoLLein Tabnuue:

My>X4uHbI XKeHwuHbl
BospacT | nnoxo X0pOLLo 04eHb XOPOLLIO Boapacr | nnoxo XOpOLLO 04eHb XOPOLLO
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45% 45-60% >60 %

2KupoBasi Macca cofepXUT OTHOCUTENBHO HEGONBLLOE KOMYECTBO XIUAKOCTY. [N nofel ¢ BbICOKNM
MPOLIEHTOM XMPOBOI MacChl COAEPXKaHUE XIAKOCTY B TeNEe HaXOANUTCS HIKE HOPMbI. [151 BBIHOCAMBbIX
CMOPTCMEHOB HA06GOPOT HOPMOIA SIBNISIETCS HU3Kas XKMPOBasi Macca 1 BbicoKash MbllLieyHasi Macca.

Ha ocHoBaHWM onpeaeneHs Coaep KaHust XAKOCTY C MOMOLLbIO aHHbIX BECOB HeMb3st AenaTb
MEOMLIMHCKOE 3aKJI04eHIe 0 BO3PaCTHbIX Mpobnemax C yaep)KaHnem XUpKocTu.

Mpy HeOBXOAMMOCTU MPOKOHCYNETUPYMTECH C BPa4OM. 3TO OCOGEHHO BaXKHO NMPU BLICOKOM COAEPXKaHUM
XKUAKOCTU.
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MbiweyHas macca
MbiweyHas macca B Tene B % npuBeaeHa B cregytoLlen Tabnuue:

My>K4mHbI JKeHLWMUHbI

Bospact | mano Hopma MHOFO Bospact | mano Hopma MHOro
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 %

KocTHas macca

Hawwm KocTn nogsep keHbl NpoLeccam pasBuTysi, pocTa 1 ctapeHus. KocTHas macca fOCTaToqHO CUSTbHO
HabupaeTcs B AETCKOM Bo3pacTe, Ho kK 30-40 rogam XusHu HabnupaeT CBON MakcumyM. B 6onee cTapluem
BO3pacTe KOCTHas Macca CHOBa HEMHOMO CHIDKAETCS. [py NpaBuibHOM NUTaHWK (OCOBEHHO KanbLi

1 BuTamMuH D) 1 perynsipHoii hr3ny4eckoii akTUBHOCTY Bbl MOXeTe MPOTUBOCTOSTE STOMY CHUKEHMIO.

Mpu NpaBnIbHOM NMOCTPOEHUN MbILLEYHOTO KOpceTa Bbl MOXXETE LOMNONHUTENBHO YCUNUTL CKENET.
O6patnTe BHMaHWe, 4TO AaHHbIE BECbl HE MOKa3bIBAIOT COAEPXKaHNE KanbLnsa B KOCTSX, @ ONPefensoT
KOCTHYIO Maccy B LieNoM (OpraHn4ecKie BeLLecTBa, HeopraHdeckie BeLlecTsa 1 Boga). KoctHas macca
NPaKkTUYECKN He MEHSIETCS, TEM HEe MEHee, HEKOTOPOE CHIKEHNE BCE XKe BO3MOXXHO Nof, AeICTBUEM
MHOrMX (hakTopoB (Macca, POoCT, BO3PACT, NoJ). TakxkKe HET HOPMATUBHbBIX 3HAYEHWI N PEKOMEHZALWIA.

BHUMAHMUE:

MoxanyiicTa, He nyTaiTe NOHATNE KOCHOW Macchl 11 MIOTHOCTU KOCTEN.

MNOTHOCTb KOCTE OMPEAENsIETCS TOMbKO NPY MEANLIMHCKOM 06CNeA0BaHNN (Hanp. KOMMboTepHast
Tomorpadus unm ynsTpassyk). Mo3ToMy C MOMOLLLIO faHHbIX BECOB HENb3st AenaTb MeanLMHCKOoe
3aK/oYeHNE 0 3a60NeBaHNSAX KOCTHbIX TKaHEl 1 NIOTHOCTU KOCTEN (Hamnp. 0CTEONopo3).

BMR

YpoBeHb ocHoBHOro o6meHa (BMR = Basal Metabolic Rate) — 310 Konn4ecTBo aHeprin, KOTopoe
TpebyeTcs opraHn3mMy B NMOSHOM NMOKOe st 06eCneYeHns CBOVX OCHOBHbIX (DYHKLWIA (Hanpumep, ecnu 24
yaca nexartb B KpoBaTyl). ITa BENM4MHA B 3HAYNTENBHOW CTENEHI 3aBICHT OT BeCa, pocTa 1 Bo3pacTa.
[lnarHocTn4eCcKMM BeCaMit OHa NMOKa3bIBaETCA B eAMHULIAX ,KKan/CyTKn®; pacyeT Mpou3BOAMTCS Mo
NpW3HaHHON COBPEMEHHOI HayKoii opmyne Mappuca-bereaykra.

[laHHOe Konm4ecTBO 3Heprum TpebyeTcs opraHMamy B IIO6OM Cly4ae; OHO [OMKHO ObiTb BO3BPALLEHO
emy B Buze nutaHus. Ecnn Bbl B TeHeHMe JONroro BpeMeH NnofyvaeTe MeHbLLE 3HEPrK, 3TO MOXET
noBneYyb Bpe Ans 3LOPOBbSI.

AMR

JKusHeHHas aktueHocTb (AMR = Active Metabolic Rate) onpepensietcs kak konm4ecTso aHeprum,
HEO6X04MMOe OpraHu3My Ans NoAAePXaHNs akTUBHOW XN3HEOAEATENbHOCTY B TEHeHMe OHs. Pacxop
3Heprum Tem 6onblue, YeMm Bbille (hr3nHecKas akTUBHOCTb YenoBeKa.

[lnarHocTn4ecKre BECHI ONPEAENSIOT 3TO 3HAYEHUE COMAacHO CTeneHn akTueHocTK (1- 5), 3apgaHHol B
HacTpoiikax BeCoB. YToObl NopaepXKaTh TEKYLLYIO Maccy Tena, He06X0AMMO BOCMOMHUTL PACcX0g, 3HEPrm
npw NpUémMe NULLY 1 HaNUTKOB. ECAK B TeueHre AANTENLHOrO BPEMEHN BOCMONHEHVE SHEPTUN MEHbLLE,
4YEM PaCXof, OPraHN3M Ha4YHET ero 3a CHET XIPOBbLIX OTNOXEeHWIA. Macca Tena npu aTom cHuxaetcs. U
Hao60pOT, eCnn B TEYEHWe ANIMTENBHOrO BPEMEHW BOCMOHEHNe SHeprimn 6onblue, Yem paccymTaHHoe
3HaYeHne Onst XN3HeHHoN akTeHocTU (AMR), opraHnam nomyyaeT n36bITOK 3HEPrin, KOTOPbIA CO30aéT
NpUPOCT XupoBoii Macckl. ObLas Macca Tena npu 3ToM yBENU41BaETCS.
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BpeMEHHaﬂ CB5i3b pe3yJibTaToB
O6paT|/|Te BHUMaHWeE, YTO 3TO BCE UMEET 3HaYeHne TONbKO npu oCTaTo4YHO ANIUTENbHOM
HabnogeHnn. KpaTKOBpeMeHHbIe N3MEeHEeHNA MacCbl Tena B npefenax HECKONbKNX [HEeNn Kak
NpPaBuso Bbi3BaHbl n0Tepe|7| XKNAaKocTn.

TpakToBKa pesynsTaTos AaéTCs HA OCHOBAHWM U3MEHEHUI O6LLEl MacChl Tena, MPOLEHTHOro
COOTHOLLIEHUS XKPOBOI MaCChbl, COLEPXKaHUS XMAKOCTY U MblLLIEYHO MaccChl Tena, 1 3aBucuT ot
NPOMEXYTKa BPEMEHU, 3a KOTOPbIN 3TV U3MEHEHVIS MPOU3OLLN.

KpaTkoBpeMeHHbIE N3MEHEHUS B TEHEHE AHA MOTYT CUMbHO OT/INYATCSA OT CPEAHECPOYHbBIX N3MEHEHMI (B

TeYeHve Hefeny) 1 JOArOCPOYHbIX M3MEHEHUI (MeCSILLb).

Kak npaBuno, KpaTKOBpeMEHHbIE 3MEHEHNSI B OCHOBHOM CBSi3aHbl C COAEPXaHNEM XXMAKOCTH, B TO

BPEMSs Kak cpefHe- I BONrOCPOYHbIE N3MEHEHUS BbI3BaHbI U3MEHEHUAMM B XXMPOBOI 11 MbILLEYHON

maccax.

o KpaTKOBPEMEHHOE CHIKEHWE MaCChl 1 OOHOBPEMEHHbI POCT W HEM3MEHHOE KOMMYECTBO XPOBOWA
Macchbl BbI3BaHbl UCKIIOYNTENBHO CHXKEHNEM XIUAKOCTI B OpraHu3me, Hamp. B pesynsraTe TPeHNPOBKU,
MOCELLEHNs cayHbl UK npu BbICTPOI NOTEPE MacChl NOL BO3AEACTBUEM OUETbI.

e Ecnm oTMeYaeTcs CPeAHECPOYHOE YBENMYEHE MACcChl MPY CHUXKEHUN U HEW3MEHHOM KONMYECTBE
XKMPOBOWN Macchl, BO3MOXHO, MPOU3OLLO YBENNYEHNE MbILLIEYHOWN MACChl.

e Ecnu Bbl 0TMevaeTe 0fHOBPEMEHHOE CHIDKEHVE 0BLLE MacChl 1 XXMPOBO Macchl, Balla aveta
paboTaeT - Bbl TepsieTe XMPOBYIO Maccy.

® lneanbHbIM SBNAETCS COYETAHNE ANETbI C (DU3NHECKON OEATENBHOCTHIO, 3aHATUAMMU (DUTHECOM UK
CUNOBbIMU Harpy3kamu. Mpu aTom Bbl MoXeTe HabnoaaTb CpegHECPOYHOE MOBbILLIEHNE MbILLEYHON
Maccebl.

® Henb3s CyMMUPOBAaTh XXMPOBYIO Maccy, COAepXKaHne XXUAKOCTN UK MbILLIEYHYIO Maccy, Tak Kak
MbILLIEYHbIE TKaHN TaKXKe cofepXXaT XUAKOCTU, YHNTLIBAIOLLMECS MPU COAePXKaHUN XNAKOCTU.

10. 3ameHa aneMeHTOB NUTaHUS

Becbl ocHalleHbl ,MHAVKATOPOM 3aMeHbl 6aTapeiikin®, MNpu BKNOYEHUN BECOB C Pa3psiKEHHOM
6aTapeikoii Ha aucnnee NosiBNsSETCs COobLLeHNe ,,Lo", 1 BECbl aBTOMATUYECKN BbIK/HOYaOTCS. B 3TOM
cny4vae HeobxogumMo 3ameHuTb Hartapeliky (3 x 1.5V AAA).

YkasaHue:

e [pn 3aMeHe 3NEMEHTOB NUTaHNS NCMONb3YIATE IEMEHTbLI MUTAHUS O4MHAKOBOMO TUNa,
OfVHAKOBOW MapKM 1 OQMHAKOBON EMKOCTU.

® He ncnonb3yiiTe 3apskaemble akKyMynsaTopHble 6aTapenku.

© |lcnonb3yiiTe aNeMeHTbl NUTaHUSA, He CofepXKallme THKENbIX METaIOB.

11. YucTtka npubopa mn yxop 3a HUM

MNepriognyeckn cnepyeT YACTUTL NPUGOP.

[1ns YNCTKM NCMoNb3YiNTe BAAXKHYIO TPAMOYKY, Ha KOTOPYIO HaHeCUTe MPU HEO6XOANMOCTY MotoLLEee
CpeacTBo.

BHUMAHUE

® Hu B KOeM cryyae He Nonb3yiTech PACTBOPUTENSMU 1 YUCTALLMMI CpepcTBamu!
® Hu B KOeMm cnyyae He norpyxxante npuéop B Bogy!

© 3anpeLaeTcs YACTUTb NPUBOP B CTUPaIBHON UK NOCYLOMOEYHON MaLLHe!

12. Yrnnusaumsa

Vicnonb3oBaHHble aNeMEHTbI NMUTaHUS 11 aKKYMYNSITOPbI YTUU3NPYHOTCS OTAENBHO OT BbITOBOro Mycopa.
Kak notpebutens Bbl 06513aHbI ciaBaTb oTpaboTaBLLmMe ANeMeHTbI MnTaHus. Bl MoXxeTe caath ux B
CcrneLmanmanpoBaHHbIE NPYEMHbIE MYHKTbI MO MECTY XNTENbCTBA, 3aHNMatoLLMecs C60pPOM Takoro Buaa
OTXO[IOB.

@ YKa3zaHue:

9T 3HaKM NPeQyNPeXAaroT 0 HANNYMN B ANEMEHTAX NUTAHNS CEAYHOLLIMX
TOKCUYHbIX BELLECTB:
Pb = cBuHey, Cd = kagmwii, Hg = pTyTb.
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B nHTepecax oxpaHbl OKpy)KatoLLeii cpefibl OTpaboTaBLUne BECHI C ANeMEHTaM MUTaHNS H B
KOeM crnyyae Henb3si BbIopachiBaThb B 06bI4HbIA MycOp. YTUNN3aLus QomKHa NPOU3BOANTLCS B
COOTBETCTBUMN C MECTHBIMY 3aKOHOAATENbHBIMU HOPMaMU.

Cobntofaiite MECTHbIE 3aKOHOAATENbHbIE HOPMbI MO yTAn3aunum oTxonos.

3NeKTPOoHHOro o6opyposaHns 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic

Mpu6op cnegyeT yTunnanpoBaTh cornacHo AupekTise EC no oTxogam aneKTprieckoro 1 E:
|

Equipment).

B cnyyae BonpocoB o6patlantech B MECTHYHO KOMMYHaSbHYHO Cy>KOY, OTBETCTBEHHYIO 3a

yTunmsaumo 0TXon0B.

13. Y710 genatb Npu BO3HMKHOBEHUUN KaKux-nm6o npodnem?
Ecnu npu B3BeLWMBaHUM NPOM30LLNA OLUMGKa, Ha JUCTNE BbIBOAUTCS O[HO U3 CREdYOLLMX COOBLLEHWIA.

13MepAEMOro amanasoHa (MeHblue 5%
nnu 6onbLue 50%).

AucnneitHoe | MpuunHa YcrpaHeHue
coobuieHne
Bbin npeBbilleH Make. fonycTumelin Bec | He npeBbiwatb Harpy3ky 150 Kr.
150 kr.
- __ | [MpoLeHTHOE copepXKaHne >XXPOBOI MNoBTOPKTE N3MEPEHNE HOCUKOM UK, ECIN
N | TKaHW HaxoguTcs 3a npegenamm noTpebyeTcs, Cnerka CMoYnTe CTYMHU.

Batapeiiki BECOB NOYTY paspsikeHbl.

3ameHuTe HaTapeliku BeCOB.

HeBepHbIN Hynb LKabl BECOB.

lMogoxauTe, noka BeCbl CHOBA
aBTOMaTU4eCKM BblKoHaTcs. MpasuabHO
BKJIIOYITE BECHI, AOXKANTECH NOSIBAEHNS!
3HaveHuns ,,0.0 kg“ 1 noBTOpUTE U3MEpeHNe.

CamonpoBepka

YCTaHOBUTb BEChI HA NPOYHYIO POBHYIO
MOBEPXHOCTb 1 0XKAATLCA MNOSIBNEHUS
3HaveHns ,0.0 kg“.

14. NapaHTus

Mbl NpefocTaBnseM rapaHTuio Ha AedeKTbl MaTepuasnios 1 U3roTOBEHNA HA CPOK 36 MecsLeB CO AHSA

MPOAaXM Yepes PO3HNYHYIO CETb.
lapaHTus He PacnpOCTpaHseTCs:

® Ha cnydaun y|.|.|,ep6a, BbI3BAHHOI0 HenpasWibHbIM NCMOJIb30BAHNEM,

Ha 6blCTpOM3HaLUMBatOLLMECS YacTu (6aTapeiikn),

L]
® Ha fecheKTbl, O KOTOPbIX MOKYNaTEeNb 3HAS B MOMEHT MOKYTKN, T
L]

Ha cny4yaun COOCTBEHHOMN BUHbI nokynarens.

ToBap He NogNeXUT 06513aTeNbHON cepTuduKaLmm
Cpok akcnnyatauyv usgenust: ot 3 go 5 net

®upma nsrotosutens: boipep Mvbx, CodnnHrep wrpacce 218

89077-YJIM, TepmaHns

CepsucHbiid LeHTp: 109451 r. Mocksa, yn. Mepepsa, 62, kopn.2

Ten(daxc) 495—658 54 90

[ara npogaxu

Mognuck npogasLa

LLItamn marasuHa

Mognucb rnokynarensa

59



POLSKI

Szanowni Klienci,

Dziekujemy, ze wybrali Panstwo produkt z naszego asortymentu. Firma Beurer oferuje doktadnie przete-
stowane produkty wysokiej jakosci przeznaczone do pomiaru cigzaru, cisnienia, temperatury i tetna, a
takze przyrzady do tagodnej terapii, masazu, inhalacji i ogrzewania. Prosimy uwaznie przeczytac instrukcje
obstugi i przestrzega¢ zawartych w niej wskazdwek.

Instrukcje nalezy da¢ do przeczytania innym uzytkownikom urzadzenia oraz zachowa¢ do wgladu. Waga
diagnostyczna pomaga w sprawowaniu kontroli nad wtasnym ciatem, majacej na celu poprawe zdrowia.

Z powazaniem
Zespat firmy Beurer

1. Informacje o urzadzeniu
Funkcje urzadzeniai

Cyfrowa waga diagnostyczna stuzaca do pomiaru masy ciata oraz diagnozowania innych czynnikdéw wpty-
wajgcych na zdrowie i kondycje. Jest przeznaczona do uzytku osobistego.

Waga posiada nastepujace funkcje diagnostyczne, z ktérych moze korzysta¢ do 10 osob:
e Pomiar cigzaru ciata,

e Pomiar tkanki ttuszczowej,

e Zawarto$¢ wody w organizmie,

e Pomiar tkanki miesniowej,

e Pomiar masy kostnej oraz,

e Podstawowa i czynna przemiana materii.

Waga posiada réwniez nastepujace funkcje dodatkowe:

e Interpretacja zawartosci tkanki ttuszczowej.

e Przetagczanie pomiedzy kilogramami ,.kg“, funtami ,Ib“ oraz kamieniami ,,st".
e Automatyczna funkcja wytaczania.

e Wskaznik zuzycia baterii przy niskim poziomie natadowania baterii.

2. Objasnienia do rysunkéw
W instrukciji obstugi zastosowano nastepujace symbole:

A OSTRZEZENIE Ostrzezenie przed niebezpieczefistwem obrazen ciafa lub utraty zdrowia.
A UWAGA Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem uszkodzenia urzadzenia lub akcesoriow.

@ Wskazéwka Wazne informacie.

3. Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

Instrukcije obstugi nalezy uwaznie przeczytac i przestrzega¢ zawartych w niej wskazéwek. Instrukcje

nalezy da¢ do przeczytania réwniez innym uzytkownikom urzadzenia oraz zachowaé do wgladu.
OSTRZEZENIE

e Osoby z wszczepionymi urzagdzeniami medycznymi (np. rozrusznikiem serca) nie
moga uzywacé wagi diagnostycznej. Dziatanie tych urzadzen moze zostac¢ zabu- | )

rzone. /
e Kobiety w cigzy nie moga korzystac¢ z wagi diagnostycznej. =
¢ Nie stawa¢ z jednej strony na brzegu wagi. Waga moze si¢ przechylic!
¢ Nie zezwala¢ dzieciom na zabawe opakowaniem (niebezpieczenistwo uduszenia).
e Uwaga: Prosze nie stawac¢ na wage mokrymi stopami i wéwczas, kiedy jej powierzchnia jest wil-
gotna - niebezpieczenstwo poslizgniecia sie.

@ Wskazoéwki dotyczace obchodzenia sie z bateriami

e Potkniecie baterii stanowi zagrozenie dla zycia. Baterie i wage przechowywaé w miejscu niedostep-
nym dla matych dzieci. W przypadku potkniecia baterii natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

60



e Stabo natadowane baterie nalezy zawczasu wymienic.

e Zawsze nalezy wymienia¢ rownoczesnie wszystkie baterie oraz stosowac baterie jednego typu.

e Baterii nie wolno fadowac ani regenerowac¢ w zaden inny sposob, rozktadac na czesci, wrzucac
do ognia oraz nie wolno dopusci¢ do zwarcia baterii.

e Wyciekajacy z baterii elektrolit moze uszkodzi¢ urzadzenie. Jezeli urzadzenie nie bedzie przez
diuzszy czas uzywane, nalezy wyja¢ baterie.

o Jesli z baterii wyciekt elektrolit, nalezy zatozy¢ rekawice ochronne i suchg Sciereczka wyczyscic¢
przegrode na baterie.

e Baterie moga zawiera¢ substancije trujace, szkodliwe dla zdrowia i Srodowiska. Baterie nalezy uty-
lizowa¢ zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju. Nigdy nie wyrzuca¢ baterii z odpa-
dami z gospodarstwa domowego.

Wskazoéwki ogolne

e Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku wiasnego. Nie nalezy uzywaé go do celéw medycznych
lub komercyjnych.

¢ Nalezy pamieta¢, ze mozliwe sg uwarunkowane technicznie tolerancje pomiarowe, gdyz nie jest to
waga zalegalizowana do profesjonalnego, medycznego uzytku.

¢ Obciazenie wagi nie moze przekraczaé 150 kg (330 funtéw, 23 kamieni: 8 funtéw). Przy okreslaniu
masy ciata i masy kosci wyniki podawane sa z doktadnoscia do 100 g (0,2 funta).

e Wyniki pomiaru zawartosci ttuszczu, wody i tkanki miesniowej wyswietlane sa z doktadnoscia do
0,1%.

e Zapotrzebowanie na kalorie podawane jest w podziatce 1 kcal.

e Waga ustawiona jest fabrycznie na jednostki ,cm“ i ,.kg“. Jak zmieni¢ ustawienie jednostek, poda
no w rozdziale ,Ustawienia®.

e Wage ustawic na rownej, twardej powierzchni. Twarda powierzchnia jest warunkiem przeprowa-
dzenia prawidtowych pomiaréw.

e Chroni¢ urzadzenie przed uderzeniami, wilgocia, kurzem, chemikaliami, duzymi wahaniami tempe-
ratury oraz nie stawia¢ zbyt blisko zrédta ciepta (piecow, kaloryferéw).

e Naprawy moga by¢ przeprowadzane wytacznie przez serwis firmy Beurer lub autoryzowanego
sprzedawce. Przed ztozeniem reklamacji nalezy sprawdzié, czy baterie sg natadowane i ewentual-
nie je wymienié.

e Wszystkie wagi sa zgodne z dyrektywa WE 2004/108/EC. W przypadku pytan dotyczacych zasto-
sowania naszego urzadzenia nalezy zwrécic¢ sie do sprzedawcy lub serwisu.

e Nalezy zwrdci¢ uwage, ze przyciski czujnikdw reaguja na przedmioty o dobrych wtasciwosciach
przewodzacych (np. metal, naczynie napetnione woda itp.).

Przechowywanie i konserwacja
Doktadno$¢ pomiardw i trwato$¢ urzadzenia zaleza od prawidtowego obchodzenia sie z urzadzeniem:

UWAGA

e Od czasu do czasu nalezy czysci¢ urzadzenie. Nie uzywac¢ zracych srodkéw czyszczacych i nigdy
nie my¢ urzadzenia pod biezaca woda.

¢ Nalezy sie upewni¢, ze waga nie ma stycznosci z zadnym ptynem. Nigdy nie zanurzaé wagi w
wodzie. Nigdy nie my¢ wagi pod biezaca woda.

e Nie stawia¢ zadnych przedmiotéw na wadze, gdy sie z niej nie korzysta.

e Chroni¢ urzadzenie przed uderzeniami, wilgocia, kurzem, chemikaliami, duzymi wahaniami tempe-
ratury oraz nie stawia¢ zbyt blisko zZrodta ciepta (piecow, kaloryferow).
Nie naciska¢ zbyt mocno ani ostrymi przedmiotami na przyciski.

¢ Nie naraza¢ wagi na dziatanie wysokiej temperatury lub silnego pola elektromagnetycznego (np.
telefony komdrkowe).

Baterie

OSTRZEZENIE

e Potkniecie baterii stanowi zagrozenie dla zycia. Baterie przechowywa¢ w miejscu niedostepnym
dla matych dzieci. W przypadku potknigcia baterii natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.
¢ Nie wrzucac baterii do ognia. Niebezpieczenstwo wybuchu!
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UWAGA

e Baterii nie wolno fadowac ani regenerowac¢ w zaden inny sposob, rozktadac na czesci oraz nie
wolno dopusci¢ do zwarcia baterii.

e Jesli urzadzenie nie bedzie przez dituzszy czas uzywane, nalezy wyjac baterie. W ten sposéb
zapobiega sie szkodom, ktére moga powstaé w wyniku wycieku elektrolitu z baterii.

Onarim
UWAGA
e Urzadzenia pod zadnym pozorem nie wolno otwieraé¢ ani samemu naprawia¢, poniewaz w prze-
ciwnym razie nie mozna zagwarantowaé prawidtowego dziatania. Nieprzestrzeganie powyzszych
zasad powoduje wygasniecie gwaranciji.
e Konieczno$¢ dokonania jakichkolwiek napraw nalezy zgtosi¢ w serwisie lub autoryzowanemu
przedstawicielowi handlowemu.

4. Opis urzadzenia

Budowa

1. Elektrody

2. Wyswietlacz

3. Przycisk ,Zwiekszanie”

4. Przycisk ,SET*

5. Przycisk ,Zmniejszanie*

5. Uruchomienie
Wkiadanie baterii

W razie potrzeby nalezy $ciagna¢ pasek izolacyjny z pokrywy komory baterii lub usuna¢ folie ochronna z
baterii i umiesci¢ ja w komorze zgodnie z oznaczeniami biegundw. Jezeli waga nie wykazuje zadnej reak-
cji, nalezy wyjac¢ baterie i wlozy¢ ja ponownie.

Zmiana jednostki wagowej

Waga jest fabrycznie ustawiona na jednostki ,cm® oraz ,.kg“. Z tytu wagi znajduije sie przetacznik, ktorym
mozna zmieni¢ jednostki na ,cale®, ,funty” (Ib) i ,kamienie“ (st).

Ustawianie wagi

Ustawi¢ wage na réwnym, statym podtozu (nie dywan); state podtoze jest niezbedne do tego, aby pomiar
byt prawidtowy.

Wigczanie wagi

Dotkna¢ krétko, mocno i w sposéb styszalny stopa wagi, aby aktywowacé czujnik wstrzasu!

6. Informacje

Zasada dziatania

Waga dziata na zasadzie analizy impedanciji bioelektrycznej B.I.A. Oznacza to, ze w ciggu kilku sekund
nieodczuwalny i zupetnie niegrozny prad dokonuje pomiaru sktadu organizmu. Pomiar oporu elektrycz-
nego (impedancja) i podanie statych lub indywidualnych warto$ci (wiek, wzrost, pte¢, stopieri aktywnosci
fizycznej) umozliwia zmierzenie zawartosci ttuszczu, wody, tkanki miesniowej i masy kostnej w organizmie.
Tkanka migsniowa i woda dobrze przewodza prad elektryczny, a tym samym maja niewielki opor. Nato-
miast masa kostna i tkanka ttuszczowa nie sg dobrymi przewodnikami ze wzgledu na swéj duzy opdr.
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Nalezy pamigtaé, ze wyniki pomiaréw podane przez wage sa tylko zblizone do rzeczywistych wynikéw
analiz medycznych. Jedynie lekarz specjalista moze przy pomocy metod medycznych (np. tomografi kom-
puterowej) przeprowadzi¢ doktadne pomiary tkanki ttuszczowej, tkanki migsniowej, masy kostnej i zawar-
tosci wody.

Porady

e Aby wyniki byty poréwnywalne, nalezy wazyc¢ sie o mozliwie statych porach (najlepiej rano), po skorzy-
staniu z toalety, na trzezwo i bez ubran.

e Wazna wskazdwka dotyczaca pomiaru: pomiaru tkanki ttuszczowej mozna dokona¢ wytacznie boso i z
lekko zwilzonymi od spodu stopami. Suche lub mocno zrogowaciate stopy moga by¢ przyczyna niedo-
ktadnych pomiaréw, poniewaz nie przewodza dobrze pradu elektrycznego.

e Podczas pomiaru nalezy stac prosto i nie poruszac sie.

e Po duzym wysitku fizycznym nalezy odczekac kilka godzin.

e Po wstaniu z t6zka nalezy poczekaé ok. 15 minut, aby woda rozeszta si¢ w organizmie.

e Wazne jest, aby pomiary przeprowadzac przez diuzszy okres czasu. Z reguty krétkotrwate (nastepu-
jace w ciagu kilku dni) wahania ciezaru ciata uwarunkowane sa przez utrate wody w organizmie. Woda
odgrywa jednak wazna role dla samopoczucia.

Ograniczenia

Wyniki pomiaréw moga by¢ niedoktadne i wykazywac znaczace odchylenia w przypadku:

e Dzieci ponizej 10 roku zycia,

e Sportowcdw wyczynowych i kulturystéw,

e Kobiet w ciazy,

e Osdb z goraczka, obrzekami, osteoporoza lub dializowanych,

e Osob, ktore przyjmuja lekarstwa na serce i uktad krazenia,

e Osob, ktdre przyjmuja lekarstwa na rozszerzenie lub zwezenie naczyn krwionosnych,

e Osob ze znaczna dysproporcja ndg w stosunku do wzrostu (nogi znacznie dtuzsze lub krétsze).

7. Ustawienia

Przed przeprowadzeniem pomiarédw nalezy wprowadzi¢ swoje dane.

Waga jest fabrycznie ustawiona na jednostki ,cm* oraz ,.kg“. Z tytu wagi znajduje sie przetacznik, ktérym
mozna zmieni¢ jednostki na ,cale”, ,funty” (Ib) i ,kamienie“ (st).

Wprowadzanie danych uzytkownika

Aby dokonaé pomiaru tkanki ttuszczowej oraz innych pomiaréw w swoim organizmie, nalezy zapisaé

swoje dane.

Waga umozliwia zapisywanie i kasowanie indywidualnych ustawier 10 uzytkownikéw, na przyktad czton-

kéw rodziny.

e Nalezy wiaczy¢ wage dotykajac krétko stopa jej powierzchni i odczekaé do pojawienia sie komunikatu
»0-0 kg

e Wprowadzanie ustawien rozpoczyna sie przyciskiem SET. Na wyswietlaczu bedzie migato pierwsze
miejsce w pamieci.

e Wybra¢ pozadane miejsce w pamieci za pomoca przycisku A/V i zatwierdzi¢ przyciskiem SET.

e Teraz mozna wprowadzi¢ nastepujace ustawienia:

Dane uzytkownika Wartosci nastawcze

Miejsce w pamigci 1do 10

Wozrost 100 do 220 cm (3 3,5“ do 7° 2,5%)
Wiek 10 do 100 lat

Pled meska (W), zeriska (')

Stopien aktywnosci fizycznej 1do5

e Zmiana wartosci: naciskac przycisk A lub V¥ albo przytrzymac¢ wcisniety, w celu szybkiego przewijania.

e Potwierdzenie ustawien: Nacisna¢ przycisk SET.

e Po ustawieniu warto$ci na wyswietlaczu pojawia sie ,,0.0 kg*.

e Waga jest po tym gotowa do pomiaru. Jesli nie zostanie dokonany zaden pomiar, waga po kilku sekun-
dach wytgczy sie automatycznie.
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Stopien aktywnosci fizycznej

Wybor stopnia aktywnosci fizycznej zalezy w gtéwnej mierze od okresu (Sredni lub dtugi), na jaki jest pla-
nowany.

Stopien aktywnosc | Aktywnosc¢ fizyczna

i fizycznej
1 Brak.

2 Mata: maty wysitek fizyczny (np. spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia
gimnastyczne).

3 Srednia: wysitek fizyczny przynajmniej 2 - 4 razy w tygodniu, po 30 minut.
4

5

Duza: wysitek fizyczny przynajmniej 4 - 6 razy w tygodniu, po 30 minut.
Bardzo duza: duzy wysitek fizyczny, intensywny trening lub ciezka praca fizyczna,
codziennie, przynajmniej przez 1 godzine.

Dopiero po wprowadzeniu wszystkich parametréw mozna dokona¢ pomiaru tkanki ttuszczowej i pozosta-
tych wartosci.

8. Przeprowadzanie pomiaréw
Ustawi¢ wage na réownym, statym podtozu (nie dywan); state podtoze jest niezbedne do tego, aby
pomiar byt prawidiowy.

Pomiar samej masy ciata

Dotkna¢ krétko, mocno i w sposéb styszalny stopa wagi, aby aktywowacé czuj-
nik wstrzasu!
Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat testu automatycznego ,8888“ (Rys. 1).

Nastepnie zostanie wyswietlony napis ,,0.0 kg“ (Rys. 2). Rys. 1

Waga jest juz gotowa do pomiaru masy ciata. Mozna teraz stana¢ na wadze. Nalezy

staé spokojnie, rozktadajac ciezar ciata rownomiernie na obydwie nogi. Waga natych- (L
miast rozpocznie pomiar. .
Pomiar wagi, postawienie diagnozy Rys. 2

e Wigcz wage i czekaj, az do wyswietlenia napisu ,0.0 kg“ (Rys. 2).

e Poprzez wielokrotne naciskanie przycisku A lub ¥ wybierz miejsce w pamieci, w ktérym zostaty zapi-
sane dane osobiste. Dane bedg wyswietlane kolejno, az do pojawienia sig napisu ,,0.0 kg*“.

e Stan boso na wadze i zwrd¢ uwage, aby réwnomiernie roztozy¢ ciezar ciata i nie porusza¢ sie, oraz aby
stang¢ obiema nogami na elektrodach ze stali szlachetnej.

Wskazéwka: Stopy, nogi, tydki i uda nie moga sie styka¢. W innym przypadku pomiar moze nie by¢

prawidtowy.
Waga rozpoczyna pomiar od razu. Najpierw wyswietlana jest masa ciata.
Podczas pomiaru pozostatych parametréw z lewej strony wyswietlacza widoczna jest
strzatka (Rys. 3).
Po krétkim czasie zostanie wyswietlony wynik pomiaru. Rys. 3

Pojawia sie nastepujace napisy:

1. masa ciata w kg

. zawarto$¢ tkanki ttuszczowej w % z interpretacja BF
3. zawarto$¢ wody w organizmie w % ==

4. zawarto$¢ masy miesniowej w % ¢=m

5. masa kosci w kg c=o
6.
7.

N

Podstawowa przemiana materii w kcal
czynna przemiana materii w kcal /&

Wytaczanie wagi
Po uptywie ok. 10 sekund nastgpi automatyczne wytaczenie wagi.
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9. Ocena wynikéw

Zawartos¢ ttuszczu w organizmie

Pomiar tkanki ttuszczowej jest wyswietlany w postaci stupkéw znajdujgcych sie ponizej wyswietlonej wagi
ciata.

Odana ponizej procentowa zawarto$é ttuszczu w organizmie jest wartoscia orientacyjna (w celu uzyskania
doktadniejszych informacji nalezy skonsultowac sie z lekarzem).

Mezczyzna Kobieta

—EEEEEm - —
Wiek mato | w normie | duzo bardzo duzo Wiek |mato |w normie |duzo bardzo duzo
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 sportowcow czesto mozna zauwazyé mniejsza zawartosc ttuszczu w organizmie. W zaleznosci od
rodzaju uprawianego sportu, intensywnosci treningu i fizycznej budowy ciata zawartos¢ ttuszczu moze byé
nizsza od podanych tutaj warto$ci orientacyjnych. Nalezy jednak pamietac, ze bardzo niska zawartos¢
ttuszczu moze prowadzi¢ do zagrozenia zdrowia.

Zawarto$¢ wody w organizmie
Procentowa zawarto$¢ wody w organizmie znajduje sie zazwyczaj w przedziale:

Mezczyzna Kobieta
Wiek zle dobrze bardzo dobrze Wiek zle dobrze bardzo dobrze
10-100 [<50% 50-65% | >65% 10-100 |<45% 45-60% | >60%

Tkanka ttuszczowa zawiera niewiele wody. Z tego wzgledu u oséb z duzg iloscig tkanki ttuszczowej zawar-
to$¢ wody w organizmie moze znajdowacé sie ponizej wartosci orientacyjnej. Natomiast w przypadku os6b
uprawiajacych sporty wytrzymatosciowe zawarto$¢ wody moze przekroczy¢ wartosci orientacyjne, ze
wzgledu na matg zawartos¢ ttuszczu i duzy udziat procentowy tkanki migsniowe;.

Wagi diagnostycznej nie nalezy uzywac¢ do medycznych pomiarow zawartosci wody, np. w celu ustale-
nia obrzekdw uwarunkowanych wiekiem. W razie pytan nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zasadniczo
nalezy dazy¢ do tego, aby zawarto$¢ wody w organizmie byta wysoka.

Tkanka mig$niowa
Procentowa zawartos¢ tkanki miesniowej miesci sie zazwyczaj w przedziale:

Mezczyzna Kobieta

Wiek mato W normie duzo Wiek mato W normie duzo
10-14 <44% 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 <42 % 42-54% >54 % 20-29 <34 % 34-39% >39 %
30-39 <41 % 41-52% >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40 % 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36 % >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47% >47 % 60-69 <28 % 28-33% >33 %
70-100 |<37% 37-46% >46 % 70-100 |[<27% 27-32% >32%
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Masa kostna

Nasze kosci, tak jak cate ciato, podlegaja naturalnym procesom budowy, zuzywania i starzenia sie. Duzy
przyrost masy kostnej nastepuje w dziecinstwie, aby w wieku 30 - 40 lat osiggna¢ swdj najwyzszy poziom.
Z wiekiem ilo$¢ masy kostnej zmniejsza sie. Zdrowe odzywianie (bogate w wapn i witamine D) i regularna
aktywnos¢ fizyczna moga nieco zapobiec zuzywaniu sie kosci.

Poprzez ¢wiczenie miesni mozna dodatkowo wzmocni¢ uktad kostny. Nalezy pamigtac, ze waga nie
podaje zawartosci wapnia w kosciach, lecz mierzy ciezar wszystkich materiatdéw budulcowych kosci (sub-
stancje organiczne i nieorganiczne oraz wode). Wptyw, jaki mamy na mase kostna, jest bardzo niewielki.
Zawartos¢ masy kostnej waha sie nieznacznie w zaleznosci od wspétczynnikéw: ciezaru, wzrostu, wieku i
ptci. Nie ma uznawanych wartosci odniesienia ani zalecen.

UWAGA

Nie nalezy myli¢ masy kostnej z gestoscia kosci.

Gestos¢ kosci mozna zmierzy¢ jedynie metodami medycznymi (np. tomografia komputerowa, USG).
Dlatego na podstawie pomiaréw przy pomocy wagi nie nalezy wyciagga¢ wnioskow dotyczacych
zmian w kosciach i twardosci kosci (np. osteoporoza).

BMR

Podstawowa przemiana materii (BMR - Basal Metabolic Rate) to ilo$¢ enegrii potrzebnej organizmowi w
stanie spoczynku do podtrzymania gtéwnych funkciji zyciowych (np. przy 24-godzinnym lezeniu w 16zku).
Wartos¢ ta zalezy w znacznym stopniu od masy ciata, wzrostu i wieku. Wyswietlana jest w jednostkach
kcal/dzien i obliczana na podstawie uznanego naukowo wzoru Harrisa-Benedicta.

Te ilo$¢ energii organizm musi koniecznie otrzyma¢ w postaci pozywienia. Jezeli przez dtuzszy czas orga-
nizm otrzymuje zmniejszong dawke energii, mozne to negatywnie odbic si¢ na zdrowiu.

AMR

Czynna przemiana materii (AMR = Active Metabolic Rate) oznacza ilo$¢ energii, jaka zuzywa dziennie
organizm w stanie aktywnosci fizycznej. Zuzycie energii przez cztowieka zwigksza si¢ w miare wzrostu
aktywnosci fizycznej i mierzone jest przez wage na podstawie wprowadzonego stopnia aktywnosci (1-5).
Aby utrzymac ciezar ciata, nalezy w formie jedzenia i picia dostarczy¢ organizmowi energii w ilosci, jaka
zuzyt. Jesli przez dtuzszy okres czasu organizmowi dostarcza sie mniej energii, niz on zuzywa, woéwczas
organizm pobiera energie z tkanki ttuszczowej, co prowadzi do chudniecia. Jesli natomiast przez dtuzszy
okres czasu organizmowi dostarcza sie wiecej energii, niz to wynika z obliczen czynnej przemiany materii
(AMR), wéwczas organizm nie moze spali¢ nadmiaru energii i magazynuije ja w postaci ttuszczu, co prowa-
dzi do tycia.

Czasowa zalezno$¢ wynikéw pomiaréw

Wazne jest, aby pomiary przeprowadzac przez dtuzszy okres czasu. Z reguty krétkotrwate wahania
ciezaru ciata uwarunkowane sg przez utrate wody w organizmie.

Wyniki zaleza od zmian ciezaru ciata, procentowych zmian zawarto$ci ttuszczu, wody i miesni oraz czasu,
w jakim doszto do tych zmian. Nagte zmiany, nastepujace w ciagu kilku dni, nalezy odréznia¢ od zmian
Sredniej dtugosci (w okresie kilku tygodni) oraz od zmian diugotrwatych (w okresie kilku miesiecy).

Jako regute mozna przyjaé, ze krétkotrwate zmiany ciezaru ciata sg prawie wytacznie wynikiem zmian w

zawartosci wody, podczas gdy zmiany $redniej dtugosci oraz diugotrwate dotyczg rowniez zawartosci

tkanki ttuszczowej i migéniowej.

e Jesli ciezar ciata zmniejszy sie na krétko, a zawartos$¢ ttuszczu wzrosnie lub pozostanie na tym samym
poziomie, oznacza to, ze zmniejszyta sie jedynie zawarto$¢ wody w organizmie - np. po treningu, poby-
cie w saunie lub diecie majacej na celu szybkie zmniejszenie cigzaru ciata.

e Jesli natomiast po sredniodfugim okresie czasu ciezar ciata wzro$nie, a zawartos¢ ttuszczu spadnie lub
pozostanie na tym samym poziomie, oznacza to rozbudowanie cennej masy migsniowej.

e Jesli ciezar ciata i zawarto$é ttuszczu zmniejszaja sie rownoczesnie, oznacza to, ze zastosowana dieta
jest prawidtowa — utrata masy ttuszczowe;.

e W idealnym przypadku dieta powinna by¢ potaczona z aktywnoscia fizyczna, treningami fitness lub sito-
wymi. W ten sposéb mozna w sredniodtugim okresie czasu zwigkszy¢ mase migsniowa.

e Nie nalezy sumowac¢ wynikéw pomiaru tkanki ttuszczowej, tkanki mig$niowej i zawartosci wody (tkanka
miesniowa réwniez zawiera wode).
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10. Wymiana baterii
Waga wyswietla komunikat o zmianie baterii. Jezeli waga pracuje na zbyt stabej baterii,na wyswietlaczu

pojawia sie komunikat ,Lo“ a waga automatycznie sie wytacza. W takim wypadku nalezy wymienié baterie
(3x 1.5V AAA).

@ Wskazéwka:
e Przy kazdej wymianie baterii uzywaé baterii tego samego typu, tej samej marki i pojemnosci.
¢ Nie uzywac fadowalnych akumulatoréw.
e Uzywacé baterii nie zawierajgcych metali ciezkich.

11. Czyszczenie i konserwacja urzadzenia
Od czasu do czasu nalezy czysci¢ urzadzenie.
Do czyszczenia uzywac wilgotnej $ciereczki, ewentualnie z niewielka iloscig ptynu do mycia naczyn.

UWAGA

e Nigdy nie uzywac rozpuszczalnikéw ani zracych srodkow czyszczacych!
e Pod zadnym pozorem nie zanurza¢ urzadzenia w wodzie!

e Nie czysci¢ urzadzenia w zmywarce!

12. Utylizacja

Nie wyrzucaé baterii z odpadami z gospodarstwa domowego. Uzytkownik jest prawnie zobowigzany do
zwrotu zuzytych baterii. Zuzyte baterie nalezy odda¢ do punktu utylizacji lub do sklepu, ktéry

prowadzi sprzedaz baterii tego typu.

@ Wskazowka:

Na bateriach zawierajgcych szkodliwe substancje zamieszczone sg nastepujace
oznaczenia:

Pb = bateria zawiera otow,

Cd = bateria zawiera kadm,

Hg = bateria zawiera rtec.

Ze wzgledu na ochrone srodowiska wagi i baterii nie wolno wyrzucac z wraz z odpadami z gospo-
darstwa domowego. Urzadzenie nalezy odnies¢ do punktu zbiérki zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego.

Nalezy przestrzegac krajowych przepiséw dotyczacych utylizacji materiatdw.

Urzadzenie nalezy zutylizowac zgodnie z wytyczng 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) o zuzytych urzadzeniach elektrycznych ielektronicznych.

W razie pytan nalezy zwrdci¢ sie do odpowiedniej instytucji odpowiedzialnej za utylizacje.
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13. Co robi¢ w przypadku probleméw?
Jesli w trakcie pomiaru waga wykaze btad, na wy$wietlaczu pojawiaja sie nastepujace wskazania.

Wyswietlacz

Przyczyna

Rozwigzanie

Maksymalna nosno$¢ 150 kg zostata
przekroczona.

Obcigzac tylko do 150 kg.

Udziat tkanki tluszczowej lezy poza
mierzalnym zakresem (mniej niz 5% lub
wigcej niz 50%).

Powtorzy¢ pomiar stajgc na wadze bosymi
stopami, ewentualnie lekko zwilzy¢ stopy
woda.

Baterie wagi sg prawie wyczerpane.

Wymien baterie wagi.

Waga ma nieprawidtowo ustawiony
punkt zerowy.

Poczekaj, az waga sama si¢ wytaczy. Teraz
wiacz wage we wiasciwy sposob, odcze-
kaj az pojawi sie napis ,,0.0 kg“ i powtdrz
pomiar.

Test automatyczny

Ustaw wage na twardym, ptaskim podtozu i
odczekaj, az pojawi sie napis ,,0.0 kg*.
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