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DEUTSCH

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Unser Name steht fiir hoch-
wertige und eingehend gepriifte Qualitétsprodukte aus den Bereichen Wérme, Gewicht, Blutdruck, Kérpertemperatur,
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 zugénglich und beachten Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Wissenswertes

[1i]

v

Das Messprinzip der Diagnosewaage

Diese Waage ermittelt das Kérpergewicht, Korperwasser, Korperfett und den Muskelanteil nach dem Prin-
zip der B.LA., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird innerhalb von Sekunden durch einen
nicht spiirbaren, vollig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom eine Bestimmung von Kérpergeweb-
santeilen ermdglicht. Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberech-
nung von Konstanten bzw. individuellen Werten (Alter, Grosse, Geschlecht, Aktivitatsgrade) kann der Fett-,
Wasser- und Muskelanteil im Korper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser haben eine gute
elektrische Leitfahigkeit und daher einen geringeren Widerstand. Fettgewebe hingegen hat eine geringe
Leitfahigkeit, da die Fettzellen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Richtig wiegen

Wiegen Sie sich moglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toilettengang, niichtern

und ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

Nur der langfristige Trend z&hlt.

Kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb von wenigen Tagen sind zumeist lediglich durch Fliissig-

keitsverlust bedingt: Korperwasser spielt jedoch fiir das Wohlbefinden eine wichtige Rolle. Die Interpre-

tation der Ergebnisse richtet sich nach den Verdnderungen des:

1. Gesamtgewichts

2. Prozentualen Fettanteils

3. Prozentualen Wasseranteils

4. Prozentualen Muskelanteils

sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Anderungen erfolgen. Rasche Veranderungen im Bereich

von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen

(Monaten) zu unterscheiden. Als Grundregel kann gelten, dass KURZFRISTIGE Verdnderungen des Ge-

wichts fast ausschlieBlich Anderungen des Wassergehalts darstellen, wihrend mittel- und langfristige

Veranderungen AUCH den Fett- und Muskelanteil betreffen konnen.

e Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie
lediglich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Ge-
wichtsverlust beschrénkten Diét.

e \Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Korperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, konnten Sie hin-
gegen wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben oder es kann eine vermehrte Einlagerung von Kor-
perwasser vorliegen (z.B. infolge einer Medikamenteneinnahme oder einer schwécher werdenden
Herzfunktion bei &lteren Menschen).

¢ Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diét — Sie verlieren Fett-Mas-
se. ldealerweise unterstiitzen Sie Ihre Didt mit korperlicher Aktivitét, Fitness- oder Krafttraining. Damit
kénnen Sie mittelfristig lhren Muskelanteil erhdhen.

Und vergessen Sie nicht: Korperliche Aktivitét ist die Basis fiir einen gesunden Korper.



2. Wichtige Hinweise - fir den spateren
' Gebrauch aufbewahren!

Vorsicht: Die Waage darf nicht von Personen mit medizi-
nischen Implantaten (z.B. Herzschrittmacher) verwendet wer-
den. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.

Vorsicht - Zu lhrer Sicherheit

— Nicht wéhrend der Schwangerschaft benutzen. Aufgrund des Fruchtwassers kann es zu MeBungenauigkeiten kom-
men.

— Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage nicht, wenn die Oberfléche
feucht ist — Rutschgefahr!

— Sie sollten die Waage vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen und zu na-
hen Warmequellen (Ofen, Heizungskdrper) schiitzen.

— Reparaturen diirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgefiihrt werden. Priifen Sie je-
doch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und tauschen Sie diese gegebenenfalls aus.

— Alle Waagen entsprechen der EG Richtlinie 89/336 + Erganzungen. Sollten Sie noch Fragen zur Anwendung unserer
Gerate haben, so wenden Sie sich bitte an lhren Handler oder an den Beurer Kundenservice.

— Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat mit einem feuchten Tuch gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen Reini-
gungsmittel, und halten Sie das Gerat niemals unter Wasser.

— Das Gerdt ist nur zur Eigenanwendung, nicht fiir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch vorgesehen.

— Bei der Diagnosewaage sind Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GroBeneinstellungen von 100 ... 220 cm (3-03"—
7-03”) voreinstellbar. Die Belastbarkeit der Waage betragt max 150 kg (330 Ib, 24 St). Bei der Gewichtsmessung
werden die Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 St) angezeigt. Die Messergebnisse des Korperfett-, Korper-
wasser- und Muskelanteils werden in 0,1%-Schritten angezeigt.

— 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” (Ib, St) umstellen kénnen.

3. Inbetriebnahme
3.1 Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen Sie die
Schutzfolie der Batterie und setzen Sie die Batterie geméB Polung ein. Zeigt die Waage
keine Funktion, so entfernen Sie die Batterie komplett und setzen Sie sie erneut ein. lhre
Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige” ausgestattet. Beim Betreiben der Waage S \
mit zu schwacher Batterie erscheint auf dem Anzeigenfeld ,,Lo”, und die Waage schaltet s L
sich automatisch aus. Die Batterie muss in diesem Fall ersetzt werden (1 Stiick 3V Lithium-
Batterie CR2032). Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien und Akkus sind
liber die speziell gekennzeichneten Sammelbehélter, die Sondermiillannahmestellen oder iiber den Elektrohdndler zu
entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.

Hinweis: Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Pb = Batterie enthélt

Blei, Cd = Batterie enthalt Cadmium, Hg = Batterie enthdlt Quecksilber.

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

3Volt Lithium
CR 203




3.2 Nur Gewicht messen

Tippen Sie mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittfliche Ihrer Waage. Es er-
scheint als Selbsttest die komplette Displayanzeige (Abb. 1) bis ,,0.0” (Abb. 2) an-
gezeigt wird.

Nun ist die Waage zum Messen lhres Gewichtes bereit. Stellen Sie sich nun auf die Waa-
ge. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichméBiger Gewichtsverteilung auf beiden
Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung. Die Anzeige ,,000” flackert so-
lange der Messwert aufgenommen wird. (Abb. 3) Kurz darauf wird das Messergebnis
angezeigt. (Abb. 4) Wenn Sie die Trittfliche verlassen, schaltet sich die Waage nach
einigen Sekunden ab.

3.3 Messung von Gewicht, Kérperfett- und Kérperwasser- und
Muskelanteil

Zunéchst miissen die personlichen Parameter eingespeichert werden;

— Treten Sie zuerst kurz auf die Trittflache und warten Sie, bis in der Anzeige ,,0.0” (Abb.
2) erscheint. Driicken Sie dann ,SET”. Im Display erscheint nun blinkend der erste
Speicherplatz (Abb. 5). Wahlen Sie den gewiinschten Speicherplatz durch Betétigen
der Tasten ,auf” A oder ,,ab” ¥ und bestétigen Sie den gewiinschten Speicherplatz
mit der Taste ,SET”.

— Nun erscheint blinkend die KérpergréBe (,Ht”) in cm (inch) (Abb. 6). Stellen Sie durch
kurzes oder langes Driicken der Tasten ,auf” A oder ,ab” V¥ den gewiinschten
Wert ein und bestétigen Sie mit ,SET” . Es erscheint blinkend das Alter (,Age”) in
Jahren (Abb. 7). Stellen Sie durch kurzes oder langes Driicken der Tasten ,auf” A
oder ,,ab” ¥den gewiinschten Wert ein und bestatigen Sie mit ,SET”.

— Es erscheint auf dem Display die Einstellung fiir das Geschlecht ,,Frau” oder ,Mann”
(Abb. 8). Wahlen Sie das Geschlecht durch Betatigen der Tasten ,auf” A oder ,ab”
V und bestéatigen Sie mit ,,SET”.

— Auf dem Display erscheint nun die Einstellung fiir Ihren individuellen Aktivitats- und
Fitnessgrad (Abb. 9). Wahlen Sie den gew(inschten Aktivitatsgrad durch Betétigen
der Tasten ,auf” A oder ,,ab” ¥ und bestatigen Sie den gewiinschten Aktivitatsgrad
mit der Taste ,SET”.

— Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt. Die Waa-
ge schaltet sich daraufhin automatisch ab.

Erklarung der 5 Aktivitdsgrade:

— Fitness 1: Keine kérperliche Aktivitat mit gleichzeitigem Ubergewicht

— Fitness 2: Geringe korperliche Aktivitit mit gleichzeitigem Ubergewicht

— Fitness 3: Keine bis geringe korperliche Aktivitat
(Weniger als 2 mal 20 min kdrperlicher Anstrengung pro Woche, z.B. Spazierengehen,
leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen)
AuBerdem sollte zum Beginn von Trainings- oder Didtprogrammen dieser Modus ge-
wahlt werden. Nach ca. 6-10 Wochen kann zum nachsten Aktivitatsgrad gewech-
selt werden.

— Fitness 4: Mittlere korperliche Aktivitat
(kdrperliche Anstrengung 2 bis 5 mal pro Woche, jeweils 20 min, z.B. Jogging, Rad-
fahren, Tennis ...).
Dieser Modus sollte ausgewdhlt werden, sobald wéhrend des Trainings/der Didt eine
Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens/der allgemeinen Fitness festzustellen
ist. Nach 8-12 Wochen anhaltenden Trainings/Diét kann zum néchsten Aktivitéats-
grad iibergegangen werden.

Abb. 8




— Fitness 5: Intensive korperliche Aktivitat

(Tagliches intensives Training oder kérperliche Arbeit, z.B. intensives Lauf-training, ' ’ %
Bauarbeiten ...) Insgesamt sollten Sie fiir diesen Modus ein hohes Mass an Beweg- "’ "
lichkeit, Ausdauer und Kraft besitzen und dieses Niveau tiber einen langeren Zeit- -
raum halten. Abb. 10
Die Waage verfiigt iber 10 Grunddaten-Speicherplatze, auf denen der Anwender, z.B. %
jedes Familienmitglied, die personlichen Einstellungen abspeichern und wieder ab- v
rufen kann. S

— Treten Sie zuerst kurz auf die Trittflache.
— Wahlen Sie durch mehrfaches Driicken der Taste ,,User” den Speicherplatz aus, auf ~ Abb. 11
dem lhre persénliche Grunddaten gespeichert sind. Diese werden nacheinander an-
gezeigt bis die Anzeige ,,0.0” (Abb. 2) erscheint. %

— Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie auf beiden Elek- n

troden stehen. Zunéchst wird Ihr Kdrpergewicht ermittelt und angezeigt. H B u
— Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Korperfett- und Kérperwasser-
Analyse durchgefiihrt. Dies kann einige Sekunden dauern. Abb. 12
Wichtig: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Ober-
schenkeln bestehen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt wer- . %

034

den.

— Es erscheint fiir 2 Sekunden ,,bf%” in der Anzeige (Abb. 10), dann wird fiir 3 Se-
kunden der Korperfettanteil angezeigt (Abb. 11). Ein Pfeil nach oben, unten oder ein
offener Kreis in der linken Displayhlfte zeigt an, ob Ihr Kérperfettanteil zu hoch, zu ~ Abb. 13
niedrig oder normal ist.

— Danach erscheint fiir 2 Sekunden ,,H,0%” in der Anzeige (Abb. 12), dann wird fir [ %“
3 Sekunden der Korperwasseranteil angezeigt (Abb. 13). Ein Pfeil nach oben, unten n n
oder ein offener Kreis in der linken Displayhélfte zeigt an, ob |hr Kérperwasseranteil ' '

zu hoch, zu niedrig oder normal ist. -
— Danach erscheint fiir 2 Sekunden ,M%” in der Anzeige (Abb. 14), dann wird fir 3~ Abb. 14
Sekunden der Muskelanteil angezeigt (Abb. 15).
— Es werden nun noch einmal nacheinander alle gemessenen Werte angezeigt, da- 3 r 9 %

nach schaltet sich die Waage ab.
— Durch Driicken der ,SET”-Taste kdnnen die Werte schneller angezeigt werden.

3.4 Tipps zur Anwendung Abb. 15

Wichtig bei der Ermittlung des Korperfett-/Korperwasser-/Muskelanteils:

— Die Messung darf nur barfuB und kann zweckméaBig mit schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Villig trockene FuBsohlen kénnen zu unbefriedigenden Ergebnissen fiihren, da diese eine zu geringe Leitfahigkeit
aufweisen.

— Stehen Sie wahrend des Messvorgangs still.

— Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

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

Die Ermittlung ist nicht aussagekraftig bei:

— Kindern unter ca. 10 Jahren.

— Personen mit Fieber, in Dialysebehandlung, Odem-Symptomen oder Osteoporose.

— Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen. Personen, die gefaBerweiternde oder gefaBverengende Medi-
kamente einnehmen.

— Bei Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen beziiglich der GesamtkorpergréBe (Bein-
lange erheblich verkiirzt oder verlangert).

Richtwerte fiir die Kérperfett-Anteile

Nachfolgende Korperfettwerte geben Ihnen eine Richtlinie (fiir weitere Informationen wenden Sie sich bitte an lhren
Arztl).



Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensitat und kdrperlicher
Konstitution kénnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richtwerte liegen.

Weiblich Ménnlich

Alter Sehr gut Gut Mittel|  schlecht Alter Sehr gut Gut Mittel|  schlecht
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

basierend auf: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO 2001) sollte der Anteil des Korperwassers in folgenden Be-
reichen liegen!

Frauen: 50-55%

Ménner: 60-65%

Kinder: 65-75%

Bei Personen mit hohem Koérperfettanteil ist sehr haufig ein Kérperwasseranteil festzustellen, der unterhalb der an-
gegebenen Richtwerte liegt.

Da der Muskelanteil individuell unterschiedlich ist, existieren keine allgemeingiiltigen Richtwerte.

4. Fehlmessung

Mogliche Fehlerursachen: Behebung:

— Die Waage wurde vor dem Betreten nicht aktiviert.

— Waage korrekt aktivieren und Messung wiederholen.

— Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde iiberschrit-
ten.

— nur maximal zuléssiges Gewicht wiegen.

— Der elekirische Widerstand zwischen Elektroden und
FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Hornhaut).

— Die Messung bitte barfuB wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Entfernen
Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

— Sie standen zu unruhig auf der Waage.

— Bitte ruhig stehen.

— Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren Bereichs
(kleiner 5% oder groBer 50%).

— Die Messung bitte barfuB wiederholen.
— Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

— Der Wasseranteil liegt ausserhalb des messbaren Be-
reichs (kleiner 43% oder groBer 75%).

— Die Messung bitte barfuB wiederholen.
— Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird ,,Err” angezeigt.
Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display ,,0.0” angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht korrekt.

5. 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 unsachgemasser Bedienung beruhen

o f{ir Verschleissteile

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

e bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberiihrt. Fiir Geltendmachung eines Garan-
tiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes zu fiihren. Die Garantie ist innerhalb
eines Zeitraumes von 5 Jahren ab Kaufdatum gegentiber der Beurer GmbH, Séflinger StraBe 218, 89077 Ulm, geltend
zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober bei von uns
autorisierten Werkstatten. Weitergehende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.



NETHERLANDS

Geachte klant,

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

Neem deze gebruikshandleiding aandachtig door, bewaar deze voor later gebruik, houd deze toegankelijk voor an-
dere gebruikers en neem alle aanwijzingen in acht.

Met vriendelijke groet,
Uw Beurer-team

1. Wetenswaardigheden

Het meetprincipe van de personenweegschaal

[:E Deze weegschaal bepaalt lichaamsgewicht, lichaamsvocht, lichaamsvet en spierpercentage door mid-
del van het principe van de BIA, of bioelektrische impedantieanalyse. Daarbij wordt in enkele seconden
door een onmerkbare, verwaarloosbaar kleine en ongevaarlijke hoeveelheid stroom een bepaling van
lichaamsweefselaandelen mogelijk gemaakt. Met deze meting van de elekirische weerstand (impedan-
tie) en de eindberekening van de constante waarden c.q. individuele waarden (leeftijd, lengte, geslacht,
activiteitsniveau) is het mogelijk om het vet-, vocht, en spiergehalte in het lichaam te bepalen. Spier-
weefsel en water hebben een goede elekirische geleiding en dus een geringe weerstand. Vetweefsel
daarentegen heeft een slechte geleiding omdat de vetcellen vanwege hun zeer hoge weerstand nau-
welijks stroom doorlaten.

Op de juiste manier wegen

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

de w.c. bent geweest, nuchter en zonder kleding om vergelijkbare resultaten te krijgen.

Alleen de langdurige trend telt.

Kortstondige gewichtsschommelingen binnen een paar dagen worden uitsluitend veroorzaakt door vocht-

verlies. Lichaamsvocht vervult een belangrijke rol bij hoe goed men zich voelt. De interpretatie van de

uitkomsten is gebaseerd op de veranderingen van het:

1. Totale gewicht

2. Procentuele vetgehalte

3. Procentuele vochtgehalte

4. Procentuele spiergehalte

en op de tijdsduur waarbinnen de veranderingen zich voordoen. Snelle veranderingen binnen een tijds-

bestek van enkele dagen moeten worden onderscheiden van veranderingen op de middellange termijn

(binnen een aantal weken) en veranderingen op de lange termijn (maanden). Als basisregel geldt dat

KORTSTONDIGE veranderingen in het gewicht bijna uitsluitend te maken hebben met veranderingen in

het vochtgehalte terwijl veranderingen op de middellange en lange termijn 00K met het vet- en spier-

gehalte te maken kunnen hebben.

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

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

e Als het gewicht en het lichaamsvetgehalte gelijktijdig afnemen functioneert het dieet: u verliest vet-
massa. |dealiter ondersteunt u uw dieet met lichaamsbeweging, fitness of krachttraining. Daardoor
kunt u op middellange termijn uw spierpercentage verhogen.

En vergeet niet: Lichaamsbeweging is de basis voor een gezond lichaam.




2. Belangrijke aanwijzingen - Bewaren voor
later gebruik!

Waarschuwing: De weegschaal mag niet worden gebruikt
door personen met medische implantaten (bijvoorbeeld een
pacemaker). De weegschaal kan de werking van dergelijke
implantaten nadelig beinvioeden. =

Let op! - Voor uw veiligheid

— Niet gebruiken tijdens de zwangerschap. Door het vruchtwater kunnen onnauwkeurigheden in de meting komen.

— Let op, ga niet met natte voeten op de weegschaal staan en ga niet op de weegschaal staan als het oppervlak voch-
tig is — u kunt uitglijden!

— Stel de weegschaal niet bloot aan schokken, vocht, stof, chemicalién, sterke temperatuurschommelingen en hoge
temperaturen (bijv. in de nabijheid van een warmtebron, zoals een oven of verwarmingselement).

— De weegschaal mag alleen worden gerepareerd door de onderhoudsdienst van Beurer of door een erkende leve-
rancier. Controleer echter eerst of de batterijen niet leeg zijn en vervang ze indien nodig.

— Alle weegschalen zijn conform EG-richtlijn 89/336, inclusief de aanvullingen op deze richtlijn. Mocht u nog vragen
hebben over de toepassing van onze toestellen, neem dan contact op met uw leverancier of met de klantenservice
van Beurer.

— Reinig de weegschaal van tijd tot tijd met een vochtige doek. Gebruik geen agressieve reinigingsmiddelen en houd
de weegschaal nooit onder water.

— Het toestel is alleen bestemd voor persoonlijk gebruik en niet voor medisch of commercieel gebruik.

— Bij de personenweegschaal kunnen leeftijdsniveaus van 10 tot 100 jaar en lengteinstellingen van 100 tot 220 cm
(3-03"-7-03") worden ingesteld. De weegschaal kan tot 150 kg (330 Ib, 24 St) worden belast. Het gemeten ge-
wicht wordt weergegeven in stappen van 100 gram (0,2 Ib, % St). De meetresultaten van lichaamsvet-, lichaams-
vocht-, en spierpercentage worden in stappen van 0,1% weergegeven.

— De weegschaal is standaard ingesteld op de eenheden "cm" en "kg". Op de achterkant van de weegschaal be-
vindt zich een schakelaar waarmee u de weegschaal kunt instellen op de eenheden "inch" (") en "pond/Stones"
(Ib, St).

3. Ingebruikneming
3.1 Batterijen

Trek, indien aanwezig, de isolatiestrip bij het afdekplaatje van het batterijvakje van de

3Volt Lithium

batterij of verwijder de isolatiefolie van de batterij en plaats de batterij zoals aangegeven CR:SQ»
in het apparaat. Verwijder de batterijen volledig als de weegschaal geen functie weergeeft

en plaats deze opnieuw in het batterijvak. Uw weegschaal geeft aan wanneer de batterij- Q\
en moeten worden vervangen. Als u de weegschaal gebruikt terwijl de batterij bijna leeg

is verschijnt "Lo" in de display en wordt de weegschaal automatisch uitgeschakeld. U

moet de batterij dan vervangen (1 lithiumbatterij CR 2032 van 3 V). De gebruikte, volkomen lege
batterijen en accu’s moeten via de speciaal aangegeven inzamelbakken, de inzamelpunten voor
gevaarlijk afval of via de elekiriciteitshandelaar worden verwijderd. U bent wettelijk verplicht de
batterijen te verwijderen.

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

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




3.2 Alleen het gewicht meten

Druk met uw voet snel en krachtig op het weegplateau van uw weegschaal. Als zelf-
test verschijnt de volledige displayweergave (afb. 1) tot "0.0" (afb. 2) wordt weer-
gegeven.

Nu is de weegschaal klaar voor het meten van uw gewicht. Ga nu op de weegschaal
staan. BIijf rustig op de weegschaal staan met een gelijkmatige verdeling van uw ge-
wicht over beide benen. De weegschaal begint meteen met de meting. De weergave
"000" knippert zolang de meetwaarde wordt opgenomen. (afb. 3) Kort daarna wordt
het meetresultaat weergegeven. (afb. 4) Wanneer u van het weegplateau afstapt, scha-
kelt de weegschaal zichzelf na een paar seconden uit.

3.3 Het gewicht, lichaamsvet-, lichaamsvocht- en spiergehalte
meten

Eerst moeten de persoonlijke parameters worden ingevoerd in het geheugen:

— Stap kort op het weegplateau en wacht tot het beeld met "0.0" (afb. 2) verschijnt.
Druk vervolgens op In de display verschijnt nu knipperend de eerste opslaglocatie
(afb. 5). Kies de gewenste opslaglocatie door op de "omhoog" A of "omlaag" ¥
knoppen te drukken en bevestig met de "SET"-knop.

— Nu verschijnt knipperend de lichaamslengte ("Ht") in "cm" (afb. 6). Stel de gewenste
waarde in door kort of lang op de knoppen "omhoog" A of "omlaag" ¥ te drukken
en bevestig met "SET". Vervolgens verschijnt knipperend de leeftijd ("age") in jaren
(afb. 7). Stel de gewenste waarde in door kort of lang op de knoppen "omhoog" A
of "omlaag" 'V te drukken en bevestig met "SET".

— Op het scherm verschijnt de instelling voor het geslacht "Frau" of "Mann" (afb. 8).
Kies het juiste geslacht door op de knoppen "omhoog" A of "omlaag" V¥ te druk-
ken en bevestig met "SET".

— Op het scherm verschijnt nu de instelling voor uw individuele activiteits- en fit-
nessniveau (afh. 9). Kies het gewenste activiteitsniveau door op de "omhoog" A
of "omlaag" V-knop te drukken en bevestig het gewenste activiteitsniveau met de
"SET"-knop.

— De hiermee ingestelde waarden worden nogmaals achter elkaar aan getoond. De
weegschaal schakelt zichzelf daarop automatisch uit.

Verklaring van de 5 activiteitsniveaus:

- Fitness 1: Geen lichaamsbeweging met gelijktijdig overgewicht

- Fitness 2: Geringe lichaamsbeweging met gelijktijdig overgewicht

- Fitness 3: Geen tot weinig lichaamsbeweging
(Minder dan 2 maal 20 minuten lichamelijke inspanning per week, zoals wandelen,
lichte werkzaamheden in de tuin, gymnastiekoefeningen)
Bovendien wordt bij het begin van het trainings- of dieetprogramma deze modus
gekozen. Na ongeveer 6 tot 10 weken kan worden overgeschakeld op het volgende
activiteitsniveau.

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

- Fitness 5: Intensieve lichaamsbheweging
(Dagelijkse intensieve training of lichamelijke arbeid, bijv. intensieve looptraining,
werken in de bouw ...) In totaal moet men voor deze modus een hoge mate van
beweeglijkheid, uithoudingsvermogen en kracht bezitten en dit niveau gedurende
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een langere periode aanhouden. =~/
De weegschaal beschikt over 10 opslaglocaties voor basisgegevens, waar de ge- L L °
bruiker, bijv. elk familielid, de persoonlijke instellingen op kan slaan en weer op kan L ' '
vragen.
— Stap eerst kort op het weegplateau. afb. 10
— Selecteer de gewenste opslaglocatie door op de "USER"-knop te drukken waar uw
persoonlijke gegevens opgeslagen zijn. Deze worden na elkaar weergegeven tot de %
code "0.0" (afb. 2) verschijnt. -
— Stap nu met blote voeten op de weegschaal en let op dat u op de twee elektroden 5

staat. Vervolgens wordt uw lichaamsgewicht berekend en weergegeven.
— Blijf rustig op de weegschaal staan, de analyse van het lichaamsvet- en lichaams- ~ afb. 11
vochtgehalte wordt nu uitgevoerd. Dit kan enkele seconden duren.

Belangrijk: Er mag geen contact zijn tussen beide voeten, benen, kuiten en dij- ,.’ B n %

benen; dan kan de meting niet correct worden uitgevoerd.

— Erverschijnt gedurende 2 seconden "bf%" in de display (afb. 10), vervolgens wordt
3 seconden lang het lichaamsvetgehalte weergegeven (afb. 11). Een pijl naar bo-
ven, onder of een open cirkel in de linkerhelft van de display geeft aan dat uw li- afb. 12
chaamsvetgehalte te hoog, te laag of normaal is.

— Daarna verschijnt gedurende 2 seconden "H,0%" in de display (afh. 12), vervol- R '- ' %
038

gens wordt 3 seconden lang het lichaamsvochtgehalte weergegeven (afb. 13). Een
pijl naar boven, onder of een open cirkel in de linkerhelft van de display geeft aan dat
uw lichaamsvochtgehalte te hoog, te laag of normaal is.

— Daarna verschijnt gedurende 2 seconden "M%" in de display (afb. 14), vervolgens ~ afb- 13
wordt 3 seconden lang het spiergehalte weergegeven (afb. 15).

— Alle gemeten waarden worden nogmaals achter elkaar aan weergegeven, vervol- %
gens schakelt de weegschaal zichzelf uit. n n

— Door op de-knop te drukken kunnen de waarden sneller worden weergegeven. '

3.4 Tips voor gebruik afb. 14

Belangrijk bij de berekening van het lichaamsvet-/lichaamsvocht- en spiergehalte:

— De meting mag alleen op blote voeten worden gedaan met de zolen van de voet van q %
4 5.9

te voren iets vochtig gemaakt. Volledig droge voetzolen kunnen tot onbevredigende
resultaten leiden omdat deze een te geringe elektrische geleiding bezitten.

— Blijf tijdens de meting stilstaan.

— Wacht na ongewoon zware lichamelijke inspanning een paar uur. afb. 15

— Wacht nadat u ‘s ochtends bent opgestaan ongeveer 15 minuten, zodat het vocht in uw lichaam zich kan verde-
len.

De berekening geeft geen reéle waarden weer bij:

— Kinderen jonger dan ongeveer 10 jaar.

— Personen met koorts, onder dialysebehandeling, of bij wie oedeemsymptomen of osteoporose is vastgesteld.

— Personen die cardiovasculaire geneesmiddelen gebruiken. Personen die vaatverwijdende of -vernauwende genees-
middelen gebruiken.

— Bij mensen met aanzienlijke anatomische afwijkingen aan de benen/de totale lichaamslengte (beenlengte verkort
of verlengd).

Richtwaarden voor het percentage lichaamsvet

De volgende lichaamsvetwaarden bieden u een richtlijn (voor meer informatie kunt u zich richten tot uw huisarts!).
Bij sporters wordt vaak een lagere waarde vastgesteld. Afhankelijk van de soort sport die wordt beoefend, de inten-
siteit van de training en lichaamsbouw kunnen waarden bereikt worden die zelfs onder de aangegeven richtwaar-
den liggen.

Vrouwelijk Mannelijk
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Op basis van: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1e editie door Copyright 1999"

Leeftijd Zeer goed Goed| Middelmatig Slecht Leeftijd Zeer goed Goed| Middelmatig Slecht
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

Volgens de opgave van de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO 2001) dient het lichaamsvochtgehalte binnen het

volgende bereik te liggen:
Vrouwen: 50-55%
Mannen: 60-65%
Kinderen: 65-75%

Bij personen met een hoog lichaamsvetgehalte kan vaak een lichaamsvochtgehalte worden vastgesteld dat onder

de aangegeven richtwaarden ligt.

Omdat het spiergehalte individueel is bestaan er geen algemene richtwaarden.

4. Verkeerde meting

Wanneer de weegschaal tijdens het meten een fout constateert, verschijnt "Err" in de display.
Als u plaatsneemt op de weegschaal voordat "0.0" wordt weergegeven in de display functioneert de weegschaal

Mogelijke oorzaken van de fout:

— De weegschaal is voor het opstappen niet geac-
tiveerd.

Oplossing:
— De weegschaal op de juiste manier activeren en de
meting herhalen.

— De maximale draagcapaciteit van 150 kg is oversch-
reden.

— Alleen het maximaal toegestaan gewicht wegen.

— De elektrische weerstand tussen de elektroden en vo-
etzool is te hoog (bijv. bij een dikke eeltlaag).

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

— U stond niet rustig op de weegschaal.

— Ga rustig staan.

— Het vetpercentage ligt buiten het meetbare bereik (min-
der dan 5% of meer dan 50%).

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

— Het vochtgehalte ligt buiten het meetbereik (minder dan
43% of meer dan 75%).

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

niet goed.
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PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

E com muito prazer que constatamos que optou por um produto da nossa gama. O nosso nome € sinénimo de pro-
dutos profundamente testados e da mais alta qualidade nas dreas do calor, peso, tensdo arterial, temperatura do
corpo, pulso, terapia suave, massagem e ar.
Leia estas instrugdes com atengdo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torne-as acessiveis
aos outros utilizadores e respeite 0s avisos.

Com 0s nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Informacoes uteis

O principio de pesagem da balanc¢a de diagnéstico

A balanca de diagndstico determina o peso, o liquido e a gordura corporais, bem como a percentagem
de masculos segundo o principio B.I.A., ou seja, a andlise de impedancia bio-eléctrica. Num espago de
segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofensiva e sem perigo, determina a percentagem
dos tecidos corporais. Através da medicéo da resisténcia eléctrica (impedancia) e tomando em conside-
racdo determinadas constantes ou valores individuais (idade, altura, sexo, graus de actividade), é possivel
determinar a percentagem de gordura, liquido e musculos no corpo. O tecido muscular e o liquido ofere-
cem uma boa condutibilidade eléctrica e, por isso, uma resisténcia reduzida. O tecido adiposo, ao contra-
rio, possui uma condutibilidade reduzida, uma vez que as células adiposas praticamente nao conduzem a
corrente, devido a sua resisténcia elevada.

Pesagem correcta

Se possivel, suba a balanga sempre @ mesma hora (de preferéncia, de manha), depois de ter ido a casa

de banho, em jejum e sem roupa, a fim de obter resultados comparaveis.

S6 conta a tendéncia a longo prazo. As alteracdes de peso que se verificam a curto prazo, num espago

de poucos dias, sdo provocadas, geralmente, apenas por uma perda de liquidos. Mas o liquido corpo-

ral desempenha uma fungéo importante para o bem-estar. A interpretacéo dos resultados deve ter em
consideragao as alteragdes dos factores seguintes:

1. peso total

2. percentagem de gordura

3. percentagem de liquidos

4. percentagem de musculos,

bem como o periodo dentro do qual se verificaram estas alteracoes. As alteraces répidas que se fazem

notar num espago de poucos dias devem ser diferenciadas de alteragdes a médio prazo (num espago de

semanas) e de alteracdes a longo prazo (meses). Pode partir-se do principio de que as alteragbes do peso

a CURTO PRAZO representam quase exclusivamente alteracdes do teor de liquidos, enquanto alteragdes

a médio e longo prazo TAMBEM podem dizer respeito & percentagem de gordura e musculos.

e Se 0 peso baixar a curto prazo, mas a percentagem de gordura corporal subir ou ficar igual, perdeu
apenas liquidos, por exemplo, apds um treino, uma ida a sauna ou uma dieta que visa apenas uma
perda de peso rapida.

* Se 0 peso subir a médio prazo, mas a percentagem de gordura corporal baixar ou se manter igual,
pode ser que tenha criado massa muscular, mas também pode haver um aumento dos liquidos cor-
porais (por exemplo, como consequéncia da ingestdo de um determinado medicamento ou do enfra-
quecimento da fung@o cardiaca nas pessoas mais idosas).

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

E ndo se esqueca: A actividade fisica € a base para uma corpo saudavel.
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2. Instrucoes importantes—guardar para
usos posteriores!

Atencao! A balanca nao deve ser usada por pessoas que
usam implantes médicos (por exemplo, pacemakers). Caso
contrario, pode haver consequéncias negativas para o fun-
cionamento destes.

Atencao - Para a sua seguranc¢a

— Nao usar em mulheres gravidas. Devido ao liquido amnidtico, a medicé&o pode ndo ser precisa.

— Atencéo, ndo suba a balanga com os pés molhados ou se a superficie da balanga estiver himida — perigo de es-
corregar!

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

— As reparaces s6 podem ser realizadas pelo servigo de assisténcia ao cliente da Beurer ou pelos comerciantes
autorizados. Antes de fazer qualquer reclamacao, verifique primeiro as pilhas e proceda, quando necessario, a sua
substituic&o.

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

— De tempos a tempos, a balanca deverd ser limpa com um pano himido. N&o use produtos de limpeza agressivos
e, em caso algum, coloque a balanga debaixo de dgua.

— A balanga destina-se apenas ao uso proprio e ndo ao uso médico ou comercial.

— Na balanga de diagndstico, podem ser ajustadas previamente faixas etdrias de 10 ... 100 anos e ajustes de altura
de 100 ... 220 cm (3-03"-7-03"). A capacidade de carga da balanca situa-se num méximo de 150 kg (330 Ib, 24
St). Os resultados da medigao do peso séo indicados em passos de 100 g (0,2 Ib, 1/4St). Os resultados da medi-
¢éo da gordura e do liquido corporais, bem como dos musculos sdo indicados em passos de 0,1%.

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

3. Colocagao em servigco
3.1 Pilhas

Caso existente, puxe a fita de isolamento existente na tampa do compartimento de pi- S
Ihas ou remova a pelicula protectora da pilha e introduza esta respeitando a polarida- o
de correcta. Se a balanga ndo mostrar qualquer funcéo, retire a pilha completamente e \
volte a colocd-la. A sua balanca estd equipada com uma “Indicacdo de troca de pilha”. @) =
Se a balanga for usada com uma pilha demasiado fraca, aparece a indicagdo "Lo", e a \

balanca desliga automaticamente. Nesse caso, ha necessidade de substituir a pilha (1
pilha de litio CR 2032 de 3V). As baterias e pilhas gastas, totalmente descarregadas, devem ser eliminadas através
dos recipientes de recolha devidamente identificados ou nos locais de recolha de lixo especial
ou, ainda, entregando-as numa loja de electrodomésticos. Existe uma obrigacao legal de dar um
tratamento ecoldgico as pilhas.

Nota: Este simbolo encontra-se nas pilhas que contém materiais toxicos: Pb = a pilha contém chum-
bo, Cd = a pilha contém cadmio, Hg = a pilha contém mercdrio.

Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um revestimento firme do chao é uma das con-
digbes para uma pesagem correcta.

14



3.2 Verificar apenas o peso

Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanca. Como autoteste, todos
os contetidos aparecem no mostrador (fig. 1), até surgir “0.0” (fig. 2).

A balanga estd entdo pronta para a verificagdo do seu peso. Suba para a balanga. Nao
se mexa e distribua o peso uniformemente sobre as duas pernas. A balanga comeca
imediatamente a pesagem. A indicagéo “000” fica a tremer, enquanto a pesagem ainda
nao estiver terminada (fig. 3). Logo a seguir, é indicado o resultado da pesagem (fig.
4). A balanga desliga passado alguns segundos depois de sair do piso dela.

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

Em primeiro lugar devem ser armazenados 0s pardmetros pessoais.

— Coloque-se primeiro em cima do piso da balanca e aguarde até que a indicagéo
“0.0” (fig. 2) apareca. Prima depois “SET”. No mostrador surge a primeira posi¢cao
de memodria a piscar (fig. 5). Seleccione a posicao de memoria desejada com as
teclas “para cima” A e “para baixo” V¥ e confirme a posicao desejada com a tecla
“SET”.

— Agora comega a piscar a altura (“Ht”) em “cm” (inch) (fig. 6). Ajuste o valor dese-
jado, premindo breve ou longamente as teclas “para cima” A ou “para baixo” ¥
e confirme com “SET”. Depois comega a piscar a idade (“age”) em anos (fig. 7).
Ajuste o valor desejado, premindo breve ou longamente as teclas “para cima” A
ou “para baixo” ¥ e confirme com “SET”.

— No mostrador aparece a opgéo para a escolha do sexo “Mulher” ou “Homem” (fig.
8). Seleccione o sexo com as teclas “para cima” A e “para baixo” ¥ e confirme
com “SET”.

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

— Os valores ajustados desta forma sao exibidos mais uma vez um apds outro. A ba-
lanca desliga depois automaticamente.

Explicacao dos 5 niveis de actividade:

— Forma fisica 1: Nenhuma actividade fisica com excesso de peso simultdneo

— Forma fisica 2: Baixa actividade fisica com excesso de peso simultaneo

— Forma fisica 3: Nenhuma ou pouca actividade fisica
(Menos que 2 vezes 20 min. de esforco fisico por semana, por exemplo, pequenos
passeios, trabalhos leves no quintal, exercicios de ginastica)
Além disso, deve seleccionar-se este modo no inicio do programa de treino e dieta.
Ao fim de aprox. 610 semanas, pode mudar-se para o préximo nivel de activida-
de.

— Forma fisica 4: Actividade fisica média
(esforgo fisico 2 até 5 vezes por semana, 20 min. cada vez, por exemplo, correr,
andar de bicicleta, jogar ténis ...)
Este modo deve ser escolhido, quando, durante o treino/a dieta, se verifica uma
melhoria do estado geral/da forma fisica geral. Ao fim de 8-12 semanas de treino/
dieta, pode passar-se para o préximo grau de actividade.

— Forma fisica 5: Actividade fisica intensa
(Treinos didrios intensos ou trabalho fisico pesado, por exemplo: correr intensa-
mente, trabalhos de construcéo...) Para este modo, deve dispor de um alto grau
de mobilidade, persisténcia e forca e manter este nivel durante um periodo mais
prolongado.
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A balanca dispde de 10 memdrias para os dados bésicos, dando ao utilizador, por
exemplo, a cada membro de uma familia, a possibilidade de memorizar e activar no- L
vamente 0s seus dados pessoais. | ' ]
— D@ primeiro um breve toque no piso.
— Seleccione a posigao de memdria onde estdo memorizados os seus dados pessoais  fig. 10

bésicos, premindo vérias vezes a tecla “User”. Os dados sdo mostrados sucessiva-

mente, até aparecer a indicagao “0.0” (fig. 2). S %

— Suba para a balanca descalco e certifique-se de que esté a pisar os dois eléctro- .
dos. Em primeiro lugar é determinado e indicado o seu peso.
— Fique quieto na balanga, pois agora ¢ realizada a andlise da gordura e do liquido cor-

poral. Isto pode demorar alguns segundos. fig. 11
Importante: Nao deve haver qualquer contacto entre os dois pés, pernas, bar-
rigas de perna e coxas. Caso contrario, a pesagem nao pode ser realizada correc- n %
tamente.
— No mostrador aparece, por 2 segundos, “bf%” (fig. 10), e depois é indicada a per- H B u

centagem da gordura corporal por 3 segundos (fig. 11). Uma seta indicando para -
cima ou para baixo ou um circulo aberto na metade esquerda do mostrador indica ~ fig. 12
se a sua percentagem de gordura corporal é demasiado alta, baixa ou normal.

— Depois aparece no mostrador, por 2 segundos, “H,0%” (fig. 12) e, em seguida, é 8 9 B %

indicada a percentagem do liquido corporal por 3 segundos (fig. 13). Uma seta indi-
cando para cima ou para baixo ou um circulo aberto na metade esquerda do mos-
trador indica se a sua percentagem de liquido corporal é demasiado alta, baixa ou -
normal. fig. 13

— Em seguida, aparece no mostrador, por 2 segundos, “M%” (fig. 14), sendo depois
indicada a percentagem de musculos por 3 segundos (fig. 15). %

— Todos os valores medidos sao indicados mais uma vez um apds outro. Depois dis- n n
S0, a balanca desliga automaticamente. ' '

— Premindo a tecla “SET”, é possivel visualizar os valores mais rapidamente. } T J
ig.

3.4 Conselhos para a utilizacao

musculos:
— A medicéo s6 pode ser realizada descalco, sendo favoravel humidificar ligeiramente

Importante para determinar a percentagem de gordura corporal/liquido corporal/ 3 r 9 %

as plantas dos pés. As plantas de pés totalmente secas podem provocar resultados
insatisfatdrios, uma vez que apresentam uma condutibilidade reduzida.

— Mantenha-se quieto durante o processo de medicao.

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

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

A balanga néo tem forga de expresséo em:

— Criangas com menos de 10 anos.

— Pessoas com febre, em tratamento de dialise, com sintomas de edemas ou osteoporose.

— Pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares. Pessoas que tomam medicamentos vasodilatadores ou va-
soconstritores.

— Pessoas com alteragOes anatdmicas considerdveis nas pernas em comparacgéo com o tamanho total do corpo (per-
nas muito mais curtas ou muito mais compridas).

fig. 15
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Valores de referéncia para a percentagem da gordura corporal

0Os seguintes valores relativos a gordura corporal pretendem ser uma orientagao (para mais informagdes, contacte
0 seu médico!).

Os desportistas apresentam, frequentemente, um valor mais baixo. Conforme o tipo de desporto praticado, a inten-
sidade dos treinos e a constituigdo fisica, podem ser atingidos valores que ainda se situam abaixo dos valores de

referéncia indicados!

Feminino Masculino

Idade Muito bom Bom Médio Mau Idade Muito bom Bom Médio Mau
<19 <17% 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12% 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18% 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13% 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21% 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16% 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

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

De acordo com os dados da Organizagéo de Saude Mundial (WHO 2001), a percentagem de liquidos deve situar-se

nas gamas seguintes:
Mulheres: 50-55%
Homens: 60—-65%
Criancas: 65-75%

Em pessoas com uma percentagem de gordura corporal elevada, verifica-se, muitas vezes, uma percentagem de

liquidos abaixo dos valores de referéncia indicados.

Visto a percentagem de musculos variar de pessoa em pessoa, nao existem valores geralmente aplicaveis.

4, Erros de medicao

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

Possiveis causas dos erros:
— A balanga néo foi activada antes de ser pisada.

Solucao:
— Activar a balanga correctamente e repetir a pesagem.
— Pesar apenas 0 peso maximo admissivel.

— A capacidade de carga maxima de 150 kg foi ultrapas-
sada.

— Repetir a medicao descalco.

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

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

— Nao se mexa.

— Nao esteve suficientemente quieto em cima da balan-
ca.

— Repetir a medicéo descalco.

— A percentagem de gordura situa-se fora da gama me-
divel (inferior a 5% ou superior a 50%).

— Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos seus
pés.

— Repetir a medicéo descalgo.

— A percentagem de liquidos situa-se fora da gama me-
divel (inferior a 43% ou superior a 75%).

— Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos seus
pés.

Se subir na balanca antes de o mostrador indicar “0.0”, a balanca n&o funciona correctamente.
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EAANVIK

A&ioTiun meAdaTiooa, a&IoTIUE mEAATN,

TO OUYXAPNTAPLA HAC YIa TNV ardQaot) 0ag Va aroKTNOETE £va MPoiov ™G eTalpiag pag. To Ovoud uag
TauTileTat pe UPNANg aiag mpoiovTa, Ta oToia UMIOKELVTAL O AETITOHEPEIS EAEYXOUG TTOLOTNTAG, OTOUG TOHEIQ
BepuOTNTA, BAPOG, APTNPELAKN TTiEDT, BEPHOKPATIA OOUATOG, CPUYHOG, Nria Bepareia, Haodl Kat agpag.
MapakaleioBe va SlABACETE UE TIPOTOXN AUTES TIC 0BNYIES XPHONG, VA TIC GUAACOETE Yid UEANOVTIKN
XPN oM, va TIC £XETE JIABEOIHES Kal yia AAOUG XPOTES KAl VA TIPOTEXETE TIG UMOJEIEEG.

Me @IAIKN oUoTaon

H 31k oag oudda g Beurer

1. A&iCe1 va yvwpileTe

H apxn pETpnong Tng diayvwoTikAg {uyapiag
H Cuyapla autn uroAoyilel To OWUATIKO BAPOC, TO VEPO OTO OWUA, TO OWHATIKO A0S Kat T

MUTKN pala oUPewva Ke TNV apxn TS BonAeKTPIKNG avaiuong olvBetng avtiotaong (B.LA.).
Me ™ pEBodo auTn kabioTatal EPIKTOS EVTOG SEUTEPOAEMTWV UETW EVOG [N aloBNTOU EVIEADS
aKivduvou peliHaToC 0 KABOPLOUOG TOU TIOCOOTOU TWV LOTAV OTO OWA. Me auTiVv TN UETPNON TS
NAEKTPIKNG avTioTaONG (OUVOETN AVTIOTAON) KAl TOV GUVUTIOAOYIOHO OTABEP®OV, ATOMIKDY TIMV
(nAikia, UYog, eUAO, BaBUOG dPACTNELOTNTAS) UMOPEL VA TIPOTBIOPIOTEL TO TIOCOOTO Og Aimog,
VEPO Kal HUIKN pala oto ompa. Muikn uala kat vepo £XOUV Hia KAAT NAEKTPLKN aywyILOTNTA KAl
yla 10 AOYyo auto dtaBeTouv pa XapnAn avtiotaon. Ot toTol Aimoug avtiBeTta £Xouv pia XaunAn
AYWYLHOTNTA, EMELDN Ta AMOKUTTAPA AOYW TNG MOAU eyaAng avtiotaong oto peupa dev eival
oxXed0V KaBOAOU aywYIUa 0TO NAEKTPIKO pelja.

2woTo {Uyiopa

/ ZuyiCeote KAt TO dUVATOV TNV idla wpad (KAAUTEPA TO TPWI), META TNV TOUAAETA, VIOTIKOL Kal

X0WpIg poUxa, Yla va EXETE OUYKPIOLHA AMOTEAETUATAL.

Snuaocia €xet LOVO 1 MaKpompoBeapn eEENEN.

Ot BpayunpoBeaueg SIOKUMAVOEIS BAPOUG eVTOG Alywv NUeP®V opeilovTal wg emi To MAeioTov

MOVO 0TV anwAela uyp®v: To VPO TOU 0MUATOG TaIlel OU®G EVA ONUAVTIKO POAO Yla TNV euekia

Tou avBparou. H epunveia Twv anoteheoudtwy BaoileTal oTiq HETABOAES TOU:

1. guvoAIKoU BApoUg

2.110000TOU Airoug

3.1M00cooToU vepou

4. 1ooooToU MUIKNAG Halag

KaOWg €MioNG Kat 0N XPOVIKI SIAPKEL, EVTOCS TNG OToia AdUBAVOUVY X(OPA Ol HETABOAEG AUTEG.

OL YprYopeg HETARBOAEG €VTOG AlywV NUEP®V JIAPEPOUV MO TIC HECOTPOBETEG AAAAYEG

(evTOg eBBOMABWY) Kal MaKPOTIPOBETHES AAAAYES (EVTOG Unvav). Q¢ Bactkog Kavovag LoxUEL,

OTL BPAXYMPOOEZMEZ petaBoAég Tou Bapoug armoteAoly oxedOv amokAEIOTIKA LETABOAESG

NG MEPLEKTIKOTNTAG VEPOU, EVWM OL IECOTIPOBETIES KAl LAKPOTIPOOETIEG LETABOAEG UMopoUv

va agopoUv EMIZHE kat To mooooTo Tou Almoug Kat TnG MUikng Halag.

¢ ‘Otav BpaxunpoBeopa PeldveTal TO BAPOG, OLWG TO TIOGOOTO TOU CWHATIKOU Aimoug augavetal
T TAPAEVEL TO (D10, EXETE XATEL IOVO VEPO — TL X. IETA ATO ACKNON, MioKeYn 0Tn odouva
1 uia diatta, n omoia meplopieTal HOVO aTn YPIyopen anmAELd BAPOUG.

*'Otav 1o BApog au&avetal pecompOBETHA, TO TTOOOOTO CWHATIKOU AMOUG HelvETAL T
napayével otabepo, Ba pnopoloate avtiBeta va €xete avamtUEel MOAUTIUN MUTKY pala
1) MPOKELTAL YIot AUENMEVT amoBNKeUon vePoU OTO WA (M. X. WG AMOTEAEGHA TNS ARYNS
QAPHAKWY 1) TNG a0BeVESTEPNG KAPDIAKNGS AELTOUPYIAG 08 NAIKIOUEVOUG avBp®MoUg).

¢ ‘0Tav 10 BAPOG KL TO TIOCOOTO OWHATIKOU AIMOUG HEL®VOVTAL TAUTOXPOVA, N dlalTd oag eival
anoTeAeouaTIKN - dnAadn xavete pala Aimoug. O KaAUTEPOG TPOTOG eival va ouvodeleTe
N dlalTd 0aG e CWHATIKT dpaoTNPLOTNTA, ACKNON BEATIOONG PUOIKNG KATACTAONG 1) MUTKN
aoknon. Me Tov TPOTO AuTO UMOPEITE VA AUENOETE HETOTIPOBETIA TNG MUIKT 0ag MAZa.

Kat unv Eexvate: oUaTIKN dpaotnelotnTa anoTteAel T AN yia €va UYIEC WA,
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2. ZNMAVTIKEG UTTOEIEEIC — QUAAOTETE YIa TN
MEAAOVTIKN Xpnon!

Mpoooyn: H (uvuplq auTn dgv snnpsnswl va xpnomonomes:l amo GTO|.|0
HE 1aTPIKA eHQUTEUHATA (M. X. BNHATOBOTEG). AIaQOPETIKA EVAEXETAN
vd EMNPEACTE] apvNTIKA N AsIToUpyid TOug.

Mpoaooxn - MNa Tnv ac@aAeia oag

- Na pn xpenotporoleital Katd Tn dlapKela TNG eyKUPoalvng. AOyw Tou apviakoU uypoU Wrnopolv va
TIPOKUYOUV QVAKPIBEIS HETPNTELG.

- Mpoooxn, unv aveBaiveTe Ue Bpeypéva modla endvw otn {uyaptd Kat pnv aveBaivete emavw otn Luyapla,
oTav n em@aveld g eivat uypr - kivduvog oAioBnong!

- OgeileTte va mpootateleTe TN uyapld amo KTUTMUATA, Uypaacia, OKOVI, XNHIKA, UPNAEG SLIOKUPAVOELS
BepuoKpaciag Kat anod KovTIvEG TNyES BepuoTnTag (BepAoTPES, owUaTa BEpUavang).

- OL EMIOKEUEG ETUTPEMETAL VA EKTEAOUVTAL IOVO QMO TO TUN A TEXVIKNAG UMOOTNPIENG EAATWY TG Beurer
1 ano £€0UCL0d0TNUEVA KATACTNATA. EAEYXETE OLWG TIPLV A0 KABE SlapapTupia TIG UMATapies Kat TIG
QVTIKABIOTATE KATA MEPIMTWON.

- OAeg o1 uyaplég avtamokpivovTal otnv odnyia g EK 89/336 + cupnmAnpwaoelg. EQv £XETE TUXOV EPWTNTEIS
OXETIKA e TN XPNON TWV CUOKEUQV HAC, MAPAKAAEIoBE va aneuBuvOeiTe 0TO EUMOPIKO 0AG KATAOTNUA
1) OTO TUNMA TEXVIKNG UTIOOTAPIENG MEAATAV TNG eTalpiag Beurer.

- Kata dlaoThpata n cuokeur ogeilel va kabapileTal e €va uypod mavi. Mn xpnoidomnoleite oxupa
QMOPPUTAVTIKA KAl TIOTE UNV KPATATE TN GUOKEUT KATW aro vepo.

- H ouoKeun €xeL KATAOKEUAOTEL YIa IBLWTIKI X0 Kat SV IPOBAEMETAL 1] LATPELKT) XP1ON 1) EMAYYEAUATIKN
NG eKMETANAEUO).

- 21 dlayvwoTikn {uyapld uropoUv va yivouv puBuioelg nAikiakng Baduidag amo 10...100 £ kat UPoug
ano 100...220 cm (3-03"-7-03"). To péyLloTo Bapog mou umopei va fuyioel n uyapla aveépxetal oe 150 kg
(330 Ib, 24 St). Kata ) pétpnon Bapoug Ta anoteAéopata aneikoviovral og frjata twv 100 g (0,2 Ib, 1/4
St). Ta anoteAéouata JETPNONG YId TO TTOCOOTO OWHATIKOU Alroug, vepoU Kal HUikng palag amnelkovilovtal
o€ Bripata tou 0,1%.

- H Cuyapld mpounOeleTal puBUIOUEVN OTIG HOVAdES ,cm* Kal ,kg“. TV Tiow MAeupd TS Juyaplag
BplokeTal €vag dlakomNng, Ue Tov omoio propeite va aAAdEeTe TI pubuioelg og ,inch=ivtoeg,
»Pfund=pounds” kat ,,Stones” (Ib, St).

3. 'Evap&n AsiToupyiag
3.1 Mnatapieg

Y MePIMTWON MoU UTApXEL, TPABATE TN MOVWTIKI TAlVia UMATAPIOG OTO KAMAKL VoL
NG BNKNG TNG Wnatapiag 1 anopakpUVETE TNV MPOCTATEUTIKN HEUBPAVN TNG <‘3 .-*
umatapiag Kal TomoBETElTe TN Unatapia ouvdEovTag 6waTd Toug MOAOUG. Edv n \ .
Cuyapta dev deixvel kapd Aettoupyia, Byalete Tn pnatapia kat Tnv TorobeTeite QF@\k
€K véou. H Cuyapld oag sival eE0MAIOUEVN e Hia ,EVOELEN aAAayng dratapiag.

‘Otav n Luyapla xpnotdormoleital e oAU adUvatn unatapia epgaviletat oo nedio
evdeiewv 1 vdelen Lo, katn Cuyapld TIBETAL AUTOUATA EKTOG AEITOUPYIAG. TNV MEPIMTWON AUTH TPEMEL
va avtikataotabei n pnatapia (1 pnatapia 3V AiBiou CR2032). O adeleg, MANPWG EEAVTANUEVES UMATAPIES
KOl CUOOWPEUTEG TIPEMEL VA TIETIOUVTAL OTOUS KABOUG TEPLOUANOYNG Le €1BIKN EVOELEN, va apadidovTal
0TOUG XWPOUG TIEPIOUANOYNC ETIKIVOUVWY ATOPPIUUATWY 1) OTO EUTIOPIKO KATAOTNHA NAEKTPIKOV EBWV.
AUTA €ival UTIOXPEWEVA AMO TO VOHO VA eKTEAOUV TNV AMOPPIUHATIKY SlaXeiplon Twv
MTaTapLoV.

Yrodei€n: To oUUBOAO AUTO UTIAPXEL EMAV® O UMATAPIEG MOU TEPIEXOUV BAABEPES OUTIEG:
Pb = n pnatapia rneptéxel OAURdO, Cd = n unatapia mepiExel Kaduio, Hg = n pnatapia
TIEPLEXEL UBPAPYUPO.

TomoBeTeite ™ uyapld emavw oe €va eminedo, 0Tabepd dAmedo, pia oTabepn EMOTPWON
danédou anoTeAel mPoUnoOeoN yia Hid 0wOTH HETPNOM.
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3.2 M&Tpnon povo Tou Bapoug

XTundrte de To TOdL YPIYOPaA KAl SuvaTtd EMAvVw 0TV EMPAVELT TATHATOG
™G Cuyapld oag. EpgaviZetal g auTodoKIWn To GUVOAO TWV EVIEIEEWV TNG
000vng (Etk.1) uéxpl va epgaviotel n EvoelEn ,,0.0¢ (EiK. 2).

Twpa n Luyaptd givat ETOIUN Yla va PETPNOEL TO BAPOS 0ag. AveBeite Twpa
enavw ot {uyapld. STabeite Npepa enavw otn Juyapld KE OUOLOMOPPN
Katavour Bapoug Kat ota dUo modia. H Luyapld apxilel QUECWS e T LETPNON.
H £vdelEn ,,000“ avaBooBrvel yia TO XPOVIKO SLlA0TNUA TIOU KATAaypAPETal TO
Bapog. (Eik. 3) Aiyo apyoTtepa amelkovileTal To amoTEAEOHA TG UETPNONG.
(Ewk. 4) Apou kateeite amo Tn {uyapld, auTr TiOeTaAL EKTOG AelToupYiag LeTa
ano pePLKA deuTEPOAETTA.

3.3 MeTpnon Tou Bapoug, TocooToU cwpaTikoU AiToug, vepoU Kal HUikng

palag

Kat’ apynv nMpemel va anobnkeUoeTe TIG POTWTIIKEG 0Ag TMAPAUETPOUG

- Kat’ apynv matare yia Aiyo pe To modl 0ag EMAVK OTNV EMPAVELD NG
Tuyaplag Kat MEPIUEVETE MEXPL TNV 000V va eUPavIoTeL 1) EvdelEn ,,0.0¢
(EIk. 2). MéCeTe 0t oUVEXELD TO TIARKTPO ,, SET. TNV 000VN epgaviletal
T@pa avapoopnvovtag n mpwtn 8gon uvnung (Eik. 5). EmAéyete v
EMOUUNTN BE0T UVAUNG ME TO MATNHA TWV MANKTPWY ,EMAVW* A 1) ,KATW®
V kal erBeBalOVETE TV EMOUUNTI BEON UVIUNG e To TANKTpPo ,SET*.

- Topa ggpaviletat avaBoopnvovTtag To owpatikd UPog (,Ht*) ae cm (inch)
(Eik. 6). PuBpiCete pe 1o oUVTOMO N HeyaAlTepng SIAPKELG MATNHA TWV
TANKTPWV ,eMAVR“ A 1) ,kATw" ¥ TNV EMOUUNTI T Kal ETURERALOVETE
e To mMAnktpo ,SET* . Eugavifetal avaBoopnvovTag n nAikia (,Age“) oe
€ (EIK. 7). PUuBUIleTE e TO GUVTOMO 1) HEYAAUTEPNG BIAPKELAG TTIATNHA TWV
TANKTPWV ,eNAVO“ A N ,KaTtw“ V¥ TNV EOUUNTY TIUN Kal ETIRERALWVETE UE
T0 MANKTPO ,SET*.

- Zmv 080vn eppavileTal Twpa n pUBHLON yia To PUAO ,yuvaika“ 1j ,avdpag*
(Ek. 8). ETAEYETE TO GUAO [ie TO MATNHA TWV TANKTPWY ,,eMAVW” A 1} ,KATW
V kal eruBeBalOVETE e TO MANKTPO , SET*.

- Enavw omv 080vn eppaviletal twpa n pUBHLON Yia TOV ATOIKO 0ag Babuod
dpaoTnPELOTNTAS KAl TN QUOIKN katdoTtaon (Eik. 9). EMAEYETE TOV EMBUUNTO
Baduo dpacTELOTNTAC HE TO TMATNHA TWV MANKTPWV ,eMAVe” A 1 ,KATW®
V Kal emBeBAI®VETE TOV EMOUUNTO BABKO dPACTNELOTNTAG E TO TIANKTPO
SOETY.

— OLTIYEG TIOU PUBUICTNKAV [E TOV TPOTIO AUTO amelkoviovTal SladoxIKA aKOua
ua @opd. H uyapld petd and auTo TiBeTal auTOHATA EKTOG AELTOUPYIAG.

EEnynon Twv 5 Babpwv dpaoTnploTnTag:

- duoikn karaotaon 1: Kauld owuatikn dpactnplotnTa HE TAUTOXPOVO
UTEPRAPO TWUATIKO BAPOG

- duoIkn kKataoTaon 2: EAAXI0TN OWUATIKY dpaoTnploTNTaA UE TAUTOXPOVO
UMEPRAPO CWHATIKO BAPOG

- Quoikn KataoTaon 3: Kaud péxpt eAAXIOTN OWHATIKY SpacTtnploTnTa
(AtyoTtepo amo 2 gpopég 20 AemTd CWHUATIKY Aoknon v eRdouada, . X.
TepInaATog, EAAPPLA £PYACIA OTOV KITMO, YUUVAOTIKEG AOKNOELG)
EKTOC auToU autn 1 Baduida opeilet va eMAEYETAL OTNV APXT| TIPOYPAUUATOV
aoknong kat diattag. Metd ano mnep. 6-10 eBdOUAdES Uriopel va yivel ahhayn
OTnV €NOEVN BaBUIdA PUOIKNG KATAOTAONG.
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- Guoikn KataoTaon 4: Meoaia CwUATIKN 3paoTnploTnTA
(owpATIKN Aoknon 2 PeExpL 5 popeg v eBdoUAda, 20 AemTd T Gopa, T. X.
TCOKIVYK, TodnAaaia, TEVIC ...)
H Babpida autn opeilel va eTuAeyeTaL, LONG KATA TN dlAPKELQ TNG AoKNoNg/
™ diaitag damoTwhel pa BeATiwong g YeVIKNG euekiag/Tng YeVIKNG
QUOIKNG KatdoTtaong. Metd amno 8-12 eBdopadeg auvexoug aoknong/diattag
urnopeite va aAAGEeTe 0TOV £MOMEVT BABUIdA PUOIKNAG KATAOTAONGC.

- ®uaoIKn KaTaoTaon 5: EVTATIK OWUATIKN dpaoTnplotnTa
(KaBnpeptvr) eVTATIKN OWHATIKY AOKNON 1) CWUATIKY £PYACIA, T X. EVTATIKN
AOKN 0N e TPEEIUO, OIKODOUIKEG £PYAOIES ...) TEVIKA Yla TN AelTOUPYia QuTh
opeileTe va dlaBETETE UPYNAS BaBUO OE KIVNTIKOTNTA, AvToXn Kal dUvaun
Kal va dlatnpeite 1o eMminedo auTo yia HEYAAUTEPO XPOVIKO SLATTNUA.

H Cuyapia dlabetel 10 B€0€IG HvNUNG BACIKOV SESOUEVMYV, OTIC OTIOIES O
KABe XpNoTNG, . X. KABe HENOC TNC OIKOYEVELAG UMopel va arodnkelel kat va
avakaAel TIG IPOCWTIIKEG TOU PUBUITELS.

- Matmote yia Aiyo To Tod1 oag emavw otn {uyapld.

- EruAéyete pe 10 MOANAMAG MATna Tou MARKTPou ,User Tn B€on uvnung,
oTNV oroia eival amodnKeupéva Ta MPOCWIIKA 0ag dedoueva. AuTa
anelkovifovTal SLladoxIKA MEXPL OTNV 000VN epgavioTel n EvoelEn ,0.0¢ (EiK.
2).

- AveBaiveTe e Yupuva Ta modla enavw atn {Uyapld Kal IPOCEXETE VA OTEKEDTE
EMAVW Kal oTa dU0 NAekTPOdia. Kat’ apxnv unoloyietal Kat anelkovideTal
TO OWUATIKO 0aC BAPOG.

- Mapayeivete akivntol emavw otn {uyapld, Twpa ekteAeital n avaluon
Yld TO OWUATIKO 0ag Aimog Kat vepo. AuTO Umopel va SlapKEDeL PepLIKA
deuTtepOAeTTA.

ZnuavTiko: Ta dkpa Twv ModLwV, Ta TOdLa, Ol YAUTEG Kal ol Pnpoi dev
ETUTPEMETAL VA EQATTOVTAL LETAEU TOUG. AlAPOPETIKA deV UIopei va yivel
OWoTN YETPNON.

- v 080vn epgaviletal yia 2 deutepoAemtan evdelEn ,bf%“ (Ewk. 10), petd
yla 3 deUTEPOAETTA AMELKOVICETAL TO TTIOCOOTO OWHUATIKOU Alrtoug (ELk. 11).
"Eva BENOG P0G TA EMAVW, KATW T) £VAG AVOIKTOS KUKAOG OTO ApLOTEPO HITO
NG 080VNG ametkovilel, EAv TO TTOCOOTO GG OWHATIKOU Alrmoug givat oAU
UYPNAO, IOAU XAUNAOG 1 UGLOAOYIKO.

LI ”
L
Ew. 10
%
Ew. 11 S
g -
Ew. 12
98
Ew. 13
M-
Ew. 14
369 *
Ew. 15

- 3TN Ouvéxela otnv 080vn epgaviletal yia 2 deutepolemta n evdelEn ,H,0%“ (Eik. 12), peta yia 3
deUTEPOAETITA AMEIKOVIZETAL TO TOCOOTO TOU vepoU aTo owua oag (ELk. 13). 'Eva BEAOG MPog Ta eMAVW,
KATW 1) £VaG AVOIKTOG KUKAOG OTO apLoTEPO [LOO TNG 000VNG amelkovilel, Qv TO TI000OTO TOU VEPOU OTO

OoWpa 0ag givat oAU uPnAo, OAU XAUNAS 1) QUGLIOAOYIKO.

- 3TN ouvéxela otnv 080ovn epgaviletal yla 2 deutepohenta n evdelEn ,M%"“ (Eik. 14), peta ya 3

deUTEPONETTA AMEIKOVIZETAL TO MOCOOTO ™G MUIKNG palag (Eik. 15).

- Twpa anelkoviovtal akOUa [ia popa dladoxIKa OAEC oL TIUEG HETPNONG, OTN GUVEXELA N Luyapld TiBeTal

QUTOMATA EKTOG AElTOUpYIagG.

- Me 10 mdtnua Tou MANKTPou ,SET* 1 amelkovion Twv TIMOV ekTeAeital TaxUTepa.
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3.4 Zuppoulgg yia Tn Xprion

SNUAVTIKO YIa TO TOCOOTO OWUATIKOU Aloug, vepoU Kal PUiKNAG Halag:

- H pétpnon emtpénetal va eKTeAEITAL HOVO [E YULVA Ta TOdIa Kal oQeilel £av XpelaleTal va YIvel ue
eAaPPA UYpEQ MaToUoEG Modlwv. EVIEA®G OTEYVEG MATOUCEG MOJLWY UMOPOUV VA 0dNYNOOUV OF |
KQVOTIOWNTIKA aroTeAEOUATA, SIOTL AUTES EUPAVI{OUV TIOAU XAUNAR aywyldoTnTa.

- Katd tn didpkela g dladikaolag YETPNoNG OTEKEDTE aKIvNnTOL.

- MeTd and acuvnOIoTN CWATIKN KATAMOVNOT TIPEMEL VA TIEPIMEVETE UEPIKEG WPEG,.

— MeTA TO MPWIVO EUMVNUA MEPIUEVETE TEP. 15 AETTTA, WOTE va UMOPEL va KataveunBei To vepo mou BplokeTal
0TO OMA 0ag.

H u€tpnon dev pmopel va aklohoynBel oe:

- madid KATw TV rep. 10 eT@V.

- ATOMA JE TIUPETO, ATOWA o urtoBAANovTaL Og Bepareia aluoKabapong, ATOUA e CUUMTMUATA OONHATOG
1) 00TEOTIOPWONG.

- ATOMA TIOU TAipVOUV Kapdloayyelakd QAapuaka. Atopd mou AauBAvouv ayyelodlaoTaATiKa 1
AYYELOOUOTAATIKA QAPHAKA.

- ATOMO HE ONUAVTIKEG AVATOMIKES AMOKAIOELG OTA TIOSIA O OXEDN HE TO OUVOAIKO OWHUATIKO UYog (To
UNKOG TOBLMV ElVal ONUAVTIKA HEYAAUTEPO 1) IKPOTEPO).

EVSEIKTIKEG TINEG VIO TTOCOGTA OWHATIKOU Aimoug

Ot akOAouBeg TIMEG owUATIKOU AiMoug anoTeAoUV eVIEIKTIKEG TIMEG (Yl TIEPLOCOTEPES TANPOPOPIES
napakaAeiofe va aneuBuvBeite 0To yIaTPO 0ag!).

Te aBANTEG SIAMOTWOVETAL CUXVA I XAUNAOTEPN TIUr. AvaAoya e TO £180C TOU OTop, TNV €VTAOT TG
TIPOTIOVNONG KAl TN CWHATIKI KATAGTAGT UMopoUV va eMTeuxXBoUV TIUES, Ol OToleg BPIOKOVTAL KO TIO
KATW aro TIG AVAPEPOUEVEG EVOEIKTIKEG TIHEG.

Tuvaikeg Avdpeg

nAia |MOAU KaAd KaAd| pETplal daoxnua nAKKia |TOAU KaAd KaAd| WETPla| aoxnua
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 171-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

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

SUuwva pe Ta atolkeia g MNaykoouiag Opyavwong Yyeiag (WHO 2001) To TO000TO TOU vepPOU OTO OMOHA
oQeilel va BPIoKETAL EVTOC TOU EUPOUG TWV AKOAOUBWY TIHMV!

Tuvaikeg: 50-55%

Avdpeg: 60-65%

Nadia: 65-75%

S ATopa He UYnAoO MocooTO OWHATIKOU AIMOUG SLAMIOTWVETAL GUXVA €Va TI000CTO VEPOU OTO OWHA, TO
oroio BpiokeTal XAUNAOTEPQ A0 TIG MAPATAVW AVAPEPOUEVES EVOEIKTIKEG TIHES.

To MOC0OTO UUIKNG HAZAg eival SIAPOPETIKO A0 ATOMO OF ATOMO, SEV UTIAPXOUV YEVIKA LOXUOUOES
EVOEIKTIKEG TIHEG.
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4. AavBaopgvn pETPNON

‘Otav n fuyapla dlamoT®woeL KAMoLo oQAAUa Kata T METPNo, 0Ty 080vn epeavidetatn Evoel&n ,Erre.

MOaveg aitieq opaipaTwv:

- H Cuyapla dev evepyorolbnke mpotol avePeite
EMAV

Anokartaoraon:

- Evepyoroleite owoTd ™ {uyapld Kat emava-
Aappavete tn pETENON

- 'Eylve unéppaon tng HEYLOTNG (KavoTNTAg
CUylong twv 150 kg

— ZUyiZeTe HOVO UEXPL TO MEYLOTO ETUTPETOUEVO
Bapog

- H nAekTpikn avtiotaon HeTa&l nAekTpodiwv
Kat atoUoag nodiou eivat oAU uPnAn (. . o€
TIOAU XOVTPOUG KAAoug)

- MapakaleioBe va emavaldBete T peETPNON pe
YUHVQ Ta Tod1a.
Yypaivete eAappd KATA MEPIMTWON TI§ MaToU-
0€G ModLWV. AQALPEITE KATA MEPIMTWON TOUG
KAAOUG amo TIG MAToUOES TOJIOV

- Aev oTekOOAOTAV aKivTOL EMAVW OTN {uyaptd

- MapakaleioBe va OTEKEDTE NPEUA

- To MooooTo Aimoug BpiokeTal EKTOG TWV 0PIV
TOU HETPNOLUOU EVUPOUG (IKPOTEPO 5% N
peyalutepo arno 50%)

- NapakaleioBe va emavalaBete ™ PETPNON e
YUHVQ Ta Todia.

- YypaiveTe eAappd KAt MepIMTwaon Tig matou-
0€G TIOJLWV.

- To MooooTO vepoU BPIOKETAL EKTOC TWV OplwV
TOU PETPNOLOU EUPOUG (UIKpOTEPO amo 43% 1
MEYAAUTEPO amo 75%)

- MapakaleioBe va emavaldBete Tn peETPNON pe
YUHVQ Ta Tod1a.

- YypaiveTe ehappd KATd MepinmTwon TI¢ matou-
0€G TOBIMV.

‘Otav aveBaivete enavw otn Luyapld, mpLv eRQavioTel otn 086vn n vaetEn ,,0.0¢ n Luyapld dev propei va

AELTOUPYNOEL OWOTA.
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Keere kunde!

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

Lees denne betjeningsvejledning omhyggeligt igennem, opbevar den til senere brug og gar den tilgaengelig for andre
brugere, og iagttag henvisningerne.

Med venlig anbefaling
Dit Beurer-team

1. Veerd at vide

Diagnosevaegtens maleprincip
Denne vaegt beregner kropsveegten, kropsvandet, kropsfedtet og muskelandelen ud fra B.I.A.-princippet,

som er en bioelektrisk-impedans-analyse. Ved hjalp af en fuldstaendig harmlgs og uskadelig stram, der
ikke kan meerkes, er det muligt i Igbet af sekunder at bestemme kropsvaevsandelene. Med denne maling
af den elektriske modstand (impedans) og indkalkuleringen af konstanter og individuelle veerdier (alder,
starrelse, kan, aktivitetsgrad) er det muligt at beregne fedt-, vand- og muskelandelen i kroppen. Muskel-
vav og vand har en god elektrisk ledningsevne og derfor lille modstand. Fedtveev har derimod en dérlig
ledningsevne, da fedtcellerne pé grund af den store modstand har meget sveert ved at lede strommen.

Korrekt vejning
/ For at opna de bedst sammenlignelige resultater, er det en fordel altid at sta pa vaegten pa samme tids-

punkt pa dagen (helst om morgenen), efter toiletbesag, far morgenmaden og paklaedning.

Det er kun de leengerevarende tendenser, der teeller.

Kortvarige veegtafvigelser i lgbet af fa dage er oftest blot et resultat af veesketab: Og kropsvand spiller

en meget vigtig rolle for det generelle velbefindende. Fortolkningen af resultaterne afheenger af andrin-

gerne af

1. Den samlede vaegt

2. Fedtprocenten

3. Vandprocenten

4. Den procentuelle muskelandel

samt af den hurtighed, hvormed andringerne foregér. Man skal skelne mellem hurtige forandringer i

Igbet af fa dage og mellemfristede andringer (i lgbet af uger) samt langfristede andringer (maneder).

Som grundregel geelder, at KORTVARIGE vaegtendringer stort set udelukkende er et udtryk for eendrin-

ger af vandprocenten, mens mellem- og langvarige sndringer af vaegten 0GSA kan omfatte fedt- og

muskelprocenten.

e Hvis vaegten falder kortvarigt, mens fedtprocenten stiger eller forbliver den samme, er der blot tale
om vasketab—f.eks. efter sport, sauna eller som resultat af en dieet, der kun er rettet mod hurtigt
vagttab.

e Hvis vaegten stiger over en mellemlang periode, samtidig med at fedtprocenten falder eller forbliver
den samme, kan der veere tale om opbygning af muskelmasse eller evt. gget ophobning af kropsvand
(f.eks. som fglge af indtagelse af medicin eller svagere hjertefunktion hos &ldre mennesker).

e Hvis veegt og fedtprocent falder samtidig, virker dieeten—du taber fedtmasse. Det ideelle er, at du un-
derstotter din dieet med kropslig aktivitet, fitness- eller krafttreening. Derved kan de pa mellemlangt
sigt forgge din muskelandel.

0g glem ikke: Kropslig aktivitet er grundlaget for en sund krop.

24



' 2. Vigtige henvisninger - opbevares til
senere brug

Forsigtig: Veegten ma ikke benyttes af personer med medi-
cinske implantater (f.eks. pacemakere). Ellers kan funktio-
nen af sddanne implantater blive pavirket. =

Forsigtig - Af hensyn til din sikkerhed

— Ma ikke benyttes til gravide. P& grund af fostervandet kan der forekomme ungjagtigheder i malingen.

— 0BS! Traed aldrig op pa vaegten med vade fodder og traed ikke pa overfladen, hvis den er fugtig—der er fare for at
glide!

— Beskyt vaegten mod sted, fugt, stav, kemikalier, steerke temperaturudsving og placér den ikke for taet pa varmekil-
der (ovne, radiatorer).

— Reparationer mé kun udferes af Beuer-kundeservice eller af autoriserede forhandlere. Afprgv altid batterierne inden
en eventuel reklamation og udskift dem om ngdvendigt.

— Alle vaegte overholder EF direktivet 89/336 + bilag. Hvis du har yderligere spgrgsmal vedr. brugen af vores appa-
rater, bedes du henvende dig til din forhandler eller til Beurer-kundeservice.

— Apparatet skal af og til renggres med en fugtig klud. Anvend ikke skrappe renggringsmidler og hold aldrig appara-
tet under vand.

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

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

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

3. Ibrugtagning
3.1 Batterier

Traek, hvis den forefindes, batteri-isoleringsstrimlen pa batterirummets deeksel af og fiern
batteriets beskyttelsesfolie og set batteriet i med korrekt polaritet. Tag batteriet helt ud og
sat det ind igen, hvis vaegten ikke virker. Veegten er udstyret med en ,Visning af batteri-
skift“. Nar veegten benyttes med for svage batterier vises ,Lo“ i displayfeltet, og veegten
slukker automatisk. Batteriet skal i sa fald udskiftes (1 stk. 3V lithium-batteri CR 2032). De brugte,
helt afladede batterier og genopladelige batterier skal afleveres som miljgaffald i de dertil opstille-
de batteri-indsamlingsheholdere eller hos forhandleren. Du er ifglge loven forpligtet til at bortskaffe
brugte batterier miljgmaessigt korrekt.

Henvisning: Disse tegn findes pa batterier, der indeholder skadelige stoffer: Pb = Batteriet indehol-
der bly, Cd = Batteriet indeholder cadmium, Hg = Batteriet indeholder kviksglv.

Stil veegten pa et plant, fast underlag. Det faste underlag er forudseetningen for en korrekt ma-
ling.

3.2 Kun vejning N 1
o L] %o
Tryk kort pa veegtens treedeflade med foden. Som selvtest vises alle displayvisninger " B B B 8 8
(Fig. 1) il og med ,,0,0“ (Fig.2). : LY g

Nu er veegten klar til, at du kan veje dig. Stil dig op pa veegten. Sté helt stille med

vaegten fordelt jeevnt pa begge fadder. Veegten begynder vejningen med det samme.
Visningen ,,000“ flimrer, mens malevardien registreres. (Fig.3) Kort derefter vises
maéleresultatet. (Fig .4) Nar du treeder ned fra treedefladen, slukker veegten efter et

kunder. n n
par se u. u

3Volt Lithium

Fig. 1

KG

Fig. 2
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3.3 Maling af vaegt, kropsfedt-, kropsvand- og muskelprocent

Forst skal de personlige parametre lagres;

— Treed kort pa treedefladen og vent, indtil ,,0.0 vises i displayet (Fig. 2). Tryk deref-
ter pa ,SET“. Den forste lagerplads blinker pa displayet (Fig. 5). Veelg den gnskede
lagerplads ved at trykke pa tasterne ,op“ A eller ,ned“ V¥ og bekraft med tasten
SOET.

— Nu blinker hgjde (,Ht") i ,cm* (Fig. 6). Indstil den gnskede vaerdi ved at trykke kort
eller lenge pa tasterne ,,op“ A eller ,ned“ V og bekraeft med ,SET*. Herefter vises
alder (,Age*) i &r (Fig.7) blinkende. Indstil den gnskede veerdi ved at trykke kort el-
ler leenge pa tasterne ,op“ A eller ,ned V¥ og bekreaeft med ,SET*.

— |l displayet vises indstillingen af ken ,Kvinde“ eller ,Mand*“ (Fig. 8). Vaelg ken ved at
trykke pa tasterne ,,op“ A eller ,ned“ V¥ og bekreft med tasten ,SET*.

— Nu vises indstillingen for dit individuelle aktivitets- og fitnessniveau (Fig."9) i dis-
playet. Veelg det snskede aktivitetsniveau ved at trykke pa tasterne ,,op“ A eller
»ned“ V og bekreeft med tasten ,SET*.

— De hermed indstillede veerdier bliver vist igen i reekkefolge. Vaegten slukkes derefter
automatisk.

Forklaring til de 5 aktivitetsniveauer:

— Fitness 1: Ingen fysisk aktivitet med samtidig overvaegt

— Fitness 2: Ringe fysisk aktivitet med samtidig overveegt

— Fitness 3: Ingen til ringe fysisk aktivitet (Mindre end 2 gange 20 min fysisk an-
strengelse om ugen, f.eks. gature, let havearbejde, gymnastiske avelser)

Desuden bgr denne modus veelges ved begyndelse af treenings- eller digetprogram-
mer. Efter ca. 6-10 uger kan man skifte til naste aktivitetsniveau.

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

Denne modus bar veelges, sa snart der under treeningen eller diseten kan registre-
res en forbedring af det generelle velbefindende/den generelle kondition. Efter 8-12
ugers vedholdende traening/dieet kan der skiftes til neeste traeningsniveau.

— Fitness 5: Intensiv fysisk aktivitet (Daglig intensiv treening eller fysisk arbejde,
f.eks.: intensiv Igbetraening, bygningshandvaerker...) Generelt skal du for denne
modus besidde en stor bevaegelighed, udholdenhed og kraft og holde dette niveau
over en lengere tidsperiode.

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

lem-mer kan gemme og hente sine personlige indstillinger.

— Treed kort pé treedefladen.

— Veelg den lagerplads, hvorpa dine personlige basisdata er gemt, ved at trykke flere
gange pa knappen ,User*. Disse vises efter hinanden indtil visningen ,,0.0“ (fig. 2)
fremkommer.

— Treed barfodet op pa veegten og serg for at sta pa elektroderne. Forst males og vises
kropsvagten.

— Bliv staende helt roligt pa veegten, nu foretages analysen af kropsfedt og kropsvand.
Dette kan tage et par sekunder.

Vigtigt: Der ma ikke vaere kontakt mellem fgdder, ben, leegge og lar. Ellers kan
malingen ikke gennemfgres pa korrekt vis.

— | 2 sekunder vises ,,bf%” i displayet (Fig. 10) og derefter vises kropsfedtprocenten
i 3 sekunder (Fig. 11). En pil opad, nedad eller en aben cirkel i venstre side af dis-
playet angive, om din kropsfedtprocent er for hgj, for lav eller normal.

— Derefter vises ,H,0%” i 2 sekunder i displayet (Fig. 12) og derpa kropsvandprocen-
ten i 3 sekunder (Fig. 13). En pil opad, nedad eller en aben cirkel i venstre side af
displayet angive, om din kropsvandprocent er for hej, for lav eller normal.
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— Derefter vises ,M%” i 2 sekunder i displayet (Fig. 14) og derpa muskelprocenten i

()
3 sekunder (Fig. 15). n Yo
— Nu vises alle malte veerdier efter hinanden igen, hvorefter vaegten slukkes automa- ' u
tisk.
— Du kan fa vist veerdierne hurtigere ved at trykke pa ,,SET*-knappen. Fig. 12

3.4 Tip til brug %
(-]
Vigtigt ved beregning af kropsfedt-/kropsvand-/muskelprocenten: °© 8 9 B

- Malingen ma kun udfgres barfodet og gerne med let fugtige fodsaler. Malingen ma
kun udfgres barfodet og gerne med let fugtige fodsaler. Helt tarre fodsaler kan fgre
til et utilfredsstillende resultat, da fodsalernes ledningsevne er for darlig. Fig. 13

— Sta stille, mens vejningen udfares.

— Vent nogle timer efter usaedvanlig fysisk anstrengelse.

— Vent i ca. 15 minutter, efter at du er staet op, s& vaeske i kroppen nar at fordele 'r'
sig.

Malingen er ikke gyldig for: ~ o

— Bern under 10 &r. Fig. 14

— personer med feber, i dialysebehandling, med gdemsymptomer eller osteoporose.

— Personer, som indtager kardiovaskulaer medicin. Personer, som indtager karudvi- 3 5 9 %

| ]

e |
R

dende eller karindsneavrende medikamenter
— Personer med betydelige anatomiske afvigelser ved benene i forhold til den sam-
lede kropsstgrrelse (betydeligt kortere eller lengere benlaengde).

Fig. 15
Vejledende veerdier for kropsfedtprocent
Nedenstaende kropsfedtveerdier er ment som vejledning (yderligere informationer fas hos leegen!)
Ved sportsudgvere kan der ofte konstateres en lavere veerdi. Alt efter udgvet sportsgren, traeningsintensitet og fysisk
konstitution kan der nés vaerdier, der ligger under de anfgrte vejledende veerdier!

Kvinde Mand

Alder Meget god God Middel darligt Alder Meget god God Middel darligt
<19 <17%| 17-22%| 22.1-27%| >27.1% <19 <12%| 12-17%| 17.1-22%| >22.1%
20-29 <18%| 18-23%| 23.1-28%| >28.1% 20-29 <13%| 13-18%| 18.1-23%| >23.1%
30-39 <19%| 19-24%| 24.1-29%| >29.1% 30-39 <14%| 14-19%| 19.1-24%| >24.1%
40-49 <20%| 20-25%| 25.1-30%| >30.1% 40-49 <15%| 15-20%| 20.1-25%| >25.1%
>50 <21%| 21-26%| 26.1-31%| >31.1% >50 <16%| 16-21%| 21.1-26%| >26.1%

baseret pa: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition, Copyright 1999”

| henhold til anbefalingerne fra Verdenssundhedsorganisationen (WHO 2001) bgr andelen af kropsvand ligge inden
for felgende veerdier:

Kvinder: 50-55%

Mand: 60-65%

Born: 65-75%

Ved personer med hgj fedtprocent ses ofte en vandprocent, der ligger under de anbefalede veerdier.

Da muskelprocenten er individuelt forskellig, findes der ikke nogen almengyldige vejledende veerdier.
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4, Fejlméling

Hvis vaegten registrerer en fejl under malingen, vises ,Err*

i displayet.

Mulige fejlarsager:
— Vegten blev ikke aktiveret, inden du stillede dig op pa
den.

Afhjeelpning:
— Aktiver veegten korrekt og gentag malingen.

— Den maksimale beareevne pa 150 kg blev overskre-
det.

— Belast kun veegten med den maksimalt tilladte veegt.
— Gentag malingen med bare fadder.

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

Gor eventuelt fodsalerne lidt fugtige. Fjern eventuel
hard hud pa fodsalerne.

— Std helt stille.

— Du stod ikke stille nok pa veegten

— Gentag malingen med bare fadder.

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

— Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige.
— Gentag malingen med bare fadder.

— Vandprocenten ligger udenfor det malbare omrade
(mindre end 43% eller starre end 75%).

— Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige.

Hvis du stiller dig pa veegten, inden ,,0.0“ vises i displayet, fungerer veegten ikke korrekt.
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Hyva asiakas,

kiitos, etta olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Yrityksemme tunnetaan korkealaatuisista ja huolellisesti
testatuista Iammon, painon, verenpaineen, kehon lampétilan ja pulssin mittaustuotteista sekd pehmeédén terapiaan,
hierontaan ja ilmaan liittyvista tuotteista.

Lue kéyttoohje ennen ensimmaista kayttokertaa huolellisesti lapi, séilyta sitd myohempaé tarvetta varten paikassa,
josta myds muut kéyttdjat Ioytavat sen helposti, ja noudata ohjeita.

Ystavallisin terveisin
Beurer-tiimisi

1. Tietdmisen arvoista

[1i]

v

Diagnoosivaa’an mittausperiaate

Tama vaaka laskee kehon painon sekd nesteen, rasvan ja lihasten osuuden biosahkéisen impedans-
sianalyysin (BIA) avulla. BIA-analyysi mahdollistaa kehon kudosten maérén laskemisen heikon, taysin
huomaamattoman ja vaarattoman séhkévirran avulla. Kehon rasvan, nesteen ja lihasten osuus voidaan
maérittda mittaamalla sdhkdinen vastus (impedanssi) ja laskemalla vakiot ja henkilokohtaiset arvot (iké,
pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso).

Lihaskudos ja vesi johtavat sdhkoa erittdin hyvin ja niiden vastus on sen vuoksi alhaista. Rasvakudok-
sen sahkonjohtavuus on sen sijaan alhaista, silla rasvasolut eivat korkean vastuksen vuoksi johda 1a-
hes lainkaan sahkoa.

Oikeanlainen painon mittaus

Saavutat parhaat tulokset, kun mittaat painosi mahdollisuuksien mukaan aina samaan vuorokauden
aikaan (paras aika on aamuisin) WC:ssa kéaynnin jalkeen, syomatta ja juomatta seka ilman vaattei-
ta. Ainoastaan pitkdaikainen kehitys on tarkeda. Lyhytaikaiset painovaihtelut johtuvat yleensé ainoas-
taan nesteen poistumisesta kehosta. Kehon nesteosuudella on kuitenkin suuri merkitys hyvinvoinnille.
Tulokset tulkitaan seuraavien tekijéiden muutosten perusteella:

1. Kokonaispaino

2. Rasvaprosentti

3. Nesteprosentti

4. Lihasprosentti

sekd ajanjakso, jonka aikana muutokset mitataan. Nopeat ja paivien aikana todetut muutokset on erotet-

tava keskipitkalld aikavélilla (viikkojen kuluessa) ja pitkélld aikavélilld (kuukausien kuluessa) todetuista

muutoksista. Perussadnto on, etti painon NOPEAT muutokset johtuvat I&hes ainoastaan nestepitoisuuden
muutoksista, ja keskipitkén ja pitkdn aikavalin muutokset voivat koskea MYOS rasva- ja lihasosuutta.

e Kun painosi laskee nopeasti, mutta kehosi rasvaprosentti pysyy samana tai nousee, on kehostasi pois-
tunut ainoastaan nestettéd esimerkiksi liikunnan, saunassa kéynnin ja vain nopeaan painonpudotukseen
perustuvan laihdutusohjelman vuoksi.

e Kun painosi nousee keskipitkélld aikavélilld ja kehosi rasvaprosentti laskee tai pysyy samana, olet
saattanut muodostaa arvokasta lihasmassaa tai kehosi nestemééra on saattanut kasvaa (esim. 148k-
keiden tai vanhemmilla henkil6illd heikentyneen syddmentoiminnan vuoksi).

e Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii — rasvamassasi vahenee.
Ihanteellista painonpudotukselle on, etta liikut, kuntoilet ja kiinteytat lihaksiasi mahdollisimman pal-
jon. Siten voit kasvattaa kehosi lihasprosenttia keskipitkélla aikavélilla.

HKiaka unohda: Ruumiillinen liikunta on terveellisen kehon perusta.
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2. Tarkeita ohjeita — saasta myohempaa tar-
' vetta varten!

Varoitus: Henkil6t, joiden kehoon on asetettu ladketieteellisia
implantteja (esim. sydamentahdistin), eivat saa kayttaa tata |
vaakaa. Muutoin implantin toiminta voi héiriintya. _/

Varoitus - Turvallisuutesi vuoksi

— Al4 kayta raskauden aikana. Lapsivesi voi johtaa epatarkkaan mittaustulokseen.

— Al4 astu vaa’alle kostein jaloin tai vaa’an pinnan ollessa kostea—liukastumisvaara!

— Suojaa vaakaa kolhuilta, kosteudelta, polylta, kemikaaleilta, voimakkailta [ampéotilanvaihteluilta ja liian lahellé olevilta
lampotilanidhteiltd (uunit, IAmpopatterit).

— Ainoastaan Beurer-asiakaspalvelu tai valtuutettu kauppias saa korjata viallisen vaa’an. Tarkista ennen
yhteydenottoa paristot ja vaihda ne tarvittaessa uusiin.

— Kaikki vaa’at vastaavat EY:n direktiivia 89/336 ja siihen tehtyja lisdyksia. Jos Sinulla on laitteemme kaytt6é koske-
via lisdkysymyksid, ota yhteyttd kauppiaaseesi tai Beurer-asiakaspalveluun.

— Vaaka tulisi puhdistaa sddnnollisesti kostealla pyyhkeelld. Ald kdyta vdkevia puhdistusaineita &laka pidd laitetta kos-
kaan veden alla.

— Laite on tarkoitettu ainoastaan omaan yksityiseen kayttoon, ei ladketieteelliseen eiké kaupalliseen kayttoon.

— Diagnoosivaa’assa voidaan saatad ikd 10—100 vuoden alueella ja pituus 100-220 cm:n alueella (3-03"-7-03").
Vaaka kestéa korkeintaan 150 kg:n painon (330 Ib, 24 St). Paino nékyy néytdlla 100 g:n asteikolla (0,2 Ib, 1/4 St).
Kehon rasvan, nesteen ja lihasten prosenttiosuus nakyy naytélla 0,1 %:n asteikolla.

— Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikot ,,cm*“ ja ,kg“. Vaa'an kaantopuolella on kytkin, josta vaakaan voi-
daan asettaa mittayksikot ,tuuma“, ,naula” ja ,stones” (Ib, st)

3. Kayttoonotto
3.1 Paristot

Toimitustavasta riippuen veda pariston eristyssuikale ulos paristokotelosta tai poista pa-

3Volt Lithium
CR 2032

riston suojakalvo ja aseta paristo paristokoteloon navoituksen mukaisesti. Jos vaaka ei -
kdynnisty, irrota paristo kotelosta ja aseta se uudelleen paikoilleen. Vaaka on varustettu

paristonvaihtonaytolla. Kun vaa’alle astutaan pariston ollessa lahes tyhja, ndyttokentassa
nakyy "Lo” ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaihdettava uuteen (1 x
3 voltin litiumparisto CR2032). Kéytetyt ja tdysin tyhjat paristot ja akut on havitettava eri-
tyisesti merkittyjen kerdyspisteiden, erikoisjatteen keréyspisteiden tai sahkoliikkeen kautta. Olet
laillisesti vastuussa paristojen havittdmisesta.

Ohje: Ndama merkit ovat haitallisia aineita siséltavien paristojen paalla: Pb = paristo sisaltaa lyijya,
Cd = paristo sisaltdd kadmiumia, Hg = paristo sisaltd elohopeaa.

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

3.2 Pelkén painon mittaus

Paina jalallasi nopeasti ja voimakkaasti vaa’an pintaa. Naytolla nakyy itsetestauksena - -
koko néytto (kuva 1) kunnes nayttoon tulee ,,0.0“ (kuva 2). ° = g i
Vaaka on nyt kédyttovalmis. Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla liikkumatta tasoittaen painosi |44 die
kummallekin jalalle. Vaaka aloittaa mittauksen heti. Naytto ,,000” vilkkuu painosi mit- | * -

tauksen ajan. (Kuva 3) Hetken kuluttua ndet mittaustuloksen néyt6lla. (Kuva 3). Kun  Kyva 1
poistut vaa’alta, vaaka sammuu automaattisesti 15 sekunnin Kuluttua.

Kuva 2
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3.3 Painon, kehon rasvan, nesteen ja lihasten osuuden mittaus

Sinun on ensin tallennettava vaakaan henkilokohtaiset parametrisi:

— Paina vaa’an pintaa ensin lyhyesti ja odota kunnes néyttoon tulee ,,0.0“ (kuva 2).
Paina sitten ,SET*. Ndyton ensimmainen muistipaikka vilkkuu (kuva 5). Valitse ha-
luamasi muistipaikka painamalla painikkeita ,ylos“ A tai ,alas” ¥ ja vahvista ha-
luamasi muistipaikka ,,SET“-painikkeella.

— Naytolla vilkkuu nyt pituus (,Ht”) senttimetreissé (tuuma) (kuva 6). Aseta haluamasi
arvo painamalla nopeasti tai pitkddn painikkeita ,ylos” A tai ,alas” V¥ ja vahvista
painikkeella ,SET”. Naytolla vilkkuu nyt iké (,Age”) vuosilukuina (kuva 7). Aseta ha-
luamasi arvo painamalla nopeasti tai pitkéan painikkeita ,ylos” A tai ,alas” ¥ ja
vahvista painikkeella ,SET”.

— Seuraavaksi nayttoon tulee sukupuolen valinta ,,Nainen” tai ,Mies” (kuva 8). Valit-
se sukupuoli painamalla painiketta ,,ylos” A tai ,alas” ¥ ja vahvista painikkeella
SSET”.

— Néytolla nékyy nyt asetus henkilokohtaiselle aktiviteetti- ja kuntoiluasteellesi (kuva
9). Valitse haluamasi aktiviteettiaste painamalla painikkeita ,,ylos“ V¥ tai ,alas“ ¥
ja vahvista haluamasi muistipaikka ,,SET“-painikkeella.

— Valitut arvot tulevat uudelleen ndyttdon toisensa jalkeen.

Vaaka sammuu sen jalkeen automaattisesti.

5 lilkkuntatasoa:

— Kunto 1: Henkild ei harrasta liikuntaa ja on ylipainoinen

— Kunto 2: Henkilo harrastaa hieman liikuntaa ja on ylipainoinen

— Kunto 3: Henkild ei harrasta lainkaan tai harrastaa hieman liikuntaa
(Vahemmén kuin 2 kertaa 20 minuuttia ruumiillista liikuntaa viikossa, esim. kévely,
kevyt puutarhatyd, voimisteluliikkeet)

Liséksi tdmé taso tulisi valita ennen harjoittelu- tai dieettiohjelmien aloittamista.
Noin 610 viikon kuluttua voidaan siirtyd seuraavalle liikuntatasolle.

— Kunto 4: Keskiraskas liikunta (20 minuuttia ruumiillista liikuntaa 2-5 kertaa vii-
kossa, esim. juokseminen, pyordily, tennis...).

Tama taso tulisi valita silloin, kun harjoittelun tai dieetin aikana todetaan yleisen
hyvinvoinnin tai yleisen kunnon parantuneen. 8—12 viikkoa kesténeen harjoittelun
/ dieetin jalkeen voidaan siirtya seuraavalle liikuntatasolle.

— Kunto 5: Intensiivinen liikunta (Paivittainen harjoittelu tai ruumiillinen ty6, esim. in-
tensiivinen juoksuharjoittelu, rakennustyot. . .) Kuuluaksesi tahan ryhmaén olet hyvin
liikkuvainen, kestdvé ja voimakas. Taméa aste saavutetaan pidemmén aikavalin har-
joittelulla.

Vaa'assa on 10 perustietojen muistipaikkaa, joille jokainen kéyttaja, esim. jokainen per-
heenjésen, voi tallentaa omat henkildkohtaiset asetuksensa ja hakea ne muistista.
— Astu ensin lyhyesti vaa’alle.

— Paina ,,User“-painiketta niin monta kertaa, ettd loydat sen muistipaikan, jolle olet
tallentanut henkilokohtaiset perustietosi. Perustiedot ndytetaan toisensa jalkeen
kunnes naytt6 ,,0.0” (kuva 2) tulee nakyviin.

— Astu vaa’alle paljain jaloin ja varmista, etté seisot kummankin elektrodin péalla. Vaa-
ka laskee ensin painosi ja nayttaa sen néytolla.

— Seiso paikoillasi vaa’alla, silla vaaka analysoi nyt kehosi rasva- ja nesteosuuden.
Téama voi kestéd joitakin sekunteja.

Tarkeaa: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivét saa olla kosketuksissa toisiin-
sa. Muutoin mittaustulokset voivat véaristya.

— Néytolla nakyy 2 sekunnin ajan ,bf%” (kuva 10), minka jélkeen kehon rasvaosuus
nakyy naytolla 3 sekunnin ajan (kuva 11). Nuoli ylos, alas tai avoin ympyré osoittaa
nayton vasemmalla puolella, onko kehosi rasvaosuus liian korkea, liian alhainen vai
normaali.
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— Naytdlld nakyy 2 sekunnin ajan ,H,0%” (kuva 12), mink jélkeen kehon nesteosuus o
nakyy néytolld 3 sekunnin ajan (kuva 13). Nuoli ylds, alas tai avoin ympyrd osoittaa n °
nayton vasemmalla puolella, onko kehosi nesteosuus liian korkea, liian alhainen vai ' u
normaali.

— Naytolla nakyy 2 sekunnin ajan ,M%” (kuva 14), mink jalkeen kehon lihasten osuus ~ Kuva 12
nakyy naytolla 3 sekunnin ajan (kuva 15).

— Kaikki mitatut arvot nakyvét uudelleen toisensa jalkeen ndyt6lla, minka jalkeen vaa-

%
ka sammuu. o
— Arvot voidaan nayttdd nopeammin painamalla ,SET”-painiketta.

L ]

3.4 Vinkkeja kayttoon Kuva 13

Tarkeda kehon rasvan / nesteen / lihasten osuuden laskemisessa:

— Mittaus on suoritettava aina paljain jaloin. Jalanpohjat voivat mielelldén olla hieman % )
kosteita. Taysin kuivat jalanpohjat voivat johtaa epatyydyttaviin tuloksiin, silla niiden n n °

sahkonjohtavuus on huono.
— Seiso mittauksen aikana liilkkumatta paikoillasi. L
— Jos olet tehnyt jotakin ruumiillisesti rasittavaa, odota joitakin tunteja ennen mitta- Kuva 14
usta.
— Odota noin 15 minuuttia heradmisen jalkeen, jotta kehossa oleva neste jakautuu

()
tasaisesti koko kehoon. r /o
Mittaustulokset eivat vélttdméatta ole paikkansapitavia seuraavissa tapauksissa: a
— Alle 10-vuotiaat lapset il
— Henkilét, joilla on kuumetta, turvotusta tai osteoporoosia tai jotka saavat dialyysi- ~ Kuva 15
hoitoa
— Sydén- ja verisuonildékitystd kayttavat henkilot
— Verisuonia laajentavia tai supistavia laékkeita kayttavét henkilot
— Henkildt, joiden jaloissa on merkittdvid anatomisia poikkeamia kokonaispituuden osalta (esim. erityisen pitkéat tai ly-
hyet jalat)

Ohjearvot kehon rasvaosuudelle

Seuraavat kehon rasva-arvot ovat ohjearvoja. Jos haluat lisatietoja, ota yhteytta laakériisi.
Urheilijoiden arvot ovat usein alemmalla tasolla. Suoritetusta liikuntalajista, harjoittelun voimakkuudesta ja ruumiin-
rakenteesta riippuen voidaan saavuttaa arvoja, jotka ovat annettujen ohjearvojen alapuolella.

Nainen Mies

Ika Erittdin hyva Hyvéa | Keskinkertainen | Huono Ika Erittdin hyvé Hyvé | Keskinkertainen | Huono
<19 <17%| 17-22% 22,1-27% | >27,1% <19 <12% | 12-17% 17,1-22% | >22,1%
20-29 <18%| 18-23% 23,1-28% | >28,1% 20-29 <13%| 13-18% 18,1-23% | >23,1%
30-39 <19%| 19-24% 24,1-29% | >29,1% 30-39 <14%| 14-19% 19,1-24% | >24,1%
40-49 <20% | 20-25% 25,1-30% | >30,1% 40-49 <15% | 15-20% 20,1-25% | >25,1%
>50 <21%| 21-26% 26,1-31% | >31,1% >50 <16% | 16-21% 21,1-26% | >26,1%

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

Maailman terveysjérjeston WHO vuonna 2001 maérittdmien arvojen mukaan kehon nesteosuuden tulisi olla seuraa-
villa alueilla:

Naiset: 50-55%

Miehet: 60-65%

Lapset: 65-75%

Kun henkildlla on korkea kehon rasvaosuus, hdnen kehonsa nesteosuus on usein madritettyjen ohjearvojen alapuo-
lella.

Koska lihasten osuus on yksildllistd, ei yleispatevid ohjearvoja ole olemassa.
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4. Virheellinen mittaus

Jos vaaka havaitsee virheen mittauksen aikana, ndytosséa nakyy ,Err.

Mahdolliset virheenaiheuttajat:
— Vaakaa ei aktivoitu ennen sille astumista.

Virheenpoisto:
— Aktivoi vaaka oikealla tavalla ja toista mittaus.

— Maksimaalinen kuormitettavuus 150 kg on ylitetty.

— Huomioi vaa’an korkein sallittu paino.

— Elektrodien ja jalkapohjien vélinen sahkdvastus on liian
korkea (esim. voimakkaat ihokovettumat jalkapohjis-
sa).

— Toista mittaus paljain jaloin. Kosteuta tarvittaessa jal-
kapohjiasi hieman. Poista tarvittaessa inokovettumat
jalkaponhijistasi.

— Liikuit ollessasi vaa’alla.

— Seiso rauhallisesti paikoillasi.

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

— Toista mittaus paljain jaloin.
— Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

— Nesteosuus on mittausalueen ulkopuolella
(alle 43 % tai yli 75 %).

— Toista mittaus paljain jaloin.
— Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

Jos astut vaa'alle ennen kuin néytolla nékyy ,,0.0”, vaaka ei toimi kunnolla.
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Kjzere kunde!

Det gleder oss at du har bestemt deg for et produkt i vért sortiment. Vart navn star for hgyverdige og omfattende
kontrollerte kvalitetsprodukter pa omradene varme, vekt, blodtrykk, kroppstemperatur, puls, varsom terapi, massas-

je og luft.

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

Med vennlig hilsen
ditt Beurer-team

1. Verdt & vite

[1i]

Diagnosevektens maleprinsipp

Denne vekten beregner kroppsvekt, kroppsvann, kroppsfett og muskelandel ifglge prinsippet til B.L.A.,
den Bioelektriske-Impedans-Analysen. Derved muliggjeres innen fa sekunder bestemmelsen av andeler
av kroppsvev ved en ikke fglbar, helt ubetenkelig og ufarlig stram. Med denne malingen av den elektris-
ke motstanden (impedans) og innberegningen av konstanter eller individuelle verdier (alder, storrelse,
kjgnn, aktivitetsgrad) kan andelen av fett, vann og muskler i kroppen bestemmes. Muskelvev og vann
har god elektrisk ledeevne og derfor mindre motstand. Fettvev derimot har liten ledeevne fordi fettcel-
lene pa grunn av hgy meget motstand nesten ikke leder strammen.

Veie riktig

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

og uten Kler for & oppna resultater som kan sammenlignes.

Bare den langsiktige trenden teller.

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

tid en viktig rolle for ditt velbefinnende.

Interpretasjonen av resultatene retter seg etter forandringer av:

1. Totalvekt

2. Prosentuell fettandel

3. Prosentuell vannandel

4. Prosentuell muskelandel

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

endringer pa noe lengre sikt (innen noen uker) og langsiktige endringer (maneder). Som grunnregel kan

gjelde at KORTSIKTIGE forandringer av vekten nesten utelukkende er endringer i vannhusholdningen
mens forandringer pa noe lengre og lang sikt 0GSA kan vedrare muskelandelen.

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

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

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

0g glem ikke: Kroppslig aktivitet er basisen for en sunn kropp.
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2. Viktige henvisninger - oppbevares for
' senere bruk!

Forsiktig: Vekten ma ikke brukes av personer med medisins-
ke implantater (f.eks. pacemakere). Deres funksjon kan ellers |
pavirkes negativt. _/

Forsiktig - Til din egen sikkerhet

— Ma ikke benyttes under svangerskapet. Pa grunn av fruktvannet kan det komme til maleungyaktighet.

— 0BS, ikke tre med vate fotter pa vekten og tre heller ikke pa vekten dersom veieplattformen er fuktig — fare for &
skli!

— Du ber beskytte vekten mot stet, fuktighet, stav, kjemikalier, sterke temperatursvingninger og varmekilder som er
for naer (ovner, varmelegemer).

— Reparasjoner ma bare gjennomfares av Beurer kundeservice eller autoriserte forhandlere. Kontroller imidlertid far
hver reklamasjon ferst batteriene og skift dem ut om ngdvendig.

— Alle vekter er i samsvar med EF direktivet 89/336 + suppleringer. Dersom du skulle ha flere sparsmal til bruken av
vare apparater, ta kontakt med var forhandler eller med Beurer kundeservice.

— Fra tid til annen ber vekten rengjores med en fuktig klut. Benytt ikke skarpe rengjeringsmidler, og hold vekten aldri
under vann.

— Vekten er bare bestemt for & bruke den hjemme, ikke for medisinsk eller kommersiell bruk.

— Pa diagnosevekten kan alderstrinn fra 10 ... 100 ar og innstillinger av starrelsen fra 100 ... 220 cm (3-03"-7-03")
forhandsinnstilles. Vektens baereevne er maks 150 kg (330 Ib, 24 St). Ved vektmélingen vises resultatene i trinn pa
100g (0,2 Ib, 1/4 St). Méleresultatene for andelen av kroppsfett, kroppvann og muskler vises i trinn pa 0,1%.

— Ved utleveringen er vekten innstilt pa enhetene ,,cm” og ,kg”. Pé vektens bakside befinner seg en bryter som man
kan omstille til ,inch”, ,pund” og ,Stones” (Ib, St) med.

3. Taibruk
3.1 Batterier

Hvis det finnes, trekk av batteriets isolertape pa batterirommets deksel eller fiern beskyt- Vel L
telsesfolien pé batteriet og sett inn batteriet i henhold til polaritet. Dersom vekten ikke vi- S
ser noe funksjon, fiern batteriet komplett og sett det inn pé nytt. Vekten er utstyrt med en \
,Batteriskiftindikator”. Ved bruk av vekten med for svakt batteri vises pa displayet ,Lo”, @ = |
og vekten utkoples automatisk. Batteriet ma i dette tilfellet skiftes ut (1 stk. 3V litiumbatteri \

CR2032). De oppbrukte, helt utladete batterier og batteripakker ma tilfares avfallshandte-

ringen i spesielt merkede samlebeholdere, ved lokale miljgstasjoner eller hos elektroforhandleren.
Du er lovmessig forpliktet til avfallshandtering av batteriene.

Henvisning: Disse symbolene finner du pa miljgskadelige batterier: Pb = batteri inneholder bly, Cd
= batteri inneholder cadmium, Hg = batteri inneholder kvikksglv.

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

3.2 Kun maling av vekt

Tipp med foten raskt og kraftig pa vektens overflate. Det vises som selvtest det kom-
plette displayet (fig. 1) til det vises ,,0,0” (fig. 2). 5 n %
Vekten er né Klar for méling av vekten din. Still deg né pa vekten. Sta rolig pé vekten | 5 8
ved & fordele vekten jevnt pa begge ben. Vekten begynner med en gang med malingen. | o 1N

Displayet ,,000” flimrer sa lenge maleverdien tas opp. (Fig. 3) Kort etter vises maleresul- Fig. 1
tatet. (Fig. 4) Nar du forlater veieplattformen utkoples vekten etter noen sekunder.

Fig. 2
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3.3 Maling av vekt, andel av kroppsfett, kroppsvann og muskler

Ferst mé dine personlige parametere legges inn;

— Tre kort pa veieplattformen og vent til det vises ,,0.0” (fig. 2) pé displayet. Trykk sa
L,SET”. P4 displayet vises na blinkende den farste lagringsplassen (fig. 5) Velg na gns-
ket lagringsplass ved & betjene knappene ,,opp” A eller ,ned” V¥ og bekreft gnsket
lagringsplass med knappen ,SET”.

— Na vises blinkende kroppsstarrelsen (,Ht”) i cm (inch) (fig. 6). Innstill gnsket verdi
ved & trykke lenge knappene ,,opp” A eller ,ned” V¥ og bekreft med ,SET”. Det
vises blinkende alderen (,Age”) med &r (Abb. 7). Innstill ved & trykke kort eller len-
ge knappene ,,opp” A eller ,ned” ¥ ¢ med ,SET”.

— Pa displayet vises innstillingen for kignnet ,kvinne” eller ,mann” (fig. 8). Velg kjgnnet
ved a betjene knappene ,,opp” A eller ,ned” ¥ og bekreft med ,SET”.

— Pa displayet vises na innstillingen for ditt individuelle aktivitets- og fitnessniva (fig.
9). Velg na pnsket aktivitetsniva ved & betjene knappene ,opp” A eller ,ned” ¥ og
bekreft gnsket aktivitetsnivd med knappen ,SET”.

— De innstilte verdiene vises en gang til etter hverandre. Vekten utkoples deretter au-
tomatisk.

Forklaring av de 5 aktivitetsnivaer:

— Fitness 1: Ingen kroppslig aktivitet og samtidig overvekt

— Fitness 2: Lite kroppslig aktivitet og samtidig overvekt

— Fitness 3: Ingen til lite kroppslig aktivitet
(Mindre enn to ganger 20 minutter med kroppslig anstrengelse pr. uke, f.eks. spa-
serturer, lett hagearbeid, gymnastiske gvelser)
Dessuten bgr denne modusen velges ved begynnelsen av trenings- eller diettpro-
grammer. Etter ca. 6—10 uker kan man skifte til neste aktivitetsniva.

— Fitness 4: Middels kroppslig aktivitet
(kroppslig anstrengelse to til fem ganger pr. uke, henholdsvis 20 min, f.eks. jogging,
sykle, tennis ...).
Denne modusen ber velges sé snart det under treningen/dietten fastslas en for-
bedring i det allmenne velbefinnende/den allmenne fitness. Etter 8—12 uker med
vedvarende trening/diett kan man gé over til neste aktivitetsniva.

— Fitness 5: Intensiv kroppslig aktivitet
(Daglig intensiv trening eller kroppslig arbeid, f.eks. intensiv Igpetrening, byggear-
beider ...) For denne modusen ber du veere meget bevegelig, ha god kondisjon og
kraft og kunne holde dette nivéet over et lengre tidsrom.

Vekten har 10 lagringsplasser for basisdata hvor brukeren, f.eks. hvert familiemedlem,

kan legge inn personlige innstillinger og kan hente dem frem igjen.

— Tre forst kort pa veieplattformen.

— Velg ved & trykke flere ganger pa knappen ,User” lagringsplassen hvor dine per-
sonlige basisdata er lagret. Disse vises etter hverandre til displayet ,0.0” (fig. 2)
dukker opp.

— Tre barbeint pa vekten og pass pé at du star pa begge elektroder. Forst beregnes og
vises kroppsvekten din.

— Blirolig stdende pé vekten, na gjennomfgres analysen av kroppsfett og kroppsvann.
Det kan ta noen sekunder.

Viktig: Det ma ikke vaere noen kontakt mellom fotter, ben, legg og lar. Ellers kan
malingen ikke utfgres korrekt.

— 12 sekunder vises ,bf%” pa displayet (fig. 10), sa vises i 3 sekunder andelen av
kroppsfett (fig. 11). En pil opp, ned eller en apen sirkel i displayets venstre halvdel
indikerer om din andel av kroppsfett er for hgy, for lav eller normal.
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— Deretter vises i 2 sekunder ,H,0%” pé displayet (fig. 12), s vises i 3 sekunder an- %
delen av kroppsvann (fig. 13). En pil opp, ned eller en apen sirkel i displayets venstre n °
halvdel indikerer om din andel av kroppsfett er for hay, for lav eller normal. '

— Deretter vises i 2 sekunder ,M%” pa displayet (fig. 14), sa vises i 3 sekunder an-
delen av muskler (fig. 15). Fig. 12

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

— Ved & trykke ,,SET”-knappen kan verdiene vises raskere.

; %
3.4 Tips for bruk 59 8

Viktig ved beregning av andelen av kroppsfett, kroppsvann og muskler:
— Malingen ma bare foretas korrekt barbeint og formélsmessig med svakt fuktede  Fig. 13
fotsaler. Helt torre fotséaler kan fare til ikke tilfredsstillende resultater, da disse har
for lite ledeevne. ( o/
— Sté stille under méleprosedyren. n n /e
— Vent noen timer etter uvant kroppslig anstrengelse. , '
— Vent ca. 15 minutter etter du har sttt opp slik at vannet som finnes i kroppen kan ~ _
fordele seg. Fig. 14
Beregningen er ikke meningsfull for:
— Barn under ca. 10 ar. %
— Personer med feber, i dialysebehandling, med gdem-symptomer eller osteoporo- q 8 9
4 [ ]

se.
— Personer som tar inn kardiovaskuleer medisin. Personer som tar inn karutvidende
eller karforsnevrende medikamenter. Fig. 15
— Personer med vesentlige anatomiske avvik pa bena nar det gjelder den totale kropps-
starrelsen (benlengde vesentlig forkortet eller forlenget).

Veiledende verdier for andeler av kroppsfett

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

Kvinne Mann

Alder | Sardeles godt | Meget godt Middels |  Darlig Alder | Seerdeles godt| Meget godt Middels |  Darlig
<19 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% <19 <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1%
20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 <13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1%
30-39 <19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1% 30-39 <14% 14-19% | 19,1-24% | >24,1%
40-49 <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1% 40-49 <15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1%
>50 <21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1% >50 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%

baserende pa: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”.

Etter angivelser fra Verdens helseorganisasjon (WHO 2001) bgr andelen av kroppsvann vere innen fglgende om-
rader!

Kvinner: 50-55%

Menn: 60-65%

Barn: 65-75%

Ved personer med hey kroppsfettandel kan man ofte fastsla en kroppsvannandel som er under de oppgitte veiledende
verdier.

Fordi muskelandelen er individuell forskjellig, eksisterer ingen allmenngyldige veiledende verdier.

37



4, Feilmaling
Dersom vekten fastslar en feil ved malingen, vises ,Err”.

Mulige feilarsaker:
— Vekten ble ikke aktivert for du tradte pa.

Avhjelp:
— Vekt aktiveres korrekt og méling gjentas.

— Den maksimale baerekraften pa 150 kg ble overskre-
det.

— Vei bare maksimalt tillatt vekt.

— Den elektriske motstand mellom elektrodene og fotsa-
len er for hay (f.eks. ved for tykk hard hud).

- Gjenta malingen barbeint.
Fukt evt. fotsalene lett. Fjern evt. hard hud pa
fotsalene.

— Du stod for urolig pa vekten.

— Sta rolig.

— Fettandelen er utenfor det malbare omrade (mindre enn
5% eller starre enn 50%).

— Gjenta méalingen barbeint. Fukt evt. fotsalene lett.

— Vannandelen er utenfor det malbare omrade (mindre
enn 43% eller stgrre enn 75%).

— Gjenta méalingen barbeint. Fukt evt. fotsalene lett.

Dersom du stiller deg pa vekten far det vises ,,0.0” pa displayet, virker vekten ikke korrekt.
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SVENSKA

Basta kund!

Vi glader oss over att ni har bestdmt er for att kopa en produkt ur vart sortiment. Vart namn star for noggrant kon-
trollerade och hogklassiga kvalitetsprodukter fran de olika omradena véarme, vikt, blodtryck, kroppstemperatur, puls,
mijuk terapi, massage och luft.

Var vénlig och I4s igenom den har manualen noggrant. Spara pa den for senare anvéandning och se till att den blir till-
génglig for andra personer, som anvander vagen och var vanlig och iaktta de instruktioner, som ges.

Med vénlig hélsning
Ert Beurer-team

1. Vart att veta

[1i]

v

Matprincipen pa den diagnostiska vagen

Den hér vagen faststéller enligt den bioelektriska-impedans-analysen (B.I.A.) kroppens vikt, det vatten
och fett, som finns i kroppen och hur stor andelen muskler ar. Med den kan man inom nagra sekunder
och genom en knappt mérkbar, helt och hallet riskfri och ofarlig strom, bestdmma hur stor kroppens
vévnadsandel dr. Med den hdr métningen av det elektriska motstandet (impedans) och med inrdknande
av konstanter respektive individuella virden (alder, 1angd, kon, konditionsniva) s& kan fett-, vatten- och
muskelandelen i kroppen bestdimmas. Muskelvévnad och vatten leder elekirisk strom bra och har dar-
for ett mindre motstand. Fettvdvnad leder daremot inte sé bra, eftersom fettceller knappast leder strom
pé grund av mycket starkt motstéand.

Sa har vager ni er ratt

Om mdjligt, sé vag er vid samma tidpunkt pa dagen (helst pa morgonen), efter det att ni varit pa toalet-
ten och skott morgontoaletten, innan ni har atit nagot och inte har nagra klader pa er. Sa far man fram
jamforbara resultat.

Det ar bara den langfristiga trenden som raknas.

Kortvariga viktskillnader inom nagra fa dagar beror mestadels bara pa vatskeférlust: Kroppsvatten spelar

emellertid en viktig roll for att man ska ma bra.

Tolkningen av resultaten rattar sig efter fordndringarna av:

1. den totala vikten

2. procentuella andelen fett

3. procentuella andelen vatten

4. procentuella andelen muskler

och &ven efter den tidsrymd, inom vilken de hér fordndringarna sker. Man maste skilja pa snabba

forandringar som inom négra dagar och pé forandringar pa medellang sikt (inom veckor) och langfri-

stiga fordndringar (inom manader). Som grundregel galler att SNABBA forandringar av vikten néstan
uteslutande visar pa fordndringar av vattenhalten medan forandringar pa medelléng sikt och langfristiga
forandringar OCKSA kan gélla andelen fett och muskler.

e Om vikten gar ner fort, men om andelen kroppsfett 6kar eller star kvar pA samma nivd, s& har ni bara
forlorat vatten — t.ex. efter att ha trénat, varit i bastun eller efter en diet, som bara gér ut p& snabb
viktforlust.

* Om daremot vikten okar pa medellang sikt, andelen kroppsfett sjunker eller forblir konstant, s har ni
kanske byggt upp vardefull muskelmassa eller sa kan det ocksa bero pa att ni lagrar mera kroppsvat-
ten (t.ex. som foljd av ndgon medicin eller av att hjértfunktionen blir svagare hos &ldre personer).

» Om vikten och andelen kroppsfett gar ner samtidigt, sa fungerar er diet — ni forlorar fettmassa. Idealet
ar om ni samtidigt understoder er diet med kroppsliga aktivteter, med att ga pa gym eller med kraft-
traning. Med det kan ni pa medellang sikt oka er andel muskler.

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

OBS! Vagen far inte anvandas av personer med medicins-
ka implantat (t.ex. pacemaker). Dessa funktioner kan paver-
kas.

OBS! - For er sdkerhet

- Anvénd inte vagen under ett havandeskap. Fruktvattnet kan gora att métningen bli felaktig.

- 0BS! Ga inte upp pa vagen om ni &r vat om fotterna och ga inte heller upp pa den om vagen &r fuktig — halkrisk!
Skydda véagen for stotar, fukt, damm, kemiska amnen, starka temperaturférandringar och for varmekéllor (ugnar,
viarmeelement), som star alltfor ndra vagen.

Reparationer far bara utforas av Beurers kundtjanst eller av auktoriserade aterforséljare. Men kontrollera batterier-
na alltid forst och byt eventuellt ut dem innan ni gor en reklamation.

Alla vagar motsvarar EU:s direktiv 89/336 + komplettering. Om ni har flera frdgor om hur vara apparater ska an-
vandas, ber vi er att ni vander er till er aterforséljare eller till Beurers kundtjanst.

Rengor vagen da och da med en fuktig trasa. Anvand inga starka rengoringsmedel och hall vagen aldrig under
vatten.

Végen far bara anvéndas for eget bruk, ar inte till for medicinskt eller affirsmassigt bruk.

Den diagnostiska vagen kan stéllas in pa &ldern 10...100 ar och pa ldngden 100..220 cm (3-03”-7-03"). Vagen
har en bérkraft pa upp till max 150 kg (330 Ib, 24 St). Vid viktméatningen visas resultaten i 100-g-steg (0,2 Ib, % St).
Métresultaten av andelen kroppsfett, kroppsvatten och muskler visas i 0,1%-steg.

Né&r vagen levereras ar den instélld pa enheterna "cm” och “kg”. Pa baksidan av vagen finns en kontakt. Med den
kan ni stélla om den till “inch”, "Pfund” och "Stones” (Ib, St).

3. Idrifttagande
3.1 Batterier SV L

Om det sitter ett isoleringsband for batteriet pa locket till batterifacket sa dra av det eller a
dra av skyddsfolien pa batteriet och sétt in batteriet s& som polerna visar det. Ta ut batte-

riet helt igen om véagen inte visar nagon funktion och sétt in det igen. Er vag har en "byte- > \
av-batteri”-métare. Om vagen anvands med for svaga batterier, syns i displayen ”Lo” och

vagen kopplas automatiskt ifrén. | detta fall maste batteriet bytas ut (1 stycke 3V litiumbatteri CR2032). De forbrukade
och fullstindigt témda batterierna och ackumulatorerna maste lamnas till speciellt mérkt behéllare, till speciell kall-
sorteringen eller till er &terforséljare. Ni dr enligt lag forpliktad att ta hand om batterierna.
Information: Dessa tecken finner ni pa batterier, som innehaller skadliga &mnen: Pb = batteriet in-
nehaller bly, Cd = batteriet innehaller kadmium, Hg = batteriet innehaller kvicksilver.

Stall vagen pa ett plant och hart golv. Forutséttningen for att matningen ska bli riktig ar att vagen
star pa ett hart golv och inte pa nagon matta t.ex.
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3.2 Om ni bara vill vdga er

Trampa snabbt och kraftigt till (*Tap”-funktion) med foten pa vagen. Som self-test
kommer da hela displayen att visas (bild 1) tills ”0.0” syns i displayen (bild 2).
Nu &r vagen beredd att méta er vikt. Stéll er nu pa vagen. Sta stilla pa vagen och for-
dela vikten lika pa bada benen. Vagen borjar genast méta. Displayen blinkar "000” sa
lange som vagen méter (bild 3). Strax efter det visas det varde som uppmétts (bild 4).
Nér ni gar ner frén vagen kopplas vagen fran av sig sjélv efter nagra sekunder.

3.3 Om ni vill méata vikt, andel kroppsfett, -vatten och muskler

Forst maste era personliga varden Idggas in;

- Trampa snabbt och kraftigt till med foten pa vagen (Tap-funktion) och vénta tills
displayen visar ”0.0” (bild 2). Tryck dé pa "SET”. Pa displayen blinkar nu den forsta
platsen i vagens minne, ddr man kan ldgga in ett varde (bild 5). Valj nu den plats
att Iagga in ett vérde, som ni 6nskar med att trycka pa “upp” A eller "ner” ¥ och
bekréafta den platsen ni valde med "SET”.

Nu blinkar kroppsléangden ("Ht") i cm (inch) (bild 6). Med en kort eller 1&ng tryckning
pa "upp” A eller "ner” 'V stéller ni in det vérde, som ni dnskar och bekraftar med
”SET”. Nu blinkar &ldern ("Age”) som anges i ar (bild 7). Med kort eller Iéng tryck-
ning pa "upp” A eller "ner” V¥ stller ni in det vdrde, som ni 6nskar och bekréftar
med "SET”.

Nu syns pa displayen instéllningen for kén med "kvinna” eller "man” (bild 8). Med
att trycka pa "upp” A eller "ner” 'V stéller ni in det kon, som ni dnskar ha inlagt
och bekréftar med "SET”.

Pa displayen syns nu instéllningen for det individuella mattet pa er hur aktiv och
tranad ni ar (bild 9). Med att trycka pé "upp” A eller "ner” ¥ stéller ni in det vérde,
som ni 6nskar och bekraftar med "SET”.

De varden, som nu stéllts in, visas nu igen i tur och ordning. Sedan kopplas vagen
ifrdn automatiskt.

Forklaring av de 5 olika konditionsnivaerna (fitness-grad):

Konditionsniva 1: ingen kroppslig aktivitet och pd samma géang Gvervikt
Konditionsniva 2: ndgon kroppslig aktivitet och p& samma gang overvikt
Konditionsniva 3: ingen eller nagon kroppslig aktivitet

(mindre an 2 ggr 20 min kroppslig anstréngning i veckan, t.ex. promenader, ltt
arbete i trddgarden, gymnastik)

Dessutom bor denna modus vdljas i borjan av ett tranings- eller dietprogram. Efter
ca 6-10 veckor kan man byta till ndsta konditionsniva.

Konditionsniva 4: Medelméttig kroppslig aktivitet

(kroppslig anstrangning 2 till 5 ggr i veckan, varje gang 20 min, t.ex. springa, cykla,
spela tennis..)

Denna modus bor man valja sa snart som tréningen eller dieten visar att det allman-
na vélbefinnandet eller att den allmanna konditionen har blivit battre. Efter det att
traningen/dieten pagatt i 8—12 veckor kan man ga 6ver till ndsta konditionsniva.
Konditionsniva 5: intensiv kroppslig aktivitet

(dagligen intensiv tréning eller kroppsarbete t.ex. intensiv springtranging, byggnads-
arbete...). Allt som allt bér man for denna modus vara mycket spénstig, ha stor
uthallighet och kraft och kunna halla denna niva éver en langre tid.
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Véagen har 10 minnesplatser for grundinformationer. Pa dem kan den, som anvander
vagen, t.ex. varje familiemedlem spara och sen ta fram sina personliga instéllningar.
- Trampa till p& vagen (Tap-funktion).

Genom att trycka flera ganger pa knappen ”User” véljer ni den plats i minnet pa
vagen, dér era personliga informationer sparats. Dessa visas i tur och ordning tills
displayen visar ”0.0” (bild 2).

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

Sta stilla kvar pa vagen, nu genomfors analysen av ert kroppsfett och -vatten. Det
kan ta nagra sekunder.

Obs! Det fér inte finnas ndgon kontakt mellan béda fotterna, benen, vaderna eller
laren. | sé fall kan inte en korrekt matning genomforas.

Under 2 sekunder syns i displayen "bf %” (bild 10), sedan visas i 3 sekunder an-
delen kroppsfett (bild 11). En pil uppét, nerat eller en 6ppen cirkel i vinstra halften
av displayen visar om er andel kroppsfett ar for hdg, for 1ag eller normal.

Sedan syns i 2 sekunder i displayen "H,0%” (bild 12), sedan visas i 3 sekunder an-
delen kroppsvatten (bild 13). En pil uppat, nerét eller en 6ppen cirkel i vinstra hélften
av displayen visar om er andel kroppsvatten ar for hdg, for 1ag eller normal.
Sedan syns i 2 sekunder "M %” i displayen (bild 14), sedan visas i 3 sekunder an-
delen muskler (bild 15).

Alla uppmétta vérden visas i tur och ordning igen, sedan kopplas vagen fran.
Tryck pa "SET” om ni vill att vardena ska visas snabbare.

3.4 Tips for hur vagen anvinds

Det hér &r viktigt ndr ni méater andelen kroppsfett/-vatten-/-muskler:

- Métningen far bara ske barfota och det kan vara lampligt att fukta fotsulorna lite.
Alldeles torra fotsulor kan medféra att resultaten inte blir tillfredsstéllande, eftersom
torra fotsulorna leder strém samre.

- St stilla ndr vagen mater.

- Véanta nagra timmar efter det att ni gjort ndgot som ar ovanligt anstrangande.

- Vanta ca 15 minuter efter det att ni stigit upp, sé att det vatten som, finns i kroppen,
kan fordelas.

Métningarna l&mpar sig inte for:

- barn under ca 10 ars alder

- personer, som har feber, som befinner sig i dialysbehandling, personer, som har
6demsymptom eller benskdrhet.
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- Personer, som tar kardiovaskuldr medicin. Personer, som tar kérlvidgande eller kirlsammandragande mediciner.
- Personer som har patagliga anatomiska avvikelser i benen i relation till kroppslangd (benlangden avsevért for kort

eller for 1ang).

Riktvarden for andelen kroppsfett

Efterfoljande varden for kroppsfett ger er ett riktvarde (var vénlig och vénd er till er ldkare for ytterligare

informationer!).

Hos personer, som idrottar kan man ofta konstatera ett Iagre vdrde. Beroende pa vilken sport som bedrivs, hur in-
tensiv traningen &r och hur den kroppsliga konstitutionen &r, kan varde uppnas, som ligger under de riktvarden, som

har foljer.
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Kvinna Man

Alder Mycket bra Bra Medel Daligt Alder Mycket bra Bra Medel Daligt
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

baserat pa: "principles + Labs for Physical Fitness and Wellness, 1st edition by Copyright 1999*

Enligt WHO (World Health Organisation) (WHO 2001) bor vérdena for andelen kroppsvatten vara foljande!

Kvinnor: 50-55%
Man: 60-65%
Barn: 65-75%

Hos personer, som har hdg andel kroppsfett kan man ofta konstatera, att andelen kroppsvatten ligger under det rikt-

vérde som anges.

Eftersom andelen muskler &r individuellt olika kan inte nagot riktvarde anges.

4. Felmatningar
Upptécker vagen ett fel vid en méatning , visas "Err”.

Mojlig orsak till felet:
— Vagen aktiverades inte innan ni steg upp pa den.

Vad kan man gora?
— Aktivera vagen pa ratt satt och upprepa méatningen.
— Vég bara s& mycket som ér tillatet.

— Den maximala barkraften pa 150 kg Gverskreds.

— Upprepa matningen barfota. Fukta eventuellt era fot-

— Det elektriska motstandet mellan elektroderna och fot-
sulorna ar for hogt (t.ex. vid for kraftiga forhardnader
pa huden).

sulor 1att. Ta bort forhardnaderna pé fotsulorna.

— Var snall och st stilla.
= \/ 3

— Ni stod inte stilla pa vagen.

— Fukta eventuellt era fotsulor latt.

— Andelen fett ligger utanfor det som kan métas (mindre
an 5% eller mer an 50%).

— Var vanlig och upprepa métningen barfota.
— Fukta eventuellt era fotsulor Iatt.

— Andelen vatten ligger utanfor det som kan matas
(mindre an 43% eller mer &n 75%).

Om ni stéller er pa vdgen innan displayen visar ”0.0” fungerar vagen inte riktigt.
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CESKY
Vazeni zakaznici,
dékujeme Vam, Ze jste si vybrali nase vyrobky. Nase jméno je synonymem pro vysoce kvalitni, dilkladné vyzkousené
vyrobky k pouZiti v oblastech urovani energetické spotieby, télesné teploty, srde¢niho tepu, pro jemnou manudini
terapii, maséaze a vzduchovou terapii.

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

S pozdravem,
Vas tym spolecnosti Beurer

1. Zajimavé udaje

[1i]

v

Princip méreni na diagnostickych vahach

Tato vaha uréuje télesnou hmotnost, obsah vody v organismu a procentudini podil svalové hmoty na
zékladé analyzy bioelektrické impedance (BIA). Pfi tomto procesu umoziiuje nevnimatelny, naprosto
bezpecny a neSkodny proud stanovit v Fadu sekund podily télnich tkani. Toto méfeni elektrického odporu
(impedance) a zahrnuti konstant a/nebo individualnich hodnot (vék, vyska, pohlavi, Groven aktivity) Ize
pouZit pro stanoveni procentudlniho podilu tuku, vody a svaloviny v organismu. Svalova tkar a voda maji
dobrou elektrickou vodivost, a tim nizsi odpor. Na druhé strané ma tukova tkarn malou vodivost, protoZe
tukové buriky malo vedou elektricky proud kvdli jejich velmi vysokému odporu.

Jak se spravné vazit

Je-li to mozné, vzdy se vazte ve stejnou denni dobu (idedlné rano), po navstéve toalety, bez jidla a bez

obleceni, jen tak ziskate srovnatelné vysledky.

Pocita se pouze dlouhodoby trend.

Kratkodobé odchylky hmotnosti v priibéhu nékolika dnii jsou obvykle zplisobeny ztratou tekutiny. Voda v

organismu vsak hraje velmi dileZitou tlohu pro Vas pocit zdravi. Vyklad vysledk( zavisi na zménach v:

1. celkové hmotnosti

2. procentualnim podilu tuku

3. procentualnim podilu vody

4. procentudlnim podilu svalti

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

odliSit od stfednédobych zmén (béhem nékolika tydnd) a dlouhodobych zmén

(mésice). Jako zakladni pravidlo plati, 7e KRATKODOBE zmény hmotnosti témér vyluéné predstavuiji

zmény obsahu vody, zatimco stfednédobé a dlouhodobé zmény se tykaji TAKE procentudlniho podilu

tuku a sval(.

e Jestlize u Vas dojde ke kratkodobému poklesu hmotnosti, avSak procentudini podil télesného tuku
vzroste nebo zlistane stejny, ztratili jste pouze vodu, napfiklad po tréninku, pobytu v sauné nebo jste
drZeli dietu s prudkou ztratou hmotnosti.

o Jestlize u Vas dojde ke stfednédobému zvySeni hmotnosti, avSak procentudini podil télesného tuku
vzroste nebo zlstane stejny, mohli jste si vytvoit svalovou hmotu nebo Vase télo mohlo zadrZzet vice
vody (napiiklad v ddisledku uZivani 16Civ nebo slabsi srdecni funkce u starSich lidi).

o Jestlize soucasné poklesne VaSe télesna hmotnost a podil télesného tuku, Vase dieta je funkéni a ztracite
tukovou hmotu. V idedlnim pripadé miiZete podporovat svoji dietu fyzickou namahou, posilovanim
kondice nebo vykonnostnim tréninkem. To mizZe vést ke stfednédobému zvyseni procentualniho podilu
svalil ve Vasem téle.

A nezapomeite: Fyzicka namaha je zakladem zdravého téla.
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2. Dulezité poznamky -
uschovejte k pozdéjsSimu pouziti !

Upozornéni: Vahu nesmi pouzivat osoby s implantaty
(napfiklad kardiostimulatory). Jinak maze dojit k poskozeni |

jejich funkce. _/

Upozornéni - Pro Vasi bezpecnost

NepouZivejte béhem téhotenstvi. Plodova voda miiZe zpiisobit nepfesnost méreni.

Pozor! Nestoupejte na vahu mokryma nohama nebo kdyz je povrch vahy vihky - nebezpe€i uklouznuti!

Chrarite vahu pred ndrazy, vihkosti, prachem, chemikaliemi, velkymi zménami teploty a drZte ji mimo dosah zdrojl
tepla (kamna, radiatory).

Opravy smi provadét pouze zékaznicka sluzba Beurer nebo autorizovani prodejci. VZdy vSak zkontrolujte baterie a
vymeénte je pfedtim, bude-li to nutné, nez pfistoupite k reklamaci.

- V&echny vahy spliiuji pozadavky smérnice ES ¢. 89/336 a jejich dodatk(. Pokud budete mit dal$i otazky ohledné
pouzivani nasich vyrobk, obratte se, prosim, na svého prodejce nebo na zakaznickou sluzbu Beurer.

Vahu je tfeba pfilezitostné Cistit vinkym hadfikem. NepouZzivejte agresivni Cistici prostfedky a vahu nikdy
nenamacejte.

Zafizeni je ur¢eno pouze k soukromému pouZiti a neni uréeno pro Iékarské ¢i komercni ucely.

Diagnostické vahy Ize pfedem nastavit pro vék v rozsahu 10 az 100 let a vySku 100 az 220 cm (3 stopy a 3 palce
az 7 stop a 3 palce). Vaha mliZe vazit az do maximalni zatéze 150 kg (330 liber, 24 kamenti). Méfeni hmotnosti se
zobrazuje v prirdstcich po 100 g (0,2 libry, 1/6 kamene). Vysledky méfeni procentudlnich podilti télesného tuku,
obsahu vody v téle a svalil se zobrazuji v pfirdstcich 0 0,1 %.

Pfi pfedani zakaznikovi je vaha nastavena na jednotky ,,cm“ a ,kg“. SpinaC umistény na zadni strané vahy Vam
umozni prepnout na ,palce®, ,libry“ a ,kameny“ (Ib, st).

3. Pouziti

3.1 Baterie Wi
Pokud jsou k dispozici baterie, vytahnéte izolacni prouzek krytu dlozného prostoru pro g
baterie nebo odstrarite ochrannou folii baterii a vioZte baterii podle polarity. Jestlize vaha
nepracuje, baterie vyjméte a znovu je do vahy vloZte. VaSe véha je vybavena ukazatelem = \
~vyména baterie“. Kdyz je vaha v provozu s velmi slabymi bateriemi, na displeji se objevi

,L0“ a vaha se automaticky vypne. V takovém pfipadé se musi baterie vyménit (1 x 3 V lithiova
baterie CR2032). Pouzité, zcela vybité akumulatorové baterie se musi uloZit do zvlasté oznacenych
shérnych nadob v mistech pro shér toxického odpadu nebo u maloobchodnich prodejci elekirickych
pristrojdi. Mate zakonnou povinnost baterie ukladat uvedenym zpGisobem.

Poznamka: Baterie obsahuijici znecistujici latky jsou oznaceny nasledujicimi symboly: Pb = baterie
obsahuije olovo, Cd = baterie osahuje kadmium, Hg = baterie obsahuje rtut.

Véahu umistéte na pevny, rovny povrch, pevna podlozka je zakladnim poZadavkem pro spravné
uréeni hmotnosti.

3.2 Pouze stanoveni hmotnosti § n ’ 8 Z
Rychle a silné poklepejte nohou na misto pro sténi na vaze. Objevi se cely displej (Obr. | # gl g P

1) az po ,,0.0“ (Obr. 2) jakoZto samokontrola (technologie zapnuti poklepem).

Nyni je vaha pfipravena ke stanoveni Vasi hmotnosti. Stljte na vaze v klidua  Obr. 1
rovnomérné rozdélte hmotnost svého téla na obé nohy. Vaha zaCind okamzité zjistovat
Vasi hmotnost. Na displeji bude preruSované svitit ,,000“, dokud nebude zjisténa Vase
hmotnost (Obr. 3). Na displeji se poté kratce objevi Vase naméfena hmotnost (Obr. 4). n
Vaha se vypne za nékolik sekund poté, co z ni sestoupite. u

n
UKG

Obr. 2
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3.3 MéFeni hmotnosti, podilu télesného tuku, vody v téle a svala

Nejprve se musi ulozit VaSe osobni parametry;

Kratce si nejprve stoupnéte na vahu a ¢ekejte, dokud se neobjevi na displeji ,,0.0*
(Obr. 2). Poté stisknéte ,SET“. Nyni na displeji preruSované sviti prvni pamétova
predvolba (Obr. 5). Zvolte poZadovanou predvolbu stisknutim tlacitek ,nahoru“ A
nebo ,doli“ ¥ a potvrdte poZadovanou predvolbu tladitkem ,SET*.

Nyni na displeji preruSované sviti vySka (,Hat“) v .cm (palcich) (Obr. 6). Nastavte
poZzadovanou hodnotu kratkym stisknutim nebo drZzenim tlacitek ,,nahoru“A nebo
L,dolli“ ¥ a potvrdte ji tlacitkem ,SET“. Na displeji poté prerusované sviti ,Age“
(vék) (Obr. 7). Nastavte pozadovanou predvolbu kratkym stisknutim nebo podrzenim
tlacitek ,nahoru“ A nebo ,dol(“ ¥ a potvrdte stisknutim ,SET*.

Na displeji se objevi nastaveni pohlavi ,Woman“ (zena) nebo ,Man“ (muz) (Obr. 8).
Zvolte si pohlavi stisknutim tlacitek ,,nahoru A nebo ,,doli“ ¥ a potvrdte stisknutim
SSET“.

Nyni se na displeji objevi nastaveni Grovné Vasi individudlni aktivity nebo kondice
(Obr. 9). Zvolte pozadovanou predvolbu stisknutim tlacitek ,,nahoru“ A nebo ,dolli*
¥V a potvrdte poZadovanou uroven ¢innosti tlacitkem ,,SET*.

Postupné se opét zobrazi hodnoty, které jste nastavili. Vaha se poté automaticky
vypne.

Vysvétleni 5 drovni aktivity:

Kondice 1: Z4dna fyzicka aktivita pfi nadvéze

Kondice 2: Slabé fyzicka aktivita pfi nadvaze

Kondice 3: Z4dna nebo slaba fyzickd aktivita

(Méné nez 20 minut fyzické aktivity dvakrat tydné, napfiklad prochazka, lehkd prace
na zahradé, gymnasticka cviceni).

Tento rezim je rovnéZ tieba zvolit pred zahdjeni tréninku nebo dietniho programu.
Po priblizné 6 az 10 tydnech miZete prejit na dalSi Giroven aktivity.

Kondice 4: Stiedni fyzicka aktivita

(20 minut fyzické namahy 2 az 5 krat tydné, napt. rekreacni béh, jizda na kole, tenis,
atd.)

Tento reZim je tfeba a zvolit co nejdFive poté, kdy zaznamenate vSeobecné zlepSeni
svého pocitu zdravi/kondice v priibéhu program tréninku/diety. Po 8 aZ 12 tydnech
priibézného tréninku/diety mizete piejit na dalSi troven aktivity.

Kondice 5: Intenzivni fyzickd aktivita

(Denni intenzivni trénink nebo fyzicka prace, napt. intenzivni béh, stavebni préce,
atd.). Pro tento rezim byste méli mit celkové vysokou troven pohyblivosti, vytrvalo-
sti a sily a udrzovat tuto Grovenr po del$i dobu.

Vaha ma 10 pamétovych predvoleb pro zakladni Gdaje, které mohou uZivatelé,
napfiklad kazdy rodinny pfislusnik, ukladat; kdykoliv si poté mohou osobni nastaveni
Z paméti vyvolat.

- Stoupnéte si nakratko na vahu.

- Zvolte pamétovou predvolbu, v niZ jsou uloZzena VaSe zékladni osobni data opako-
vanym stisknutim tlaGitka ,,User”. Data se zobrazuji v daném poradi, dokud se na
displeji neobjevi ,,0.0“ (Obr. 2).

- Postavte se bosyma nohama na vahu a dbejte na to, abyste stdli na obou elektro-
dach. Nejprve se urci a zobrazi Vase télesna hmotnost.

- Zlstarte na vaze stat, nyni probihd analyza télesného tuku a obsahu vody. To miize
trvat nékolik sekund.

Dulezité: Vase chodidla, nohy, Iytka a stehna se nesmi navzajem dotykat, brani
to spravnému méfeni.
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Na displeji se na 2 sekundy (Obr. 10) objevi ,,bf%", poté se zobrazi podil télesného o
tuku na 3 sekundy (Obr. 11). Sipka sméFujici nahoru, dolii nebo v otevieném kruhu n °
v levé poloviné displeje udava, zda-li je procentualni podil télesného tuku pfili§ vy- ' u
soky, pfili§ nizky nebo normélni.

Poté se na displeji na 2 sekundy (Obr. 12) objevi ,H,0%", ndsledné se zobrazina  Obr. 12

3 sekundy podil vody ve Vasem organismu (Obr. 13). Sipka sméfujici nahoru, doléi
nebo v otevieném kruhu v levé poloviné displeje udavd, zda-li je procentudini podil

vody ve VaSem organismu pfili§ vysoky, pili§ nizky nebo normalni. o %
Poté se na displeji na 2 sekundy (Obr. 14) objevi ,M%*, nasledné se zobrazi na 3
L ]
.13

sekundy procentudini podil svalli ve Vasem organismu (Obr. 15).
Nyni se postupné zobrazuji vSechny naméfené hodnoty a véha se vypne. Obr
Hodnoty Ize zobrazit rychleji, jestlize stisknete tlacitko ,SET“.

3.4 Typy pro pouzivani vahy n n %
DiileZité zasady pfi méFeni podilu télesného tuku/vody v organismu/svalt: ‘ ‘
- MéFeni se smi provadét pouze na bosych nohou a je uzite¢né, pokud jsou chodidla no- L J

hou mirné navihtena. Zcela suchd chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkim, — Obr. 14
protoze maji nedostatecnou vodivost.
- Béhem méfeni stijte v klidu. y
- Po neobvykle namahavé ¢innosti pockejte nékolik hodin (6 az 8). r °
- Poté, co rano vstanete, pockejte priblizné 15 minut, aby mohlo dojit k patficné dis- a
tribuci vody ve Vagem organismu. .
Mé&keni neni spolehlivé pro: Obr. 15
- Déti mladsi pfiblizné 10 let.
- 0soby s horeckou, pacienty na dialyze, se symptomy edému ¢i osteoporézou.
- Osoby uzivajici Ié¢iva upravujici kardiovaskularni ¢innost. - Osoby uZivajici léciva upravuijici vasodilataci nebo va-
sokonstrikci.
- 0soby s vyznamnymi anatomickymi odchylkami nohou vzhledem k jejich celkové vySce (délka noh je znatné mensi
nebo VEtSi nez obvykle).

Informativni Gidaje o télesném tuku

hodnot, které j sou jesté nizsi, nez uvedené informativni Gdaje.

Muzi Zeny

Vek Velmi dobra Dobra| Pramérna | Neuspokojiva Vek Velmi dobré Dobra| Pramérna | Neuspokojiva
<19 <17% 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12% 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19% 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14% 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20% 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15% 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

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

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

Zeny: 50-55%

Muzi: 60-65%

Déti: 65-75%

U osob s vy$Sim procentudlni podilem télesného toku je obsah vody v organismu ¢asto pod stanovenymi informativnimi
hodnotami.

ProtoZe se procentudlni podil svalli li$i u kazdého jednotlivce, neexistuji vSeobecné platné informativni tidaje.
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4. Nespravné méreni

Jestlize vaha zjisti béhem vézeni chybu, na displeji se objevi ,Err*.

Mozné pfriciny chyb:
- Predtim, nez jste na vahu vstoupili, nebyl
aktivovana.

Odstranéni zavad:
- Vahu spravné aktivujte a znovu se zvazte.

- Byla pfekrocena maximalni nosnost 150 kg
(330 liber).

- Vazte pouze osoby s maximalni povolenou
hmotnosti.

— Elektricky odpor mezi elektrodami a chodidly
Vasich nohou je pfilis vysoky (napf. u silné
ztvrdlé, mozolnaté kize).

- Opakujte vazeni naboso. Slabé navihcete
chodila nohou, bude-li to nutné. Odstrarte
z chodidel mozoly, bude-li to nutné.

- Na vaze nestojite dostate¢né v klidu.

- Prosim, stljte v klidu.

- Obsah télesného tuku lezi mimo méfitelny
rozsah (méné nez 5% nebo vice nez 50 %).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navihéete chodila nohou, bude-li to nutné.

- Obsah vody ve VaSem organismu lezi mimo
méfitelny rozsah (méné nez 43% nebo vice
nez 75%).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navlhéete chodila nohou, bude-li to nutné.

Jestlize nastoupite na vahu predtim, nez se na displeji objevi ,,0.0“, vaha spravné nepracuije.
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SLOVENSKY
Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik,
Dakujeme vam za vyber jedného z nasich vyrobkov. Nase meno symbolizuje vysokokvalitng, dokladne otestované
vyrobky uréené na pouZitie v oblastiach tepla, hmotnosti, krvného tlaku, telesnej teploty, pulzu, jemnej terapie a
skraslovania, masazi a vzduchu.

Tento Navod na pouZitie si pred pouZitim starostlivo precitajte a odloZte si ho na neskorsie pouZitie. Dbajte, aby bol
pristupny aj pre inych pouZivatelov a reSpektujte informécie, ktoré obsahuije.

So srdecnym pozdravom,
Vas tim Beurer

1. Zaujimavé fakty

[1i]

v

Meraci princip diagnostickych vah

Tieto vahy stanovuju hmotnost tela, obsah vody v tele a percentudlny obsah svalstva na principe analyzy
bioelektrickej impedancie (BIA). Pri tomto postupe sa nevnimatelnym, Gplne bezpe¢nym a neSkodnym
pridom za niekolko sekund stanovia obsahy telesnych tkaniv. Tymto meranim elektrického odporu
(impedancie) a zohladnenim urgitych konstant a/alebo individualnych hodnét (vek, vyska, pohlavie,
Uroven aktivity) moZno stanovit obsah tukov, vody a svalstva v tele. Svalové tkanivo a voda majd dobrd
elektricku vodivost, to znamena mensi odpor. Naopak, tukové tkaniva maju nizku vodivost, pretoZe tukové
bunky takmer nevedu prid, pretoZze maju velmi vysoky odpor.

Spravne vazenie

Podla moznosti sa vazte vzdy v rovnakom Case (v idealnom pripade rano), potom, ako ste boli na toalete,

na prazdny Zalidok, bez oblecenia, aby boli vysledky vzdy porovnatelné. DéleZity je iba dihodoby trend.

Kratkodobé vychylky hmotnosti v ramci niekolkych dni spravidla sposobuje iba strata tekutin. Voda

vSak zohrdva doleziti Ulohu z hladiska vasho celkového zdravotného stavu. Interpretdcia vysledkov

zavisi od zmien:

1. Celkovej hmotnosti

2. Percentuélneho obsahu tukov

3. Percentudlneho obsahu vody

4. Percentudineho obsahu svalstva

A od dizky asu, za ktory k tymto zmenam dochadza. Rychle zmeny v priebehu niekolkych dni treba

odliSovat od strednodobych zmien (za viac tyZdrov) a od dlhodobych zmien (mesiace). Plati zakladné

pravidlo, 7e KRATKODOBE zmeny hmotnosti st spdsobené takmer vyhradne zmenami obsahu vody, zatial

Co strednodobé a dlhodobé zmeny mdzu suvisiet AJ s percentudlinym obsahom tuku a svalovej hmoty.

¢ Ak zaznamenate kratkodoby pokles hmotnosti, avSak percentudiny obsah telesného tuku sa zvySuje
alebo zostava nezmeneny, stratili ste vodu, napr. po cviceni, po navSteve sauny alebo po diéte
obmedzujucej sa na rychlu stratu hmotnosti.

¢ Ak zaznamendte strednodobé zvySenie hmotnosti, pritom sa vSak percentualny obsah telesného tuku
znizi alebo zostane nezmeneny, pravdepodobne sa zvySila hmotnost vasho svalstva alebo si vase
telo udrzalo viac vody (napr. v dosledku uzivania lieku alebo pri oslabenych srdcovych funkcidch u
starSich [udi).

o Ak vaSa hmotnost klesne stcasne s percentudlinym obsahom telesného tuku, vasa diéta funguje a
stracate tukovli masu. V idedlnom pripade méZete diétu podporit telesnym cviCenim, navStevami
fitnes centra alebo intenzivnym tréningom. MdzZe to viest k strednodobému zvySeniu percentudineho
obsahu svalstva vo vaSom tele.

A pamétajte: Telesné cvicenia st zakladom zdravého tela.
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2. Délezité poznamky -
uchovajte si ich na neskorsie pouzitie!!

Pozor: Tieto vahy nesmu pouzivat osoby s lekarskymi
implantatmi (napr. s kardiostimulatormi). V opaénom pripade |
sa méze zhorsit ich funkcia. /

Upozornenie - Pre vasu bezpe¢nost

— Nepouzivajte pocas tehotenstva. Nepresnost merani moze byt spdsobena plodovou vodou.

— Pozor! Nevystupujte na vahy s vihkymi nohami alebo ak je povrch vah vihky — nebezpedenstvo pokiznutia!

— Vahy sa musia chranit pred narazmi, vihkostou, prachom, chemikaliam, velkymi kolisaniami teploty a nesmu byt v
blizkosti tepelnych zdrojov (rdry, radiatory).

— Opravy mdZe vykonavat iba servisny pracovnik spolocnosti Beurer alebo autorizovanych predajcov. Vzdy vSak
skontrolujte batérie a podla potreby ich vymeiite, eSte pred podanim reklamacie.

— Vgetky vahy spifiaju poziadavky Smernice 89/336/ES a jej dodatkov. Ak by ste mali dalSie otdzky ohfadom pouzivania
vyrobkov, spojte sa so svojim predajcom alebo servisom spolo¢nosti Beurer.

— Vahy sa prileZitostne musia ¢istit vihkou handrickou. NepouZivajte Ziadne agresivne Cistiace prostriedky. Vahy nikdy
nepondrajte do vody.

— Toto zariadenie je uréené iba na stikromné pouZitie a nie je uréené na lekarske ani na komercné dcely.

— Na diagnostickej stupnici mozno vopred nastavit vek v rozsahu od 10 do 100 rokov a vySku od 100 do 220 cm
(3'03“ —7°03“). Maximalna zatazitelnost vah je 150 kg (330 Ib, 24 St). Namerana hmotnost sa zobrazuje s krokom
po 100 g (0,2 Ib, 1/6 St). Vysledky merania percentualnych obsahov telesného tuku, telesnej vody a svalstva sa
zobrazuju s krokom po 0,1 %.

— Po dodani su véhy nastavené na jednotky ,cm“ a ,kg“. Prepina¢ nachddzajlci sa na zadnej Casti vdh umoziuje
zmenit tieto jednotky na ,palce”, ,funty” a ,kamene“ (,, Ib, St).

3. Pouzitie

3.1 Batérie

Vytiahnite pasku izolujdcu batériu, ak sa pouziva, z krytu priestoru pre batériu alebo vyberte
ochrannu foliu z batérie. Batériu vkladajte so spravnou polaritou. Ak vahy nepracuijd,
batériu vyberte a znova ju vloZte. VaSe vahy maju kontrolku ,vymen batériu“. Ak véhy
pracuju s prili§ vybitou batériou, na displeji sa objavi ,Lo“ a vahy sa automaticky vypnu.
Batéria sa vtedy musi vymenit (1 x 3 V litiova batéria CR2032). PouZité, tiplne vybité
Standardné batérie a akumulatory sa musia likvidovat do osobitne uréenych zbernych
nadob, odovzdanim do zberni toxickych odpadov alebo predajcom elektrickych vyrobkov. Podla
zékona ste povinni batérie likvidovat. Poznamka: Batérie, ktoré obsahuijlce latky zne€istujlce
Zivotné prostredie, st oznacené nasledujlicimi symbolmi: Pb = batéria obsahuije olovo, Cd = batéria
obsahuje kadmium, Hg = batéria obsahuije ortut. Vahy polozte na pevny, rovny povrch; zakladnym
predpokladom spravneho vysledku vazenia je pevna podlahova krytina.

3Volt Lithium
CR 2032

3.2 Iba vazenie
Rychlo a energicky sa dotknite horného povrchu vah nohou. Po GispeSnom dokonceni autotestu sa na displeji (obr. 1)
objavi ,,0.0“ (Obr. 2) (technoldgia zapinania dotykom). A -
Vahy su pripravené na vazenie. Postavte sa na vahy, nehybte sa, vahu rozlozte o B-B 8 B b
rovnomerne na obe nohy. Vahy vas okamzite zacnu vazit. Pocas vazenia na displeji |44 aLe
blika ,000“ (obr. 3). Potom sa nakratko objavi vasa odvazena hmotnost (obr. 4).Vahy | i
sa vypnu o niekolko sekund potom, ako z nich zostupite. Obr. 1
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3.3 Vazenie, meranie percentualneho obsahu telesného tuku,
telesnej vody a svalstva

Najprv sa musia ulozit vaSe osobné parametre;

— Nakratko vystlpte na vahy a pockajte, kym sa na displeji objavi ,0.0“ (obr. 2).
Stlacte ,SET“. Na displeji blika prednastavena hodnota z prvej paméte (obr. 5).
Tlacidlami ,nahor“ A alebo ,nadol“ V¥ si vyberte pozadovanu prednastavenu hodnotu
a pozadovanu prednastavent hodnotu potvrdte klavesom ,SET“.

— Teraz na displeji blika vySka (“Hat”) v cm (palcoch) (obr. 6). Nastavte poZadovanu
hodnotu kratkym alebo dlhym stlacenim klavesov ,nahor“ A alebo ,nadol“ ¥ a
potvrdte ju stlaenim ,SET“. Na displeji blika ,Age“ (vek) v rokoch (obr. 7). Nastavte
pozadovani hodnotu kratkym alebo dlhym stlacenim klavesov ,nahor A alebo
»nadol“V a potvrdte ju stlacenim ,SET*.

— Na displeji sa objavi nastavenie ,Woman* (Zena) alebo ,Man* (Muz) (obr. 8). Vyberte
svoje pohlavie klavesmi ,nahor“A alebo ,nadol“ V¥ a potvrdte ho stlacenim
SSET“.

— Teraz sa na displeji objavi vasa nastavena individualna troveri aktivity alebo telesnej
zdatnosti (obr. 9). Vyberte si poZadovan rover aktivity stiaGanim kldvesov ,nahor” A
alebo ,nadol“ ¥ a pozadovanu uroven aktivity potvrdte klavesom ,SET*.

— Nastavené hodnoty sa znova postupne zobrazia. Vahy sa potom automaticky
vypnu.

Vysvetlenie 5 urovni aktivity:

- Zdatnost 1: Ziadna fyzicka aktivita pri si¢asnej nadvahe

— Zdatnost 2: Mala fyzicka aktivita pri suc¢asnej nadvahe

— Zdatnost 3: Ziadna alebo mald fyzickd aktivita (Menej ako 20 min fyzického
cvicenia dvakrat za tyZden, napr. prechadzka, lahka préaca v zahrade, gymnastické
cvicenia)

Tento rezim si treba vybrat aj pred zaciatkom tréningového programu alebo diéty.
Priblizne po 6 — 10 tyZdiioch sa mozno prepnut na dalSiu troven aktivity.

— Zdatnost 4: Priemerna fyzickd aktivita (20 minut fyzickych cviCeni 2 az 5 krat za
tyzden, napr. jogging, cyklistika, tenis atd')

Tento rezim si treba vybrat ihned  ako spozorujete celkové zlepSenie vasho zdra-
votného stavu/zdatnosti pocas tréningového programu/diéty. Po 8—12 tyzdiioch
nepretrzitého tréningu/diéty mozete prejst na dalSiu droven aktivity.

— Zdatnost 5: Intenzivna fyzicka aktivita
(Kazdodenny intenzivny tréning alebo fyzicka préaca, napr. intenzivne behanie, sta-
vebné prace atd') Pri tomto reZime by ste mali mat celkovo vysok Grover pohybli-
vosti, vytrvalosti a energie a mali by ste si udrZiavat tdto uroven po dlhsi ¢as.

Vahy maju 10 paméti na prednastavené hodnoty zakladnych tdajov, kde si pouZivatelia,

napr. kazdy ¢len rodiny, mozZu uloZit svoje osobné nastavenia, a z ktorych si ich mozu

kedykolvek vyvolat.

— Najprv nakratko vystupte na vahy.

— Stlacenim klavesu ,User* si vyberte prednastavent hodnotu z paméte, v ktorej su
uloZené vaSe zakladné osobné tdaje. Postupne sa zobrazia (daje, az dokial sa objavi
,0.0“ (obr. 2).

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

— Zostante stat na vahach; teraz sa analyzuje obsah telesného tuku a vody. Mdze to
trvat niekolko sekund.

Dolezité upozornenie: Chodidld, nohy, lytka ani stehna sa nesmu navzajom
dotykat, pretoze inak nemdze byt vykonané spravne meranie.
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— na displeji sa objavi na 2 sekundy ,,bf % (obr. 10), potom sa na 3 sekundy objavi o
vas$ percentudlny obsah tuku (obr. 11). Sipka smerujtica nahor, nadol alebo otvoreny /e
krazok v lavej polovici displeja indikuje, €i je vas percentualny obsah telesného tuku
prili§ vysoky, prili§ nizky alebo normalny.

— Potom sa na displeji objavi na 2 sekundy ,H,0%" (obr. 12), a potom sana 3 sekundy ~ Obr. 11
objavi va§ percentualny obsah vody (obr. 13). Sipka smerujtica nahor, nadol alebo

otvoreny krizok v l'avej polovici displeja indikuje, Ci je va$ percentudlny obsah H E n %
12

telesnej vody prili§ vysoky, prili§ nizky alebo norméalny.
— Potom sa na displeji objavi na 2 sekundy ,M %*“ (obr. 14), potom sa na 3 sekundy
objavi vas percentualny obsah svalstva (obr. 15).
— Teraz sa postupne zobrazia vSetky namerané hodnoty a vahy sa vypna. Obr.
— Hodnoty moZno zobrazit aj rychlejSie stlacenim klavesu ,,SET“.

3.4 Tipy na pouzivanie vah o %
Délezité pokyny na meranie percentudlneho obsahu telesného tuku/vody/svalstva: i
13

— Meranie mdze prebehnt iba ked ste naboso. Je vhodné mierne si navihCit chodidla.
Uplne suché chodidla mozu spdsobit neuspokojivé vysledky, pretoze nemaji  Obr.
dostatocnu vodivost.

— Pocas merania stojte pokojne. ( % )

— Po mimoriadne namahavej aktivite pockajte najprv niekolko hodin (6-8). n n

— Potom, ako vstanete z postele, pockajte najprv pribl. 15 mindt, aby sa vam voda ‘ ‘
mohla rovnomerne rozdelit po tele. - J

Meranie nie je spolahlivé v tychto pripadoch: Obr. 14

— Deti vo veku menej ako pribl. 10 rokov.

— Osoby trpiace hortickou, uZivajtice dialyzacnu liebu, osoby s priznakmi edému alebo %
osteoporozy.

— Osoby uzivajuce kardiovaskularne lieky. Osoby uZivajlce vazodilatané alebo 36_3
vazokonstrikéné lieky.

— 0soby so zavaznymi anatomickymi odchylkami néh vzhladom na ich celkovd vysku ~ Obr. 15

(nohy podstatne kratSie alebo dihSie ako priemer).

Orienta¢né udaje o obsahu telesného tuku
Dalej uvedené trovne obsahu telesného tuku s orientacné (dal$ie informacie vam poskytne vas lekar!).

konkrétnej osoby moZno dosiahnut trovne, ktoré st dokonca este niZSie ako tu uvedené orientacné hodnoty.

Zeny Muzi

Vek Velmi dobra Dobrd| Priemernd | Velmi slabd Vek Velmi dobrat Dobré| Priemernad | Velmi slaba
<19 <17% 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12% 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19% 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14% 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20% 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15% 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

Fitness and Wellness (Zasady a laboratorne tdaje telesnej zdatnosti a zdravotného stavu). 1. vydanie, Copyright 1999

Percentudlny obsah telesnej vody by sa mal podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO 2001) pohybovat v
nasledujtcich rozsahoch!

Zeny: 50-55 %

Muzi: 60-65 %

Deti: 65-75 %

0Osoby s vysokym percentudlnym obsahom telesného tuku maju percentuélny obsah telesnej vody velmi ¢asto nizsi
ako tu uvedené orientacné hodnoty.
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Pretoze percentudlny obsah svalstva sa vyrazne liSi v zavislosti od konkrétnej osoby, vSeobecne platné orientacné

hodnoty neexistuju.

4. Nespravne meranie

Ak vahy pocas véaZenia zistia chybu, na displeji sa objavi ,Err.

Mozné priCiny chyb:
- Vahy neboli aktivované predtym, ako ste na ne
vystupili.

Sposob odstranenia:
- Vahy spravne aktivujte a znova sa odvazte.

- Bola prekro€end maximalna vazivost 150 kg (330
Ibs).

- Vazte iba v rozsahu do najvy$Sej dovolenej
hmotnosti.

— Elektricky odpor medzi elektrédami a chodidlami
vasich noéh je prili§ vysoky (napr. v dosledku
nadmerne stvrdnutej koze).

- Zopakujte vézenie naboso. Podla potreby si
jemne navihéite chodidla néh. Podla potreby si
odstrarite stvrdnuté Casti z chodidiel néh.

- Nestdli ste na vahach dost pokojne.

- Stojte pokojne.

- V4§ obsah telesného tuku lezi mimo meratelny
rozsah (menej ako 5 % alebo viac ako 50 %).

- Zopakujte véZenie naboso.
- Podla potreby si jemne navihéite chodidla noh.

- Vas percentualny obsah telesnej vody lezi mimo
meratelny rozsah (menej ako 43 % alebo viac ako
75 %)

- Zopakujte vazenie naboso.
- Podla potreby si jemne navihéite chodidla noh.

Ak na vahy vystlpite skor, ako sa na displeji objavi ,,0.0“,

vahy nebudu spravne fungovat.
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SLOVENSKO

Spostovani kupec,
veseli smo, da ste se odloCili za enega od nasih izdelkov. NaSe ime vam jam¢i kakovostne in temeljito preizkuSene
izdelke za ogrevanje, merjenje teze, krvnega tlaka, telesne temperature in srénega utripa, blago terapijo, masazo ter

zracenje.

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

Se prijazno priporoamo
Vasa ekipa Beurer

1. Pomembne informacije

[1i]

v

Merilni princip diagnosti¢ne tehtnice

Ta tehtnica meri telesno teZo, po principu BIA (bioelektricna impedancéna analiza) pa tudi deleze vode,
mas$Ccobe in miSic v telesu. Dolocanje delezev tkiv v telesu traja nekaj sekund in poteka s pomocjo
nezaznavnega in popolnoma nenevarnega toka, ki ne vpliva na vase telo. Na ta nacin izmerimo elektricno
upornost (impedanco), potem pa z upoStevanjem konstant in nastavljenih vrednosti (starost, viina, spol,
stopnja aktivnosti) izracunamo deleze mascob, vode ter miSic v telesu.

MiSice in voda dobro prevajajo elektricni tok, zato imajo nizko upornost. Mastobna tkiva nasprotno slabo
prevajajo elektricni tok, saj imajo maS€obne celice zelo visoko upornost.

Pravilno tehtanje

Ce je mogote, se tehtajte vedno ob enakem dnevnem &asu (najbolje zjutraj), po opravljeni potrebi, tes&i

in brez obleke, saj s tem zagotovite primerljive rezultate.

Steje le dolgoroéni trend.

Kratkoro¢na odstopanja teze v nekaj dneh obic¢ajno nastanejo zaradi izgube tekocine: voda v telesu pa

je zelo pomembna za dobro pocutje.

Rezultate si razlagajte glede na spremembe:

1. skupne teze,

2. odstotka mascobe,

3. odstotka vode,

4. odstotka misic

in trajanja teh sprememb. Hitro spreminjanje, ki traja nekaj dni, je treba logiti od srednjerocnih

(nekaj tednov trajajoCih) in dolgorocnih (nekaj mesecev trajajocih) sprememb. Osnovno pravilo je, da

KRATKOROCNE spremembe teZe pomenijo skoraj izkljuéno spremembe v delezu vode, srednjeroéne in

dolgorocne spremembe pa vkljucujejo TUDI spremembe delezev mascob in miSic.

« Ce se vasa teZa kratkoro&no zmanjsa, delez masobe v telesu pa ostane enak ali se poveta, imate
v telesu manj vode — izgubite jo lahko na primer z vadbo, savno ali dieto, omejeno na hitro izgubo
teze.

o Ce se vasa teza srednjeroéno poveca, vas delez mascob v telesu pa se zmanjsa ali ostane enak, ste
morda pridobili dragoceno miSicno maso ali pa se je v vaSem telesu nabralo ve¢ vode (npr. zaradi
zdravil ali popuSCanja srca pri starejSih ljudeh).

o Ce se hkrati zmanj$ata teza in delez mastobe v telesu, vaa dieta deluje, saj izgubljate mas¢obo.
Najbolje je, ¢e svojo dieto dopolnite s telesno aktivnostjo in vadbo za kondicijo ali mo¢. S tem boste
srednjerocno povecali svoj delez miSic.

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

Opozorilo: Tehtnice ne smejo uporabljati osebe z medicinskimi
vsadki (npr. srénimi spodbujevalniki). V nasprotnem primeru lahko
vpliva na njihovo delovanje.

Opozorilo - za vaso varnost

— Tehtnice ne uporabljajte med nosecnostjo. Plodovnica lahko povzro€i nenatantne meritve.

— Pozor, na tehtnico ne stopajte z mokrimi nogami ali Ce je njena povrSina mokra, saj vam lahko zdrsne!

— Tehtnico varujte pred udarci, viago, prahom, kemikalijami, velikimi temperaturnimi spremembami in preblizu
postavljenimi toplotnimi viri (pecica, grelna telesa).

— Popravila sme opravljati le servis podjetja Beurer ali pooblasceni prodajalec. Pred reklamacijo preverite baterije in
jih po potrebi zamenjajte.

— Vse tehtnice ustrezajo direktivi ES 89/336 in njenim dopolnilom. Ce imate druga vprasanja o uporabi nasih naprav,
se obrnite na svojega prodajalca ali na sluzbo za pomo¢ uporabnikom podjetja Beurer.

— Napravo ob¢asno ocistite z vlazno krpo. Ne uporabljajte ostrih Cistil, naprave pa tudi nikoli ne potapljajte v vodo.

— Naprava je namenjena za lastno uporabo in ni predvidena za medicinsko ali komercialno uporabo.

— Pri diagnosticni tehtnici lahko nastavite starost od 10 do 100 let, viSino pa od 100 do 220 cm. Najvecja obremenitev
tehtnice znaSa 150 kg. Pri merjenju teZe se rezultat izpiSe v korakih po 100 g. Merilni rezultati za deleZe telesne
mascobe, misic in vode se prikazejo v korakih po 0,1 %.

— Ob dobavi je tehtnica nastavljena na enote ,cm*“ in ,.kg"“. Na zadniji strani tehtnice najdete stikalo, s katerim jo lahko
nastavite na enote ,Inch“, ,Pound”“ in ,Stone".

3. Zacetek uporabe
3.1 Baterije

Ce je namesten, odstranite izolirni trak na pokrovu za baterije ali pa odstranite zas¢itno folijo z baterije in vstavite
baterijo z ustrezno obrnjenima poloma. Ce tehtnica ne deluje, baterijo odstranite in jo
ponovno vstavite. Vasa tehtnica je opremljena z opozorilom za menjavo baterije. Ce vkljucite
tehtnico z izpraznjeno baterijo, se na zaslonu prikaze napis ,Lo“, tehtnica pa se samodejno
izkljuci. V tem primeru baterijo zamenjajte (1 litijeva baterija 3V tipa CR2032). Porabljene,
do konca izpraznjene baterije in akumulatorje odvrzite v posebej oznacene zbirne posode,
jih odnesite na zbirna mesta za posebne odpadke ali jih prepustite prodajalcu elektricne
opreme. K pravilnemu odlaganju baterij vas zavezuje zakon.

Nasvet: Na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi, najdete naslednje znake: Pb = baterija, ki vsebuje
svinec, Cd = baterija, ki vsebuje kadmij, Hg = baterija, ki vsebuije Zivo srebro.

Tehtnico poloZite na trdno ravno podlago, saj je le tako mogoca natancna meritev.

3Volt Lithium
CR 2032
NN >
4

)

3.2 Merjenje telesne teze

Z nogo na kratko moéno pritisnite na nosilno povrsino tehtnice. Ob vklopu se najprej prikazejo vsi
znaki zaslona (Slika 1), potem pa ,,0.0“ (Slika 2).

Zdaj je tehtnica pripravljena na merjenje vase teZe. Stopite na tehtnico in obmirujte. a . @
Svojo teZo enakomerno porazdelite na obe nogi. Tehtnica takoj zacne z meritvijo. Med | v B B B 8 B

meritvijo na zaslonu utripa oznaka ,,000“. (Slika 3) Takoj potem se prikaZe izmerjena '
vrednost. (Slika 4) Ko stopite s tehtnice, se ta po nekaj sekundah izklopi.

Slika 1

KG

nn
u.u

Slika 2
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3.3 Merjenje teze in delezev telesne masc¢obe, misic ter vode

Najprej shranite osebne parametre:

— Najprej na kratko stopite na nosilno povrsino, potem pa pocakajte, da se na zaslonu
prikaze ,,0.0“ (Slika 2). Potem pritisnite ,SET*. Na zaslonu zacne utripati prvo
pomnilno mesto (Slika 5). S tipkama ,,navzgor“A in ,navzdol“ V¥ izberite Zeleno
pomnilno mesto ter ga potrdite s tipko ,SET“.

— Zdaj zacne utripati znak za telesno visino (,HT“) v cm (inch) (Slika 6). Z daljSim ali
krajSim pritiskom na tipki ,,navzgor“A in ,navzdol“ V nastavite Zeleno vrednost
ter potrdite s tipko ,SET*. Zdaj zacne utripati znak starost (,Age*) v letih (Slika 7). Z
daljSim ali krajSim pritiskom na tipki ,navzgor“A in ,navzdol“ V¥ nastavite Zeleno
vrednost in potrdite s tipko ,,SET*.

— Na zaslonu se izpiSe simbol za spol (Slika 8). S tipkama ,,navzgor“ A ali ,navzdol“
Vizberite spol in potrdite s ,SET.

— Zdaj se na zaslonu pojavi nastavitev za vaSo trenutno stopnjo aktivnosti (Slika 9). S
tipkama ,,navzgor“ A in ,navzdol“ 'V izberite Zeleno stopnjo aktivnosti in jo potrdite
s tipko ,,SET*.

— Tako nastavljene vrednosti se Se enkrat prikazejo.

Tehtnica se po tem samodejno izklopi.

Opis 5 stopenj aktivnosti:

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

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

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

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

— Fitness 5: Intenzivna telesna aktivnost (vsakodnevni intenzivni treningi ali telesna
dela, na primer intenziven tekaski trening ali gradbena dela ...) Za to stopnjo morate
biti zelo okretni, vzdrZljivi in mocni dalj ¢asa.

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

Clani shranijo lastne nastavitve in jih potem spet prikliCejo.

Na kratko stopite na nosilno povrsino.

— Z veckratnim pritiskanjem tipke ,,User* izberite pomnilno mesto, kjer so shranjeni
vaSi osebni podatki. Ti podatki se zaporedoma prikazejo, potem se prikaze ,,0.0“
(Slika 2).

— Bosi stopite na tehtnico in pazite, da stojite na obeh elektrodah. Najprej se izmeri in
prikaze va$a telesna teza.

— Se naprej mirujte na tehtnici, da se zaéne analiza delezev telesne mascobe in vode.
To lahko traja nekaj sekund. Pomembno: Med stopaloma, nogama, me¢i in stegni
ne sme biti stika. Meritev je lahko sicer nenatan¢na.

— Za 2 sekundi se prikaZe oznaka ,,bf%"“ (Slika 10), potem pa se za 3 sekunde prikaze
delez mascobe v telesu (Slika 11). Puscica navzgor, pus€ica navzdol ali odprt krog v
levi polovici zaslona kazejo, ali je delez maSCobe v vaSem telesu previsok, prenizek
ali normalen.

— Za 2 sekundi se prikaze oznaka ,H,0%" (Slika 12), potem pa se za 3 sekunde prikaze
deleZ vode v telesu (Slika 13). Puscica navzgor, pus€ica navzdol ali odprt krog v levi
polovici zaslona kazejo, ali je deleZ vode v vaSem telesu previsok, prenizek ali nor-
malen.
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— Za 2 sekundi se prikaze oznaka ,M%*“ (Slika 14), potem pa se za 3 sekunde prikaze

deleZ miSic v telesu (Slika 15).

— Zdaj se Se enkrat zaporedoma prikaZejo vse izmerjene vrednosti, potem pa se teht- H E u
nica izklopi.

— S pritiskom na tipko ,,SET* lahko pospesite hitrost prikaza vrednosti. Obr. 12

3.4 Nasveti za uporabo

Pomembne informacije pri dolocanju delezev vode, mascobe in miSic v telesu: o %
— Meritev je mogoCe izvesti le z bosimi nogami, po potrebi z rahlo navlazenimi pod-
plati. Popolnoma suhi podplati lahko povzrogijo nepravilne meritve, saj imajo pre- .

majhno prevodnost. Obr. 13
— Med merjenjem mirujte.
— Po hudih telesnih naporih, na katere niste navajeni, pocakajte nekaj ur. ( % )
— Po vstajanju pocakajte ca. 15 minut, da se voda v telesu porazdeli. n n °
Meritev ni zanesljiva pri: ' ‘
— otrocih, mlajsih od 10 let, L )
— osebah z vrogino, osebah, ki dobivajo dializo, osebah z edemom in osebah z osteo- ~ Obr. 14

porozo,
— osebah, ki jemljejo zdravila za srce ali oZilje, osebah, ki jemljejo zdravila, ki krcijo s

ali razsirjajo Zile,
— osebah, ki mocno odstopajo od obicajnih proporcev nog glede na velikost telesa 3 B q

(B

(povecana ali zmanj$ana dolZina nog).

Obr. 15
Priporoc¢ene vrednosti deleza mascobe v telesu

Za smernice uporabite naslednje vrednosti delezev mascobe v telesu (za ve¢ informacij se obrnite na zdravnika!).

Pri $portnikih pogosto naletimo na niZje vrednosti. Glede na vrsto Sporta, intenzivnost treninga in konstitucijo lahko
dosezete vrednosti, ki so niZje od podanih.

Zenske oSki

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

Starost | Zelo dobro Dobro Srednje Slabo Slabo Slabo Slabo Slabo Slabo
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21% 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16% 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

navedbah Svetovne zdravstvene organizacije (WHO 2001)
naj bi bil deleZ vode v telesu v naslednjih mejah:

Zenske: 50-55 %

Moski: 60-65 %

Otroci: 65-75 %

Pri osebah, ki imajo previsok delez masScobe v telesu, se pogosto ugotovi prenizek delez vode.
Ker je delez misic odvisen od osebe do osebe, za to ni dolocenih splosno veljavnih vrednosti.
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4. Napake pri merjenju

Ce tehtnica ugotovi napako pri merjenju, se prikaze oznaka ,Err“.

Mogogéi vzroki za napake:
- Tehtnice niste vklopili, preden ste stopili nanjo.

Odpravljanje napak:
- Pravilno vklopite tehtnico in ponovite meritev.

- Presegli ste najvecjo dovoljeno obremenitev, ki
znasa 150 kg.

- Tehtajte le do najvecje dovoljene teze.

- Elektri¢na upornost med elektrodami in podpla-
tom je previsoka (npr. pri mo¢no otrdeli kozi).

- Bosi ponovite meritev. Po potrebi svoje podplate
rahlo navlazite. Po potrebi odstranite otrdelo
kozo na podplatih.

- Na tehtnici ste preve¢ nemirni.

- Stojte mirno.

- Delez masCobe je izven merljivega obmocja
(manjSi od 5 % ali veji od 50 %).

- Bosi ponovite meritev.
- Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite..

- Delez vode je izven merljivega obmocja (manjsi
od 43 % ali vecji od 75 %).

- Bosi ponovite meritev.
- Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite.

Ce stopite na tehtnico, preden se na njej izpise ,,0.0, tehtnica ne bo delovala pravilno.
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MAGYAR

Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjlik, hogy kinalatunkbol valasztott. Céglink neve dsszefonddott a nagy értékii, behatéan megvizsgalt mindségi
termékekkel, melyek a hé, a suly, a vérnyomas, a testhémérséklet, a pulzus, a kiméletes gyogyaszat, a masszazs és
a levegd terén nyujtanak szolgéltatasokat.

Kérjiik, olvassak el figyelmesen ezt a hasznalati utasitast, drizzék meg a késébbi hasznalatra, tegyék mas hasznalok
szamara is hozzaférhetvé, és tartsak be az elirdsokat.

Szivélyes lidvozlettel
az On Beurer csapata

1. Tudnivalok

[1i]

v

A diagnosztikai mérleg mérési elve

A mérleg a B.L.A. bioelektromos impedancia-analizis elve alapjan meghatarozza a testsulyt, a test viz-,
zsir- és izomhanyadat. Ennek soran nem érezhetd, teljesen jelentéktelen mennyiség(i és veszélytelen aram
segitségével masodpercek leforgdsa alatt meghatarozza a testszovetek dsszetevGinek aranyat. A villamos
ellenallds (impedancia) mérésével, valamint allandé ill. egyéni paraméterek (életkor, testméret, nem,
aktivitas foka) szamitasba vételével megallapithatd a test zsir-, viz és izomhanyada. Az izomszoveteknek
és a viznek jo az elektromos vezet6képessége, ezaltal pedig csekély az ellenallasuk. A zsirszovet ezzel
szemben alacsony vezet6képességgel rendelkezik, mivel a zsirsejtek a nagy ellendllas miatt az dramot
alig vezetik.

A helyes mérés

Lehet6ség szerint mindig ugyanabban a napszakban (a legjobb iddpont erre a reggel) mérje meg magat,

WC hasznalat utdn, jézan allapotban, ruha nélkiil, hogy dsszevetheté eredményeket kapjon.

Csak a hosszabb iddn keresztiil végzett mérések nydjtanak redlis eredményt.

A néhany napon beliil tapasztalhato rovid tavu sulyeltéréseket tobbnyire csupan a folyadékveszteség

okozza: a test vizhdztartdsa fontos szerepet jatszik az dltaldnosan jo kdzérzet szempontjabdl. Az

eredmények értékelése fiigg

1. a teljes testsuly

2. a széazalékos zsirtartalom

3. a szézalékos viztartalom

4. a szazalék izomhanyad

valtozasaitol, valamint attdl az id6tartamtol, amely alatt ezek a valtozasok bekovetkeznek. A néhany

napon beliil bekovetkezd, hirtelen valtozasokat meg kell kiilonbdztetni a kdzéptavu (néhany hét alatt

lezajlodo) és a hosszu tavu (hdnapokat igénybevevd) véltozasoktol. Alapszabalynak tekinthetd, hogy a

testsily ROVID TAVU valtozésai szinte kizérdlag a test viztartalménak valtozasait mutatjék, mig a kiizép-

és hosszu tavd valtozasok mdr a test zsirtartalmat IS érintik.

e Amennyiben rovid tavon csokken a testsulya, testének zsirtartaima pedig emelkedik vagy stagnal,
akkor On csupén vizet veszitett — pl. edzés, szauna vagy egy gyors stlyvesztésre korlatozodd fogydkira
utan.

e Amennyiben testének stlya kozéptavon emelkedik, zsirtartalma viszont csokken vagy stagndl, ez azzal
is magyarazhaté, hogy On értékes izomtomeget épitett fel, vagy pedig testében tobb viz halmozédik fel
(pl. gydgyszerszedés vagy idosebb emberek esetében a gyengiild szivfunkcio a kovetkeztében).

» Amennyiben teststilya és testének zsirtartalma egyardnt csdkken, akkor On diétézik, és zsirtdmeget
veszit. dealis esetben On diétajat testmozgéssal, er6nléti vagy erdsporttal egésziti ki. igy kozéptévon
novelheti izomhanyadat.

Es ne feledje: a testmozgas az egészséges test alapja.
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2. Fontos tudnivaldk -
' orizze meg késoébbi hasznalatra!

[
Vigyazat: A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (kiiléndsen
szivritmus szabalyozoéval) rendelkezé személyeknek hasznalniuk. |
Kiilonben azok miikédésében zavar tamadhat. /

Figyelem - az On biztonsaga érdekében

— Terhesség alatt ne haszndlja. A magzatviz ugyanis mérési pontatlansagokat eredményezhet.

— Figyelem! Ne dlljon vizes labbal a mérlegre, és ne lépjen rd, ha annak feliilete vizes, mert ez cstszasveszélyt hordoz
magaban!

— A mérleget dvja az (itésektdl, a nedvességtél, a portol, vegyszerektdl, erds hdmérsékletingadozasoktol és a til kozeli
héforrasoktol (kdlyha, flit6test).

— Javitasokat kizardlag a Beurer ligyfélszolgalata vagy arra felhatalmazott kereskeddk végezhetnek. Reklamacio el6tt
azonban el6szor mindig ellendrizze a telepeket, és sziikség esetén cserélje ki Gket.

— Minden mérleg megfelel a 89/336 sz. EK iranyelvnek, valamint annak kiegészitéseinek. Amennyiben késziilékeink
haszndlatdval kapcsolatban kérdései meriilnének fel, kérjlik, forduljon kereskeddjéhez vagy a Beurer iigyfélszolgalati
irodahoz.

— A késziiléket id6nként nedves kenddvel tisztitsa meg. Ne haszndljon karcold, éles tisztitbeszkozt, és a késziiléket
soha ne tegye vizbe.

— A miiszer kizardlag egyéni hasznalatra, nem pedig orvosi vagy kereskedelmi célra késziilt.

— A diagnosztikai mérleg esetén elézetesen be kell allitani az életkort (10 ... 100 év) és a magasségot (100 ... 220 cm,
3-03“ ... 7-03). A mérleg maximalis teherbirasa 150 kg (330 Ib, 24 St). A testsuly mérésekor az eredmények 100
g-os fokozatokban (0,2 Ib, 1/4 St) jelennek meg. A test zsiranyag-, viz- és izomtartalmanak mérési eredményei 0,1
%-os Iépesekben keriilnek kijelzésre.

— A kiszallitaskor a mérleg ,cm“ és ,kg“ mértékegységre van bedllitva. A mérleg hatoldalan taldlhatd egy kapcsolo,
mellyel ,inch“-re, ,font“-ra és ,stone“-ra (Ib, St) dllithatja 4t az alapbeallitast.

3. Uzembe helyezés

3.1 Telepek

Huzza le a telep szigeteld szalagjat a teleptartd rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a telep T
védafoliajat, és helyezze be a telepet megfeleld polaritdssal. Amennyiben a mérleg nem < T
miikadik, vegye ki a telepet, majd helyezze vissza a teleptartdba. A mérlegen , Telepcsere -
kijelz6“ talalhatd. Ha a mérleget tul gyenge telepekkel hasznalja, a kijelz6 mez6ben ,Lo“ L
felirat lathato, és a mérleg automatikusan kikapcsol. llyenkor a telepet ki kell cserélni (1 - \

darab 3V-os litium telep, CR2032). Az elhasznalt, teljesen lemeriilt telepeket és akkukat
specidlis jelolésekkel ellatott gydjt6tartalyokba, veszélyes hulladékokat gydijté allomasokra vagy
az elektromos cikkeket arusit helyekre kell beszallitani, és ott leadni. Ont torvény kotelezi az
elhasznalt telepek leadasdra.

Megjegyzés: A kdros anyagot tartalmazo telepeken a kovetkezd jelzések taldlhatok: Pb = a telep
6lmot tartalmaz, Cd = a telep kadmiumot tartalmaz, Hg = a telep higanyt tartalmaz.

Allitsa a mérleget sik, szildrd padidra; a szilard padld ugyanis eldfeltétele a helyes mérésnek.

3.2 Csak testsuly mérése
Labaval gyorsan és hatdrozottan érintse meg a mérleg allofeliiletét. A mérleg ontesztet hajt végre, mikozben a kijelzé
teljes tartalma lathatd (1. dbra), amig meg nem jelenik a ,,0.0” kiiras (2. abra).

Ekkor a mérleg készen all az On testsulydnak mérésére. Alljon ra a mérlegre. 5 " Z
Alljon nyugodtan a mérlegre, mindkét ldbaval lépjen fel, és iigyeljen az egyenletes | 4¢ 8
slilyelosztasra. A mérleg azonnal elkezdi a mérést. A ,,000“ kijelzés addig villog, | ** 8

megjelenik a mérés eredménye. (4. abra) Amikor lelép a mérlegrél, a miiszer néhany
masodperc elteltével kikapcsol.
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3.3 Suly, testzsir-, testviz- és izomhanyad mérése

ElGszor is a mliszer memdridjaban el kell menteni a személyes paramétereket:

— Lépjen rd eldszor rovid iddre az alléfeliiletre, és varja meg, amig a kijelzében a ,,0.0”
felirat (2. &bra) meg nem jelenik. Nyomja meg ezutén a ,,SET”-et. A kijelz6ben villog
az els6 memdriahely (5. dbra). A ,fel” A vagy a ,le” ¥ lenyomasaval vélassza ki a
kivant tarolohelyet, majd a kivant taroléhelyet a ,,SET* gombbal nyugtazza.

— Ekkor villogva I4thatd a testmagassag (,Ht“) cm-ben (inch-ben), (6. dbra). A ,fel” A
vagy a ,le” ¥ gomb rovid vagy hosszl lenyoméasaval allitsa be a kivant értéket,
majd a bedllitast nyugtazza a ,,SET“ gombbal. A kijelz6ben villogva megjelenik az
életkor (,Age"“) években (7. &bra). A ,fel” A vagy a ,le” ¥ gomb rovid vagy hosszu
lenyomdsaval allitsa be a kivant értéket, majd a beallitast nyugtdzza a ,SET“ gomb-
bal.

— Akijelz6ben megjelenik a nemek szerinti ,n6i“ vagy ,férfi“ bedllitas (8. abra). Vdlass-
za ki a ki a nemet a ,fel” A vagy a ,le” ¥ gomb lenyoméasaval, és a valasztast
erdsitse meg a ,SET“-tel.

— Akijelz8ben megjelenik az On egyéni aktivitasénak és erénlétének megfeleld beallités
(9.abra). A ,fel” A vagy a ,le” ¥ lenyomasaval valassza ki a kivant aktivitast, majd
a kivant taroléhelyet a ,SET* gombbal nyugtazza.

— Az igy bedllitott értékeket a késziilék még egyszer egymas utan kijelzi. A mérleg ezt
kévetden automatikusan kikapcsol.

Magyarazat az 5 aktivitas fokozathoz:

— 1. erénlét: nincs testi aktivitas, egyidejiileg tulsullyal

— 2. erénlét: kis mértékii testi aktivitas, egyidejlileg tulsullyal

— 8. erdnlét: kis vagy gyenge testi aktivitds
(Hetente kétszer 20 percnél kevesebb testi megerdltetés, pl. sétalds, konnyi kerti
munka, tornagyakorlatok). Emellett edz6- vagy diétaprogramok megkezdése el6tt is
ezt az lizemmddot kell valasztani. Kb. 6-10 hét elteltével at lehet véltani a kovetkezd
aktivitds fokozatra.

— 4. erénlét: kozepes mennyiség(i testmozgas
(testi igénybevétel 2-5-szor torténik hetente, ez minden alkalommal 20 percet vesz
igénybe, pl. jogging, kerékpdrozas, tenisz, stb.).
Ezt az izemmadot kell valasztani akkor, ha az edzés ill. a diéta alatt az altalanos
kozérzet ill. az altalanos erdnlét tekintetében javulds all be. 8-12 hétig tartd edzés/
diéta utan at lehet térni a kdvetkez6 aktivitds fokozatra.

— 5. erdnlét: intenziv testmozgas
(Napi intenziv edzés vagy fizikai munka, pl. intenziv futdedzés, épitkezési munkak,
sth.) Ehhez az iizemmédhoz dsszességében Onnek nagy mértéki mozgékonysaggal,
kitartassal és erdvel kell rendelkeznie, és ezt a szintet hosszabb id6n keresztiil meg
kell riznie.

A mérleg 10 alapadat memoriahellyel rendelkezik, amelyeken a felhaszndlo, pl. az
egyes csaladtagok, a személyes bedllitasait tarolhatja, és ahonnan ezeket barmikor
lehivhatja.

— El6szor rovid id6re 1épjen fel az alldfeliiletre.

— A ,User“ gomb tobbszori lenyomasdval vélassza ki azt a memdriahelyet, ahol
személyes alapadatait tarolni szeretné. Ezek egymas utan megjelennek mindaddig,
amig a kijelzében ,,0.0“ (2. &bra) nem l4thatd.

— Mezitlab alljon a mérlegre, és (igyeljen arra, hogy mindkét elektrodan rajta alljon.
El6szor az On teststlya keriil megdllapitasra és Kijelzésre.

— Nyugodtan dlljon a mérlegen, a test zsiranyag- és viztartaimanak elemzése ekkor
torténik meg. Ez néhany masodpercig tarthat.

Fontos: a labfejek, a labszdrak, a labikrak és a combok nem érhetnek dssze.
Ellenkezd esetben helyes mérés nem lehetséges.
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— 2 masodpercig ,bf%” felirat lathatd a kijelzében (10. abra), majd 3 masodpercre a
testzsir-hanyad jelenik meg (11. dbra). A kijelz6 bal felében egy felfelé vagy lefelé
mutatd nyil vagy egy nyitott kér azt jelzi, hogy az On testzsir-hanyada magas, alac-
sony vagy normalis.

— 2 masodpercig ,H,0%” felirat Iathaté a kijelz6ben (12. dbra), majd 3 masodpercre
a testviz-hanyad jelenik meg (13. dbra). A kijelz6 bal felében egy felfelé vagy lefelé
mutatd nyil vagy egy nyitott kor azt jelzi, hogy az On testviz-hdnyada magas, alac-
sony vagy normalis.

— 2 masodpercig ,M%” felirat lathat a kijelz6ben (14. dbra), majd 3 masodpercre az
izomhanyad jelenik meg (15. abra).

— Ekkor egymas utdn megjelenik még egyszer az dsszes mért érték, majd a mérleg
kikapcsol.

— A ,SET”-gomb lenyomadsdval az értékek gyorsabban jelenitheték meg.

3.4 Otletek a hasznalathoz

A testzsir-/testviz-/izomhanyad meghatarozasanal fontos:

— A mérést csak mezitlab és célszer(ien enyhén nedves talppal végezze. A teljesen
széraz talp nem kielégitd eredményekhez vezethet, mivel annak vezetSképessége
csekély mértéki.

— A mérés folyamata alatt nyugodtan &lljon a mérlegen.

— Szokatlan testi megerdltetés utdn vérjon néhany orat.

— Felkelés utan varjon kb. 15 percet, amig a testében 1évd folyadék eloszlik.

A mérésnek nincs értelme a kdvetkez6 esetekben:

— Kb. 10 év alatti gyermekek.

— Lézas, dializises kezelés alatt allo, 6démas tiineteket mutaté vagy csontritkuldsos
személyek esetében,

— Olyan személyek esetében, akik sziv-ér rendszeri gydgyszert szednek. Olyan sze-
mélyek esetében, akik értagitd vagy érsziikité gyogyszereket szednek.

— A teljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentés anatdmiai eltéréseket
mutato személyeknél (a labak lényegesen rovidebbek vagy hosszabbak).

Iranyadé értékek a testzsir-aranyokhoz

5 %
Abra 11

n %

Hed

Abra 12

8987
Abra 13

nn =

- ' ' J
Abra 14

%

363

Abra 15

Az alabbi, zsiranyag-tartalomra vonatkozo értékek iranyaddak lehetnek az On szamdra (tovabbi tajékoztatasért for-

duljon orvosahoz!).

Sportoldk esetében gyakran alacsonyagg értékek allapithatk meg. A folytatott sporttevékenységtél, az edzés
keménységétdl és a testi adottsagoktal fiiggden olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a megadott iranyszamok

alatt maradnak

N6k Férfiak

Kor Nagyon jo Jo|  Kozepes Rossz Kor Nagyon j6 J6|  Kozepes Rossz
<19 <17% 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12% 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19% 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14% 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20% 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15% 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

forrés: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”
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Az Egészségligyi Vilagszervezet adatai szerint (WHO 2001) a test viztartalmanak az alabbi tartoményokban kell len-

nitik:

ndk: 50-55%
férfiak: 60-65%
gyermekek: 65-75%

A nagy zsiranyag-tartalmui szervezetek esetében gyakran olyan viztartalom figyelheté meg, amely a megadott iran-

yértékek alatt marad.

Mivel az izomhanyad egyénenként kiilonbdz6, nincsenek dltalanosan érvényes iranyado értékek.

4. Hibas mérés
Amennyiben a mérleg hibat allapit meg, a kijelzén ,Err®

felirat jelenik meg.

A hiba lehetséges okai:
- A mérleget a ralépés el6tt nem kapcsoltak be.

Elharitas:
- Megfelelé médon aktivalja a mérleget,
és ismételje meg a mérést.

- Tullépték a 150 kg-os maximalis terhelési hatart.

- Csak a maximalisan megengedett sulyhatarig
mérjen.

- Atalp és az elektrodak kozott az elektromos
ellendllds tulsagosan nagy (pl. erds szaruréteg
esetén).

- Kérjlk, ismételje meg a mérést mezitlab. Adott
esetben enyhén nedvesitse meg a talpat. Szlik-
ség esetén tavolitsa el a talpan Iévé szaruréteget.

- On nem elég nyugodtan &llt a mérlegen.

- Kérjuk, alljon nyugodtan.

- Testének zsiranyag tartalma a mérhet6
tartomanyon kivil esik (kisebb, mint 5% vagy
nagyobb, mint 50%).

- Keérjlk, ismételie meg a mérést mezitlab.
- Szlikség esetén enyhén nedvesitse meg a talpat.

- Testének viztartalma a mérhetd tartomanyon
kivll esik (kisebb, mint 43% vagy nagyobb, mint
75%).

- Keérjlk, ismételje meg a mérést mezitlab.
- Szilkség esetén enyhén nedvesitse meg a talpat.

A mérleg nem miikddik hibatlanul, ha még azel6tt &l r4,

hogy a kijelz6ben ,,0.0” olvashatd
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