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NEDERLANDS

Geachte klant,

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

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

Met vriendelijke groet,
Uw Beurer-team

1. Beschrijving van het apparaat

1 Elektroden

2 Display

3 Omlaag-knop ¥
4 SET-knop

5 USER-knop

6 Omhoog-knop A

2. Richtlijnen

A Veiligheidsrichtlijnen

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

* Niet gebruiken tijdens de zwangerschap.

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

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

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

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

@ Algemene richtlijnen

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

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

e |eeftijden van 10 ... 100 jaar- en lengte-instellingen van 100 ... 225 cm (3'3”-7°5") zijn vooraf ingesteld.
Belasting: max. 180 kg (397 Ib, 28 st). Resultaten in stappen van 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Meetresultaten per-
centage lichaamsvet-, lichaamswater- en spiermassa in stappen van 0,1%.

e De caloriebehoefte wordt aangegeven in stappen van 1 kcal. De BMI (Body-Mass-Index) wordt aangegeven
in stappen van 0,1.

e Bij levering is de weegschaal ingesteld op de eenheden “cm” en “kg”. Achter op de weegschaal bevindt
zich een knop waarmee de weegschaal kan worden omgezet naar “pond” en “stones”.

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

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



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

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

3. Informatie bij de diagnoseweegschaal

Het meetprincipe van de diagnoseweegschaal

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

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

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

De BMI wordt berekend met de ingevoerde lichaamslengte en het gemeten gewicht.

Algemene tips

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

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

- Blijf tijdens het meten stilstaan.

- Wacht na ongewone lichaamsinspanning een paar uur.

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

Beperkingen

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

ten optreden bij:

- Kinderen onder (ongeveer) 10 jaar.

- Professionele sporters en bodybuilders.

- Zwangere vrouwen.

- Personen met koorts, oedeemsymptomen of osteoporose of die dialyse ondergaan.

- Personen die cardiovasculaire geneesmiddelen gebruiken.

- Personen die vaatverwijdende of -vernauwende geneesmiddelen gebruiken.

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

4. Batterijen

Trek, indien aanwezig, de isolatiestrip bij het afdekplaatje van het batterijvakje van de batterij of verwijder
de isolatiefolie van de batterij en plaats de batterij zoals aangegeven in het apparaat. Verwijder de batterij-
en volledig als de weegschaal geen functie weergeeft en plaats deze opnieuw in het batterijvak. Uw weeg-
schaal geeft aan wanneer de batterijen moeten worden vervangen. Als u de weegschaal gebruikt terwijl de
batterij bijna leeg is verschijnt “L3” in de display en wordt de weegschaal automatisch uitgeschakeld.

U moet de batterij dan vervangen (2x lithiumbatterij CR 2032 van 3V).



5. Gebruik

5.1 Gewicht meten
Plaats de weegschaal op een vlakke, stevige ondergrond (geen tapijt); een

stevige ondergrond is noodzakelijk voor een correcte meting. Tip met uw voet
kort en krachtig het weegoppervlak van uw weegschaal aan!
Als zelftest verschijnt de volledige displayweergave (afb. 1) tot “0.0” (afb. 2) wordt
weergegeven. Nu is de weegschaal klaar voor het meten van uw gewicht.
Ga nu op de weegschaal staan. Blijf rustig op de weegschaal staan met een gelijk- P —
matige verdeling van uw gewicht over beide benen. De weegschaal begint meteen RN
met de meting. Kort daarna wordt het meetresultaat weergegeven (afb. 3). Wanneer l_l . '_'
u van het weegoppervlak afstapt, schakelt de weegschaal zichzelf na 10 seconden Afb. 2
uit. Tot die tijd blijft het gewicht zichtbaar. '
Let op dat u de weegschaal altijd eerst aan zet en wacht op de melding “C.0” |_ | |- kg
(afb. 2) voor u op de weegschaal gaat staan. |-| I -|

-— ¢ e’
5.2 Gebruikersgegevens instellen Afb. 3

Om uw percentage lichaamsvet en andere lichaamswaarden te berekenen, moet u

de persoonlijke gebruikersgegevens invoeren.

De weegschaal beschikt over 10 geheugenplaatsen voor het opslaan van de persoonlijke instellingen van
uw gezinsleden en uzelf.

Schakel de weegschaal in (pag. 5.1). Wacht tot “C.0” in de display verschijnt.

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

Geheugenlocatie 1tot 10

Geslacht mannelijk (), vrouwlijk ()
Lengte 100 tot 225 cm (3'3”-7'5”)
Leeftijd 10 tot 100 jaar

Activiteitsgraad 1-5

Door kort of lang op de toetsen op A of neer ¥ te drukken kunt u de betreffende waarden instellen. Be-
vestig de waarden steeds met SET.

Daarna is de weegschaal klaar voor gebruik. Wanneer er niet wordt gewogen, gaat de weegschaal na en-
kele seconden automatisch uit.

Activiteitsgraad
Bij het selecteren van de activiteitsgraad is de gemiddelde en langdurige benadering beslissend.
- Activiteitsgraad 1: Geen lichamelijke activiteit.
- Activiteitsgraad 2: Weinig lichamelijke activiteit.
Weinig en lichte lichamelijke inspanningen (bijv. wandelen, lichte werkzaamheden in de tuin, gymnastie-
koefeningen).
- Activiteitsgraad 3: Gemiddelde lichamelijke activiteit.
Minimaal 2 tot 4 maal per week en telkens 30 minuten lichamelijke inspanning.
- Activiteitsgraad 4: Grote lichamelijke activiteit.
Minimaal 4 tot 6 maal per week en telkens 30 minuten lichamelijke inspanning.
- Activiteitsgraad 5: Zeer grote lichamelijke activiteit.
Intensieve lichamelijke inspanning, intensieve training of zware lichamelijke arbeid, telkens minimaal 1 uur.

5.3 Meting uitvoeren

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

e Druk op de toets USER.

e Druk meerdere keren op A (naar boven) of ¥ (naar beneden) om de gewenste geheugenplaats met uw
persoonlijke basisgegevens te selecteren en bevestig uw keuze door op USER te drukken. Uw opgesla-
gen instellingen worden opeenvolgend getoond waarna de waarde “C.0” wordt weergegeven.

e Stap met blote voeten op de weegschaal en let erop dat u rustig op de elektroden staat.

* Na de meting van uw gewicht worden alle gemeten waarden weergegeven.
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Belangrijk: Er mag geen contact zijn tussen beide voeten, benen, kuiten en dijbenen. De meting kan dan
niet correct worden uitgevoerd.

De volgende gegevens worden weergegeven:
Gewicht
|

N\ k
S = e B
. I'H1 ‘amn) "amm |
Lichaamsvet
amsvel (o S T~ |
met inter- _‘B [ ’_-“HA: ok I‘LI% . El'l_ H ‘_BMR
pretatie = o+ i “a'
Lichaamswater
BMI—‘BMI :' (i
PCo
Spier- N e ] ] ooC o
percentage | 1LL.Jx | _lIE% ’;;',V'Rl__ll_f:kial‘ AMR
Botn|1assa

Na ca. 15 seconden schakelt de weegschaal zich automatisch uit.

6. Resultaten beoordelen
Lichaamsgewicht/Body Mass Index (queteletindex)

De Body Mass Index (BMI) is een getal dat vaak wordt gebruikt voor de beoordeling van het lichaamsge-
wicht. Het getal wordt berekend met de waarden van het lichaamsgewicht en de lichaamslengte. De for-

mule hiervoor is: Body Mass Index = Lichaamsgewicht : Lichaamslengte?.
De eenheid voor BMI is daarom [kg/m?].

Man <20 jaar

Vrouw <20 jaar

Bron: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Leef- | Onder- Normaal gewicht | Over- Leef- | Onder- Normaal gewicht | Over-
tijd | gewicht gewicht tijd | gewicht gewicht
10 12,7-14,8 [14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 [14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 [15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 [15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 |15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 |16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 [16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |[16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |[17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 [17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 [17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 [18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 [18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 [18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 [19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |[18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,6 [19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |[18,7-24,9 25,0-36,2
Man/Vrouw =20 jaar

Leef- | Onder- Normaal gewicht | Over-

tijd | gewicht gewicht

>20 |15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

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



Percentage lichaamsvet
De volgende lichaamsvetwaarden geven een richtlijn (neem voor aanvullende informatie contact op met
uw arts!).

Man [ ][ [ ]I Vrouw | 1 I 1 I ][

- OK + - OK +
Leeftijd | zeer goed | goed gemiddeld | slecht Leeftijd | zeer goed | goed gemiddeld | slecht
10-14 | <11% 11-16% |[16,1-21% [>21,1% 10-14 [ <16% 16-21% [21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% |22,1-27% | >27,1%
20-29 [<13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 |[<18% 18-23% |23,1-28% | >28,1%
30-39 [<14% 14-19% [ 19,1-24% [>24,1% 30-39 [<19% 19-24% [24,1-29% |>29,1%
40-49 [ <15% 15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 |[<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |[<21% 21-26% [26,1-31% [ >31,1%
60-69 [<17% 17-22% |22,1-27% | >271% 60-69 |[<22% 22-27% [27,1-32% [ >32,1%
70-100 | <18% 18-23% [23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% | >33,1%

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

Lichaamsvocht
Het percentage lichaamsvocht ligt normaalgesproken binnen het volgende bereik:
Man Vrouw
Leeftijd | slecht goed zeer goed Leeftijd | slecht goed zeer goed
10-100 | <50% 50-65% >65% 10-100 | <45% 45-60% >60%

Lichaamsvet bevat relatief weinig vocht. Daarom kan bij personen met een hoog percentage lichaamsvet

het percentage lichaamsvocht onder de richtwaarden liggen. Bij uithoudingssporters kunnen de richtwaar-

den echter overschreden worden als gevolg van een laag vetpercentage en hoog spierpercentage.

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

In principe moet u een hoog percentage lichaamsvocht nastreven.

Spierpercentage

Het spierpercentage ligt normaalgesproken binnen het volgende bereik:

Man Vrouw

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

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

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

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

BMR

De grondstofwisseling (BMR = Basal Metabolic Rate) is de hoeveelheid energie die het lichaam bij volle-
dige rust nodig heeft voor handhaving van de basisfuncties (bijv. als u 24 uur in bed ligt). Deze waarde is
in principe afhankelijk van gewicht, lengte en leeftijd. Het wordt bij de diagnoseweegschaal in de eenheid
kcal/dag aangeduid en aan de hand van de wetenschappelijk erkende Harris-Benedictformule berekend.
Deze hoeveelheid energie heeft uw lichaam in elk geval nodig en moet in de vorm van voedsel weer wor-
den opgenomen in het lichaam. Als u gedurende een lange periode weinig energie tot u neemt, kan dit
schadelijk zijn voor de gezondheid.

AMR

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

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

Tijdelijke samenhang van de resultaten

Let op dat alleen de langdurige trend telt. Kort durende gewichtsafwijkingen binnen een paar dagen zijn

meestal het gevolg van vochttekort.

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

lichaamsvet en lichaamsvocht en het spierpercentage evenals op de tijdsduur waarin deze veranderingen

plaatsvinden. Snelle veranderingen binnen enkele dagen zijn van gemiddelde veranderingen (binnen enke-

le weken) en langdurige veranderingen (maanden) te onderscheiden.

Als basisregel kan gelden dat kortstondige veranderingen in gewicht bijna alleen veranderingen van het

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

kunnen betekenen.

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

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

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

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



7. Verkeerde meting
Wanneer de weegschaal tijdens het meten een fout constateert, verschijnt “al.” of “Er+” in het display. Als
ekt

u plaatsneemt op de weegschaal voordat “C.0” wordt weergegeven in de display functioneert de weeg-
schaal niet goed.

Mogelijke oorzaken van de fout: Oplossing:

- De maximale draagcapaciteit van 180 kg (397 Ib, |- Alleen het maximaal toegestaan gewicht wegen.
28 st) is overschreden.

- De elektrische weerstand tussen de elektroden |- De meting herhalen met blote voeten.
en voetzool is te hoog (bijv. bij een dikke eelt- Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.
laag). Verwijder eventueel het eelt op de voetzolen.
- Het vetpercentage ligt buiten het meetbare be- |- De meting herhalen met blote voeten.
reik (minder dan 3 % of meer dan 55 %). - Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.

- Het vochtgehalte ligt buiten het meetbereik (min- | - De meting herhalen met blote voeten.
der dan 25 % of meer dan 75 %). Maak eventueel uw voetzolen iets vochtig.

8. Verwijdering

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

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

Pb = de batterij bevat lood, Cd = de batterij bevat cadmium, Hg = de batterij bevat kwik. oW Hy
Verwijder het toestel conform het Besluit Afval van Elektrische en Elektronische Appara-
ten 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Voor nadere informatie kunt u E:

zich richten tot de bevoegde instanties voor afvalverwijdering. —

PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

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

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

Com os nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Descricao do aparelho
1 Eléctrodos

2 Mostrador

3 Tecla “para baixo” ¥

4 Tecla SET

5 Tecla USER

6 Tecla “para cima” A




2. Indicac6es

A Instrucoes de seguranca

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

e Nao usar em mulheres gravidas.

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

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

* Guarde os materiais de embalagem fora do alcance das criangas (perigo de sufocacéo).

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

@ Indicacdes gerais

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

e Tenha em conta que podem ocorrer tolerancias na medicéo por razdes técnicas, visto nao se tratar de
uma balanga aferida, destinada a uso profissional ou médico.

Podem ser predefinidos grupos etarios entre 10 ... 100 anos e estaturas entre 100 ... 225 cm (3'3”-7'5").
Capacidade de carga: max. 180 kg (397 Ib, 28 st). Resultados apresentados até as dezenas de gramas
(0,2 Ib, 1 Ib). Resultados de medicéo da massa gorda, da massa hidrica e da percentagem de massa
muscular em incrementos de 0,1 %.

As calorias didrias necessarias s&o visualizadas em incrementos de 1 kcal. O indice BMI (Body Mass In-
dex = indice de massa corporal) é visualizado em incrementos de 0,1.

No momento em que é entregue, a balanca esta programada para indicar as medidas nas unidades
“cm” e “kg”. Do lado de tras da balanca existe um botéo de pressao, que permite mudar a unidade para
“libras” ou “stones”.

Coloque a balanga sobre um fundo plano e firme; um pavimento firme € uma das condigdes necessa-
rias para uma pesagem correcta.

De tempos a tempos, a balanga devera ser limpa com um pano himido. N&o use produtos de limpeza
agressivos €, em caso algum, coloque a balanga debaixo de agua.

A balanga deve ser protegida contra choques, a humidade, o p6, produtos quimicos, fortes oscilagdes
da temperatura e fontes de calor na sua proximidade (fogoes, radiadores).

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

3. Informacgodes sobre a balanca de diagnéstico

O principio de pesagem da balanca de diagnédstico

Esta balanga funciona segundo o principio B.l.A., ou seja, a anélise de impedancia bioeléctrica. Num es-
paco de segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofensiva e sem perigo, determina a per-
centagem dos tecidos corporais. Através da medicado da resisténcia eléctrica (impedancia) e tomando em
consideragdo determinadas constantes ou valores individuais (idade, altura, sexo, nivel de actividade), é
possivel determinar a percentagem de gordura, liquido e musculos no corpo.

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

Os o0ss0s e 0 tecido adiposo, ao contrario, possuem uma condutibilidade reduzida, uma vez que as célu-
las adiposas e os 0ssos, devido a sua resisténcia muito elevada, praticamente ndo conduzem a corrente.
Tenha em atengéo que os valores medidos pela balanga de diagnostico constituem apenas uma aproxi-
magcao aos valores analiticos médicos e reais do corpo. Uma determinagao exacta da gordura e do liquido
corporais, da percentagem de musculos e da massa 6ssea s6 pode ser realizada por um médico especia-
lista através de técnicas especiais (por ex. TAC).

O BMI é determinado com base na altura introduzida e no peso medido.



Conselhos gerais

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

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

- Mantenha-se quieto durante o processo de medicéo.

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

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

Restricoes

Quando da determinacéo da gordura corporal e dos restantes valores podem ocorrer resultados divergen-

tes ou implausiveis, em:

- criangas com menos de 10 anos,

- atletas de competi¢ao e pessoas que praticam body building,

— mulheres gravidas,

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

- pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares,

- pessoas que tomam medicamentos vasodilatadores ou vasoconstritores,

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

4, Pilhas

Caso existente, puxe a fita de isolamento existente na tampa do compartimento de pilhas ou remova a pelicu-
la protectora da pilha e introduza esta respeitando a polaridade correcta. Se a balanga ndo mostrar qualquer
funcéo, retire a pilha completamente e volte a coloca-la. A sua balanga esta equipada com uma “Indicagéo de
troca de pilha”. Se a balanca for usada com uma pilha demasiado fraca, aparece a indicagdo “L0", e a balanca
desliga automaticamente. Nesse caso, ha necessidade de substituir a pilha (2x pilha de litio CR 2032 de 3V).

5. Utilizacao
5.1 Medir o peso Ak

Bl —r = St

Coloque a balanca sobre um fundo plano e firme (ndo colocar em cima de car- [
pete); um pavimento firme é uma das condicoes necessarias para uma pesagem E
correcta. Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanca!

Como autoteste, todos os contelidos aparecem no mostrador (fig. 1), até surgir
“0.0” (fig. 2). A balanca esta entdo pronta para a verificagdo do seu peso. |-| '-' kg
Suba para a balanga. Ndo se mexa e distribua o peso uniformemente sobre as duas AR
pernas. A balanga comega imediatamente a pesagem. Logo a seguir, é indicado o -’ ¢
resultado da pesagem (fig. 3). A balanca desliga passado 10 segundos depois de Fig. 2
sair do piso dela. Durante esse tempo, o resultado medido permanece visivel.

Tenha cuidado em ligar sempre primeiro a balanca e aguardar até que o mostrador | | l kg
indique “C.0” (fig. 2), antes de subir para a balanca. [} | .

5.2 Definir os dados de utilizador Fig. 3
Para poder determinar a gordura e os outros valores corporais, € preciso que me-

morize os dados personalizados. A balanca dispde de 10 posi¢cdes de memaria de utilizador, nas quais
poderd memorizar as suas configuragdes pessoais, incluindo as dos membros da sua familia.

Ligue a balanga (v. 5.1). Aguarde até que o mostrador indique “C.0”. Prima depois SET. No mostrador sur-
ge a primeira posi¢cao da memodria a piscar. Podera agora definir os seguintes parametros:

Posicdo de memédria |1a10

Sexo masculino (#1), feminino (i)
Altura 100 tot 225 cm (3'3”-7'5")
|dade 10 a 100 anos

Nivel de actividade 1-5
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Premindo a tecla “para cima” A ou “para baixo” ¥ por um periodo breve ou mais prolongado, podera de-
finir os respectivos valores. Confirme cada valor definido com SET.

Em seguida a balanga esta pronta para a pesagem. Se néo for efectuar uma medigéo, a balanga desliga-se
automaticamente ap6s alguns segundos.

Niveis de actividade
Para a escolha do nivel de actividade, é decisivo tomar em considerag@o um periodo médio ou longo de
tempo.
- Nivel de actividade 1: Nenhuma actividade fisica.
- Nivel de actividade 2: Baixa actividade fisica.
Poucos esforgos fisicos ou leves (por ex. passear, trabalhos leves de jardinagem, exercicios de ginastica).
- Nivel de actividade 3: Actividade fisica média.
Esforgos fisicos, pelo menos 2 a 4 vezes por semana, com 30 minutos de cada vez.
- Nivel de actividade 4: Actividade fisica alta.
Esforgos fisicos, pelo menos, 4 a 6 vezes por semana, com 30 minutos de cada vez.
- Nivel de actividade 5: Actividade fisica muito alta.
Esforgos fisicos muito intensos, exercicios intensivos ou trabalho corporal pesado, diariamente, durante
pelo menos 1 hora.

5.3 Realizar as medicées

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

tes valores.

e Prima em USER.

e Prima vérias vezes as teclas “para cima” A ou “para baixo” ¥ para seleccionar a posi¢cao de memdria
que contém os seus dados basicos pessoais e confirme com USER. As suas configuragdes memoriza-
das sdo visualizadas sequencialmente e é exibido “C.0” no visor.

e Suba para a balanca com os pés descalcos e assegure-se de que estes ficam posicionados por cima
dos eléctrodos. Nao se mexa.

e Depois da medi¢éo do peso, sao exibidos todos os valores medidos.

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

Os dados a seguir sdo exibidos automaticamente um apds o outro:

Pelso
i - 2l l"g
w l_lL.
o= keal
interpretagao Massaihidrica
-— N’
BMI—‘QMI -. " '
P C
Visoulos _}H ur3. |- 3R, AMR,.IL”.“ }—IMA

keal

1
T
Massa déssea

Passados aprox. 15 s, a balanca desliga-se automaticamente.
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6. Evaluar los resultados

Peso corporal /Indice de massa corporal (BMI)

O indice de massa corporal (BMI = Body Mass Index) € uma grandeza que muitas vezes se usa para ava-
liar o peso corporal. Resulta de um célculo baseado no peso corporal e na altura e rege-se pela seguinte

formula: Indice de massa corporal = Peso corporal : Altura®. Por conseguinte, a unidade do BMI é [kg/m?].

Homem <20 anos Mulher <20 anos
Idade |Faltade |Peso normal Excesso Idade |Faltade |Peso normal Excesso
peso de peso peso de peso
10 12,7-14,8 [14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 [14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 |15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 [15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 [15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 |16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 [16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 [16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |17,0-21,7 21,8-33,1 14 142-171 [17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 |17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 |18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 |18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 [18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 [18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 |19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2
Homem/Mulher =20 anos
Idade |Faltade |Peso normal Excesso
peso de peso
>20 15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

Fonte: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Tenha em atencéo que, no caso de pessoas muito musculosas (body builders), a interpretagéo do IMC re-
sulta num excesso de peso. Isto deve-se ao facto de a massa muscular acima da média nao ser tomada
em consideragao no célculo.

Gordura corporal
Os seguintes valores relativos a gordura corporal pretendem ser uma orientagéo (para mais informagoes,
contacte o seu médico!).

Homem 1 ]I ][ ][ ] Mulher ¢ 1 I 1 1 [ ]
- OK + - OK +
Idade muito bom | bom médio mau Idade | muito bom | bom médio mau
10-14 [<11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 [<16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 [<12% 12-17% [17,1-22% [ >22,1% 15-19 [<17% 17-22% [22,1-27% | >27,1%
20-29 |[<13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% |23,1-28% | >28,1%
30-39 [<14% 14-19% | 19,1-24% | >241% 30-39 |<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 [<15% 15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 |[<16% 16-21% [21,1-26% |>26,1% 50-59 |[<21% 21-26% |26,1-31% |>31,1%
60-69 |[<17% 17-22% |22,1-27% | >271% 60-69 |<22% 22-27% [27,1-32% [>32,1%
70-100 | <18% 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% [28,1-33% [>33,1%

Os desportistas apresentam, frequentemente, um valor mais baixo. Conforme o tipo de desporto prati-
cado, a intensidade dos exercicios e a constitui¢ao fisica, podem atingir-se valores que se situam abaixo
dos valores de referéncia indicados.

No entanto, tenha em conta que, no caso de valores extremamente baixos, podem existir riscos de saude.
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Liquido corporal
O liquido corporal situa-se, normalmente, dentro das seguintes gamas:

Homem Mulher
Idade mau bom muito bom Idade mau bom muito bom
10-100 | <50 50-65 % >65 10-100 | <45 45-60% >60

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

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

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

Musculos

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

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

Massa dssea

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

Tenha em atenc¢&o que a balanga néo indica o teor de célcio nos 0ssos, mas apenas o peso dos compo-
nentes dos 0ssos (substancias organicas e inorganicas e agua).

Atencao: Ndo confunda a massa 6ssea com a densidade dssea. A densidade dssea s6 pode ser
determinada através de exames médicos (por ex. TAC, sonografia). Por essa razao, ndo é permitido tirar
conclusdes relativamente a possiveis alteragcdes e a dureza dos 0ssos (por ex. osteoporose).

A massa 6ssea praticamente nao pode ser influenciada, mas oscila ligeiramente dentro dos factores in-
fluenciadores (peso, altura, idade, sexo).

IMB

O indice metabdlico basico (IMB) é a quantidade de energia que o organismo necessita em repouso to-
tal para manter as suas funges basicas (por ex. quando deitado na cama durante 24 horas). Este valor
depende, principalmente, do peso, da altura e da idade. E indicado na balanca de diagndstico através
da unidade kcal/dia e calculada mediante a férmula de Harris-Benedict, cientificamente reconhecida. O
seu organismo precisa desta quantidade de energia em todo o caso, pelo que deve ser fornecida ao cor-
po sob a forma de alimentos. Se ingerir menos energia durante um longo espago de tempo, isto pode ter
efeito nocivo sobre a salude.
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IMA

O indice metabdlico activo (IMA) é a quantidade de energia que o organismo necessita em estado activo
durante o dia. O consumo de energia de uma pessoa sobe com o grau de actividade fisica, o qual é deter-
minado pela balanga de diagndstico através do nivel de actividade introduzido (1-5).

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

Relacionamento temporal dos resultados

Tenha em conta que s6 é relevante uma tendéncia a longo prazo. As alteragdes de peso que se verificam a

curto prazo, num espaco de poucos dias, sdo provocadas, geralmente, apenas por uma perda de liquidos.

Na interpretagdo dos resultados, deve tomar em consideragao as alteracdes dos seguintes factores: peso

total e os percentagem de gordura, liquidos e musculos, bem como o espago temporal em que estas alte-

racdes ocorreram. As alteragoes rapidas que se fazem notar num espago de poucos dias devem ser dife-
renciadas de alteragdes a médio prazo (num espago de semanas) e de alteragdes a longo prazo (meses).

Pode partir-se do principio de que as alteragdes que se verificam no peso durante um curto espago de

tempo representam quase exclusivamente alteragdes dos liquidos corporais, enquanto as alteragdes a

médio e longo prazo também podem dizer respeito a gordura e musculos.

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

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

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

A gordura corporal, o liquido corporal ou a percentagem de musculos ndo devem ser somados (os tecidos
musculares também contém liquido corporal).

7. Erros de medicao
Se a balanca detectar erro durante a pesagem, “oL” ou “Err” aparece no mostrador. Se subir para a bala-

ca antes do “0.0” aparecer no mostrador, a balanga néo funcionara correctamente.
Possiveis causas dos erros: Solucio:
- A capacidade de carga maxima de 180 kg - Pesar apenas o peso maximo admissivel.
(397 Ib, 28 st) foi ultrapassada.
- Aresisténcia eléctrica entre os eléctrodos e as - Repetir a medigao descalgo.
plantas do pés é muito elevada (por exemplo, em |  Molhe, eventualmente, um pouco as plantas
caso de fortes calosidades). dos seus pés. Elimine, eventualmente, as calosi-
dades nas plantas dos pés.
- A percentagem de gordura situa-se fora da - Repetir a medigao descalgo.
gama medivel (inferior a 3% ou superior a 55 %). | - Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos
Seus pés.
- A percentagem de liquidos situa-se fora da - Repetir a medigao descalco.
gama medivel (inferior a 25 % ou superior a - Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos
75%). seus pés.
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8. Eliminacao

Para dar o tratamento ecoldgico correcto as pilhas e aos acumuladores gastos ou total-
mente descarregados, estes devem ser introduzidos nos respectivos recipientes identifica-
dos para o efeito ou entregues nos locais de recepgéo de residuos especiais ou huma loja
de electrodomésticos. Existe uma obrigagéo legal de dar um tratamento ecoldgico as pilhas.
Indicagéo: Vocé encontra os symbolos seguintes nas pilhas contendo substancias nocivas:
Pb = a pilha contém chumbo, Cd = a pilha contém cadmio, Hg = a pilha contém mercurio.

Pb (d Hg

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

EAAHNIK

A§LOoTIIN TtEAdTIo0q, AgIOTIPE TIEAATN,

TA ovyxapnTAPLA Pag yla TNV anodact] oag va armoKTACETE éva TIpoidv NG eTalpiag pac. To 6voud pag Tauv-
TiCetal pe vPnAng agiag TPoidvTa, Ta OTIoIa LTTIOKEIVTAL OE AETTTOUEPEIG EAEYXOUG TTOIOTNTAG, OTOUG TOHELG
BepuotnTa, BApog, apTnPLaKn Ttiean, Bepuokpacia owparog, opuyude, Aria Bepareia, pacdl kat aépag.
MapakaAeioBe va dlaBacete pe TPOooxA AUTEG TIG 0dNYieS XProng, va TG GLAACCETE yia HEANOVTIKN XPN-
on, va TIG €xeTe SLABETIES Kal Yia AAAOUG XPAOTEG KAl VA TIPOTEXETE TIG UTTOSEIEELG.
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H 81kr) oag opdda tng Beurer

1. Mepypadn TNG CLOKELVAG 2 3 .

1 HAektpddla / /

2 0606vn . 6
3 Mhktpo ¥ &

4 TIAAktpo SET
5 MAnktpo USER
6 MANKTPO A

2. Yrodei€elg

Ymodeigelg aodpaieiag 1

e H Cuyapta autr 6ev ETITPETETAL VA PN ooTIoNBEel amod Atopa Je 1aTpikd epdutebpata
(1. X. BnuaTodOTECR). AlAdOPETIKA EVOEXETAL VA ETINPEATTEL APVNTIKA N AEITOLPYIA TOUG.

e Na un xpnolgotoleitat Katd T SIApKeLa TNG EYKLPOCLVNG.

e [Tpoooxn, punv avePaivete pe Bpeypeva Todla emavw otn Cuyaptd Kal pnv avepaivete emavw —
otn Cuyapld, otav n empaveld tng eivat vypr — Kivduvog oAiobnong!

e Q| ymatapieg oe TEPITTTWON KATATIOONG ATtoTeEAOLV Kivouvo BavdTou. PUAACOETE TIG UTIATAPIEG KA TN
Cuyapld oe PEPOG TIOU TA HIKEA TTadIA Sev Eouv TIPOOBAoN. Ze TIEPITITWON KATATIOoNG HIag pratapiag,
{ntiote apéowg latpikr Bonbela.

e Kparteiote ta madla paxpla amo ta bAKA cuokevaoiag (kivduvog aoduéiag).

e O yrtatapieg dev emiTpémnetal va GopTIoTOLV A va evepyoTtoinBolv ek VEOU pe AN péaa, Oev ETIITPETTE-
TAL VA QVOLXTOUV, Va TIETAXTOUV 0TN GWTLA 1 va BpayUKUKAWBOUV.

@ Fevikég uTtodeicelg

® H ouoKeLn €Xel KATAOKELAOTEL yia IBIWTIKA Xprion Kal Sev TIPOPAETIETAL N IATPIKN XEroN i ETIAYYEAUATIKN
NG EKUETANAELON.

e [Tpgmel va yvwpileTe, OTL yla TEXVIKOUG AOYyoUG eival EPIKTEG QVOXES PETPNONG, OLOTL N Quyapld autr 6ev
eival Babpovopnuévn kat dev TipoopileTal yia eTtayyeAUATIK A LATPIKA Xpron.
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e Mropouv va TpopubuioTolv Babuideg nAikiag 10 ... 100 etwv kat puBpicelg avaotrpatog 100 ... 225 cm
(8'3”-7'5"). Avtoxn oe poprtio: péy. 180 kg (397 Ib, 28 st). AmoteAéopata oe Pripata twv 100 g (0,2 Ib,

1 |b). ArtoteAéopata PETPnong Tou AITToug, TOU VEPOU Kal TOU TI0GOOTOU WUIKNG palag Tou CWHATOG OE
Bripara tou 0,1 %.

e H avaykn oe Beppideg avadepetar ava 1 keal. H iy BMI (Body-Mass-Index/Agiktng Madag Zwpatog)
epdaviCetat ava 0,1.

e Katda tnv apddoon n Cuyaptd eivat pubpLopEvn OTIG HOVASEG PETPNONG «Cm» Kal «kg». ZTnv ottioBla
TIAELPA TNG QUYAPLAG LTIAPXEL Eva KOUUTT LIE TO OTTOI0 UTTOPELTE Va KAveTe evallayr avapeoa oe «Pfund»
(ApTpeg) kat «Stones».

e TomoBeteite Tn (uyapla emavw oe €va ettinedo kal otabepd 6dmedo, pia otabepn emiotpwon damedou
armoTeAel TpolTd6eDN yla YA owaTr pETPNan.

e Kata dlaotripata n ouokeur| opeilet va kabapiletal Ye €va vypo Ttavi. Mn xpnolgotoleite loxupd armop-
PUTTAVTIKA KAl TTOTE PNV KPATATE TN CUOKELH KATW artd vepo.

e [TpooTatelETE TN CUOKELN ATIO KTUTIAUATA, LYPATIA, oKOVN, XNHIKA, LPNAEG Slakupdvoelg Beppokpaciag
Kal attd KOVTIVEG TINYEG BeppotnTag (BepuacTpeg, owpata BEppavong).

o OL ETTIOKEVEG ETUTPETIETAL VA EKTEAOUVTAL HOVO ATTO TO TUAKA TEXVIKAG LTIOOTAPLENG TIEAATWV TNG Beurer
1 amo eovolodoTtnpéva ePTIOPIKA KataoTtApata. EAEyxete Opwe Tipv amo kdbe dlapapTupia TpwTa TIG
pTtaTapiec Kat TIG avTiKkabloTAaTe Katd TepimTwan.

3. M\npodopieg yia tn dayvwotikni {uyapid

H apxn pétpnong tng diayvwoTtikig uyapldag

H Cuyaptd autr Aettoupyei oOpdwva pe Ty apxn g PIONAEKTPIKAC avaluong ouvBetng avtiotaonc (B.LA.).
Me tn péBodo auth kabiotatal ePIKTOG EVTOG HEUTEPONETITWY PECW EVOG KN aloBnToL eVTEAWS akivéuvou
PELHATOG O TIPOCOIOPIOKOG TOU TIOCOCTOL TWV HEPWV OWHATOG. Me auTr| T PETPNON TNG NAEKTPIKAG avTioTa-
on¢ (oOvBeTn avtioTaon) kal TOV OLVUTIOAOYIONO OTABEPWY, ATOPIKWV TIHWY (NAKia, OPog, GO0, Babudg dpa-
OTNPELOTNTAG) UTTOPEL VA TIPOCOIOPLOTEL TO TIOCOOTO CWHATIKOL AiTTouG Kal TipdoBeTa peyEdn Tou CWHATOG.
Muikn) pdla Kat vepo €ouv pia KA NAEKTPIK QywyldTNTa Kal yia To Adyo autd StabeTouv pia xapnAn
avtiotaon.

KokaAa Kat 1otoi AiTtoug avTiBeta £x0uv pia XapnAr aywyluotnTa, eTedr) Ta MTTOKUTTAPA KAl Ta KOKAAA
AOYW NG TIOAD YeyAAng avtiotaong oto pebpa dev eival oxedov kaBOAoL aywylda oTo NAEKTPIKO PeLUA.
Mpétel va yvwpileTe, OTL OL UTTIOAOYIOUEVEG TIHES ATTO TN SLlAayVWOTIKY (LyapLA ATTOTEAODV POVO Hia TIPOOEY-
YION OTIG LATPIKEG, TIPAYUATIKES TIIESG AVAAUONG TOL OWHATOG. MOVO 0 EIBIKOG YIATPOG UTIOPEL HE IATPIKES
peBddouG (1. X. agovikr Topoypadia) va TipaypatoTiooet €vav akpLPr] UTIOAOYIOHO TOU CWHATIKOD AiTToug,
vepol OTO 0WpA, TNG HUIKAG palag Kal NG ooTIKAG SOoMAG.

0 BMI vmtoAoyiCetal amd 1o avdotnua Ttou EXETe eloaydyel Kat To BApog TIou PETPRBNKE.

Fevikég oupPouAEg

— ZvyiCeote katd 1o duvatov Tnv idla wpa (KaAbTepa To TIPWI), HETA TNV TOUAAETA, VNOTIKOI Kal XwpiG pou-
XQ, Yl va EXETE OLYKPIoIA ATIOTEAEOHATA.

— 2NUavTIKO KaTd TN PeETpnon: H pétpnon Tou owpatikol AITIoUG ETUTPETIETAL VA EKTEAEITAL JOVO HE YUUVA
Ta Tod1a Kat PTtopei eav xpetdetal va yivel he ehadpa Bpeypeveg tatovoeg odlwv. EvieAwg oteyveg
TIATOVOEG TIOSLWV UTTIOPOULV va 08Ny ooLY GE N IKAVOTIOINTIKA ATtoTEAEOHATA, SIOTL QUTEG epdavifouv
TIOAD XapnAr aywyluétnta.

— Kata tn didpkela g Stadikaciag PETpnong OTéKECTE aKivnTol.

— Metd amnd aocuvrBloTn CWHATIKY KATATIOVNON TIPETIEL VA TIEPIUEVETE PEPIKES WPEC.

— MeTd 10 TIpWIvo EOTVnua TiepLpéveTe Tiep. 15 AeTttd, Wote va PTopei va katavepnBel To vepo Tou Ppi-
OKETAL OTO OWUA 0ag.

Meplopiopoi

Katd tov uTtoAoylopd Tou CwHATIKOD ATTOUG Kal Twv TIPOCBETWY TIWY PTIOPOoUV va eudavioTody amokAivo-

VTa Kal P autovonTa amoTeA£oparta os:

= MNadla kdtw Twv Tep. 10 eTWV.

— ABANTEG TTOL KAvouv TPWTABANTIONO Kal dTopa Trou Kavouv Bodybuilding.

- ‘Eykueg.

— Atopa pe TupeTo, dtopa Trou urtoBaAovTal oe Beparteia aypokabapong, dTopa pe cuuTTWHATA owhua-
TOG 1] OOTEOTIOPWONG.

— Atopa Ttou Ttaipvouv Kapdloayyelaka GAappaka.
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— Atopa Ttou Aappdavouv ayyelodlaoTaATIKA f ayYEIOOUOTAATIKA PpApUaKa.
— ATopa JE ONPAVTIKEG AVATOMIKES ATTOKAICELG OTA TIOSIA OE OXEDN E TO GUVOAIKO CWHATIKG YOG (TO pr-
KOG TTodIwV gival onPAvTIKA PEYAADTEQO I PIKPOTEPO).

4. Mntatapieg

2 € TIEPITITWON TIOU UTIAPXEL, TPAPBATE TN HOVWTIKA TAWVia pTatapiag oTo Kamakl Tng 6rkng g umatapiag i
QTIOPAKPOVETE TNV TIPOCTATEUTIKY PePBPAvn TNG Pratapiag kat TomobeTeite Tn pmatapia cuvéeovtag owatd
Toug TdAouc. Edv n Quyapld dev Oeixvel kaula Aettoupyia, Byalete T ymatapia kat Tnv TomobeTeite ek véou. H
Cuyaptd oag eival eomlilopévn Pe pla «€velén alaynig pmatapiag». ‘Otav n Quyapld xpnotoTioleital Pe TIoAD
adbvartn pmatapia epdaviletar oto Tedio evdeifewv n evdeldn «L», kat n {uyaptd TiBeTal QUTOUATA EKTOC
AelToupyiag. ZTnv TEPITITWON auTr) TIPETIEL va avTikataoTabei n pmatapia (2x pmatapia 3V AilBiov CR2032).

5. Tpomog xpriong

5.1 Métpnon Bapoug

TomoBeteite Tn {uyapld emavw o’ €va eminedo, otabepd damedo (0xt XaAi), pia
otabepn emiotpwon damédou amotelei TpodimoOeTN yia pia cwotr PHETpnon.
Xtumdte pe To MOSI WOTE va akouoTei, c0vTopa Kat duvatd emavw otn {uya-
PLA, Yla Va EVEPYOTIOIGETE TOV alodnTipa dovricewv!

EpdaviCetal wg autodokipr to advoho Twv evdeitewv TnG 086vng (EiK.1) péxpL va
gpdaviotei n £vdel€n «0.0» (EIK. 2). Twpa n {uyaptd givat £Tolun yla va YETPrioEL TO
Bapoc oag.

AvePeite Twpa endvw otn uyapld. Ztabeite rpepa emavw otn (uyapld pe opol-
opopdn katavour Bdpoug kat ota dvo édia. H {uyapld apyilel apéows pe t pé-
TPNon. Aiyo apyotepa ameikovifetat To amoteeopa NG pétpnong (Eik. 3). Apol
katefeite amod ™ uyapld, autr Tibetal ektdg Aettoupyiag petd amo 10 devtepdie-
TtTa. [a 1o S1doTna auTo TO ATIOTEAECHA TNG HETPNONG TIAPAKEVEL 0pATO.

Na TIpoaexeTe TIAVTA, VA EVEPYOTIOLEITE TTIAVTA TIPWTA TN (LYAPLA KAl VA TIEPIUEVETE
v évdelln «0.0» (EIK. 2), iplv avepeite emavw.

5.2 POBpion dedopévwv xpriotn

la va YTtopEoETe va UTTIOAOYIOETE TO TTOCOOTO TOU CWHATIKOU AITTOUG Kal AAAEC TIMEG TOL OWHATOC 0ag,
TIPETTEL VA ATIOBNKEVOETE TA TIPOOWTIKA oag dedopéva wg XPAoTNG.

H Cuyapia Siabétel 10 BEOEIG PVARING TWV XPNOTWY, OTIC OTIOIEG EOEIG Kal TA PEAN TNG OIKOYEVELAG 0ag WTIo-
PEITE va armoBnKeVETE TIG TIPOOWTIKEG aaG PUBUITELS.

Evepyoroirjote tn Cuyapid (BA. 5.1). Mepipévete pexpL va epdavioTel n evoeten «0.0».

Meete otn ouvéxela To TANKTPO SET. Ztnv 086vn epdaviCetal Twpa avaBoaPrivovtag n mpwtn Béon
pvAuNnG. Twpa PTIOPEITE va KAVETE TIG AKOAOLBEG PUBUICELS:

©éan pvrpng 1 péxpt 10

®Oo avpikd (1), yovaikeio ()
2wpatiké LPog 100 péxplL 225 cm (3'3"-7'5")
HAwia 10 péxpt 100 eTwv

BaBpog dpaotnpotntag | 1 pexpt 5

Me to oUvtopo A YeyaliTepng Sidpkelag TTatnUa Tou TARKTPOUL eTtdvw A A kdTtw ¥ propeite va pubpioe-
Te TIG ekAoToTE TWEG. ETuBefalwveTe Tig TIpEG kABe dopa pe To SET.
21N ouvéxela n Cuyaptd eivat €Town yla Tn YETpnon. Edv dev ekteAéoete kapld PETpnon, n Quyapld tibetat
aUTOPATA EKTOG AELToupYiag PETA amo peplka SeutepOAETTTA.
BaBpoi 6pactnpiéotnTag
Katd tnv emoyr| Tou Babuol dpactnpldtntag anodactoTIKAG onuaciag eival pla pecotpoBeopn Kat pa-
KpoTIpOBETUN Bewpnon.
- BaBuadg dpactnpiotnrag 1: Kapd cwpatikr Spactnpldtnta.
- BaBuadg dpactnpiotntag 2: Mikprg €KTaong cwuatikh dpactnelotnta.
Niyeg Kat eENadPIEG OWUATIKEG AOKATELS (TT. X. TIEPITIATOC, EAAPPLA EPYaTia OTOV KATIO, YUUVACTIKEG
QOKNAOELR).
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- BaBuadg dpactnpiotntag 3: Meoaiag éktaong dpactnplotnTa.
2 WHATIKA AoKnon, TOUAAxLoTov 2 péxpt 4 dopeg tn Péopada, kabe dpopd 30 Aetttd.
- BaBuadg dpactnpiotntag 4: MeyadAng £Ktaong owpatikr) §pactnplotnTa.
ZWHATIKA AoKnon, TouAdxlotov 4 péxpt 6 dopég T Péouada, kabe dpopa 30 Aetttd.
- BaBuag dpactnpiotnrag 5: MoAL YeydAng EKTaoNG CWUATIKN dpactnplotnTa.
EVTaTIKr owpaTikh Aoknon, EVIATIKK TPOTIOVNON 1) OKANEr CWHATIK epyacia, kabnueptvd, k&be dopd
TouAdylotov 1 wpa.

5.3 Ekté\eon pétpnong

AdoU Exel yivel n eloaywyr OAWV TwV TIAPAPETPWY, UTIOPEL TWPA Va Yivel 0 UTIOAOYIoHOC Bdpoug, cwpatl-

KoU AITTOUG Kal TwV GAAWVY TIHWV.

e [T€ote 10 USER.

° MMigote TIOAECG POpEG Ta TIARKTPA TTAVW A 1 KATw W yia va eTtNEEETE TN BEoN Pvrpng OTnV oTIoia £X0LV
amnobnkeutel Ta TpoowTtika Bacikda dedopéva oag kat emiBeBaiwote pe To USER. Ot amobnkevpéveg
puBpioeic oag apouatalovtal Sladoxika Kat epdaviletar n evoeten «0.0».

o Avefeite EumtdAuTog(-n) otn uyapld kat BeBalwbeite OTL TTATATE APEPA TA NAEKTPOSIAL.

e Metd Tn YETPNON Tou Bdpoug epdavifovtal OAEC ol EEAKPIBWHEVES TIHEC.

ZNUavTikG: Ta akpa Twv TIodLWY, Ta TtodLa, Ol YAUTIEG KAl OL Uneoi 6ev eTITPETETAL VA EDATITOVTAL HETAED
Toug. AladopeTikd Sev PTtopEl va yivel owatr| pétpnon.

Ta akdAouBa dedopéva amelkoviCovtal autopata Kat SladoxIka:

Bdroq
, ) -
i l_l l_.

. _Faro [=rC BVR n'u'u L
Z’quTlKO ‘ |: .-!/.. l'l ll'lﬂ/.. = ‘ BMR
AiTtoc pe - “'

) |
epunvela ZwuaTikd vepd
BMI (Aei- — ™7
KTNG Madag —‘BMI -' ' ' '
ZWwparog) rﬂ1 '_ ' ,,_'
Mocootd R aC JOC 7 |
kg 7 LT |7 30w A Ca0E AVA
“dcaq i keal
Oortikn pala

"Yotepa amo 15 mepimou deutepdAemta n {uyapld amevepyoTioleital autopata.

6. A§loAGynon amoTeAEoUATWY

Zwyatiké Bapog/Body-Mass-Index (Asiktng paag cwparog)

O Body-Mass-Index (BMI) amoteAei €vav apiBpo, o oToiog xpnotoTioleital ouxva yia tnv a§loAdynon tou
OWHATIKOL BApouG. 0 aplBuog autog uttohoyietal pe BAaon TI¢ TIWES Tou BAPOUG KAl TOU AVACTHUATOC Kal
OTNV TEPITTTWOoN auTr cOpdwva pe TV e€iowor): Body-Mass-Index = Bapog owpatog : Avdotnua?.

Katd ouverela, n povada petpnong tov BMI eivat [kg/m?].

Avdpag <20 eTav Fuvaika <20 etV

HAia |xaunAé | duatoA. Bapog unéppapo HAia |xapnAé | ¢uaioA. Bapog unéppapo
Bapog Bapog

10 12,7-14,8 |14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 |14,8-18,9 19,0-28,4

11 13,0-15,2 [15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 [15,3-19,8 19,9-30,2

12 13,3-15,7 [15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 [16,0-20,7 20,8-31,9

13 13,7-16,3 [16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 [16,6-21,7 21,8-33,4
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Avdpag <20 eTwv Fuvaika <20 eTOv

HAia |xaunAé | duaioA. Bapog unéppapo HAkia |xapnAé | ¢uatoA. Bapog unéppapo
Bapog Bapog
14 14,2-16,9 [17,0-21,7 21,8-33,1 14 142-17,1 [17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 [17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 [18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 [18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 [18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 [19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 [18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 |19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2

Avdpag/luvaika =20 eTwv
HAwia |xapnAé | duaioA. Bapog umtEpPapo

Bapog
>20 15,9-18,4 [18,5-24,9 25,0-40,0

Mnyn: Bulletin of the World Health Organization 2007, 85:660-7, Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Mpémel va yvwpilete, OTL o€ Atopa pe TIOAOUG pueG (Body Builder) n BMI-gpunveia epdaviCel uriépBapo
OWHATIKO Bapoc. H aitia yi’ auto eival, 6Tt otov T0TT0 BMI 6ev AapBdvetal utdn n TIoAD TTEPLOCOTEPN HU-
k) pada.

Mocootd ocwpatikoL Aittovg

O1 akdAoLBEG TIWEG CWHATIKOU AITTOUG ATTOTEAODV EVOEIKTIKEG TIHEG (Yla TIEPLOCOTEPEG TTANPOPOpIES TTapa-
KaAeiobe va amevBuvBeite oto ylatpod oag).

Avépag T ] ][ ]I ] lNuvaika ] ]I 1L ]
- OK + - OK +

HAia | TTOAD kaAO | kahd HETPLO KaKo HAkia | TTOAD kaAd | kaAd PETPLO Kakd

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

2e aBANTEC SlarmoTwveTal CUXVA Hia XapnAotepn Tir. Avdloya pe To €idog Tou aBAuaTog, TNV éviaon g
TIPOTIOVNONG KAl TN CWHATIKA KATAoTAon UTtopoUv va eTiiteuxBolv TIUES, Ol OTIOIEG BpiokovTal aKOaA TIO
KATW amo TIG avadepOUeVES EVOEIKTIKEG TIEG.

MapakaAeioBe va pocgxeTte Opwg, OTL 0E akpaia xaunAeg TIpES pmopei va udiotatat kivduvog yia tnv
vyeia oag.

Nepo owparog
To T0000TO VEPOUL 0TO oWHA BpiokeTal GUOIOAOYIKA OTIC AKOAOUBEG TIEPLOXEG:

Avdpag Tuvaika
HAia | kako KaAO TIOAD KaAO HAia | kako KaAo TIOAD KOAO
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

To owpaTiko AiTtog TiepIExel OXETIKA Aiyo vepd. Na To Adyo autd oe dtopa pe Eva bPnAod TT0C00TO CWUATL-
KoU AITIOUG TO TT0000TO VEPOU OTO OWHA PBPIoKETAL KATW ATTO TIG EVOEIKTIKES TIMEG. ZTOLG ABANTEC avTo-
XNG avtiBeta pmopei va utapéel LTEPPAON TWV EVOEIKTIKWY TIHWY Adyw TOL XapnAol TToooaToU AITTOUG Kal
vPnAoL TTocoaToU WUTKAG palac.

O uTtoAoylopdg vepoL aTo owpa pe autr T (uyapld dev eival kataAAnAog yia va e§axBolv laTpiKd cupe-
pacuara yla 1. X. evarobeaelg vepoL Adyw nAwkiag. Pwtdte Katd mepimtwon To ylatpd oag.

Baoika toxvel, va eTudlwkeTal éva LPnAd TTOCOOTO VEPOUL OTO CWA.
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Mooooté puikng yadag
To o000t PUikAG palac BpiokeTal KAVOVIKA OTIC aKOAOUBEC TIEPIOXEG:

Avépag lNuvaika

HAia | Aiyo HUCLONOYIKO TIOAD HAia | Aiyo dualoloyIKO TIOAD
10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 [ <36% 36-43% >43%
15-19 [ <43% 43-56% >56 % 15-19 [<385% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54 % 20-29 | <34% 34-39% >39 %
30-39 |[<41% 41-52% >52 % 30-39 |<33% 33-38% >38 %
40-49 | <40% 40-50% >50 % 40-49 | <31% 31-36% >36 %
50-59 |[<39% 39-48% >48 % 50-59 |[<29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33 %
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%
OoTikn yaga

Ta KOKAAA pag UTTOKeLVTAL OTIWG KAl TO LTIOAOLTIO CWHA Pag o PUOIKES Sladikacieq avarTuéng, peiwong
kat ynpavong. H ootk pada av§dvetatl oAV ypriyopa otnv Ttatdikn NALKIa Kat ETITUYXAVEL TO PEYLOTO OTNV
nAkia Twv 30 péxpt 40 etwv. Me av€avopevn nAikia otn cuvéxela n ootk PAla pelnveTal AL o€ €va -
KpO BaBpo. Me vyievn dlatpodn (Slaitepa aoPeatio kat Brtapivn D) kat TAKTIKY OWHATIKA AoKNGN WTToPEi-
Te va OpACETE eV PEPEL EvavTiov AUTAG TNG peiwong. Me katdAAnAn avartuén g PuikAg padag umopeite
TPO0BeTa va eVIoXVOETE T 0TABEPOTNTA TOU OKEAETOU TWV OOTWV.

Mpémel va yvwpilete, 611 N Quyapld dev epdavifel To TT0000TO AoPETTiou TwWV 00TWV, AAAA UTIOAOYICEL TO
BApog GAWV TWV CLOTATIKWY TWV OOTWV (OPYAVIKEG, AVOPYAVEG OLTIEG KAl VEPOD).

Npogoxn: Mapakaleiobe OUWE va PN CUYXEETE TNV OOTIKK JACA e TNV TIUKVOTNTA TWV 00TWV. H TTuKvOTN-
TA TWV OOTWV PTIOPEL va LUTTOAOYIOTEL HOVO OE pIa LATPIKA e€ETAON (TT. X. afovikr) Topoypadia, urépnyol). MNa
70 Adyo auTo pe ™ Quyaptd autr| Sev gival eDIKTA CUPTIEPACHATA YA HETABOAEG TWV OOTWV KAl TN OKANPO-
NTA TWV 00TWV (TT. X. 00TEOTIOPWON).

H ootk pdla oxedov dev pmopei va emnpeactei KaBoAou, dlakupaivetal Opws oe PIkpo Babuo ota TAaiola
TWV OLVTEAEDTWV TTOL TNV eTtnpedlouy (Bapoc, LYog, NAwKia, GUA).

BMR

O Baoikog petaBoliopodc (BMR = Basal Metabolic Rate) ivat n moootnta evépyelag, Tnv omoia xpetaletat
TO oWpa oe amdAVTN nEepia yia T dlatripnaon Twv Pactkwy ToU AEITOUPYLWV (TT. X. OTav EATTAWVEL Kaveig 24
wpeg oto KpePatl). H Tiun autr e€apTatal katd kpLo Adyo arod To BAp0oC, CWHATIKG DPOC Kal TNV NAIKIa.
21n dlayvwotikn autr) Quyapld autr amnekoviCetat otn povada keal/ nuépa kat vrtohoyiletat pe t Pordela
TOU ETTOTNHOVIKA avayvwplopévou Totou Harris-Benedict.

AUTAV TNV TTOCOTNTA EVEPYELAG XPELAETAL TO OWHA 0aG o€ KABE TIEPITTTWON Kalt TIPETTEL va €L0axBel oTo
owpa pe T popdr NG TPodng. Eav yia peyahlTepo XpovIKO dldotnua KatavahwveTe Tpodr pe Ayotepn
EVEPYELQ, AUTO PTIOPEL va Ttpokaléael BAABeG atnv uyeia oag.

AMR

O petapoAiopog dpaoctnpidtntag (AMR = Active Metabolic Rate) ival n toootnta evépyelag mou katava-
AWVEL TO OWHA TNV NUEPQ OE eVEPYr KATAaoTaon. H katavaAwan evepyelag evog avBpwrtou auéavetal pe
avfavépevn cwpatikr dpactneldTnTa Kat uttoAoyiletal otn SlayvwoTikr {uyapld HEow TNG ELCAYWYNG TOU
Babpou dpactnpiotnTag (1-5).

lMa ™ dlatripnon Touv TWELVOL CWHATIKOU BAPOUG, TIPETIEL N KATAVAAWUEVN eVEPYELa va TPodoSoTnOEl TIAAL
QvTioTolKa OTO oWwHa pe TNV popdr) Tou daynTou Kat bypwv. ‘OTav yia £va Yeyalitepo dlaotnua TIapExeTal
OTO OWHA AlyOTEPN EVEPYELA ATIO QUTAV TIOU KATAVAAWVEL, TO oWwa Ttaipvel Tn dladopd katd KLPLo AGyo
armo TG anobrikeg Aioug, To Bapog pelwvetal. Edv avtiBeta yia éva peyalitepo xpovikd Silaotnua apé-
XETAL OTO OWHA TIEPLOTOTEPN EVEPYELQ ATIO TO UTIOAOYIOUEVO GUVOAIKO PETABOAIOUO evépyelag (AMR) To
owpa 6ev Pmtopei va KAYPEeL To TIAEOVACHA EVEPYELAC, TO TIAEOVACHA ATTOBNKEVETAL OTO CWHA UE TN Hopdr
Aimtoug, To Bapog avgavetal.
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XpOVIKN 0XE0N TWV ATIOTEAECHATWV

Mpémel va yvwpilete 0Tt autd TTou PeTPA eival pévo n pakpoTtipodeapn tdon. O1 paxurpobeoued Stakupdv-

o€l BAapoug evtog Alywv nuepwv odeilovtal wg Tt TO TIAEITTOV PdVO TNV ATIWAELT LYPWV.

H eppnveia twv amoteheopdtwy Paciletal oTiq peTABOAEG TOU: ZUVOAIKOUL BAPOUG KAt TOU TTI0OCOOTOU CWHATL-

KOO ATtoug, vepol 0TO OWwHa Kat PUTKAG HAag KaBuwg €TTioNG oTo XPovikd SIA0TNHA OTO OTIOI0 TIPAYHATOTION-

ouvtal ol peTaPoAeg autég. Ot Taxeieg HETABOAEG evTOG NUEPWV SladEpouv amod TIG HedoTiPOBeCUEG AANAYEG

(evtoc eBOopAdwVY) Kal HaKPoTIPOBETHES AANAYES (EVTOG UNVWY).

Q¢ Baowdg kavovag LoxLel, OTL ol BpaxuttpdBeapes PETABOAEG TOL BAPOUG ATTOTEAOVV ATTOKAEIOTIKA E-

TaBOAEG TNG TIEPLEKTIKOTNTAG VEPOU, EVW OL HECOTIPOBETHES KAl HAKPOTIPOBEDUEG HETABOAEG UTTOpOLV Va

adpopoLv €TTioNG kat To TTooooTtd AITouG Kat PUikAG padag.

e ‘Otav BpayurpdBeopa peinvetal To BApog, OUWE TO TIOCOOTO TOU CWHATIKOV AlTtoug av§dvetal i Tta-
papével To id1o, ExETe XATEL HOVO VEPO — TI. X. HETA ATIO AOKNON, ETiokedn oTn odouva 1 pia diatta, n
otoia Teplopiletal pévo otn ypriyopn anwiela BApoug.

¢ ‘Otav 10 Bapoc avéavetal pecottpdBeoa, TO TIOCOOTO CWHATIKOV ATTOUG LEWWVETAL I TIAPAUEVEL oTaBE-
p0, Ba pmopouoe avtiBeta va éxeTe avartigel TTOAUTIUN pLikA pada.

‘Otav 10 BAPOC Kal TO TT0COOTO GWHATIKOV ATTOUG PELWVOVTAL TAUTOXPovA, N dialtd oag ival amoteeopa-
TIKA - dnAadn xavete pala Airoug. O kaAlTEPOG TPOTIOG eival va cuvodeLETeE TN dlATA 0aG e OWHATIKA
SpaaotnplétnTa, doknon BeATiwong GUOIKNAC KatdoTaong 1 puikr doknon. Me Tov TPOTIO auTO UTTOPEITE va
avéoete pecotmpdbeopa Tn puikn oag pada.

2wpatiké Aimog, vepo Tou oWHATOG A TToooaTtd pLIKAG padag 6ev ertTpemnetal va abpoifovral (n Puikn pada
TIEPLEXEL ETTIONG OLOTATIKA ATIO VEPO TOU CWHATOG).

7. Aaveaopévn pétpnon

Edv n Quyapla evrortioel Karmolo AdBog Katd v Sldpkela Ty YETpnong Ba epdaviaTei «ob» fj «Err> aTnv 080vN.
‘Otav avePaivete emdvw otn {uyapld, TipWV epdavioTel otn 06ovn n evdelén «0.0» n {uyapid Sev propei va Aet-
TOUPYNOEL CWOTA.

MOBavéq attieq opapatwv:

Amokardotaon:

- 'Eywve UTEPBAON TNG HEYIOTNG IKAVOTNTAG
COyiong twv 180 kg (397 Ib, 28 st).

— ZUYICETE PYOVO PEXPL TO PEYIOTO ETITPETIOUEVO
Bapog.

- H nAektpikr avtiotaon petad nAekTpodiwv Kat
Tiatovoag Todlou eival TIOAD LPNAR (TT. X. o€
TIOAU XOVTPOUG KAAOUG).

- MNapakaleioBe va emavaidpete ™ PETPNON pe
yupva ta Ttédia.
Yypaivete eAappd KATA TIEPITITWON TIG TTATOVOES
modlwv. Apalpeite KATA TEPITITWON TOUG KAAOUG
amno TI¢ TIaToloeC TIOSIWV.

- To Tt0000TO AiTtoug BpiokeTal EKTOC TWV OpPiwv
TOU PETPAOLUOU €0POUG (UIKPOTEPO 3% 1
peyahltepo ard 55 %).

- MNapakaleioBe va emavaldpete ™ PETPNON PE
yupva ta tédia.

- Yypaivete ehadpd KaTtd TEPITITWON TIG TIATOVOES
Todlwv.

- To Tt0000TO VePOUL PBpiokeTal EKTOG TwV Opiwv
TOU PETPAOIHOL €0POUG (UIKPOTEPO aTtd 25% 1
peyalutepo amo 75 %).

- MNapakaleioBe va emavaidpete T PETPNON pe
yupva ta tédia.

- Yypaivete ehadpad katd TEPITITWON TIG TIATOVOES
TTOSIWV.

8. Attoppippatikni diaxeipion

2€ TIEPITITWON TIOL EXETE TUXOV EPWTNOELG YL TN XPrON TWV CUOKELWV PAG, TIAPAKaAeioBe
v' arteuBuvBeite atnv uTtnpeoia TeXVIKNG e€uttnpéTnong eAatwy Tou Oikou Beurer. Ot TTAR-
PWG EKPOPTIOPEVEG PTTATAPIEG KAl CUOCWPEVTEG TIPETIEL VA ATTIOCUPOVTAL HEOW TWV ELOIKA
oNUACPEVWVY SOXEIWY CUANOYNC, TWV KEVTPWY GUANOYAG EISIKWY ATIOPPIMUATWY 1 HECW TOU
KATaoTAUATOG, aro To otoio ayopdoate Tn (uyapld.

MapakaleioBe va eKTEAEITE TNV ATTOPPIUUATIKEA Slaxeiplon TNG OUOKELNG CUUPWVA pe TN Si-

aragn yla TaAEG NAEKTPIKEG Kal NAEKTPOVIKEG ouokeveG 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). Ze TiepimTwon Tou €xeTe EpWTATELG OO0V adopd TNV ATIOPPIUUATIKY Slaxei-
plon mapakaleioBe va €pbete oe emtadn pe TNV appddia SnPOTIKNA uTtnPEaTia.
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Kaere kunde!

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

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

Med venlig anbefaling
Dit Beurer-team

1. Device description
1 Elektroder

2 Display

3 Ned-knap ¥

4 SET-knap

5 USER-knap

6 Op-knap A

2. Bemaerk

A Sikkerhedshenvisninger

¢ Vaegten ma ikke benyttes af personer med medicinske implantater (f.eks. pacemakere).
Ellers kan funktionen af sddanne implantater blive pavirket.

e Ma ikke benyttes til gravide.

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

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

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

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

@ Generelle henvisninger

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

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

e Der kan indstilles alderstrin fra 10 ... 100 &r og hejder pa 100 ... 225 cm (3'3”-7’5"). Baereevne: maks.
180 kg (397 Ib, 28 st). Resultater i trin pa 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Maleresultater angives i andele af legems-
fedt, legemsvaeske og muskler i trin pa 0,1 %.

e Kaloriebehovet angives i trin & 1 kcal. BMI-vaerdien (Body-Mass-Index) vises i 0,1-trin.

¢ Ved keb af veegten er den indstillet til enhederne "cm” og "kg”. Pa bagsiden af veegten findes der en
trykknap, med hvilken der kan skiftes til "pund” og "stones”.

e Stil veegten pé et plant, fast underlag. Det faste underlag er forudseetningen for en korrekt maling.

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

¢ Beskyt vaegten mod stad, fugt, stev, kemikalier, steerke temperaturudsving og placér den ikke for teet pa
varmekilder (ovne, radiatorer).

¢ Reparationer ma kun udferes af Beuer-kundeservice eller af autoriserede forhandlere. Afprov altid batte-
rierne inden en eventuel reklamation og udskift dem om nedvendigt.
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3. Information om diagnosevagten

Diagnosevaegtens maleprincip

Denne vaegt arbejder med B.I.A.-princippet, som er en bioelektrisk-impedans-analyse. Ved hjeelp af en
fuldsteendig harmlgs og uskadelig strem, der ikke kan maerkes, er det muligt i lebet af sekunder at be-
stemme kropsandelene i procent. Med denne maling af den elektriske modstand (impedans) og indkalku-
leringen af konstanter og individuelle veerdier (alder, storrelse, kon, aktivitetsgrad) er det muligt at beregne
fedtandelen og andre sterrelser i kroppen.

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

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

Veer opmaerksom pa, at de veerdier, som diagnosevaegten maler, kun er udtryk for en tilnsermelse til de
medicinske, reelle analyseveerdier af kroppen. Kun en uddannet leege kan ved hjeelp af medicinske meto-
der (f.eks. computertomografi) foretage en ngjagtig beregning af kroppens fedt-, vand- og muskelprocent.
BMI‘et beregnes pa grundlag af den indtastede legemshgjde og den malte vaegt.

Generelle tip

- For at opna sammenlignelige resultater skal du om muligt veje dig p& samme tidspunkt af dagen (bedst
om morgenen) efter toiletbesag, fastende og uden tej.

- Vigtigt i forbindelse med malingen: Bestemmelsen af kropsfedtet ma kun udferes barfodet og gerne
med let fugtige fodsaler. Helt tarre fodsaler kan fere til et utilfredsstillende resultat, da fodsélernes led-
ningsevne er for darlig.

- St stille, mens vejningen udferes.

- Vent nogle timer efter useedvanlig fysisk anstrengelse.

- Vent i ca. 15 minutter, efter at du er staet op, sé veeske i kroppen nar at fordele sig.

Begraensninger

Ved bestemmelse af kropsfedtet og de andre veerdier kan der optraede afvigende og ikke-plausible resul-

tater ved:

- Barn under ca. 10 ar.

- Konkurrencesportsfolk og bodybuildere.

- Gravide kvinder.

- Personer med feber, i dialysebehandling, med ademsymptomer eller osteoporose.

- Personer, som indtager kardiovaskuleer medicin.

- Personer, som indtager karudvidende eller karindsnaevrende medikamenter.

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

4. Batterier
Treek, hvis den forefindes, batteri-isoleringsstrimlen pa batterirummets daeksel af og fjern batteriets be-
skyttelsesfolie og seet batteriet i med korrekt polaritet. Tag batteriet helt ud og seet det ind igen, hvis vaeg-
ten ikke virker. Vaegten er udstyret med en "Visning af batteriskift”. Nar vaegten benyttes med for svage

»l M

batterier vises "LC” i displayfeltet, og veegten slukker automatisk. Batteriet skal i sa fald udskiftes (2 stk.
3V lithium-batteri CR 2032).
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5. Anvendelse

5.1 Vejning

Stil vaegten pa et plant, fast gulv (ikke taeppe). Det faste gulvunderlag er for- i—, IaInIn
[N

udsaetningen for en korrekt maling. Tip met uw voet kort en krachtig het i Ay
weegoppervlak van uw weegschaal aan! = BoE[w ,D,;J,HE,'
Som selvtest vises alle displayvisninger (Fig. 1) til og med "0.0” (Fig. 2). Nu er veeg- — >
ten klar til, at du kan veje dig. Fig. 1
Stil dig op pa veegten. Sta helt stille med veegten fordelt jsevnt pa begge fadder. =
Veegten begynder vejningen med det samme. Visningen flimrer, mens maleveerdien RN
registreres. Kort derefter vises maleresultatet (Fig. 3). Nar du treeder ned fra treede- l_l . '_'
fladen, slukker vaegten efter 10 sekunder. S& laenge er maleresultatet synligt. Fig. 2
Husk altid at teende vaegten og vente pa displayvisningen "0.8” (Fig. 2), inden du -~
traeder op pé veegten. |: | |: kg
5.2 Indstilling af brugerdata '—' | . -'

For at kunne bestemme din kropsfedtprocent og andre kropsveerdier skal du indta- Fig. 3

ste og gemme dine personlige brugerdata.

Veegten har 10 brugerhukommelsespladser, hvor du og din familie kan gemme jeres personlige indstillin-
ger.

Teend for veegten (se 5.1) og vente, indtil ”0.0” vises i d|sp|ayet

Tryk derefter p& SET. Den forste hukommelsesplads blinker pa displayet. Du kan nu foretage felgende ind-
stillinger:

Hukommelsesplads |1 til 10

Kon mand (), kvinde ()
Kropssterrelse 100 til 225 cm (3'3"-7°5")
Alder 10 til 100 ar
Aktivitetsgrad 1-5

De enkelte veerdier kan indstilles ved hjeelp af korte eller langsomme tryk pa knappen op A eller ned V.
Bekreeft de enkelte veerdier med SET.

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

Aktivitetsgrader
Ved valg af aktivitetsgrad er betragtningen pa mellemlangt og langt sigt afgerende,
- Aktivitetsgrad 1: Ingen fysisk aktivitet.
- Aktivitetsgrad 2: Ringe fysisk aktivitet.
Fa eller lette fysiske anstrengelser (f.eks. gature, let havearbejde, gymnastiske avelser).
- Aktivitetsgrad 3: Middel fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, mindst 2 til 4 gange om ugen, 30 minutter ad gangen.
— Aktivitetsgrad 4: Hoj fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, mindst 4 til 6 gange om ugen, 30 minutter ad gangen.
- Aktivitetsgrad 5: Meget hgj fysisk aktivitet.
Intensive fysiske anstrengelser, intensiv treening eller hardt fysisk arbejde, dagligt, mindst 1 time ad gangen.

5.3 Udferelse af malinger

Nar alle parametre er indtastede, kan man nu bestemme veegt, kropsfedt og de andre veerdier.

e Tryk pa USER.

e Valg den hukommelsesplads, hvor dine personlige basisdata er gemt, ved at trykke flere gange pa
knapperne op A eller ned ¥, og bekreeft med USER. Dine gemte indstillinger vises efter hinanden, og
derefter vises "0.0".

e Treed op pa veegten uden sko, og serg for at sta roligt pa elektroderne.

e Efter vaegtmalingen vises alle beregnede vaerdier.
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Vigtigt: Der ma ikke veere kontakt mellem fadder, ben, leegge og lar. Ellers kan méalingen ikke gennemferes
pé korrekt vis.

Folgende data vises automatisk efter hinanden:
Veegt
|

C 7l l"g

ac,

zn‘:m BVR Dl |
uiu iHEH | BMR

| keal

Kropsfedt
med fortolk-
ning

I
Kropsvaeske

BMI—‘BMI :’ (i
(]

Muskel- [, , M1 ] ~ =
+- 003~ 3h.[wd9ED

AMR

[N

andel ‘ Lty %

Knoglemasse

Efter ca. 15 sekunder slukkes vaegten automatisk.

6. Vurdering af resultaterne

Kropsvaegt/Maling af Body Mass Index (legemsmasseindeks)

Body Mass Index (BMI) er et tal, der ofte anvendes til at vurdere legemsvaegten. Tallet beregnes pa grund-
lag af legemsvaegten og hajden. Formlen herfor lyder: Body Mass Index = legemsvaegt : hejde?.

Enheden for BMI er saledes [kg/m?].

Mand <20 &r Kvinde <20 ar

Alder | Undervaegt Normalvaegt | Overveegt Alder | Undervaegt Normalvaegt | Overveegt
10 12,7-14,8 14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 18,7-24,9 25,0-36,2
Mand/Kvinde =20 ar

Alder |Underveegt  |Normalvaegt |Overvaegt

>20 |15,9-18,4 18,5-24,9 25,0-40,0

Kilde: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

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

Nedenstaende kropsfedtvaerdier er ment som vejledning (yderligere informationer fas hos lzegent).

Mand ] [ ][ ]I ] Kvinde 1 I 1 I 1L ]
- OK + - OK +

Alder meget godt | godt middel ringe Alder meget godt | godt middel ringe
10-14 | <11 % 11-16% |16,1-21% [>21,1% 10-14 | <16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 [<12% 12-17% [17,1-22% [ >22,1% 15-19 [<17% 17-22% [22,1-27% | >27,1%
20-29 |[<13% 13-18% [18,1-23% [>23,1% 20-29 |<18% 18-23% [23,1-28% |>28,1%
30-39 [<14% 14-19% | 19,1-24% | >241% 30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 [<15% 15-20% |20,1-25% |>251% 40-49 |<20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |[<16% 16-21% [21,1-26% |>26,1% 50-59 |[<21% 21-26% |26,1-31% |>31,1%
60-69 |<17% 17-22% [22,1-27% [ >27,1% 60-69 |<22% 22-27% |27,1-32% | >32,1%
70-100 [ <18% 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% [28,1-33% [>33,1%

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

Kropsvand

Andelen af kropsvand ligger normalt inden for felgende veerdier:

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

Kropsfedt indeholder relativt lidt vand. Derfor kan kropsvandprocenten hos personer med en hgj krops-
fedtprocent ligge under de vejledende veerdier. Modsat kan de vejledende veerdier blive overskredet hos
udholdenheds-sportsudavere pa grund af lavere fedtprocent og hej muskelandel.

Bestemmelsen af kropsvandprocenten med denne vaegt er ikke egnet til at drage medicinske tilbageslut-
ninger til f.eks. aldersbetingede vandophobninger. Sparg i givet fald din laege til rads.

| princippet geelder det om at tilstreebe en hej kropsvandprocent.

Muskelandel

Muskelandelen ligger normalt inden for felgende veerdier:

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

Knoglemasse

Vores knogler er, ligesom resten af vores krop, underlagt naturlige opbygnings-, nedbrydnings- og zeld-
ningsprocesser. Knoglemassen tiltager hurtigt i bernearene og nar sit maksimum i 30-40 ars alderen.
Derefter forringes knoglemassen igen noget med tiltagende alder. Med sund erneering (iseer kalcium og vi-
tamin D) og regelmaessig fysisk aktivitet kan denne nedbrydningsproces modvirkes en vis tid. Med malret-
tet opbygning af musklerne kan man yderligere styrke stabiliteten af det samlede skelet.
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Veer opmaerksom pa, at denne veegt ikke angiver knoglernes kalciumindhold, men bestemmer vaegten af
alle bestanddele i knoglerne (organiske materialer, uorganiske materialer og vand).

Advarsel: Knoglemassen ma ikke forveksles med knogleteetheden. Knogleteetheden kan kun bestemmes
ved medicinsk undersegelse (f.eks. computertomografi, ultralyd). Derfor er det med denne vaegt ikke mu-
ligt at drage tilbageslutninger til eendringer af knoglerne og knoglehardheden.

Knoglemassen kan naesten ikke pévirkes, men svinger ubetydeligt indenfor de pévirkende faktorer (veegt,
storrelse, alder, kan).

BMR

Grundomsaetning (BMR = Basal Metabolic Rate) er den energimaengde, som kroppen i fuld hviletilstand
har brug for til opretholdelse af sine basisfunktioner (f.eks. ndr man ligger i sengen i 24 timer). Denne veerdi
er i det veesentlige afheaengig af veegt, kropssterrelse og alder. Veerdien vises pa diagnosevaegten med en-
heden kcal/dag, og beregnes ved hjeelp af den videnskabeligt anerkendte Harris-Benedict-formel. Denne
energimaengde har din krop som minimum brug for og skal i form af neering tilferes kroppen igen. Hvis du i
laengere tid indtager mindre energi, kan dette medfore sundhedsskadelig tilstand.

AMR

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

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

Tidsmaessig sammenhaeng af resultaterne

Veer opmaerksom pa, at kun trenden pa langt sigt teeller. Kortvarige veegtafvigelser i labet af fa dage er oftest

blot et resultat af vaesketab.

Fortolkningen af resultaterne afhaenger af sendringerne af: totalveegten og den procentuelle kropsfedt-, krops-

vand- og muskelandel samt efter hvor lang tid disse aendringer sker. Man skal skelne mellem hurtige foran-

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

Som grundregel geelder, at kortvarige vaegteendringer stort set udelukkende er et udtryk for eendringer

af vandprocenten, mens mellem- og langvarige sendringer af veegten ogsa kan omfatte fedt- og muskel-

procenten.

e Huvis veegten falder kortsigtet, mens fedtprocenten stiger eller forbliver den samme, er der blot tale om
vaesketab - f.eks. efter sport, sauna eller som resultat af en dizet, der kun er rettet mod hurtigt veegttab.

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

Hvis vaegt og fedtprocent falder samtidig, virker diseten-du taber fedtmasse. Det ideelle er, at du under-
stetter din dieet med kropslig aktivitet, fitness- eller krafttreening. Derved kan de pa mellemlangt sigt forege
din muskelandel.

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

7. Fejimaling
Hvis vaegten registrerer en fejl under mélingen, vises "ol”/"Er” i displayet.

»im My

Hvis du stiller dig pa veegten, inden "0.0” vises i displayet, fungerer vaegten ikke korrekt.

Mulige fejlarsager: Afhjzelpning:
- Den maksimale baereevne pé 180 kg (397 Ib, - Belast kun vaegten med den maksimalt tilladte
28 st) blev overskredet. vaegt.
- Den elektriske modstand imellem elektroder og |- Gentag malingen med bare fedder.
fodsaler er for hej (f.eks. ved kraftig hard hud). Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige. Fiern
eventuel hard hud pa fodsalerne.
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Mulige fejlarsager: Afhjaelpning:

- Fedtprocenten ligger udenfor det malbare - Gentag malingen med bare fadder.
omrade (mindre end 3 % eller storre end 55%). |- Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige.

- Vandprocenten ligger udenfor det malbare - Gentag malingen med bare fedder.
omrade (mindre end 25 % eller storre end 75%). |- Ger eventuelt fodsalerne lidt fugtige.

8. Bortskaffelse af batterier

De brugte, helt afladede alm. eller genopladelige batterier skal afleveres pa den kommunale
genbrugsstation eller i de batteribokse, der forefindes i butikker og supermarkeder.

Du er forpligtet til at bortskaffe batterier korrekt.

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

Bortskaf apparatet ifelge forordningen vedr. brugte el- og elektronikapparater 2002/96/EC - WEEE K
(Waste Electrical and Electronic Equipment). Hvis du er i tvivl, bedes du henvende dig til de ansvar-
lige kommunale myndigheder.

SVENSKA

Basta kund!

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

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

Med vanlig hélsning
Ert Beurer-team

1. Apparatbeskrivning
1 Elektroder

2 Display

3 Ner-knapp ¥

4 SET-knapp

5 USER-knapp

6 Upp-knapp A

2. Anvisningar

A Sakerhetsanvisningar

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

¢ Anvand ej vagen under graviditet.

e Obs! Kliv inte upp pa vagen med bldta fétter eller nar vagens yta ar fuktig — halkrisk!

¢ Nedsvalda batterier kan vara livsfarliga. Forvara batterier och vag utom rackhall for sma barn. Om ett
batteri svalts ned, skall I&karhjélp omedelbart sékas.

¢ Hall barn borta fran emballagematerialet (kvavningsrisk).

e Batterierna far ej laddas eller pd annat sétt reaktiveras, ej heller tas isér, kastas i eld eller kortslutas.
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@ Allmédnna anvisningar

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

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

e Vagen kan stéllas in pa aldrarna 10-100 ar, och langderna 100-225 cm (3'3”-7'5"). Kapacitet: max
180 kg (397 Ib, 28 st). Vardena visas i steg om 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Andelen kroppsfett, kroppsvatska och
muskelmassa visas i steg om 0,1 %.

e Kaloribehovet visas i steg om 1 kcal. BMI-vardet (Body Mass Index) visas i steg om 0,1.

e Vid leveransen &r vagen instélld pa enheterna "cm” och "kg”. P& baksidan av vagen finns en knapp for
att stélla om till enheterna "pounds” och "stones”.

e Placera vagen pa jamnt och fast golv. En fast golvbeldggning ar en forutsattning for korrekt métning.

¢ D& och da bor apparaten rengéras med en fuktig duk. Anvand inte starka rengéringsmedel och hall ald-
rig apparaten under vatten.

e Skydda apparaten mot stotar, fukt, damm, kemikalier, stora temperaturvariationer och nérhet till varme-
kallor (spisar, element).

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

3. Information om diagnosvagen

Matprincip for diagnosvagen

Denna vag fungerar enligt BIA-principen, dar BIA star fér Bioelektrisk Impedans-Analys. Enligt denna prin-
cip kan man pa nagra sekunder bestdmma kroppens sammanséttning med hjélp av en ej mérkbar, helt
riskfri och ofarlig strom. Med denna matning av det elektriska motstandet (impedansen) och med utnytt-
jande av konstanter respektive individuella parametrar (alder, storlek, kon, aktivitetsgrad) kan andelen
kroppsfett och andra storheter for kroppen bestdmmas.

Muskelvavnad och vatten har god elektrisk ledningsférméaga och darfér mindre motstand.

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

Observera att de av diagnosvagen visade véardena bara &r narmevarden for de verkliga, medicinska
kroppsanalysvérdena. Endast lakare kan med medicinska metoder (t ex datortomografi) faststélla exakta
varden for kroppsfett, kroppsvatten, muskelandel och benuppbyggnad.

BMI beréknas utifran den instéllda kroppslangden och den uppmatta vikten.

Allméanna tips

- V&g dig om mdjligt vid samma tid pa dygnet (bast pa morgonen), efter toalettbesok, pa fastande mage
och utan klader for att fa jamférbara resultat.

- Viktigt vid matningen ar att bestdmningen av kroppsfett endast gors barfota och lampligen med latt
fuktade fotsulor. Helt torra fotsulor kan leda till otillfredsstallande resultat, d& de har en alltfor dalig led-
ningsformaga.

- Sté stilla under hela méatforfarandet.

- Vénta med végningen till nagra timmar efter en ovanligt stor anstrangning.

- Vanta med végningen till cirka 15 minuter efter uppstigningen, sa att kroppens vatten hinner fordela sig.

Begransningar

Vid bestdmning av kroppsfett och 6vriga varden kan avvikande och orimliga resultat forekomma for:

- barn under 10 &r,

- styrketranare och kroppsbyggare,

- gravida,

- personer med feber, pagaende dialysbehandling, symptom pa 6dem eller osteoporos,

- personer som tar hjartkarimediciner,

- personer som tar karlvidgande eller karlfértrdngande lékemedel,

— personer med avsevarda anatomiska avvikelser i benlangd, som paverkar kroppslangden (ovanligt korta
eller 1anga ben).
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4. Batterier

Om det sitter ett isoleringsband for batteriet pé locket till batterifacket sa dra av det eller dra av skyddsfo-
lien pa batteriet och sétt in batteriet s som polerna visar det. Ta ut batteriet helt igen om vagen inte visar
nagon funktion och sétt in det igen. Er vag har en "byte-av-batteri”-matare. Om vagen anvands med for
svaga batterier, syns i displayen "L3” och vagen kopplas automatiskt ifran. | detta fall maste batteriet by-
tas ut (2 stycke 3V litiumbatteri CR2032)

5. Anvéndning

5.1 Bestamning av vikt L I_.l Il
Vagen ska placeras pa ett jamnt underlag (inte pa en matta) - det &r en férut- E“:*,.,,j,'g :.':'WT,,,, ~
sattning for att vigningen ska ge ett korrekt resultat. Tryck med foten snabbt e R T
och kraftigt till vigens évre yta! Bild 1
Som self-test kommer da hela displayen att visas (bild 1) tills "0.5” syns i displayen e
(bild 2). Nu &r vagen beredd att mata er vikt. [ L
Stall er nu pa vagen. Sta stilla pa vagen och fordela vikten lika pa bada benen. Va- Lt

gen borjar genast méta. Displayen blinkar sa lange som den mater. Strax efter det -t =

visas det varde som uppmatts (bild 3). Nar ni gar ner fran vagen kopplas vagen fran Bild 2
av sig sjalv efter 10 sekunder. Sa lange visar displayen det vérde, som uppmétts. e —
Se till att ni alltid kopplar till vdgen och att displayen visar *.03” (bild 2) innan ni gar '— l '— kg
upp pa véagen. UL

5.2 Instillning av anvindardata Bild 3

For att kunna bestdmma din andel kroppsfett och andra varden méaste du lasa in dina personliga anvéandar-
data. Vagen har 10 minnesplatser dar du och dina familiemedlemmar kan spara era personliga instéllningar.
Satt pa vagen (se 5.1). Vanta tills displayen visar ”0.8”. Tryck sedan pa SET. | displayen blinkar nu den for-
sta minnespositionen.

Nu kan du géra foljande installningar:

Minnesposition 11ill10

Kén man (), kvinna (i)
Kroppslangd 100 till 225 cm (3'3"—7'5")
Alder 10 till 100 &r

Aktivitetsgrad 1till5

Med korta eller langa tryck pa knappen A eller ¥ kan du stalla in aktuella varden. Bekrafta varje gang var-
det med SET.

Darefter &r vagen redo for vagning. Om du inte stéller dig pa vagen, stangs den av automatiskt efter nagra
sekunder.

Aktivitetsgrad
Vid valet av aktivitetsgrad &r det som géller pa medelldng och lang sikt avgérande.
- Aktivitetsgrad 1: ingen fysisk aktivitet.
— Aktivitetsgrad 2: obetydlig fysisk aktivitet.
Fa och latta kroppsanstrangningar (t ex promenader, latt tradgardsarbete, gymnastiska Gvningar).
- Aktivitetsgrad 3: mattlig fysisk aktivitet.
Fysisk anstrangning, minst 2 till 4 ganger i veckan, varje gang 30 minuter.
- Aktivitetsgrad 4: hog fysisk aktivitet.
Fysisk anstrangning, minst 4 till 6 ganger i veckan, varje gang 30 minuter.
- Aktivitetsgrad 5: mycket hog fysisk aktivitet.
Intensiv fysisk anstrangning, intensiv traning eller tungt kroppsarbete, dagligen, varje gang minst 1 timme.

5.3 Genomférande av métning

Nar alla parametrar |&sts in, kan vikt, kroppsfett och 6vriga varden bestdmmas.

e Tryck pa USER.

e V/lj den minnesplats dér du har sparat dina personliga installningar genom att trycka pa uppétpilen A eller
nedatpilen ¥ flera ganger och bekrafta med USER. Dina instéllningar visas efter varandra, och sedan visas

N utl
[N
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e Stéll dig barfota pa vagen och se till att du star stilla pa mételektroderna.
e Nar vagningen &r klar visas alla uppmatta véarden.

Viktigt: Det far inte finnas ndgon kontakt mellan de bada fotterna, benen, vadorna eller laren. Annars kan
inte matningen genomfdras korrekt.

Foljande uppgifter visas i tur och ordning:

Vilkt
- -— k
i 1 l g
f ac,
Kroppsfetf —‘B E’EB“/ "‘L"H% BIR ,U“:'-f i—BMR
med tolknlng S I keal
Kroppsvatska
BMI—‘BMI -’ " '
f oL
Muskel- X =
u:nc?el_}H "t'u'_;'i% = El'l'_l"/ ‘,‘-Q”“E'E"hﬁk;l }_AMR
Bennlwassa

Efter ca 15 sekunder stings vagen automatiskt av.

6. Bedémning av resultaten
Kroppsvikt/Body-Mass-Index (kroppsmasseindex)

Body-Mass-Index (BMI) &r ett tal som ofta anvands fér beddmning av kroppsvikten. Talet berdknas av var-
dena kroppsvikt och kroppslangd och formeln for detta ser ut sa har:
Body-Mass-Index = kroppsmasseindex : Kroppslangd?. Enheten for BMI &r saledes [kg/m?].

Man <20 ar Kvinna <20 &r

Alder | Undervikt | Normalvikt Overvikt Alder | Undervikt | Normalvikt Overvikt
10 12,7-14,8 14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 17,6-22,6 22,7-341 15 14,6-17,7 17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 18,7-24,9 25,0-36,2
Man/Kvinna =20 ar

Alder [Undervikt |Normalvikt Overvikt

>20 |15,9-18,4 18,56-24,9 25,0-40,0

Kalla: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Observera att for en mycket muskulds kropp (kroppsbyggare) tolkas BMI-véardet som vervikt. Skélet har-
till ar att BMI-formeln inte tar hansyn till att muskelmassan ligger langt 6ver genomsnittet.
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Andel kroppsfett
Kroppsfettvardena nedan ger dig nagra riktlinjer (for ytterligare information ber vi dig vanda dig till din lakare!).

Man L 1T 1T 1 I ] Kvinna 1L 1 I 1L ]
- OK + - OK +
Alder mycket bra | bra medelbra | daligt Alder mycket bra | bra medelbra | daligt
10-14 | <11% 11-16% |16,1-21% [>21,1% 10-14 | <16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% |22,1-27% | >271%
20-29 [<13% 13-18% [18,1-23% [>23,1% 20-29 |<18% 18-23% [23,1-28% |>28,1%
30-39 [<14% 14-19% | 19,1-24% | >241% 30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 [<15% 15-20% |20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |[<16% 16-21% |21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% 21-26% [26,1-31% [>31,1%
60-69 |[<17% 17-22% [22,1-27% [ >27,1% 60-69 |<22% 22-27% |27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% [23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% |>33,1%

Idrottsman och -kvinnor far ofta ett lagt varde. Alltefter utdvad sport, traningsintensitet och kroppskonsti-
tution kan man fa varden, som ligger under angivna riktvérden.
Observera dock att halsorisker kan féreligga vid extremt ldga varden.

Kroppsvatten

Andelen kroppsvatten ligger normalt inom féljande omraden:

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

Kroppsfett innehaller relativt lite vatten. Darfor kan andelen kroppsvatten hos personer med stor andel
kroppsfett ligga under riktvardena. Hos ut6vare av uthallighetssporter kan riktvardena déremot Gverskridas
pé grund av liten fettandel och stor muskelandel.

Bestdmningen av kroppsvatten med denna vag &r inte Iamplig att anvénda for att dra medicinska slutsat-
ser om t ex aldersbetingad ansamling av vatska. Fraga i férekommande fall din lakare.

| grunden géller det att efterstrava en stor andel kroppsvatten.

Muskelandel

Muskelandelen ligger normalt i féljande omraden:

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

Benmassa

Vart skelett undergar liksom resten av var kropp naturliga uppbyggnads-, nedbrytnings- och aldrandepro-
cesser. Benmassan 6kar under barnadren snabbt och nar vid 30 till 40 ars alder sitt maximum. Med tillta-
gande alder avtar benmassan sedan ater ndgot. Med sund kost (sérskilt avseende kalcium och vitamin D)
och regelbunden kroppsrérelse kan nedbrytningen till dels motverkas. Med malinriktad muskeluppbygg-
nad kan du forstérka stabiliteten i ditt skelett ytterligare.
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Observera att denna vag inte visar kalciumhalten i skelettet. Den anger i stéllet vikten av alla bestandsdelar
i detta (organiska @mnen, oorganiska &mnen och vatten).

Observera: Forvéxla inte benmassa med bentéthet. Bentédtheten kan enbart faststéllas med en medicinsk
undersokning (t ex datortomografi, ultrajud). Darfor &r slutsatser om férandringar i skelettet och benets
hardhet (t ex osteoporos) inte méjliga att dra med hjélp av denna vag.

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

BMR

Basalomséttningen (BMR = Basal Metabolic Rate) &r den energimangd som kroppen i fullsténdig vila an-
véander for att uppratthalla sina grundfunktioner (t ex nar man ligger till séngs hela dygnet). Detta vérde &r
vasentligen beroende av vikt, Iangd och alder. Det anges av diagnosvagen i enheten kcal/dygn och berak-
nas med den vetenskapligt erkdnda Harris-Benedictformeln.

Denna energimangd anvander din kropp under alla omstandigheter, och den maste i form av naring aterfo-
ras till kroppen. Om du under léngre tid tillfor mindre energiméngd, kan detta skadligt paverka hélsan.

AMR

Aktivitetsomséattningen (AMR = Active Metabolic Rate) ar den energimangd som kroppen i aktivitetstill-
stand utnyttjar varje dag. Ménniskans energiférbrukning 6kar med tilltagande fysisk aktivitet och anges av
diagnosvagen for den angivna aktivitetsgraden (1-5).

For att man skall bibehalla den aktuella vikten, méste den férbrukade energin ater tillféras kroppen i form
av motsvarande mangd mat och dryck. Om man under langre tid tillfér mindre energi &n kroppen forbru-
kar, kompenserar den sig framfor allt fran fettdepaerna, varvid vikten gér ned. Om man daremot under
langre tid tillfor mer energi &n den berdknade aktivitetsomsattningen (AMR) kan kroppen inte férbrénna en-
ergidverskottet. Detta lagras i stéllet som fett, och kroppsvikten Okar.

Tidsaspekter pa resultaten

Observera att endast langsiktiga tendenser géller. Kortfristiga avvikelser i vikt under nagra dagar beror of-

tast endast pa véatskeforluster.

Tolkningen av resultaten inriktas pa férandringar avseende: Kroppsvikten och den procentuella andelen

kroppsfett, kroppsvatten och muskler liksom efter vilken tid dessa féréndringar intraffar. Snabba féréndringar

under nagra dagar maste skiljas fran medelfristiga forandringar (veckor) och langfristiga sddana (manader).

Som grundregel kan gélla att kortfristiga férandringar av vikten nastan uteslutande tyder pa forandringar i

vattenhalt, medan medel- och langfristiga férandringar orsakas av dndrad andel fett och muskler.

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

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

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

Andelen kroppsfett, kroppsvatten och muskler kan inte laggas ihop (muskelvévnad innehaller ocksé en del
av kroppsvattnet).

7. Felméatningar
Upptécker véagen ett fel vid en métning, visas "oL”/"Er”.

»M

Om ni stéller er pa vagen innan displayen visar 0.5 fungerar vagen inte riktigt.

Majlig orsak till felet: Vad kan man géra?

- Den maximala bérkraften pa 180 kg (397 Ib, - V&g bara s mycket som & tillatet.
28 st) dverskreds.

- Det elektriska motstandet mellan elektroderna - Upprepa matningen barfota.
och fotsulorna &r for hdgt (t.ex. vid for kraftiga Fukta eventuellt era fotsulor Itt. Ta bort férhard-
forhardnader pa huden). naderna pa fotsulorna.
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Mojlig orsak till felet: Vad kan man géra?

- Andelen fett ligger utanfér det som kan matas - Var vanlig och upprepa métningen barfota.
(mindre &n 3 % eller mer &n 55 %). - Fukta eventuellt era fotsulor latt.
— Andelen vatten ligger utanfor det som kan mat |- Var vénlig och upprepa matningen barfota.

Fukta eventuellt era fotsulor latt.

as (mindre &n 25 % eller mer &n 75 %).

8. Avfallshantering

De anvanda, helt oladdade batterierna och ackumulatorer skall kastas i speciella uppsam-
lingsbehallare, lamnas till riskavfallshantering eller till el handeln. Enligt lagen ar du forplik-
tad att sortera batterierna rétt.

Observera: Miljoforliga batterier &r méarkta pa foljande satt: Pb = batteriet innehaller bly,
Cd = batteriet innehéller kadmium, Hg = batteriet innehéller kvirksilver. oo H

Produkten avfallshanteras i enlighet med férordningen 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and E
Electronic Equipment). Eventuella fragor riktas till den for avfallshantering ansvariga kommunala -—
myndigheten.

Kjaere kunde!

Det gleder oss at du har bestemt deg for et produkt i vart sortiment. Vart navn star for heyverdige og om-
fattende kontrollerte kvalitetsprodukter pa omradene varme, vekt, blodtrykk, kroppstemperatur, puls, var-
som terapi, massasje og luft.

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

Med vennlig hilsen
ditt Beurer-team

1. Apparatbeskrivelse
1 Elektroder

2 Display

3 Ned-knapp ¥

4 SET-knapp

5 USER-knapp

6 Opp-knapp A

2. Henvisninger

A Sikkerhetshenvisninger

e \ekten ma ikke brukes av personer med medisinske implantater (f.eks. pacemaker). Implan-
tatenes funksjon kan veere pavirket.

e Skal ikke brukes under svangerskap. =

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

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

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

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

34



@ Generelle henvisninger

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

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

e Alder fra 10 ... 100 &r og heyde fra 100 ... 225 cm (3’3”-7'5") kan forhandsinnstilles. Belastning: maks
180 kg (397 Ib, 28 st). Resultatene angis i trinn pa 100 g (0,2 Ib, 1 Ib.) Méleresultatene for kroppsfett,
vanninnhold og muskelmengde angis i trinn pa 0,1 %.

e Kaloribehovet blir angitt i trinn pé& 1 kcal. BMI-verdien (kroppsmasseindeksen) vises i trinn pa 0,1.

e \ed levering er vekten satt til maleenhetene cm og kg. Pa baksiden av vekten finner du en trykknapp
som brukes til & stille om vekten til "pund” og *stones”.

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

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

e Beskytt vekten mot stet, fuktighet, stav, kjemikalier, store temperatursvingninger, varmekilder ma ikke
veere for neert (ovner, radiatorer).

¢ Reparasjoner ma kun gjennomfares av Beurer kundeservice eller autoriserte fagforhandlere. Far enhver
reklamasjon ber du forst kontrollere batteriene og eventuelt skifte dem ut.

3. Informasjoner om diagnosevekten

Diagnosevektens maleprinsipp

Denne vekten arbeider etter B.I.A-prinsippet, bioelektrisk-impedans-analyse. Dette gjer det mulig & bestem-
me kroppsandeler i lopet av noen sekunder med en ikke folbar, helt ubetenkelig og ufarlig strem. Med denne
malingen av den elektriske motstanden (impedans) og medregning av konstantene hhv. individuelle verdier
(alder, hayde, kjonn, aktivitetsgrad) kan andelen av kroppsfett og andre sterrelser i kroppen bestemmes.
Muskelvev og vann har en god elektrisk ledningsevne og derfor en liten motstand.

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

Veer oppmerksom pé at de verdiene som beregnes av diagnosevekten bare er tilneermet de medisinske,
virkelige analyseverdiene for kroppen. Kun en spesialist kan med medisinske metoder (f.eks. computerto-
mografi) gjennomfere en neyaktig bestemmelse av kroppsfett, kroppsvann, muskelandel og benbygning.
BMI regnes ut pa grunnlag av den angitte kroppsheyden og den malte vekten.

Generelle tips

- Vei deg helst pa samme tid av degnet (helst om morgenen), etter at du har veert pa toalettet, pa tom
mave og uten kleer, for & & sammenlignbare resultater.

- Viktig for malingen: Bestemmelsen av kroppsfettet skal kun foretas barfot og helst med litt fuktige fotsa-
ler. Helt tarre fotsaler kan fere til utilfredsstillende resultater, fordi de har en for liten ledningsevne.

— Sté stille under veiingen.

- Vent i noen timer etter uvante fysiske anstrengelser.

- Vent i ca. 15 minutter etter at du har statt opp, slik at vannet i kroppen kan fordele seg.

Innskrenkninger

Ved beregning av kroppsfett og andre verdier kan det oppsté avvikende og ulogiske resultater hos:

- Barn under ca. 10 ar.

- Aktive idrettsfolk og bodybuilder.

- Gravide.

- Personer med feber, under dialysebehandling, med @dem-symptomer eller osteoporose.

- Personer som tar kardiovaskulaere medisiner.

- Personer som tar karutvidende eller karinnsnevrende medisiner.

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

4. Batterier

Hvis det finnes, trekk av batteriets isolertape pa batterirommets deksel eller fiern beskyttelsesfolien pa
batteriet og sett inn batteriet i henhold til polaritet. Dersom vekten ikke viser noe funksjon, fiern batteriet
komplett og sett det inn pa nytt. Vekten er utstyrt med en "Batteriskiftindikator”. Ved bruk av vekten med
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for svakt batteri vises pa displayet "LE”, og vekten utkoples automatisk. Batteriet ma i dette tilfellet skiftes

ut (2 stk. 3V litiumbatteri CR2032).

5. Bruk

5.1 Veie & I

Sett vekten pé et plant fast gulv (ikke teppe); fast gulvbelegg er forutsetning y LIl "E'mnémj

for korrekt maling. Trykk raskt og kraftig med foten pa vektplaten! i - —

Det vises som selvtest det komplette displayet (fig. 1) til det vises *0.0” (fig. 2). Vek- Fig. 1

ten er na klar for maling av vekten din. —

Still deg na péa vekten. Sta rolig pa vekten ved & fordele vekten jevnt pa begge I L

bena. Vekten begynner med en gang med malingen. Displayet flimrer s& lenge ma- N

leverdien tas opp. Kort etter vises maleresultatet (fig. 3). Nar du forlater veieplattfor- - ==

men, utkoples vekten etter 10 sekunder. S& lenge blir méleresultatet synlig. Fig. 2

Pass pé at du alltid ferst innkopler vekten og venter til displayet 0.0” (fig. 2) vises, - .— kg

for du trer p& denne. =_| : _|

5.2 Innstille brukerdata = 1= -
ig.

For & kunne beregne din andel av kroppsfett og andre kroppsverdier, ma du legge

inn dine personlige brukerdata.

Vekten har 10 brukerlagringsplasser der du og resten av familien kan lagre personlige innstillinger.
Sla pa vekten (se 5.1). Vent til indikeringen ”C.0” blir vist.

Trykk sa pa SET. P4 displayet blinker na den ferste minneplassen.

Na kan du foreta felgende innstillinger:

Minneplass 1til10

Kjonn mann (), kvinne ()
Kroppsheyde 100 til 225 cm (3’3" til 7’5")
Alder 10 il 100 ar

Aktivitetsgrad 1til5

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

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

Aktivitetsgrad
Ved valg av aktivitetsgrad er middels og langsiktig betraktning avgjerende.
— Aktivitetsgrad 1: Ingen fysisk aktivitet.
- Aktivitetsgrad 2: Liten fysisk aktivitet.
Fa eller lette fysiske anstrengelser (f.eks. spaserturer, lett havearbeid, gymnastikkavelser).
- Aktivitetsgrad 3: Middels fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, minst 2 til 4 ganger i uken, 30 minutter hver gang.
- Aktivitetsgrad 4: Stor fysisk aktivitet.
Fysiske anstrengelser, minst 4 til 6 ganger i uken, 30 minutter hver gang.
— Aktivitetsgrad 5: Meget stor fysisk aktivitet.
Intensive fysiske anstrengelser, intensiv trening eller hardt fysisk arbeid, hver dag, minst 1 time hver
gang.

5.3 Gjennomfare méling

Etter at alle verdiene er lagt inn, kan na vekt, kroppsfett og andre verdier beregnes.

e Trykk pa USER.

* Trykk flere ganger pa knappene opp A eller ned ¥ for & velge lagringsplassen de personlige grunndata-
ene er lagret pa. Bekreft deretter med USER. Farst vises de lagrede innstillingene, og deretter *C.0".

e Tra barfatt pa vekten og sté rolig pa elektrodene.

 Nar veiingen er fullfert, vises alle de malte verdiene.

36



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

Folgende data vises automatisk etter hverandre:
Vekt oglanalyse

" g WL
1 1

(o i—BMR

_ [ 'n I ~l 517 BUR (]
Kroppsfett ‘ g 1 (0 |
og analyse % | il
1
Vanninnhold

BMI—‘BMI :’ “ '
ki o

Muskel- = S
o~ H03: |~ 0. |gncT0 [-ave

| keal

L
S
[N

g

Benmasse

Vekten slar seg automatisk av etter ca. 15 sekunder.

6. Vurdere resultater
Kroppsvekt /BMI (kroppsmasseindeks)

BMI brukes ofte for & evaluere kroppsvekt. For & regne ut BMI, brukes felgende formel:
BMI = kroppsvekt : kroppshayde?. Enheten for BMI er dermed [kg/m?].

Mann <20 ar Kvinne <20 ar

Alder | Undervekt | Normalvekt Overvekt Alder | Undervekt | Normalvekt Overvekt
10 12,7-14,8 |14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 |14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 |15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 |15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 |15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 |16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 |16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 |17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 |17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 [18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 |18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 |18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 |19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2
Mann/Kvinne =20 &r

Alder | Undervekt | Normalvekt Overvekt

>20 |159-18,4 |[18,5-24,9 25,0-40,0

Kilde: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.
Veer oppmerksom pa at ved meget muskulgse kropper (bodybuilder) viser BMI-tolkningen en overvekt.

Grunnen til dette er at muskelmassen som ligger langt over gjennomsnittet ikke blir tatt hensyn til i BMI-
formelen.
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Kroppsfettandel
Kroppsfettverdiene nedenfor gir deg en retningssnor (henvend deg til legen for flere opplysninger!).

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

Hos idrettsfolk fastslds det ofte en lavere verdi. Alt etter type idrett, treningsintensitet og fysisk konstitu-
sjon kan det oppnés verdier som ligger under de angitte retningsverdiene.
Du skal imidlertid vaere oppmerksom pa at ekstremt lave verdier kan veere helsefarlige.

Kroppsvann

Andelen av kroppsvannet ligger normalt i de felgende omradene:

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

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

Beregningen av kroppsvann med denne vekten er ikke egnet til & trekke medisinske slutninger om f.eks.
aldersrelaterte vannavlagringer. Sper eventuelt legen.

Prinsipielt gjelder det & oppna en stor kroppsvannandel.

Muskelandel

Muskelandelen ligger som regel i de felgende omradene:

Mann Kvinne

Alder liten normal stor Alder liten normal stor
10-14 | <44% 44-57% >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56% >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 |<34% 34-39% >39%
30-39 | <41% 41-52% >52% 30-39 |<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50 % 40-49 | <31% 31-36% >36 %
50-59 | <39% 39-48% >48% 50-59 |<29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33%
70-100 | <387% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%
Benmasse

Benbygningen var er som resten av kroppen undergitt naturlige oppbygnings-, nedbrytnings- og al-
dringsprosesser. Benmassen eker raskt i barnearene og nar maksimum ved en alder pa 30 til 40 &r. Med
tiltakende alder avtar s& benmassen litt igjen. Med sunt kosthold (seerlig kalsium og D-vitamin) og regel-
messig fysisk bevegelse kan du motvirke denne nedbrytningen litt. Med malrettet oppbygnng av musklene
kan du forsterke benbygningens stabilitet ytterligere.
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Veer oppmerksom pa at denne vekten ikke viser knoklenes kalsiuminnhold, men den beregner vekten av
alle bestanddelene i knoklene (organiske stoffer, anorganiske stoffer og vann).

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

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

BMR

Grunnomsetningen (BMR = Basal Metabolic Rate) er den energimengden som kroppen trenger nar den er
fullstendig i ro for & opprettholde sine grunnfunksjoner (f.eks. ndr man ligger i sengen hele degnet). Denne
verdien er i det vesentlige avhengig av vekt, kroppsheyde og alder. Den blir vist pa diagnosevekten i enhe-
ten kcal/dag og beregnet med den vitenskapelig anerkjente Harris-Benedict-formelen. Kroppen din trenger
denne energimengden i alle tilfeller og den ma tilferes kroppen i form av neering. Hvis du over lengre tid tar
til deg mindre energi, kan dette ha helsefarlige virkninger.

AMR

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

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

Resultatenes tidssammenheng

Veer oppmerksom pé at bare den langsiktige trenden teller. Kortsiktige vektavvik innenfor noen dager er

som regel kun et resultat av veesketap.

Tolkningen av resultatene retter seg etter endringene i: Total vekt og prosentuelle andeler av kroppsfett,

kroppsvann og muskler, og etter den tiden der disse endringene skjer. Raske endringer i lapet av noen da-

ger skal skilles fra endringer pa noe lengre sikt (i lapet av noen uker) og langsiktige endringer (maneder).

Som grunnregel kan gjelde at kortsiktige endringer i vekten nesten utelukkende er endringer i vanninnhol-

det, mens endringer over middels og lang sikt ogsa kan gjelde fett- og muskelandelen.

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

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

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

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

7. Feilmaling

Dersom vekten fastslar en feil ved malingen, vises "ol” /"Err".

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

Mulige feilarsaker: Avhjelp:

- Den maksimale beerekraften pa 180 kg (397 Ib, |- Vei bare maksimalt tillatt vekt.
28 st) ble overskredet.

— Den elektriske motstand mellom elektrodene og |- Gjenta méalingen barbeint.
fotsalen er for hay (f.eks. ved for tykk hard hud). Fukt evt. fotsélene lett. Fjern evt. hard hud pa

fotsdlene.

39



Mulige feilarsaker: Avhjelp:

- Fettandelen er utenfor det malbare omrade Gjenta méalingen barbeint.
(mindre enn 3 % eller storre enn 55 %). Fukt evt. fotsdlene lett.

- Vannandelen er utenfor det malbare omrade - Gjenta méalingen barbeint.
(mindre enn 25 % eller storre enn 75 %). Fukt evt. fotsalene lett.

8. Bortfrakting

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

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

Produktet ma destrueres i henhold til bestemmelsene for brukte elektriske og elektroniske apparater
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Dersom du har ytterligere spors- E
mal, vennligst henvend deg til vedkommende kommunale myndighet for destruksjon. —

Hyva asiakas,

kiitos, etté olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Yrityksemme tunnetaan korkealaatuisista ja
huolellisesti testatuista IAmman, painon, verenpaineen, kehon lampétilan ja pulssin mittaustuotteista seké
pehmedén terapiaan, hierontaan ja ilmaan liittyvista tuotteista.

Lue kayttdohje ennen ensimmaisté kayttokertaa huolellisesti [&pi, sailyté sitd myohempaa tarvetta varten
paikassa, josta myds muut kayttajat Ioytavat sen helposti, ja noudata ohjeita.

Ystavallisin terveisin
Beurer-tiimisi

1. Kuvaus laitteesta
1 Elektrodit

2 Naytto

3 Alas-painike ¥

4 SET-painike

5 USER-painike

6 Ylos-painike A

2. Ohjeita

A Turvallisuusohjeita

e Henkil6t, joilla on |a&ketieteellisia implantteja (esim. syddmentahdistin), eivét saa kéyttaa
t&ta vaakaa. Muutoin implantin toiminta voi hairiintyé.

e Ala kéyta raskauden aikana.

e Ala astu vaa‘alle kostein jaloin tai vaa‘an pinnan ollessa kostea-liukastumisvaara!

e Paristot voivat nieltyna olla hengenvaarallisia. Sailyta paristoja ja vaakaa poissa lasten ulottuvilta. Jos
paristo nielldédn, ota vélittomasti yhteytté ladkériin.

e Pida pakkausmateriaalit poissa lasten ulottuvilta (tukehtumisvaara).

e Paristoja ei saa ladata eiké reaktivoida muilla vélineilld, purkaa, heittda tuleen eiké oikosulkea.
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@ Yleisi ohjeita

e | aite on tarkoitettu ainoastaan omaan yksityiseen kayttoon, ei ladketieteelliseen eika kaupalliseen kayt-
toon.

e Huomioi, etta teknisista syista aiheutuvat mittaustoleranssit ovat mahdollisia, silla tdmé tuote ei ole am-
mattimaiseen ja la&kinnélliseen kayttoon tarkoitettu kalibroitu vaaka.

e |4t 10 ... 100 vuotta ja kokoasetukset 100 ... 225 cm (3'3”-7°5") sdddettavissa. Kuormituskyky: maks.
180 kg (397 Ib, 28 st). Nayttovali 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Kehon rasvapitoisuuden, vesipitoisuuden ja lihas-
massan nayttovali 0,1 %.

e Kaloritarpeen nayttovali on yksi kcal. Painoindeksin (BMI) néyttovali on 0,1.

e Toimitushetkelld laitteen oletusasetuksina ovat “cm” ja ”kg”. Vaa’an takapuolella on painike, josta mitta-
yksikdksi voidaan valita "LB” (pauna) ja "ST” (stone, vastaa 14 paunaa).

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

¢ Vaaka tulisi puhdistaa séénndéllisesti kostealla pyyheliinalla. Ala kayta syovyttavia puhdistusaineita aléka
pidé laitetta koskaan veden alla.

e Suojaa laitetta kolhuilta, kosteudelta, polylta, kemikaaleilta, voimakkailta I&mpétilanvaihteluilta ja liian 13-
helld olevilta lampétilalahteiltd (uunit, lAmpdpatterit).

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

3. Tietoja diagnoosivaa‘asta

Diagnoosivaa’an mittausperiaate

Tama vaaka toimii biosahkéimpedanssin analyysin periaatteella. Tama analyysi mahdollistaa kehon osien
maarittdmisen heikon séhkovirran avulla, joka on téysin huomaamatonta ja vaaratonta. Kehon rasvan ja
muiden suureiden osuus voidaan méaérittda mittaamalla séhkdinen vastus (impedanssi) ja laskemalla vakiot
ja henkildkohtaiset arvot (ika, pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso). Lihaskudos ja vesi johtavat sahkdé erittdin
hyvin, joten niiden vastus on sen vuoksi alhaista. Luiden ja rasvakudoksen sahkénjohtamiskyky on sen
sijaan alhaista, silld rasvasolut ja luut eivat korkean vastuksen vuoksi johda lahes lainkaan séhkda.
Huomioi, ettd diagnoosivaa’an madrittdmat arvot vastaavat vain suurin piirtein kehon ladketieteellisia ja to-
siasiallisia analyysiarvoja. Vain ladkari pystyy maarittdmaan kehon rasvan, nesteen, lihasten ja luiden maa-
ran ladketieteellisilla menetelmilla (esim. tietokonetomografia).

Vaaka laskee painoindeksin henkildn ilmoittamasta pituudesta ja punnitusta painosta.

Yleisia vinkkeja

- Saavutat parhaat tulokset, kun punnitset painosi mahdollisuuksien mukaan aina samaan vuorokauden
aikaan (paras aika on aamuisin) WC:ssé kaynnin jalkeen, syématté ja juomatta seka ilman vaatteita.

- Tarkeaa mittauksen yhteydesséa: Kehon rasvaosuuden mittaus on suoritettava aina paljain jaloin. Jalan-
pohjat voivat mielellaén olla hieman kosteita. Taysin kuivat jalanpohjat voivat johtaa epatyydyttaviin tu-
loksiin, silld niiden sédhkdnjohtavuus on huono.

- Seiso mittauksen aikana liikkumatta paikoillasi.

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

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

Rajoituksia

Kehon rasvaosuuden ja muiden arvojen madrittdmisen yhteydessa voi esiintya poikkeavia ja todellisuuden

vastaisia arvoja seuraavien henkiliden yhteydessa:

- Alle 10-vuotiaat lapset.

- Kestévyysurheilijat ja kehonrakentajat.

- Raskaana olevat naiset.

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

- Sydan- ja verisuonildékitysta kayttavat henkilot.

- Verisuonia laajentavia tai supistavia laakkeita kayttavat henkil6t.

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

Toimitustavasta riippuen veda pariston eristyssuikale ulos paristokotelosta tai poista pariston suojakalvo

ja aseta paristo paristokoteloon navoituksen mukaisesti. Jos vaaka ei kdynnisty, irrota paristo kotelosta ja

aseta se uudelleen paikoilleen. Vaaka on varustettu paristonvaihtonadytélla. Kun vaa’alle astutaan pariston
I uti

ollessa lahes tyhj&, ndyttékentassa nakyy "LU” ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaih-
dettava uuteen (2 x 3 voltin litiumparisto CR2032).

5. Kaytto

5.1 Painon mittaus

Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle (ei kokolattiamatolle). Kova lattian-
pinta on edellytys moitteettomalle mittaukselle. Paina jalallasi nopeasti ja voi-
makkaasti vaa’an pintaa!l

Néytolla nakyy itsetestauksena koko ndyttd (kuva 1) kunnes ndyttdon tulee
(kuva 2). Vaaka on nyt kayttévalmis.

Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla likkumatta tasoittaen painosi kummallekin jalalle. Vaa-
ka aloittaa mittauksen heti. Naytto vilkkuu painosi mittauksen ajan. Hetken kuluttua
naet mittaustuloksen naytélla (kuva 3). Kun poistut vaa’alta, vaaka sammuu auto-
maattisesti 10 sekunnin kuluttua. Mittaustulos pysyy naytélla ndytén sammumiseen
asti.

»no O
(NN}

»M

Varmista, ettd kaynnistét vaa’an aina ensin ja odotat ndyttéd "2.5” (kuva 2) ennen
kuin astut vaa‘alle.

5.2 Kayttajatietojen asettaminen

Voit mitata kehosi rasvaosuuden ja muita kehonarvoja tallentamalla henkilokohtaiset kayttajatietosi.
Vaa'assa on yli 10 kayttajamuistipaikkaa, joiden avulla siné ja perheenjésenesi voitte tallentaa henkilékoh-
taiset asetuksenne.

Kytke vaakaan virta (ks. 5.1). Odota, kunnes naytto "C.0” tulee nakyviin.

Paina sitten SET. Nayton ensimmaéinen muistipaikka vilkkuu.

Voit nyt suorittaa seuraavat asetukset:

Muistipaikka 1-10

Sukupuoli mies (), nainen ()
Pituus 100-225 cm (3'3"-7'5")
Ika 10-100 -vuotta
Aktiviteettiaste 1-5

Painamalla painiketta ylos A tai alas ¥ lyhyesti tai pitkdan voit tallentaa kyseiset arvot. Vahvista arvot pai-
namalla SET.

Sen jélkeen vaaka on mittausvalmis. Mikali et suorita mittausta, vaaka kytkeytyy automaattisesti pois péél-
t4 muutaman sekunnin kuluttua.

Aktiviteettiaste
Aktiviteettiasteen valinnassa on tarkeda huomioida keskipitkan ja pitkén aikavalin tekijat:
- Aktiviteettiaste 1: Ei ruumiillista aktiviteettia.
- Aktiviteettiaste 2: Vain hieman ruumiillisia aktiviteetteja.
Vahéan kevyité ruumiillisia rasituksia (esim. kvely, kevyt puutarhatyd, voimisteluharjoitukset).
- Aktiviteettiaste 3: Keskiraskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta vahintaan 2-4 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 4: Raskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta vahintaan 4-6 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 5: Erittéin paljon ruumiillisia aktiviteetteja.
Intensiivisia ruumiillisia rasituksia, intensiivinen harjoittelu tai raskas ruumiillinen tyd paivittéin, vahintaan
1 tunti kerrallaan.
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5.3 Mittausten suorittaminen

Kun kaikki parametrit on sy6tetty, paino, kehon rasvaosuus ja muut arvot voidaan méaarittaa.

¢ Paina USER-painiketta.

e Valitse ylos A- tai alas ¥-painikkeita painamalla muistipaikka, johon omat henkilokohtaiset tietosi on
tallennettu, ja vahvista painamalla USER-painiketta. Tallennetut asetukset tulevat nékyviin perakkain, ja
nayttoon iimestyy ”0.0%.

e Nouse vaa‘alle paljaln ]aloin. Varmista, etta seisot rauhallisesti molempien elektrodien paalla.

e Painon mittaamisen jalkeen néytdlle ilmestyvéat kaikki mitatut arvot.

Tarkeaa: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivét saa olla kosketuksissa toisiinsa. Muutoin mittaustulok-
set voivat vaaristya.

Seuraavat tiedot ndkyvét ndytdssé automaattisesti perékkain:

Paino
" s
i aC
_LBF ~ll JBMR DI L
Kehon O ‘fu"w.. oo [ BMR
rasvapitoi- e keal
ﬁmg sen Kehon veS|p|t0|suus
BM|-—I§MI -' " '
p = L
Lihasten [, M0 [~ o J0C
osuus | 1 [ AMRL_“_IIk | —AMR
i cal
Luumassa

Vaa'an virta katkeaa automaattisesti noin 15 sekunnin kuluttua.

6. Tulosten arviointi
Paino/Kehon painoindeksi (BMI)

Kehon painoindeksi (BMI) on lukema, jota kaytetdédn usein kehon painon arvioinnissa. Painoindeksi
lasketaan henkilén painosta ja pituudesta seuraavan kaavan mukaisesti:
Kehon painoindeksi (BMI) = paino : pituus®. Kehon painoindeksin yksikké on nain ollen [kg/m?].

Mies <20 vuotta Nainen <20 vuotta

lkd |Alipaino |Normaali paino Ylipaino lkd |Alipaino |Normaali paino Ylipaino
10 12,7-14,8 [14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 [14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 |15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 |15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 [15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 [16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 [16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |[16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |[17,0-21,7 21,8-33,1 14 142-17,1 [17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 |17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 [18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 [18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 [18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 [19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2
Mies/Nainen =20 vuotta

lkd |Alipaino |Normaali paino Ylipaino

>20 |15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

Lahde: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.
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Huomioi, ettd BMI-indeksin tulkinta osoittaa hyvin lihaksikkaille kehoille (kehonrakentajat) ylipainoa. Syy
téhén on se, ettd BMI-yhtéld ei huomioi tavallista korkeampia lihasmassoja.

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

Mies [ [ ][ ]I Nainen [ ] I ][
- OK + - OK +
10-14 [<11% 11-16% 16,1-21% | >21,1% 10-14 [<16% 16-21% |[21,1-26% | >26,1%
15-19 [<12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 [<17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 | <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% |[23,1-28% | >28,1%
30-39 [<14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 |[<19% 19-24% 241-29% | >29,1%
40-49 [ <15% 15-20% |[20,1-25% | >25,1% 40-49 | <20% 20-25% |25,1-30% | >30,1%
50-59 |<16% 16-21% [21,1-26% | >26,1% 50-59 |[<21% 21-26% |26,1-31% [>31,1%
60-69 |<17% 17-22% [22,1-27% | >27,1% 60-69 |[<22% 22-27% |27,1-32% [ >32,1%
70-100 | <18% 18-23% |[23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% [ >33,1%

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

Nesteen maara
Kehon nesteen maaréan osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
k& Huono Hyva Erittdin hyva k& Huono Hyva Erittdin hyva
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Kehon rasva siséltaa suhteellisen véhan vetta. Siten sellaisten henkildiden nestemaar, joiden kehon ras-
vaosuus on korkea, voi olla ohjearvojen alapuolella. Kestavyysurheilijoiden arvot voivat kuitenkin ylittdé oh-
jearvot matalan rasvaosuuden ja korkean lihasosuuden vuoksi.

Taman vaa‘an kehon nestemadaran mittaus ei sovi laéketieteellisten johtopaatdsten tekemiseen esimerkiksi
ikaan liittyvésta nesteen kerdytymisesté. Ota tarvittaessa yhteytté ladkaériisi.

Periaatteessa kehon nestemé&érén tulisi olla korkea.

Lihasten osuus
Lihasten osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
k& Véhan Normaali Paljon k& Véhén Normaali Paljon
10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56 % >56 % 15-19 | <385% 35-41% >41%
20-29 |[<42% 42-54% >54% 20-29 | <34% 34-39% >39 %
30-39 [<41% 41-52% >52 % 30-39 |[<33% 33-38% >38%
40-49 |[<40% 40-50% >50 % 40-49 |<31% 31-36% >36 %
50-59 |[<39% 39-48% >48 % 50-59 |[<29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 |[<28% 28-33% >33%
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%

Luumassa

Muun kehomme osien tapaan myds luut altistuvat luonnolliselle ikd&ntymisprosessille. Luumassa liséantyy lap-
sena nopeasti ja saavuttaa maksimin 30-40 -vuoden idssa. lan lisdantyessa luumassa véhenee hieman jélleen.
Tahan luumassan vahenemiseen voidaan vaikuttaa terveelliselld ruokavaliolla (erityisesti kalsiumilla ja D-vitamii-
nilla) ja sé@nndllisella likunnalla. Kohdistetulla lihasmassan lisédmiselld voit vahvistaa lisaa luustosi vakautta.
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Huomioi, ettd tdmé& vaaka ei osoita luiden kalsiumpitoisuutta. Se maarittda luiden kaikkien osien painon
(orgaaniset aineet, epaorgaaniset aineet ja vesi).

Huomio: Al4 kuitenkaan sekoita luumassaa luuntiheyteen. Luuntiheys voidaan maaritt44 ainoastaan 13-
ketieteellisessa tutkimuksessa (esim. tietokonetomografialla tai ultradénelld). Sen vuoksi téllé vaa’alla ei voi
tehda johtopaatoksia luiden ja luunvahvuuden muutoksista (esim. osteoporoosi).

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

BMR

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

Kehosi tarvitsee tdman energiamééran ehdottomasti. Kehon on saatava se ravinnon muodossa. Jos ravin-
tosi siséltda vahemman energiaa pitkalla aikavalilla, silla voi olla haitallisia vaikutuksia terveyteesi.

AMR

Aktiviteettikulutus (AMR = Active Metabolic Rate) on energiamé&éra, jonka keho tarvitsee aktiivisessa tilas-
sa vuorokauden aikana. Ihmisen energiankulutus kasvaa ruumiillisen aktiviteetin lisdéntyessa. Se maarite-
taan diagnoosivaa‘assa syotetylld aktiviteettitasolla (1-5).

Ajankohtaisen painon sdilyttdémiseksi kehon on saatava kulutettu energia takaisin ruuan ja juoman muo-
dossa. Jos pidemmalla aikavalillé kulutetaan enemmaén energiaa kuin mité keho saa sita takaisin, keho ha-
kee erotuksen suurelta osin kertyneisté rasvavarastoista ja paino laskee. Jos keho saa kuitenkin pitk&lla
aikavalilla enemmén energiaa verrattuna laskettuun kokonaisenergiakulutukseen (AMR), keho ei pysty polt-
tamaan energian ylijadméa ja ylijadma varastoituu rasvana kehoon, jolloin paino nousee.

Tulosten ajallinen yhteys

Huomioi, ettd vain pitkén aikavélin suuntaus on térkea. Lyhytaikaiset painovaihtelut johtuvat yleensé aino-

astaan nesteen poistumisesta kehosta.

Tulokset tulkitaan seuraavien tekijoiden muutosten perusteella: Kokonaispainon seka rasvan, nesteen ja li-

hasten prosentuaalisen osuuden muutokset seka se ajanjakso, jolla ndma muutokset tapahtuivat. Nopeat

ja péivien aikana todetut muutokset on eroteltava keskipitkalla aikavalillé (viikkojen kuluessa) ja pitkélla ai-

kavélilla (kuukausien kuluessa) todetuista muutoksista.

Perussaanto on, etta painon nopeat muutokset johtuvat I&hes ainoastaan nesteen osuuden muutoksista,

ja keskipitkan ja pitkén aikavélin muutokset voivat koskea my0s rasva- ja lihasosuutta.

¢ Jos paino laskee nopeasti, mutta kehon rasvaprosentti pysyy samana tai nousee, kehostasi on poistunut
ainoastaan nestetta esimerkiksi likunnan, saunassa kéynnin ja vain nopeaan painonpudotukseen perus-
tuvan laihdutusohjelman vuoksi.

e Jos painosi nousee ja rasvaosuus laskee tai pysyy samana keskipitkalla aikavalillé, Sinulle on voinut
muodostua arvokasta lihasmassaa.

Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii — rasvamassasi vahenee. Ihanteel-
lista painonpudotukselle on, ett liikut, kuntoilet ja kiinteytat lihaksiasi mahdollisimman paljon. Siten voit
kasvattaa kehosi lihasprosenttia keskipitkalla aikavalilla.

Rasvan, nesteen tai lihasten osuutta ei saa laskea yhteen (lihaskudos siséltdd myds osia kehon nesteen
osuudesta).

7. Virheellinen mittaus

Jos vaaka havaitsee virheen mittauksen aikana, naytossa nakyy "ol”/"Err”.

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

Mahdolliset virheenaiheuttajat: Virheenpoisto:

- Maksimaalinen kuormitettavuus 180 kg (397 Ib, - Huomioi vaa’an korkein sallittu paino.
28 st) on ylitetty.

- Elektrodien ja jalkapohjien vélinen sdhkdvastus |- Toista mittaus paljain jaloin.
on liian korkea (esim. voimakkaat ihokovettumat Kosteuta tarvittaes sa jalkapohjiasi hieman.
jalkapohijissa). Poista tarvittaessa ihokovettumat jalkapohjistasi.
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Mahdolliset virheenaiheuttajat: Virheenpoisto:
- Rasvaosuus on mittausalueen ulkopuolella Toista mittaus paljain jaloin.

(alle 3% tai yli 55 %). Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.
- Nesteosuus on mittausalueen ulkopuolella Toista mittaus paljain jaloin.

(alle 25 % tai yli 75 %). Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

8. Laitteen havittdminen

Kéytetyt, tdysin purkautuneet paristot ja akut on kerattava erikoisesti merkittyihin kerdysas-
tioihin, ongelmajétekeréyspisteiden tai sdhkdalan myyjén kautta. Lain mukaan olet velvolli-
nen huolehtimaan paristojen havittdmisestad. Huomautus: Namé merkit [6ydét vahingollisia
aineita sisaltavista paristoista: Pb = paristo sisaltaa lyijya, Cd = paristo sisaltda kadmiumia,
Hg = paristo sisélté& elohopeaa.

Havita laite vanhoja sahko- ja elektroniikkalaitteita koskevan maaréyksen 2002/96/EC - WEEE E\/
(Waste Electrical and Electronic Equipment) mukaan. Mikéli haluat lisatietoja, ota yhteyttd havittami-
sestd vastaavaan kunnan viranomaiseen.

CESKY
Vazeni zdkaznici,
dékujeme Vam, Ze jste si vybrali nase vyrobky. Nase jméno je synonymem pro vysoce kvalitni, dikladné
vyzkousené vyrobky k pouziti v oblastech ur€ovani energetické spotreby, télesné teploty, srde¢niho tepu,
pro jemnou manualini terapii, masaze a vzduchovou terapii.
Prectéte si, prosim, peclivé tento navod a uschovejte ho pro pozdéjsi pouziti, dbejte na to, aby byl dostup-
ny pro ostatni uZivatele a postupuijte podle pokynt v ném uvedenych.

S pozdravem,
Vs tym spole¢nosti Beurer

1. Popis pristroje
1 Elektrody

2 Displej

3 Tlacitko dolll ¥

4 Tlacitko SET

5 Tlacitko USER

6 Tlacitko nahoru A

2. Pokyny

Bezpecnostni pokyny

e Vahu nesmi pouzivat osoby s Iékafskymi implantaty (napf. kardiostimulator), protoze by
mohla byt naru$ena jeji funkce.

* NepouZivejte vahu béhem téhotenstvi. -

¢ Nestoupejte na vahu s mokryma nohama a pokud je jeji povrch vihky — nebezpeci uklouznuti!

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

e Obal uchovavejte mimo dosah déti (nebezpeci uduseni).

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

e Pristroj je uréen pouze k vlastnimu uziti, ne pro Iékarské nebo komeréni uziti.

e Jelikoz se nejedna o cejchovanou vahu pro profesionalni Iékafské pouziti, mohou se vyskytovat odchyl-
ky v méfeni.

e | ze nastavit vékovou hranici od 10 ... 100 let a vy$ku od 100 ... 225 cm (3'3"-7'5"). ZatiZitelnost: max.
180 kg (397 Ib, 28 st). Vysledky v krocich po 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Vysledky méfeni podilu télesného tuku,
vody a svalové hmoty v krocich po 0,1 %.

e Spotfeba kalorii se udava v krocich po 1 kcal. Hodnota indexu BMI (Body Mass Index) se zobrazuje v
krocich po 0,1.

* V/aha je z vyroby nastavena na jednotky ,cm*“ a ,kg“. Na zadni strané vahy je tlacitko, kterym mizete
pfepinat na ,libry“ a ,kameny*.

e Vahu postavte na rovny pevny podklad; pevny podklad je pfedpokladem pro pfesné méfeni.

e Cas od Casu odistéte pfistroj vihkym hadfikem. NepouZivejte Zadné abrazivni Cistici prostfedky a pfistroj
nenamaceijte.

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

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

3. Informace k diagnostické vaze

Princip méreni diagnostické vahy

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

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

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

Vezméte laskave na zfetel, Ze hodnoty naméfené diagnostickou vahou jsou pouze orientacni a redlnym lé-
kafskym analyzovanym hodnotam se pouze blizi. Pouze odborny Iékaf mize pomoci Iékarskych metod
(nap. pocitaCové tomografie) provést pfesné stanoveni télniho tuku, vody, podilu svalstva a stavby kosti.
Index BMI se vypocitava podle zadané télesné vysky a zméfené hmotnosti.

VSeobecné tipy

- Vazete se pokud mozno vzdy ve stejnou denni dobu (nejlépe rano), po vykonani potfeby, nalano a bez
odévu, abyste docilili srovnatelnych vysledku.

- Ddlezité pro méfeni: Stanoveni télniho tuku je nutno provadét naboso, vhodné je mit mirné navihcena
chodidla. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkim, protoZe pak vykazuji pfili§ ma-
lou vodivost.

- Béhem méfeni stljte klidné.

- Po neobvyklé télesné namaze vyCkejte pfed méfenim nékolik hodin.

- Po vstani pockejte cca 15 minut, aby se télni tekutina (voda) mohla spravné rozptylit.

Omezeni

P¥i zjiStovani mnoZstvi télniho tuku a dalSich veli¢in mohou byt vykazany odchylné a nehodnovérné vysled-

ky, a to v téchto pfipadech:

— Déti ve véku mensim, nez cca 10 let.

- Vrcholovi sportovci a kulturisté.

— Téhotné Zeny.

- Osoby majici horecku, osoby lé¢ené dialyzou, se symptomy otokd nebo osteopordzy.

- Osoby, uzivajici kardiovaskularni léky.

- Osoby, uzivajici Iéky na rozsifeni nebo zuZujici cévy.

- Osoby se znaénymi anatomickymi odchylkami na nohou vzhledem k celkové vysce téla (znacné zkrace-
n& nebo prodlouzend délka nohou).

47



4. Baterie

Pokud jsou k dispozici baterie, vytahnéte izolaéni prouzek krytu UloZzného prostoru pro baterie nebo od-
strafite ochrannou félii baterii a vloZte baterii podle polarity. Jestlize vaha nepracuije, baterie vyjméte a
znovu je do vahy vlozte. Vase vaha 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 vymeénit (2 x 3V lithiova baterie CR2032).

5. Pouziti

5.1 Méfeni hmotnosti L

i HAOA
Vahu postavte na rovny pevny podklad (ne koberec); pevny podklad je predpo- [",,,,,L ﬁ'?‘v';@';m?“wﬁqu
kladem pro pfesné méfeni. Stisknéte nohou rychle a silné naslapnou plochu [ =52 = OB BEEE,
vahy! Obr. 1
Objevi se cely displej (Obr. 1) az po ,,0.0“ (Obr. 2) jakozto samokontrola (technologie ———
zapnuti poklepem). Nyni je vaha pfipravena ke stanoveni Vasi hmotnosti. Stdjte na [ L
vaze v klidu a rovnomérné rozdélte hmotnost svého téla na obé nohy. Vaha za¢ne (|
okamzité méfit Vasi hmotnost (Obr. 3). Poté, co z vahy sestoupite, se za 10 sekund -— 0 =
vypne. Naméreny vysledek zlistane po tuto dobu viditelny. Obr. 2
Dbejte na to, abyste vahu vzdy nejprve zapnuli a Cekejte, aZ se na displeji objevi '— |— kg
»0.0“ (Obr. 2) dfive, nez si na vahu stoupnete. |-| : -l

- 4 o'

5.2 Nastaveni uzivatelskych dat

Aby bylo mozno stanovit mnozstvi téiniho tuku a dalSich hodnot, musite nejprve
ulozit do paméti sva osobni uZivatelska data. Vaha ma 10 pamétovych mist, do kte-
rych mlzete ukladat sva osobni nastaveni a nastaveni ostatnich ¢lend rodiny.
Zapnéte vahu (viz kapitola 5.1). VyCkejte, nez se na displeji objevi ,,0.0%

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

Ulozné misto 12710

Pohlavi muzské (), zenské (i)
Vyska postavy 100 az 225 cm (3’3" az 7'5”)
Vek 10 az 100 roku

Stupen aktivity 1azb

Kratkym nebo dlouhym stisknutim tlagitka nahoru A nebo doldl ¥ se nastavuiji pfislusné hodnoty. Nastave-
né hodnoty vzdy potvrdte tlacitkem SET.

Poté je vaha pfipravena k méfeni. Neprovedete-li zadné méreni, vaha se po nékolika minutach automaticky
vypne.

Stupné aktivity
P¥i volbé stupné aktivity je rozhodujici posouzeni ze stfednédobého a dlouhodobého hlediska.
— Stupen aktivity 1: Zadna télesna aktivita.
— Stupen aktivity 2: Mal4 télesna aktivita.
Nérazova a lehka télesna namaha (napf. prochazka, lehka prace na zahradé, gymnasticka cviceni).
— Stupen aktivity 3: Stfedni télesna aktivita.
Télesna ndmaha minimalné 2 az 4krat tydné vzdy 30 minut.
- Stupen aktivity 4: Vysoka télesna aktivita.
Télesna ndmaha minimalné 4 az 6krat tydné vzdy 30 minut.
— Stupen aktivity 5: Velmi vysoka télesna aktivita.
Intenzivni télesna ndmaha, intenzivni trénink nebo tézka télesna prace, vzdy minimainé 1 hodina kazdy den.

5.3 Provadéni méreni

Po zadani vSech parametrdl je mozné provést méfeni hmotnosti, télniho tuku a ostatnich hodnot.

e Stisknéte tlaCitko USER.

o Nékolikerym stisknutim tla¢itka nahoru A nebo dolt ¥ vyberte pamétové misto, ve kterém jsou uloZeny
vaSe zakladni osobni Udaje, potvrdte stisknutim tladitka USER. Postupné se budou zobrazovat ulozena

nastaveni a pak se objevi symbol ,,0.0%
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e Postavte se bosyma nohama na vahu a dbejte na to, abyste na elektrodach stali klidné.
e Po zvazeni se objevi veskeré zjisténé hodnoty.

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

Postupné budou automaticky zobrazena nasleduijici data:
Hmotnost
|

; C 7l l"g
| BF

ac,

_IBF - =g [ew l:l u |
Télesny tuk ‘ O 01 ] ‘ BMR
s vykladem

— W ¥ | naI

|
Télesna voda

ST =
(fN

Podi svalo- T = '
Ovzlé;\r/r?oﬁy_}h' Ll‘l'.!’:l' = :'l AMRI'UlL"J MR

- keal ‘

=

Hmotnost kosti

Pfiblizné po 15 sekundach se vaha automaticky vypne.

6. Hodnoceni vysledkd
Télesna hmotnost /Index télesné hmotnosti (Body Mass Index, BMI)

Index t&lesné hmotnosti (Body Mass Index — BMI) je €islo, které se €asto pouziva k vyhodnoceni télesné
hmotnosti. Index se vypocitava z télesné hmotnosti a vysky, vzorec je:
index t&lesné hmotnosti BMI = télesna hmotnost : vy$ka?. Jednotkou BMI je pak [kg/m?].

Muz <20 roki Zena <20 rokd

Vék |Podvaha |Normalni hmotnost|Nadvaha Vék |Podvaha |Normalni hmotnost|Nadvaha
10 12,7-14,8 |14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 |14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 |15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 |15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 |15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 |16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 |16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 |17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 |17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 |18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 |18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 |18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 |19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2
Muz/Zena =20 rokd

Vék |Podvaha |Normalni hmotnost|Nadvaha

220 |159-18,4 |[18,5-24,9 25,0-40,0

Zdroj: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Pozor - u postav s velmi vyvinutym svalstvem (kulturisté) vykazuije interpretace BMI nadvahu. Dlivodem je
to, Ze ve vzorci pro vypocet BMI neni bran zfetel na nadprimérnou svalovou hmotu.
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Podil télniho tuku
Voditkem jsou nasledujici hodnoty télniho tuku (dalsi informace si vyzadejte u svého lékarel).

Muz [ 1 [ I 1 [ ] 2ena [ 1 I ] I ] ]
- OK + - OK +
Veék velmi dobfe | dobre stfedné $patné Vék velmi dobfe | dobre stfedné Spatné
10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% | >21,1% 10-14 | <16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 [<13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% |23,1-28% |>28,1%
30-39 [<14% 14-19% | 19,1-24% | >241% 30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 [<15% 15-20% |20,1-25% | >25,1% 40-49 |<20% 20-25% |25,1-30% | >30,1%
50-59 |[<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |[<21% 21-26% |26,1-31% [>31,1%
60-69 |[<17% 17-22% |22,1-27% | >27,1% 60-69 |[<22% 22-27% |27,1-32% [ >32,1%
70-100 [ <18% 18-23% |23,1-28% | >28,1% 70-100 [ <23% 23-28% |28,1-33% [>33,1%

U sportovcl je asto zjiténa nizsi hodnota. V zavislosti na druhu sportu, intenzité tréninku a télesné kon-
stituci mGZe byt dosazeno i nizsich hodnot, nez jsou uvedené smérové hodnoty.
Uvédomte si véak, Ze pfi extrémné nizkych hodnotach mdze byt ohrozeno Vase zdravi.

Télni voda

Podil télni tekutiny — vody leZi obvykle v nasledujicim rozmezi:

Muz Zena
Veék $patné dobre velmi dobre Veék $patné dobre velmi dobfe
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Télni tuk obsahuije relativné malo vody. U osob s vysokym podilem téniho tuku miize proto podil vody le-
Zet pod smérovymi hodnotami. U vytrvalostnich sportoveli mohou byt naopak kvdli nizkému podilu tuku a

vysokému podilu svalové hmoty smérové hodnoty prekroceny.
Méfeni podilu télni vody, uréena pomoci této vahy, nejsou vhodna k uskute¢iiovani Iékarskych zavérd,
napf. o vékem podminéném ukladani vody. Dotazte se radéji svého lékare.
V zasadé je dobré usilovat o vysoky podil télni vody.

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

Muz Zena

Veék malo normainé hodné Vék malo normalné hodné
10-14 | <44% 44-57% >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56% >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 [<41% 41-52% >52% 30-39 |[<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 | <31% 31-36% >36 %
50-59 |[<39% 39-48% >48% 50-59 |[<29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47% 60-69 |<28% 28-33% >33%
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%

Kostni hmota
Nase kosti podiéhaji stejné jako zbytek naseho téla pfirozenym procesiim vystavby, rozpadu a starnuti.
Kostni hmota nardsta velmi rychle v détském véku a dosahuje maxima ve véku 30 az 40 let. S pribyvajicim
vékem se podil kostni hmoty opét o trochu snizuje. Tomuto snizeni podilu kostni hmoty Ize ¢astecné pred-
chazet zdravou vyzivou (zvlasté vapnik a vitamin D) a pravidelnym télesnym pohybem. Cilenym zvySova-
nim podilu svalové hmoty mizete navic zlepsit stabilitu svého kosterniho systému.

50



Uvédomte si, Ze vaha neméfi obsah vapniku v kostech, ale hmotnost vSech kostnich slozek (organické
latky, anorganické latky a voda).

Pozor: Nezamériujte v§ak kostni hmotu s hustotou kosti. Hustota kosti mlze byt zjisténa pouze pfi Iékar-
ském vyseteni (napf. pocitacova tomografie, ultrazvuk). S touto vahou proto neni mozné diagnostikovat
zmény kosti a jejich tvrdosti (napf. osteopordza).

Kostni hmota téméF nelze ovlivnit, kolisa v8ak mirné v ramci ovliviiujicich faktord (hmotnost, vyska, vék,
pohlavi).

BMR

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

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

AMR

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

Aby zistala zachovana stévajici hmotnost, musi byt spotfebovana energie opét dopliovana ve formé jid-
la a ndpojt. Jestlize bude po del$i dobu pfijimano méné energie nez télo spotiebuje, bude rozdil vyrovnan
prevazné z ulozenych zasob tuku a hmotnost se snizi. Jestlize bude po del$i dobu naopak pfijimano vic
energie nez je vypocitana hodnota celkové spotfeby (AMR), neni télo schopno prebytek energie spotfebo-
vat. Proto ho uloZi ve formé tuku a hmotnost se zvysi.

Casova zavislost vysledkd

Vezméte laskavé v potaz, Ze smysl ma pouze dlouhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v ramci

nékolika malo dni jsou zpravidla zapfi¢inény ztratou tekutin.

Vyznam vysledk se Fidi témito zménami: zménou celkové hmotnosti a procentudiniho podilu télniho tuku,

vody a svaloviny, a zavisi i na ¢asovém obdobi, za které k témto zménam dojde. Nahlé zmény v rozmezi

nékolika dn( je tfeba rozliSovat od stfednédobych, (v rozmezi tydnd) a dlouhodobych (v Fadu mésica).

Jako zakladni pravidlo plati, Ze kratkodobé zmény hmotnosti predstavuji témér vyluéné zmény obsahu

vody v téle, zatimco stfedné a dlouhodobé zmény se mohou tykat i podilu tuku a svalové hmoty.

e Pokud kratkodobé klesne Vase hmotnost, ale podil télniho tuku vzroste nebo zlstane stejny, ztratili jste
toliko vodu - napf. po tréninku, sauné nebo diet€, omezené toliko na rychlé snizeni télesné hmotnosti.

e Pokud Vage hmotnost stfednédobé vzrlsta, a podil tuku klesa nebo zlstava na stejné hodnoté, mohlo
dojit naproti tomu k vybudovani hodnotné svalové hmoty.

Jestlize hmotnost i podil télniho tuku soucasné klesaji, funguje Vase dieta - ztracite tuk. V idedlnim pfipadé
je vhodné podpoiit dietu télesnou aktivitou, fitness cvi¢enim nebo posilovanim. Tim mlZete stfednédobé
dosahnout zvy$eni podilu svaloviny.

Teélni tuk, voda nebo podil svaloviny nelze s¢itat (svalova tkan obsahuje také ¢astice télni tekutiny (vody).

7. Nespravné méieni
Jestlize vaha zjisti béhem vazeni chybu, na displeji se objevi oL/, Err

MM

Jestlize nastoupite na vahu predtim, nez se na displeji objevi ,,0.0% vaha spravné nepracuije.

Mozné priCiny chyb: Odstranéni zavad:

- Byla prekro¢ena maximalni nosnost 180 kg - VaZte pouze osoby s maximalni povolenou
(397 Ib, 28 st). hmotnosti.

- Elektricky odpor mezi elektrodami a chodidly - Opakuijte vazeni naboso. Slabé navihcete chodi-
Vasich nohou je pfili§ vysoky (napf. u silné ztvrd- la nohou, bude-li to nutné. Odstrante z chodidel
1é, mozolnaté kdze). mozoly, bude-li to nutné.

— Obsah télesného tuku lezi mimo méfitelny rozsah | - Opakujte vazeni naboso.
(méné nez 3 % nebo vice nez 55 %). Slabé navlhéete chodila nohou, bude-li to nutné.
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Mozné priciny chyb: Odstranéni zavad:
- Obsah vody ve Vasem organismu lezi mimo méfi- |- Opakujte vazeni naboso.
telny rozsah (méné nez 25 % nebo vice nez 75 %). | - Slabé navihCete chodila nohou, bude-li to nutné.

8. Likvidace

Pouzité a uplné vybité baterie a akumulatory musi byt odklizeny do specielné oznac¢enych
sbérnych nadob, do sbéren nebezpe¢ného odpadu nebo do specializovanych elektro pro-
dejen. Podle zakona jste povinni baterie likvidovat.

Upozornéni: Na bateriich s obsahem Skodlivin se nachazeji nasledujici symboly:

Pb = baterie obsahuje olovo, Cd = baterie obsahuje kadmium, Hg = baterie obsahuije rtut. B Hy

Zlikvidujte prosim pfistroj dle nafizeni o starych elektrickych a elektronickych pfistrojich 2002/96/EC
- WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Pokud méate dotazy, obratte se na pfislusny
komunalni Ufad, ktery ma na starosti likvidaci.

ROMANA

Stimata clienta, stimate client,

Ne bucuram ca ati optat pentru un produs din sortimentul nostru. Marca noastra este sinonima cu produse
de calitate, testate in mod amanuntit din domeniile caldura, greutate, tensiune, temperatura corporala, puls,
terapie, masaj si aer.

Va rugam sa cititi cu atentie aceste instructiuni de utilizare, sa le pastrati pentru consultarea ulterioara, sa
le puneti la dispozitie si altor utilizatori si sa respectati indicatiile.

Cu deosebita consideratie
Echipa dumneavoastra Beurer

1. Descrierea aparatului
1 Electrozi

2 Display

3 Tasta ,Injos” ¥

4 Tasta SET

5 Tasta USER

6 Tasta,lnsus” A

2. Indicatii

A Indicatii de siguranta

* Nu este permisa utilizarea céntarului de cétre persoane cu implanturi medicale (de exemplu,
stimulator cardiac). In caz contrar, functionarea acestora poate fi afectata.

e A nu se utiliza in timpul sarcinii. B

e Atentie! Nu va urcati pe cantar cu picioarele ude si nu calcati pe cantar daca suprafata acestuia este
umeda - pericol de alunecare!

° ln caz de inghitire, bateriile pot pune viata in pericol. Nu l&sati bateriile si cantarul la indeméana copiilor.
In cazul inghitirii unei baterii, apelati imediat la ajutor medical.

e Nu lasati ambalajul la Tndeméana copiilor (pericol de asfixiere).

e Nu este permis sa incarcati sau sa reactivati bateriile cu ajutorul altor mijloace, sa le dezasamblati, sa le
aruncati in foc sau sa le scurtcircuitati.
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@ Indicatii generale

e Aparatul este destinat numai uzului propriu, si nu uzului medical sau comercial.

e Aveti in vedere ca exista posibilitatea unor tolerante de masurare avand o cauza tehnica, deoarece can-
tarul nu este calibrat pentru uzul profesional sau medical.

e Se pot preseta trepte de varsta de la 10 ... 100 de ani si indltimi de la 100 ... 225 cm (3’3"-7’5"). Sarcina
admisa: max. 180 kg (397 Ib, 28 st). Rezultate exprimate in intervale de 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Rezultatele
de masurare a procentului de grasime corporald, de apa din organism si de masa musculara sunt expri-
mate in intervale de 0,1 %.

e Necesarul de calorii este mentionat in intervale de 1 kcal. Valoarea BMI (IMC - Indicele de masa corpo-
rald) este afisata in intervale de 0,1.

e |n starea de livrare, cantarul este setat la unitatile de masura ,,cm” si ,kg". Pe partea din spate a cantarului
se afla un buton de apasare cu care puteti comuta intre ,livra” si ,stones”.

e Asezati cantarul pe o podea fixa neteda; stabilitatea reprezintd conditia esentiald pentru o0 masurare corecta.

e Din cand in cand, aparatul trebuie curatat cu o laveta umeda. Nu utilizati agenti de curatare agresivi si nu
tineti niciodata aparatul sub apa.

e Protejati aparatul impotriva socurilor, umezelii, prafului, substantelor chimice, fluctuatiilor puternice de
temperatura si feriti-l de sursele de caldura prea apropiate (sobe, radiatoare).

* Reparatiile pot fi efectuate numai de cétre Serviciul pentru clienti de la Beurer sau de catre comerciantii
autorizati. Inainte de a inainta o reclamatie, verificati bateriile si inlocuiti-le daca este cazul.

3. Informatii privind cantarul de diagnoza

Principiul de masurare al cantarului de diagnoza

Acest cantar functioneaza pe baza principiului B.I.A., analiza impedantei bioelectrice. Astfel este posibila
o determinare a procentelor organismului in decurs a cateva secunde prin intermediul unui curent elec-
tric foarte slab si complet inofensiv. Cu aceasta masurare a rezistentei electrice (impedanta) si a include-
rii in calcul a constantelor, respectiv valorilor individuale (varsta, inaltime, sex, grad de activitate) se poate
determina procentul de grasime corporala si alte valori ale organismului.

Tesutul muscular si apa prezinta o conductibilitate electrica buna si, prin urmare, o rezistenta redusa.

Oasele si tesutul adipos in schimb prezinta o conductibilitate redusa, deoarece celulele adipoase si
oasele, avand o rezistenta foarte ridicata, pot conduce o cantitate foarte redusa a curentului electric.
Aveti in vedere faptul ca valorile calculate de cantarul de diagnoza reprezintd numai o aproximare a valo-
rilor de analiza medicala reale ale organismului. Numai un medic specialist poate obtine o determinare
exacta a grasimii corporale, a apei din organism, a procentului de tesut muscular si a structurii osoase cu
ajutorul metodelor medicale (de exemplu, tomografie computerizata).

BMI (IMC) se calculeaza pe baza inaltimii introduse si a greutatii masurate.

Recomandari generale

— in functie de posibilititi, incercati s& va cantariti la aceeasi ora din zi (cel mai indicat dimineata), dupa ce
mergeti la toaletd, fard a manca sau bea in prealabil si fara a purta imbracaminte, pentru a putea obtine
rezultate comparabile.

- Important la masurare: Determinarea masei de grasime corporala trebuie efectuatd numai in picioarele
goale si, pentru a obtine rezultate eficiente, poate fi realizata cu talpile usor umede. Atunci cand talpile
sunt perfect uscate se pot obtine rezultate nesatisfacatoare, intrucat conductibilitatea in acest caz este
prea redusa.

- In timpul procesului de masurare stati nemiscat.

- Dupa un efort fizic neobisnuit, asteptati cateva ore inainte de a va cantari.

- Dupa trezirea din somn, asteptati aproximativ 15 minute inainte de a va cantari pentru a permite apei din
organism sa se distribuie proportional.

Restrictii

La determinarea masei de grasime corporala si a celorlalte valori pot fi obtinute rezultate anormale si
neplauzibile in cazul:

- copiilor care nu au implinit circa 10 ani;

- sportivilor profesionisti si al culturistilor;

- gravidelor;

- persoanelor cu stare febrila, sub tratament cu dializ&, cu simptome de edem sau osteoporozg;
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- persoanelor care iau medicamente pentru boli cardiovasculare;

- persoanelor care iau medicamente vasodilatatoare sau vasoconstrictoare;

- persoanelor cu anomalii anatomice grave la nivelul oaselor cu privire la inaltimea corpului (lungimea
picioarelor considerabil redusa sau marita).

4. Baterii

Trageti de benzile de izolare ale bateriei de la nivelul compartimentului pentru baterii (dacé sunt disponi-
bile), respectiv indepartati folia de protectie a bateriei si introduceti bateria respectand polaritatea. In cazul
in care cantarul nu functioneaza, scoateti bateria si introduceti-o din nou.

Céntarul dumneavoastra dispune de un ,Indicator pentru schimbarea bateriei”. La utilizarea céantarului cu o
baterie prea slaba, pe ecran se afiseaza L0, iar cantarul se opreste in mod automat. In acest caz trebuie
nlocuitd bateria (2 baterii de litiu 3 V CR 2032).

5. Utilizare

5.1 Masurarea greutétii DI
Asezati cantarul pe o suprafata plana, fixa (nu covor); o pardoseala solida este J - L '—"Lk,"!;;[hm
conditia pentru o masurare corecta. Apasati cu piciorul rapid si cu putere pe i == 5 OH0E,
suprafata cantarului dumneavoastra! Fig. 1
Pentru autotestare se afiseaza toate pozitiile display-ului (fig. 1) pana cand apare p—
»0-07 (fig. 2). Cantarul este pregétit pentru masurarea greutatii dumneavoastra. [ L
Urcati acum pe cantar. Stati linistit pe cantar distribuind greutatea pe ambele (|
picioare. Cantarul incepe imediat masurarea. La scurt timp se afiseaza rezultatul - ¢ ==
masuratorii (fig. 3). Cand parasiti suprafata cantarului, acesta se opreste dupa 10 Fig. 2
secunde. Pana atunci, rezultatul masuratorii ramane vizibil. S eee—
Porniti intotdeauna cntarul si asteptati sa se afiseze ,0.0” (fig. 2) inainte de a urca | | I kg
pe cantar. |:| l. :|

Fig. 3

5.2 Setarea datelor utilizatorului

Pentru a putea determina procentul de grasime corporala si alte valori ale organismului dumneavoastra,

trebuie sa introduceti si s& memorati datele personale.

Cantarul dispune de 10 spatii de memorare pentru utilizatori, in care puteti salva setarile dumneavoastra
personale si ale membrilor familiei.

Porniti cantarul (a se vedea 5.1). Asteptati pana cand se afiseaza ,,0.0".

Apasati apoi SET. Pe display apare acum primul spatiu de memorare luminand intermitent. Acum puteti

efectua urmatoarele setari:

Spatiu de memorare 1panala10

Sexul masculin (), feminin ()

inaltime 100 pana la 225 cm (3’3" pana la 7’5”)
Varsta 10 pana la 100 ani

Gradul de activitate 1panalas

Cu o apésare scurtd sau lunga a tastei ,in sus” A sau ,in jos” ¥ puteti seta valorile respective. Confirmati
valorile cu SET.

Ulterior, cantarul poate fi utilizat pentru efectuarea de masuratori. Daca nu efectuati nicio masuratoare,
cantarul se opreste automat dupa cateva secunde.

Grade de activitate

La alegerea gradului de activitate este hotaratoare aprecierea pe termen mediu si lung.

- Gradul de activitate 1: nicio activitate fizica.

- Gradul de activitate 2: activitate fizica redusa.
Eforturi fizice putine si usoare (de exemplu, plimbari, activitati usoare de gradinarit, exercitii de gimnas-
tica).

- Gradul de activitate 3: activitate fizicd medie.
Efort fizic de cel putin 2 pana la 4 ori pe saptamana, a cate 30 de minute.
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- Gradul de activitate 4: activitate fizica ridicata.
Efort fizic de cel putin 4 pana la 6 ori pe saptamana, a cate 30 de minute.
- Gradul de activitate 5: activitate fizica foarte ridicata.
Efort fizic intens, antrenament intensiv sau munca fizica grea, zilnic, fiecare de cel putin 1 ora.

5.3 Realizarea masuratorii

Dupa inregistrarea tuturor parametrilor pot fi determinate acum greutatea, grasimea corporald, precum si

alte valori.

e Apasati USER.

e Apasand de mai multe ori tasta ,in sus” A sau tasta ,in jos” ¥, alegeti spatiul de memorare in care sunt
stocate datele dumneavoastra de utilizator si confirmati cu USER. Se afiseaza consecutiv setarile dum-
neavoastra memorate sunt afisate consecutiv si apoi ,,0.0".

e Urcati-va descult(a) pe cantar si stati nemiscat(a) pe electrozi;

e Dupa masurarea greutatii apar toate valorile determinate.

Important: Nu atingeti talpile, gambele sau coapsele una de cealalta.
In caz contrar, exista posibilitatea ca masuratoarea sa fie incorecta.

Se afiseaza in mod automat urmatoarele date:

Gretljtate
- -— k
' g ]| l :
f aLc,
Grasime —iBF ZRA. [T 5y, [ Eu"' i_BMR
corporala — = . \cal
cu interpretare Apa din (I)rganism
| a1
IMC —8MI '
f I
Procentul = —
det,esut_}"' Ll'l'_;’:l'n/ E“:l/ AMR,-E'-.- }—AMR
muscular | cal

Masa osoasa

Dupa aprox. 15 secunde, cantarul se opreste automat.

6. Interpretarea rezultatelor
Greutatea corporalda/Body Mass Index (Indicele masei corporale)

Indicele masei corporale (BMI) este un numar utilizat adesea pentru evaluarea greutatii corporale.
Numérul este calculat pe baza valorilor greutatii corporale si inaltimii, folosind urmatoarea formula:
Body Mass Index = greutatea corporal: inltime?. Unitatea de masura pentru BMI (IMC) este [kg/m?].

Barbat <20 ani Femeie <20 ani
Vérsta | Subpondera- | Greutate Suprapon- Véarsta | Subpondera- | Greutate Suprapon-
bilitate normala derabilitate bilitate normala derabilitate
10 12,7-14,8 14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-171 17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 18,2-23,4 23,56-34,8 16 15,0-18,1 18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 18,4-24,4 24,5-36,3
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Barbat <20 ani Femeie <20 ani

Vérsta | Subpondera- | Greutate Suprapon- Varsta | Subpondera- |Greutate Suprapon-
bilitate normala derabilitate bilitate normala derabilitate

18 15,6-19,1 19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 18,6-24,7 24,8-36,3

19 15,8-19,5 19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 18,7-24,9 25,0-36,2

Barbat/Femeie =20 ani

Varsta | Subpondera- | Greutate Suprapon-
bilitate normala derabilitate
>20 15,9-18,4 18,5-24,9 25,0-40,0

Sursé: Bulletin of the World Health Organization 2007;85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Aveti in vedere ca interpretarea BMI (IMC) indica o supraponderabilitate in cazul corpurilor foarte mus-
culoase (culturisti). Motivul este faptul ca in formula BMI (IMC) nu se tine cont de masa musculoasa mult
peste medie.

Procentul de grasime corporala
Urmatoarele valori ale grasimii corporale sunt orientative (pentru informatii suplimentare va rugam sa va
adresati medicului dumneavoastra!).

Barbat ][ ][ ][ ] Femeie ]I ] ][ ]
- OK + - OK +

foarte nesatis- foarte nesatis-

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

in cazul sportivilor se observa adeseori o valoare mai mic. in functie de tipul de sport practicat, de inten-
sitatea antrenamentului si de constitutia fizicd pot fi atinse valori mai mici decét valorile de referinta stabi-
lite.

Va rugam sa aveti in vedere ca, in cazul unor valori extrem de mici, pot exista riscuri pentru sanatate.

Apa din organism
Procentul apei din organism se incadreaza in mod normal in urmatoarele intervale:

Barbat Femeie
Varstd | nesatisfacator | bine foarte bine Varstd | nesatisfacator | bine foarte bine
10-100 | <50% 50-65% >65% 10-100 | <45% 45-60% >60%

Grasimea corporala contine relativ putind apa. Prin urmare, in cazul persoanelor cu un procent ridicat de
grasime, procentul de apa din organism se poate afla sub valorile de referinta. In cazul sportivilor de per-
formanta, valorile de referintad pot fi depasite ca urmare a procentului redus de tesut adipos si a procentu-
lui ridicat de tesut muscular.

Stabilirea procentului de apa din organism cu ajutorul acestui cantar nu este potrivit pentru a trage conclu-
zii medicale cu privire, de exemplu, la retinerile de apa conditionate de varsta. Intrebati eventual medicul
dumneavoastra.

In principiu, obiectivul este acela de a obtine un procent cat mai ridicat de apa in organism.
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Procentul de tesut muscular
Procentul de tesut muscular se incadreaza in mod normal in urmatoarele intervale:

Barbat Femeie

Varsta | mic normal mare Varsta | mic normal mare

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

Masa osoasa

Oasele noastre sunt supuse, asemenea intregului nostru organism, proceselor naturale de dezvoltare,
degradare si de imbatranire. Masa osoasa creste rapid la varsta copilariei si ajunge intre 30 si 40 de ani la
nivelul maxim. Cu fnaintarea in varsta, masa osoasa scade. Cu o alimentatie sanatoasa (in special calciu si
vitamina D) si miscare periodica, puteti sa combateti intr-o oarecare masura aceasta degradare. Cu ajuto-
rul dezvoltarii musculare specifice puteti imbunatéti in plus stabilitatea sistemului dumneavoastra osos.
Aveti in vedere faptul ca acest cantar nu determina continutul de calciu al oaselor, ci calculeaza greutatea
tuturor componentelor oaselor (substante organice, substante anorganice si apa).

Atentie: Nu confundati masa osoasa cu densitatea osoasa. Densitatea osoasa poate fi determinata numai
printr-o examinare medicala (de exemplu, tomografie computerizata, ultrasunete). Prin urmare, nu sunt
posibile diagnosticari privind modificarile oaselor si duritatea osoasa (de exemplu, osteoporoza) cu ajutorul
acestui cantar.

Masa osoasa poate fi influentata foarte putin, dar variaza totusi in limita factorilor de influenta (greutate,
indltime, varsta, sex).

BMR

Rata metabolica de baza (BMR = Basal Metabolic Rate) reprezinta cantitatea de energie necesara organis-
mului in conditiile unui repaos total pentru mentinerea functiilor sale de baza (de exemplu, in cazul in care
petreceti 24 de ore in pat). Aceasta valoare este influentata in principal de greutate, indltime si varsta.

La cantarul de diagnoza, aceasta este afisata cu unitatea de masura kcal/zi, fiind calculata in baza formulei
Harris-Benedict recunoscute stiintific.

Aceasta cantitate de energie este necesara organismului dumneavoastra in orice caz si trebuie pusa la
dispozitia organismului prin hrana. In cazul in care, pe termen lung, aportul de energie este mai mic, pot
aparea efecte nocive asupra sanatatii.

AMR

Rata metabolicd activa (AMR = Active Metabolic Rate) reprezinta cantitatea de energie necesara organis-
mului zilnic Tn stare activa. Consumul de energie al omului creste odata cu activitatea fizica in crestere si
este determinat cu ajutorul cantarului de diagnoza in functie de gradul de activitate setat (1-5).

Pentru a mentine greutatea actuald, trebuie s asigurati organismului prin hrana si lichide energia consu-
mata. In cazul in care, pe termen lung, se asigura o cantitate de energie mai redusa decét cea consumata,
organismul preia diferenta, in principal, din tesuturile adipoase, ceea ce duce la scaderea greutatii. In cazul
in care, pe termen lung, se asigura o cantitate de energie mai mare decat rata metabolica activa (AMR)
calculata, organismul nu poate arde excedentul de energie, iar acest excedent se depune sub forma de
grasime, ceea ce determina o crestere in greutate.

Legatura temporala a rezultatelor

Aveti in vedere ca doare tendinta pe termen lung prezinta o importantd. Oscilatiile de greutate pe termen
scurt in decursul catorva zile sunt de cele mai multe ori determinate numai de pierderea de lichide.
Interpretarea rezultatelor se realizeaza in functie de schimbarile greutatii generale si de procentele de tesut
adipos, apa din organism si tesut muscular, precum si de durata realizarii acestor schimbari. Trebuie sa

57



diferentiati intre schimbarile rapide in decurs de céteva zile si schimbarile pe termen mediu (in decurs de

saptamani) si lung (luni).

O regula de baza este ca schimbarile pe termen scurt ale greutatii reflecta aproape exclusiv schimbari ale

procentului de apa din organism, in vreme ce schimbarile pe termen mediu sau lung pot viza, de aseme-

nea, procentul tesutului adipos si muscular.

e Daca greutatea scade pe termen scurt, dar procentul de tesut adipos creste sau ramane constant, ati
pierdut numai apa - de exemplu, dupa un antrenament, o sauna sau o dieta limitata la pierderea rapida
in greutate.

e In cazul in care greutatea creste pe termen mediu, procentul de tesut adipos scade sau raméane con-
stant, este posibil sa se fi produs in schimb masa musculara valoroasa.

Daca greutatea si procentul de tesut adipos scad concomitent, dieta dumneavoastra functioneaza - pier-
deti tesut adipos. Puteti sustine dieta dumneavoastra in mod ideal prin activitdti fizice, antrenamente de
fitness sau de forta. Astfel va puteti mari masa musculara pe termen mediu.

Tesutul adipos, apa din organism sau tesutul muscular nu trebuie insumate (tesutul muscular contine si
componente ale apei din organism).

7. Masurari eronate
in cazul in care cantarul determind o eroare de masurare, se va afisa ,oL” sau ,Err”.

Daca veti urca pe cantar inainte sa se afiseze ,,0.0” pe display, cantarul nu va functiona corect.
Cauze posibile ale erorii: Remediere:
- S-a depasit capacitatea maxima de 180 kg - Céntariti numai greutatea maxima permisa.

(397 Ib, 28 st).

- Rezistenta electrica dintre electrozi si talpi este Repetati masurarea in picioarele goale.

prea ridicata (de exemplu, in cazul unor bataturi Dacé este necesar, umeziti usor télpile.

tari). Indepartati eventual bataturile de pe talpi.
- Cantitatea de grasime corporald se afla in afara |- Repetati masurarea in picioarele goale.

intervalului masurabil (sub 3 % sau peste 55%). |- Eventual, umeziti-va usor talpile.

- Cantitatea de apa din organism se afla in afara in- | - Repetati masurarea in picioarele goale.
tervalului masurabil (sub 25 % sau peste 75 %). Eventual, umeziti-va usor talpile.

8. Eliminarea ca deseu

Bateriile si acumulatorii complet goliti si utilizati se vor depune in recipientele colectoare
special marcate, sau se vor colecta de catre firmele specializate sau prin intermediul comer-
ciantului de electrice. Aveti obligatia legald sa eliminati bateriile la deseuri.

Indicatie: Bateriile care contin substante toxice prezinta aceste simboluri: Pb = bateria con-
tine plumb, Cd = bateria contine cadmiu, Hg = bateria contine mercur.

Va rugam sa eliminati aparatul conform prevederilor Directivei 2002/96/CE — WEEE (Waste Electrical K
and Electronic Equipment) privind aparatele electrice si electronice vechi. In caz de intrebari supli-
mentare, adresati-va autoritatii locale insarcinate cu eliminarea deseurilor.
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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, bla-
go terapijo, masazo ter zraCenje.

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

Se prijazno priporo¢amo
Va$a ekipa Beurer

1. Opis naprave
1 Elektrode

2 Zaslon

3 Tipka navzdol ¥

4 Tipka SET

5 Tipka USER

6 Tipka navzgor A

2. Opozorila

A Varnostna opozorila

e Tehtnice ne smejo uporabljati osebe, ki imajo medicinske vsadke (npr. sréni spodbujevalnik).
V nasprotnem primeru lahko tehtnica negativno vpliva na njihovo delovanje.

e Tehtnice ne uporabljajte med nosec¢nostjo. -

* Na tehtnico ne stopite, kadar so vasa stopala mokra ali je povrsina tehtnice vlazna, ker vam lahko zdrsne.

e Zauzitje baterij je lahko smrtno nevarno. Baterije in tehtnico hranite zunaj dosega otrok. Ce pride do zau-
Zitja baterije, takoj poicite zdravnisko pomog.

e EmbalaZo hranite zunaj dosega otrok (nevarnost zadusitve).

e Baterij ne smete polniti ali ponovno aktivirati z drugimi sredstvi, razdreti, vre€i v ogenj ali kratko skleniti.

@ Splosna opozorila

e Naprava je hamenjena samo lastni uporabi in ne za medicinsko ali komercialno uporabo.

e |z tehni¢nih razlogov so rezultati tehtanja/merjenja lahko razliéni, saj ne gre za umerjeno tehtnico za pro-
fesionalno medicinsko uporabo.

e Starost od 10 do 100 let in nastavitev velikosti od 100 do 225 cm (3'3”-7"5"). Maksimalna obremenitev:
180 kg (397 Ib, 28 st). Rezultati v korakih po 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Rezultati meritve deleZa telesne masco-
be in vode v telesu ter miSi¢evja v korakih po 0,1 %.

e Potreba po kalorijah je prikazana v korakih po 1 kcal. Indeks telesne mase BMI (Body-Mass-Index) je
prikazan v korakih po 0,1.

e Tehtnica je ob dobavi nastavljena na enotah »cm« in »kg«. Na hrbtni strani tehtnice je gumb za nastavi-
tev na funte ali stone.

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

e V/sake toliko ¢asa napravo ocistite z vlazno krpo. Pri ¢iS¢enju ne uporabljajte jedkih Cistilnih sredstev in
naprave nikoli ne umivajte pod teko¢o vodo.

e Napravo varujte pred udarci, vlago, prahom, kemikalijami, velikimi temperaturnimi nihaniji in jo hranite v
varni oddaljenosti od virov toplote (pe¢i, grelnih teles).

e Popravilo naprave lahko izvaja samo servisna sluzba podjetja Beurer ali pooblas¢en zastopnik. Pred
vsako reklamacijo najprej preglejte baterije in jih po potrebi zamenjajte.
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3. Podatki o diagnostic¢ni tehtnici

Merilni princip diagnosti¢ne tehtnice

Tehtnica deluje na principu bioelektriéne impedancéne analize. V nekaj sekundah elektricni tok, ki ga ne u-
timo in je popolnoma neskodljiv in nenevaren, omogoci doloCitev delezev v telesu. Z meritvijo elektricnega
upora (impedanca) in upostevanjem konstant ali individualnih vrednosti (starost, vi§ina, spol, stopnja aktiv-
nosti) lahko dolo¢imo delezZ telesne mascobe in druge deleze v telesu.

Misi¢no tkivo in voda imata majhen upor in zato dobro prevajata elektri¢ni tok.

Nasprotno pa mascobne celice in kosti zaradi zelo velikega upora slabo prevajajo elektricni tok.

Vrednosti, ki jih dolo¢i diagnosti¢na tehtnica, so samo priblizki medicinskih realnih vrednosti analize telesa.
Telesno mas€obo, vodo v telesu, delez miSic in okostja lahko z medicinskimi metodami (npr. raéunalnisko
tomografijo) natan¢no doloCi samo zdravnik specialist.

Indeks telesne mase se izratuna na podlagi vnesene telesne visine in izmerjene telesne teze.

Splosni nasveti

- Da bodo vasi rezultati primerljivi, se tehtajte vsak dan ob ¢im bolj enakem ¢asu (najbolje zjutraj) na te-
§Ce in goli, potem ko ste bili na stranis¢u. Pri tehtanju/merjenju je pomembno: Tehtnica telesno maséobo
lahko dolo¢i samo, ¢e na njej stojite z bosimi stopali, ki so lahko rahlo navlazena. Popolnoma suha sto-
pala slabo prevajajo elektri¢ni tok in tehtnica zato lahko pokaze nezadovoljive rezultate.

— Med tehtanjem/merjenjem mirno stojte na tehtnici.

- Po neobic¢ajnem telesnem naporu pocakajte nekaj ur, preden se tehtate.

- Ko vstanete, preden se greste tehtat, pocakajte ca. 15 minut, da se lahko voda, ki je v telesu, razporedi.

Omejitve

Pri dolo¢anju telesne mascobe in drugih vrednosti lahko drugacni in nesprejemljivi rezultati nastopijo pri

naslednjih skupinah ljudi:

- otrocih, mlajsih od pribl. 10 let,

- vrhunskih $portnikih in body builderijih,

- nosecnicah,

- osebah s povisano telesno temperaturo, osebah, ki so na dializi, in osebah, ki imajo edeme ali osteopo-
rozo,

- osebah, ki jemljejo zdravila za srce in ozilje,

- osebah, ki jemljejo zdravila, ki Sirijo ali oZijo Zile,

- osebah, ki imajo v primerjavi s telesno visino obcutno krajse ali daljSe noge.

4. Baterije

Ce je namescen, odstranite izolirni trak na pokrovu za batetije ali pa odstranite za$¢itno folijo z baterije in
vstavite baterijo z ustrezno obrnjenima poloma. Ce tehtnica ne deluje, baterijo odstranite in jo ponovno
vstavite. Va$a tehtnica je opremljena z opozorilom za menjavo baterije. Ce vkljucite tehtnico z izpraznjeno
baterijo, se na zaslonu prikaze napis »LO«, tehtnica pa se samodejno izkljudi. V tem primeru baterijo zame-
njajte (2x litijeva baterija 3V tipa CR2032).

5. Uporaba naprave
5.1 Tehtanje "
Tehtnico postavite na ravno stabilno podlago (ne na preprogo). Stabilna pod-  [{§ 1 7( 171717 |

laga je pogoj za pravilno meritev. S stopalom se hitro in moéno dotaknite po- E OO ﬁ;‘g; B HREE
vrSine tehtnice! —— —=
Ob vklopu se najprej prikazejo vsi znaki zaslona (Slika 1), potem pa »C.0« (Slika 2). Slika 1
Zdaj je tehtnica pripravljena na merjenje vase teze. T o, e
Stopite na tehtnico in obmirujte. Svojo tezo enakomerno porazdelite na obe nogi. L

Tehtnica takoj zaCne z meritvijo. Med meritvijo zaslon utripa. Takoj potem se prikaze [ |
izmerjena vrednost (Slika 3). Ko stopite s tehtnice, se ta po 10 sekundah izklopi. Do

takrat je vidna izmerjena teza. Slika 2
Pazite na to, da tehtnico vedno najprej vkljucite in po¢akate na oznako »0.0« (Slika l- l .- kg
2), preden stopite nanjo. |—| | -|
-— ¢ e’
Slika 3
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5.2 Nastavitev uporabniskih podatkov

Da tehtnica lahko dolo€i vas delez telesne mas¢obe in druge telesne vrednosti, morate vanjo shraniti
osebne uporabniske podatke.

Tehtnica ima na voljo 10 pomnilniskih mest, na katerih lahko vi ali ¢lani vaSe druzine shranijo osebne na-
stavitve.

Vklopite tehtnico (glejte poglavje 5.1). Potakajte, da se prikaze napis »0.0«.

Nato pritisnite SET. Na zaslonu za¢ne utripati prvo mesto za shranitev podatkov.

Sedaj lahko nastavite naslednje:

Mesto shranitve 1do 10

Spol moski (i), zenski (i)
Telesna viSina 100 do 225 cm (3’3" do 7°5”)
Starost 10 do 100 let

Stopnja aktivnosti 1dob

S kratkim ali dolgim pritiskom na tipko za premik navzgor A ali navzdol ¥ lahko nastavite konkretne vre-
dnosti. Vrednosti vselej potrdite s pritiskom na tipko SET.

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

Stopnje aktivnosti
Pri izbiri stopnje aktivnosti je odlocilnega pomena to, kako aktivni ste Ze dalj ¢asa.
— Stopnja aktivnosti 1: niste telesno aktivni.
- Stopnja aktivnosti 2: manjSa telesna aktivnost.
Manjsi in lazji telesni napori (npr. sprehodi, enostavno delo na vrtu, gimnasti¢ne vaje).
— Stopnja aktivnosti 3: srednja telesna aktivnost.
Telesni napori vsaj 2- do 4-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.
— Stopnja aktivnosti 4: velika telesna aktivnost.
Telesni napori vsaj 4- do 6-krat na teden, vsaki¢ po 30 minut.
— Stopnja aktivnosti 5: zelo velika telesna aktivnost.
Intenzivni telesni napori, intenzivni trening ali tezje fiziéno delo, vsak dan vsaj 1 uro.

5.3 Tehtanje/merjenje

Ko vnesete vse parametre, vam tehtnica lahko dologi tezo, telesno mas¢obo in druge vrednosti.

e Pritisnite tipko USER.

e Pomnilniski prostor, kjer so shranjeni vasi osebni osnovni podatki, izberete tako, da veckrat pritisnete
tipko gor A ali dol ¥ in potrdite s tipko USER. Nato se po vrsti prikazejo vase shranjene nastavitve in se
pojavi prikaz »0.0«.

e Stopite bosi na tehtnico in pazite, da boste mirno stali na elektrodah.

e Po merjenju teze se prikazejo Stevilne izmerjene vrednosti.

Pomembno: Med obema stopaloma, nogama, meci in stegni ne sme biti kontakta. V nasprotnem primeru
je meritev lahko napacna.

Samodejno se drug za drugim prikazejo naslednji podatki:

Telia
N )
i ] l_.
_IeF I-g [= oD e nuu\_
Telesna [ COO | 070 oo | BMR
mascoba z = o , keal
interpretacijo

Voda v telesu
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BMI (indeks — N’
telesne_‘Bw _’ " '
mase) | f L
Delez_[,, 112 ac o7 |
miéiéevja_‘H Ty |7 :U'_-l% ;‘-2"“ E”:ll:iEkial ‘_AMR
i

Kostna masa
Tehtnica se po pribl. 15 sekundah samodejno izklopi.

6. Analiza rezultatov

Telesna teza/Body-Mass-Index (indeks telesne teze)

Body-Mass-Index (BMI) je indeks, ki se pogosto uporablja za oceno telesne teZe. Indeks se izrauna iz
vrednosti telesne teZe in telesne viSine, formula pa je sledeca:

Body-Mass-Index =telesna teZa : telesna visina®. Enota za BMI je torej [kg/m?].

Moski <20 let Zenska <20 let
starost | nezadost. teza | nomalna teza |prevel starost | nezadost. teza | nomalna teza |prevel
teza teza
10 12,7-14,8 14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-17,1 17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 18,7-24,9 25,0-36,2
Moski/Zenska =20 let
starost | nezadost. teza | nomalna teza | prevel
teza
>20 15,9-18,4 18,5-24,9 25,0-40,0

Vir: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Pri ljudeh, ki imajo zelo miSicasta telesa (body builderji), se indeks telesne mase nahaja v obmocju previso-
ke teze. Razlog za to je v tem, da precej nadpovprecna misi¢na masa pri body builderjih v formuli za izra-
¢un indeksa telesne mase ni upoStevana.

Delez telesne mascobe
Naslednje vrednosti telesne mas¢obe so samo orientacijske (za dodatne informacije se obrnite na svojega
zdravnika).

Moski 1 I ][ ][ ] Zenska | 1 I 1 I 1L ]
- OK + - OK +
starost | zelo dobro | dobro srednje slabo starost | zelo dobro | dobro srednje slabo
10-14 | <11% 11-16% |16,1-21% |[>21,1% 10-14 | <16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 [<12% 12-17% [17,1-22% [>22,1% 15-19 [<17% 17-22% [22,1-27% | >27,1%
20-29 [<13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% |23,1-28% | >28,1%
30-39 [<14% 14-19% [19,1-24% [>24,1% 30-39 [<19% 19-24% [24,1-29% | >29,1%
40-49 [<15% 15-20% |20,1-25% | >251% 40-49 | <20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |[<16% 16-21% [21,1-26% [>26,1% 50-59 |[<21% 21-26% |26,1-31% |>31,1%
60-69 |[<17% 17-22% |22,1-27% | >271% 60-69 |<22% 22-27% [271-32% [>32,1%
70-100 [ <18% 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% |>33,1%
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Sportniki imajo pogosto $e nizji delez telesne mascobe. Odvisno od $porta, s katerim se ukvarjajo, inten-
zivnosti treninga in telesne zgradbe so pri Sportnikih lahko ugotovljene vrednosti, ki so $e niZje od navede-
nih orientacijskih vrednosti.

Vendar pa se kljub temu zavedajte dejstva, da je lahko vaSe zdravje ogrozeno, €e so vase vrednosti izje-
mno nizke.

Voda v telesu
Delez vode v telesu se obicajno giba v naslednjih obmocjih:

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

Telesna mascoba vsebuije relativno malo vode. Zato je lahko delez vode v telesu pri osebah, ki imajo visok
delez telesne mascobe, nizji od orientacijskih vrednosti. Nasprotno pa so lahko orientacijske vrednosti pri
vzdrzljivostnih Sportnikih zaradi nizkih delezev mas¢obe in visokih delezev misic visje.

Namen dolo¢anja vode v telesu s to tehtnico ni dajanje medicinske diagnoze o npr. starostno pogojenem
kopicenju vode v telesu. Po potrebi vpraSajte svojega zdravnika.

Naceloma velja, da si moramo prizadevati za velik delez vode v telesu.

Delez misic

Delez miSic v telesu se obi¢ajno giba v naslednjih obmogjih:

Moski Zenska
starost | malo normalno veliko starost | malo normalno veliko
10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 [ <36% 36-43% >43%
15-19 [ <43% 43-56% >56 % 15-19 [<35% 35-41% >41%
20-29 |[<42% 42-54% >54 % 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 |[<41% 41-52% >52 % 30-39 |<33% 33-38% >38 %
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 |<31% 31-36% >36 %
50-59 |<39% 39-48% >48 % 50-59 |<29% 29-34% >34 %
60-69 |[<38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33%
70-100 | <87% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32 %

Kostna masa

NasSe kosti so kot drugi deli naSega telesa podvrzene naravnim procesom rasti, kréenja in staranja. Kostna
masa se v otroskih letih hitro ve¢a in maksimum doseze v obdobju od 30. do 40. leta. Starejsi ko smo,
manj$o kostno maso imamo. Z zdravo prehrano (zlasti kalcij in vitamin D) in rednim telesnim gibanjem lah-
ko ta proces malce upo€asnimo. Ce namensko pridobivate mi§i¢no maso, lahko $e dodatno okrepite sta-
bilnost vasega okostja.

Tehtnica vam ne pokaZe vsebnosti kalcija v kosteh, ampak doloéi tezo vseh sestavnih delov kosti
(organske snovi, anorganske snovi in voda).

Pozor: Kostne mase ne zamenjujte z gostoto kosti. Gostoto kosti vam lahko dolo€ijo samo pri zdravni-
Skem pregledu (npr. z ratunalnisko tomografijo, ultrazvokom). Zato s to tehtnico ne morete ugotavljati
sprememb in trdote kosti (npr. osteoporoza).

Na kostno maso skoraj ne moremo vplivati, vendar pa je malenkostno odvisna od dejavnikov, ki vplivajo
nanjo (teza, visina, starost, spol).

BMR

Osnovna poraba (BMR = bazalni metabolizem) je koli¢ina energije, ki jo telo, ko miruje, potrebuje za
vzdrzevanje svojih osnovnih funkcij (npr. kadar ¢lovek 24 ur lezi v postelji). Ta vrednost je v glavnem odvis-
na od teze, telesne viine in starosti. Diagnosti¢na tehtnica jo prikaze v kcal/dan in izratuna s pomocjo v
znanstvenih krogih priznane Harris-Benedictove formule.

To kolicino energije vase telo potrebuje na vsak nacin in jo morate telesu v obliki hrane ponovno dovesti.
Ce vase telo na dolgi rok dobiva malo energije, ima to lahko negativne posledice za zdravje.
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AMR

Aktivnostna poraba (AMR = aktivni metabolizem) je koli¢ina energije, ki jo telo v enem dnevu porabi v ak-
tivnem stanju. Poraba energije Cloveka raste z vecjo telesno aktivnostjo in diagnosti¢na tehtnica jo doloéi s
pomocjo vnesene stopnje aktivnosti (1-5).

Ce Zelite obdrzati trenutno teZo, morate porabljeno energijo z ustrezno koli€ino hrane in pijate ponovno
dovesti telesu. Ce dalj ¢asa telesu dovajate manj energije, kot jo porabite, telo manjkajoco razliko v glav-
nem kompenzira z mascobo, ki je nakopicena v telesu, vasa teZza pa se zmanj$a. Nasprotno pa telo pre-
sezka energije, do katerega pride, ker se telesu dalj Casa dovaja ve¢ energije, kot znasa izraGunana skupna
poraba energije (AMR), ne more porabiti in se presezek v obliki mas¢obe nakopici v telesu, vasa teza pa se
poveca.

Casovna povezanost rezultatov

Zavedajte se, da Steje samo dolgorocni trend. Kratkorocne razlike v teZi, ki se pojavijo v nekaj dneh, so ve-

¢inoma samo posledica izgube tekoCine.

Rezultate si je treba razlagati odvisno od sprememb: skupne teze in delezev telesne mascobe, vode v

telesu in misic v odstotkih ter Casovnega obdobja, v katerem se pojavijo te spremembe. Treba je razlikovati

med hitrimi spremembami, ki se pojavijo v nekaj dneh, srednjeroénimi spremembami, ki se pojavijo v nekaj

tednih, in dolgoro¢nimi spremembami, kjer gre za nekaj mesecev.

Osnovno pravilo je, da so kratkorone spremembe teZe skoraj izklju¢no spremembe vsebnosti vode v telesu,

medtem ko srednjerocne in dolgorocne spremembe lahko zadevajo tudi deleza masCobe in misic v telesu.

e Ce imate v nekaj dneh nizjo tezo in visji ali enak delez telesne mascobe, ste izgubili samo vodo (npr. po
treningu, obisku savne ali dieti, ki je temeljila na hitri izgubi teZe).

e Ce imate v nekaj tednih vi§jo tezo in nizji ali enak deleZ telesne mascobe, pa ste si nasprotno morda pri-
dobili dragoceno misi¢no maso.

Ce se vam istoasno nizata teza in dele? telesne mas&obe, vasa dieta deluje, saj izgubljate mas¢obno
maso. ldealno je, ¢e vzporedno z dieto skrbite tudi za telesno aktivnost, hodite na fitnes ali treninge za pri-
dobivanje moci. Tako lahko v nekaj tednih povecate svoj delez misic v telesu.

Telesne mascobe, vode v telesu ali delezev misic v telesu ne smete sestevati (misi¢no tkivo vsebuije tudi
dele, ki so sestavljeni iz telesne vode).

7. Napake pri merjenju
(:)e tehtnica ugotovi napako pri merjenju, se prikaze oznaka »oL«/>Err«.
Ce stopite na tehtnico, preden se na njej izpiSe »0.0«, tehtnica ne bo delovala pravilno.

Mogodi vzroki za napake: Odpravljanje napak:
- Presegli ste najvecjo dovoljeno obremenitev, ki |- Tehtajte le do najvecje dovoljene teze.

zna$a 180 kg (397 Ib, 28 st).
- Elektri¢na upornost med elektrodami in podpla- |- Bosi ponovite meritev.

tom je previsoka (npr. pri moéno otrdeli koZi). Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite.

Po potrebi odstranite otrdelo koZo na podplatih.

- Delez mascobe je izven merljivega obmocja - Bosi ponovite meritev.

(manjsi od 3 % ali vecji od 55 %). - Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite.
- Delez vode je izven merljivega obmocja (manjsi |- Bosi ponovite meritev.

od 25 % ali vecji od 75 %). - Po potrebi svoje podplate rahlo navlazite.

8. Odlaganje

Uporabljene, izpraznjene baterije ali akumulatorje je potrebno odstraniti v specialne oznace-
ne zbirne smetnjake, na posebnih zbirnih mestih ali preko elekiro- zastopnika. Zakonsko ste
obvezujoci pravilno odstraniti baterije.

Napotek: Ta znak se nahaja na baterijah, ki vsebujejo Skodljive snovi: Pb = baterija vsebuje
svinec, Cd = baterija vsebuje kadmij, Hg = baterija vsebuje Zivo srebro. b @ Hg

Prosimo, da napravo odstranite v skladu z Uredbo o odpadnih elektriénih in elektronskih napravah E
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Ce imate dodatna vprasanja, se,
prosimo, obrnite na pristojno komunalno sluzbo, ki je odgovorna za tovrstne odpadke.
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MAGYAR

Tisztelt Vasarlonk!

Kdszonjlk, hogy kinalatunkbol valasztott. Céglink neve 0sszefonddott a nagy értékd, behatéan megvizs-
galt minéségi termékekkel, melyek a hé, a suly, a vérnyomas, a testhémérséklet, a pulzus, a kiméletes
gyogyaszat, a masszazs és a levegd terén nyuljtanak szolgaltatasokat.

Kérjuk, olvassak el figyelmesen ezt a haszndlati utasitast, 6rizzék meg a kés6bbi hasznalatra, tegyék mas
hasznaldk szamara is hozzaférhetévé, és tartsak be az elbirasokat.

Szivélyes Udvozlettel
az On Beurer csapata

1. A késziilék ismertetése
1 Elektrodak

2 Kijelzé

3 Legomb ¥

4 SET gomb

5 USER gomb

6 Fel gomb A

2. Rendelkezések

A Biztonsagi rendelkezések =

e A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (kiiléndsen szivritmus szabalyozéval) rendelkezé
személyeknek hasznalniuk. Kilénben azok mikddésében zavar tamadhat.

e Terhesség alatt ne haszndlja. =

e Figyelem! Ne alljon vizes labbal a mérlegre, és ne lépjen ra, ha annak fellilete vizes, mert ez
csuszasveszélyt hordoz magaban!

e Atelepek, ha lenyelik &ket, életveszélyesek lehetnek. Kérjlik ezért, hogy a telepeket és a mérleget olyan
helyen 6rizze, ahol kisgyermekek nem férhetnek hozzajuk. Ha valaki a telepet lenyeli, azonnal orvoshoz
kell fordulni.

e Tartsa tavol a gyermekeket a csomagold anyagtodl (fulladasveszély).

e Atelepeket nem szabad feltdlteni vagy mas modon Ujra aktivalni, szétszedni, tlizbe dobni vagy révidre zarni.

@ Altalanos rendelkezések

o A készlilék kizarolag egyéni haszndlatra, nem pedig orvosi vagy kereskedelmi célra készilt.

e Vegye figyelembe, hogy a miiszaki megoldasbol adéddan mérési eltérések mutatkozhatnak, mivel ez az
eszkdz nem professzionalis, gyogyaszati hasznalatra készllt hitelesitett mérleg.

e Korfokozatok 10 ... 100 év, testmagassagok 100 ... 225 cm (3'3”-7'5") kdzott allithatdk be. Terhelhe-
t6ség: max 180 kg (397 Ib, 28 st). Eredmények 100 g-os lépésekben (0,2 Ib, 1 Ib). Mérési eredmények:
testzsir-, testviz- és izomdsszetevs 0,1%-os lépésekben.

o A kaldriasziikséglet 1 kcal Iépésekben kerlil megadasra. A BMI-érték (testtdmeg-index) 0,1 I1épésekben
jelenik meg.

e Kiszallitaskor a mérleg ,cm” és ,kg” egységekre lett bedllitva. A mérleg hatoldalan van egy gomb,
amellyel a ,font” és a ,stone” egységek kozétt valthat at.

e Allitsa a mérleget sik, szilard padléra; a szilard padlé ugyanis eléfeltétele a helyes mérésnek.

e A készliléket idénként nedves kenddvel tisztitsa meg. Ne hasznaljon karcold, éles tisztitéeszkdzt, és a
készliléket soha ne tegye vizbe.

e A mérleget dvja az (itésektdl, a nedvességtél, a portdl, vegyszerektdl, erés hémérsékletingadozasoktdl
és a tul kozeli héforrasoktol (kalyha, flit6test).

e Javitasokat kizardlag a Beurer Ugyfélszolgalata vagy arra felhatalmazott keresked6k végezhetnek. Rek-
lamacié el6tt azonban elészér mindig ellendrizze a telepeket, és szlikség esetén cserélje ki 6ket.
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3. Tajékoztatas a diagnosztikai mérleghez

A diagnosztikai mérleg mérési elve

Ez a mérleg a B.L.A. (bioelektromos impedancia-analizis) elv szerint mikodik. Ennek sordn a nem érezhetd,
teljesen jelentéktelen mennyiségl és veszélytelen aram segitségével masodpercek leforgasa alatt megha-
tarozza a test 0sszetev8inek aranyat. A villamos ellenallas (impedancia) mérésével, valamint allandok ill.
egyéni paraméterek (életkor, testméret, nem, aktivitas foka) szamitasba vételével megallapithato a testzsir
részarany, valamint a test egyéb paraméterei.

Az izomszdveteknek és a viznek j6 az elektromos vezetdképessége, ezaltal pedig csekély az ellenallasuk.
A csont és a zsirszOvet ezzel szemben alacsony vezet6képességgel rendelkezik, mivel a zsirsejtek és a
csont a nagy ellendllas miatt az dramot alig vezetik.

Vegye figyelembe, hogy a diagnosztikai mérleggel meghatarozott értékek csupan megkozelitdleg tiikrozik
a test tényleges gydgyaszati, analitikai értékeit. A testzsirt, a testvizet, az izomhanyadot és a csontfelépi-
tést csak szakorvos tudja nagy pontossaggal megallapitani gyogyaszati modszerek segitségével.

A késziilék a testtdmeg-indexet (BMI) a beirt testmagassagbol és a mért sulybol szamitja ki.

Altalanos javaslatok

- Lehet6ség szerint mindig ugyanabban a napszakban (a legjobb idépont erre a reggel) mérje meg magat,
WC-hasznalat utan, j6zan allapotban, ruha nélkiil, hogy dsszevetheté eredményeket kapjon.

— A mérés fontos feltételei: A testzsir mérését csak mezitlab és célszerlien enyhén nedves talppal végezze.
A teliesen szdraz talp pontatlan eredményekhez vezethet, mivel annak vezet6képessége csekély mértékd.

— A mérés folyamata alatt nyugodtan alljon a mérlegen.

- Szokatlan testi megerdltetés utan varjon néhany orat.

- Felkelés utan varjon kb. 15 percet, amig a testében 1évé folyadék eloszlik.

Kizaré koriilmények

A testzsir ill. egyéb értékek meghatarozasakor eltérd és irredlis eredményeket kaphat a kdvetkezd esetekben:

- Kb. 10 év alatti gyermekek.

- Versenysportolok és testépitdk.

- Terhes nok.

- Lazas, dializises kezelés alatt allo, 6démas tiineteket mutatd vagy csontritkulasos személyek esetében.

- Olyan személyek esetében, akik sziv-ér rendszeri gyogyszert szednek.

- Olyan személyek esetében, akik értagitd vagy érszlikité gyodgyszereket szednek.

- Ateljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentds anatémiai eltéréseket mutaté személyeknél
(a labak lényegesen rovidebbek vagy hosszabbak).

4. Telepek

Huzza le a telep szigeteld szalagjat a teleptarto rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a telep védéfoligjat, és
helyezze be a telepet megfelel6 polaritdssal. Amennyiben a mérleg nem m(ikédik, vegye ki a telepet, majd
helyezze vissza a teleptartéba. A mérlegen , Telepcsere kijelz6” talalhaté. Ha a mérleget tul gyenge tele-

I Mn

pekkel hasznélja, a kijelz6 mezében ,.L0” felirat lathatd, és a mérleg automatikusan kikapcsol. llyenkor a
telepet ki kell cserélni (2 darab 3V-os litium telep, CR2032).

5. Hasznalat

5.1 Stlymérés

A mérleget egy sima és stabil padlora (ne szényegre) helyezze ra; a stabil pad-
Ioburkolat el6feltétel a pontos méréshez. Labaval gyorsan és hatarozottan
érintse meg a mérleg allofeliiletét!

Ontesztként megjelenik a kijelz6 0sszes kiirasa (1. abra), majd bedlla ,0.0” (2. dbra)
allapotba.Ekkor a mérleg készen all az On teststlyanak mérésére. (I
Allion ra a mérlegre. Alljon nyugodtan a mérlegre, mindkét labaval lépjen fel, és (]
ligyeljen az egyenletes sulyelosztasra. A mérleg azonnal elkezdi a mérést. A kijelzés

addig villog, amig a miszer fel nem veszi a mérési értéket. Réviddel ezutan a kijel- 2. gbra
z6n megjelenik a mérés eredménye (3. abra). Amikor lelép a mérlegrdl, a mdszer 10 ———————
masodperc elteltével kikapcsol. Ezalatt az id0 alatt a mérési eredmény lathato. _ | |_ kg
Vigyézzon hogy miel6tt a mérlegre 1ép, elébb kapcsolja be a mérleget, és varja l_' | . _l
meg, amig a ,,0.0” felirat megjelenik (2. dbra)! 3 3bra
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5.2 Felhasznaloi adatok beallitasa

A testzsir-szazalék és egyéb testértékek meghatarozasahoz tarolnia kell sajat személyes felhasznaldi adatait.
A mérlegben 10 felhasznal6i tarhely van, ahol On és a csaladtagjai a személyes beallitasaikat tarolhatjak.
Kapcsolja be a mérleget (lasd 5.1). Es varja meg, amig a kijelzén a ,0.0” kiiras megjelenik.

Nyomja meg ezutan a SET-et. A kijelz6ben villog az elsé taroldhely. Ekkor a kdvetkezd beallitasokat végez-
heti el:

Tarolohely 1-t6l 10-ig

Nem férfi (M), n6 ()
Testméret 100-225 cm (3'3"-7'5")
Eletkor 10-61 100 év

Aktivitas fokozat 1-t6l 5-ig

A felfelé A vagy lefelé ¥ mutaté gomb révid vagy hosszu lenyomasaval bedllithatja az adott értékeket.
A beadott értéket nyugtazza a SET gombbal.

Ezutan a mérleg mérésre kész. Ha nem végeznek mérést, akkor a mérleg néhany masodperc utan auto-
matikusan kikapcsol.

Aktivitas fokozat
Az aktivitds mértékének kivalasztasakor a kozép- és hosszltavu szemlélet a donté.
- 1. aktivitas fokozat: nincs testi aktivitas.
- 2. aktivitas fokozat: kis testi aktivitas.
Kevés vagy csekély testi megerdltetés (pl. séta, kdnnyl kerti munka, tornagyakorlatok).
- 3. aktivitas fokozat: Kozepes testi aktivitas.
Testi megerdltetés, hetente legalabb 2-4-szer, alkalmanként 30 perc.
- 4, aktivitas fokozat: Nagy testi aktivitas.
Testi megerdltetés, hetente legalabb 4-6-szor, alkalmanként 30 perc.
- 5. aktivitas fokozat: Nagyon nagy testi aktivitas.
Intenziv testi megerdltetés, intenziv edzés vagy kemény fizikai munka, naponta, alkalmanként legalabb 1 éra.

5.3 A mérés elvégzése

Az bsszes paraméter bevitele utan kdvetkezhet a suly, a testzsir és egyéb értékek meghatarozasa.

e Nyomja meg a USER gombot.

o AFEL A vagy a LE ¥ gomb tébbszéri megnyomasaval vélassza ki azt a térhelyet, amely az On szemé-
lyes alapadatait tarolja, majd nyomja meg a USER gombot. Egymas utdn megjelennek az On térolt beal-
litasai, majd a ,,0.0" kijelzés.

e Alljon mezitldb a mérlegre, és tigyeljen arra, hogy nyugodtan alljon az elektrodakon.

e A suly megmeérése utdn megjelenik az dsszes kiszamitott érték.

Fontos: a labfejek, a labszarak, a labikrak és a combok nem érhetnek dssze. Egyéb esetben a mérés nem
lesz pontos.

A kovetkez6 adatok jelennek meg egymas utan automatikusan:

SLljly
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Kb. 15 masodperc utan automatikusan kikapcsol a mérleg.

6. Eredmények kiértékelése
Testsuly /Testtomeg-index (BMI, Body-Mass-Index)
A testtomeg-index (BMI) olyan szam, amelyet gyakran haszndlnak a testsuly értékelésére. Ezt az értéket a

testtomegbdl és a testmagassagbol szamoljak ki a kdvetkezd képlet segitségével:
Testtémeg-index = testtémeg : testmagassag?®. A BMI mértékegysége ennek megfeleléen [kg/m?].

Férfiak <20 év N6k <20 év

Eletkor | Stlyhiany | Normal stly Tulsuly Eletkor | Stlyhiany | Normal stly Tulsuly
10 12,7-14,8 |14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 |14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 |15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 |15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 [15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 [16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 |16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |17,0-21,7 21,8-33,1 14 14,2-171 |17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 [17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 [17,8-23,4 23,5-35,5
16 15,0-18,1 |18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 |18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 |18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 |18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 24,9-35,4 18 15,6-18,5 |18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 [19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 [18,7-24,9 25,0-36,2
Férfiak/NG6k =20 év

Eletkor | Sulyhiany | Normal suly Tulsuly

>20 15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

Forras: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Testzsir-hanyad
Az aldbbi, zsiranyag-tartalomra vonatkozo értékek iranyadéak lehetnek az On szdmara (tovabbi tajékozta-
tasért forduljon orvosahoz!).

Férfiak 1 ][ ][ ][ ] N6k [ ]I ] ][ ]
- OK + - OK +
Eletkor | nagyon j6 |jo kozepes | rossz Eletkor | nagyon j6 | jo kdzepes | rossz
10-14 [<11% 11-16% [16,1-21% [>21,1% 10-14 [<16% 16-21% [21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% |22,1-27% | >27,1%
20-29 [<13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% [23,1-28% |>28,1%
30-39 |[<14% 14-19% [19,1-24% | >24,1% 30-39 [<19% 19-24% [24,1-29% |>29,1%
40-49 [ <15% 15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 |[<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |<21% 21-26% [26,1-31% [>31,1%
60-69 |[<17% 17-22% 22,1-27% | >27,1% 60-69 |[<22% 22-27% 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% | >33,1%

Sportolok esetében gyakran alacsonyabb értékek allapithatdk meg. A folytatott sporttevékenységtdl, az
edzés keménységétdl és a testi adottsagoktdl fliggben olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a
megadott iranyszamok alatt maradnak. Vegye figyelembe azonban, hogy a rendkiviil alacsony értékek az
egészséget veszélyeztetd tényezdkre utalhatnak.
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Testviz
A testviz részaranya normal esetben a kdvetkez6 értékek kdzoétt mozog:

Férfiak Nok
Eletkor | rossz j6 nagyon jo Eletkor | rossz jo nagyon jé
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

A testzsir viszonylag kevés vizet tartalmaz. Ezért a nagy testzsir-hanyaddal rendelkezd személyek esetén a
testviz-hanyad az irdanyado érték alatt helyezkedhet el. Hosszutavu sportoldk viszont az irdnyadd értékeket
kis zsirhanyaduk és nagy izomhanyaduk miatt tulléphetik.

Az ezzel a mérleggel megallapitott testviztartalombdl nem lehet orvosi kdvetkeztetéseket levonni példaul
az életkortdl fliggd vizlerakddasokra. Szlikség esetén keresse fel orvosat.

Alapvetéen nagy testviztartalom elérése a célszerd.

Izomhanyad

Az izomhanyad tbbnyire a kévetkezd hatarértékek kozott mozog:

Férfiak N6k
Eletkor | kevés normal sok Eletkor | kevés normal sok
10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 | <36% 36-43% >43 %
15-19 [ <43% 43-56% >56 % 15-19 [<35% 35-41% >41%
20-29 |<42% 42-54% >54 % 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 |[<41% 41-52% >52 % 30-39 |[<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50 % 40-49 | <31% 31-36% >36 %
50-59 |<39% 39-48% >48 % 50-59 |<29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33 %
70-100 | <87% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%
Csonttémeg

Csontjaink testiink tobbi részéhez hasonldan természetes feléplilési, leépiilési és dregedési folyamatoknak
vannak kitéve. A csonttdmeg gyermekkorban gyorsan ndvekszik, és 30-40 év kdzotti életkorban éri el a
maximumot. Az életkor el6rehaladtaval ezutan a csonttémeg ismét valamelyest csokken. Egészséges tap-
lalkozassal (elsésorban kalcium és D vitamin) és rendszeres testmozgassal ez a leépiilési folyamat némileg
kitolhaté. De emellett tudatos izomépitéssel is fokozhatja csontvazanak stabilitasat.

Fontos tudni, hogy ez a mérleg nem a csontok kalciumtartalmat mutatja ki, hanem a csontok valamennyi
Osszetevdjének a sulyat hatarozza meg (szerves anyagok, szervetlen anyagok és viz).

Figyelem: A csonttdémeg nem tévesztendd dssze a csontslrliséggel. A csontsirliség csak orvosi vizsga-

lattal (pl. computertomografia, ultrahang) hatarozhaté meg. Ezért ezzel a mérleggel nem lehet kdvetkezte-

téseket levonni a csontok és a csontkeménység (pl. osteoporozis) valtozasaira.

A csonttdmeg alig befolyasolhatd, viszont a befolyasold tényezdktdl (suly, magassag, életkor, nem) fliggd-
en kis mértékben ingadozik.

BMR

Az alapanyagcsere (BMR = basalis metabolikus rata) az az energiamennyiség, amelyet a test teljes nyuga-
lomban alapfunkcidinak fenntartasahoz igényel (pl. ha 24 éran at 4gyban fekszik valaki). Ez az érték lénye-
gében a testsuly, a testmagassag és az életkor fliggvénye. Ezt a diagnosztikai mérleg kcal/nap egységben
mutatja és a tudomanyosan elismert Harris-Benedict-képlet alapjan széamitja ki.

Erre az energiamennyiségre a testnek mindenképpen sziiksége van, és taplalék formajaban be kell juttat-
ni a szervezetbe. Ha valaki hosszabb id6n keresztll kevesebb energidt vesz fel, ennek egészségkarositd
hatésai lehetnek.

AMR

Az aktivitdscsere (AMR = aktiv metabolikus rata) az az energiamennyiség, melyet a test aktiv allapotban
naponta elfogyaszt. Az ember energiafogyasztasa fokozodo testi aktivitas mellett ndvekszik, és ezt a diag-
nosztikai mérleg a beadott aktivitasi fokozat (1-tél 5-ig) alapjan hatarozza meg.
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Az aktudlis testsuly megtartasahoz az elfogyasztott energiat evés és ivas formajaban vissza kell vezetni
a szervezetbe. Ha valaki hosszabb idén keresztiil kevesebb energiat vesz fel, mint amennyit elfogyaszt,
a szervezet a kildnbséget lényegében a testsuly zsirtartalékaibol pétolja. Ha viszont valaki hosszabb
id6n keresztiil tdbb energiat vesz fel, mint amennyi a szamitott teljes energiaforgalom (AMR), a szervezet
nem lesz képes az energiafelesleg elégetésére, és ez a felesleg zsir formajaban lerakddik a szervezetben,
vagyis ndvekszik a testsuly.

Az eredmények iddbeli 6sszefiiggése
Vegye figyelembe, hogy csak a hosszu tavu trend szamit. A néhany napon belill tapasztalhaté révid tava
sulyeltéréseket tébbnyire csupan a folyadékveszteség okozza: Az eredmények értékelése fligg a teljes test-
sulytdl, valamint a szazalékos testzsir-, testviz- és izom-részaranyoktdl, valamint az idétartamtdl, amely alatt
ezek a valtozasok bekdvetkeznek. A néhany napon bellll bekdvetkezd, hirtelen valtozasokat meg kell kiilén-
boztetni a kdzéptavu (néhany hét alatt lezajlédo) és a hosszu tavu (hdnapokat igénybevevd) valtozasoktol.
Alapszabalynak tekinthetd, hogy a testsuly rovid tavu véltozasai szinte kizardlag a test viztartalmanak val-
tozasait mutatjak, mig a kdzép- és hosszu tavu valtozasok mar a test zsirtartalmat és izomhanyadat is
érintik.
* Amennyiben rovid tavon csokken a testsulya, testének zsirtartalma pedig emelkedik vagy stagnal, akkor
On csupadn vizet veszitett — pl. edzés, szauna vagy egy gyors sulyvesztésre korlatozédd fogydkura utan.
e Ha a testsllya kdzéptavon novekszik, a testzsirtartalom pedig csokken vagy stagnal, ez azt jelenti, hogy
értékes izomtdmegre tett szert.

Amennyiben testsulya és testének zsirtartalma egyarant csékken, akkor On diétazik, és zsirtémeget veszit.
Idedlis esetben On diétajat testmozgassal, erénléti vagy erésporttal egésziti ki. Igy kdzéptavon névelheti
izomhanyadat.

A testzsir, a testviz vagy az izomhanyad nem adhat6 6ssze (az izomszdvet testviz dsszetevoket is tartalmaz).

7. Hibas mérés

Amennyiben a mérleg hibat éllapit meg, a kijelzén ,o”/ Er” felirat jelenik meg.

A mérleg nem mUikodik hibatlanul, ha még azel6tt all ra, hogy a kijelzében ,0.0” olvashatd.

A hiba lehetséges okai: Elharitas:

- Tullépték a 180 kg-os (397 Ib, 28 st) maximdlis |- Csak a maximalisan megengedett sulyhatarig
terhelési hatart. mérjen.

- Atalp és az elektrodak kozott az elektromos el- |- Kérjlk, ismételje meg a mérést mezitlab.
lendllas tulsédgosan nagy (pl. erés szaruréteg ese- |  Adott esetben enyhén nedvesitse meg a talpat.
tén). Szilkség esetén tavolitsa el a talpan 1évé sza-

ruréteget.

- Testének zsiranyag tartalma a mérhetd tar- - Keérjlk, ismételje meg a mérést mezitlab.
tomanyon kivil esik (kisebb, mint 3% vagy na- |- Szlikség esetén enyhén nedvesitse meg a talpat.
gyobb, mint 55 %).

- Testének viztartalma a mérhetd tartomanyon ki- |- Kérjlk, ismételje meg a mérést mezitlab.

vil esik (kisebb, mint 25 % vagy nagyobb, mint |- Szlikség esetén enyhén nedvesitse meg a talpat.
75 %).

8. Leselejtezés

Az elhasznalt, teljesen kilrilt elemeket és akkukat a specidlis jelolésekkel ellatott gydijté-
tartalyokba, a killénleges hulladékokat gy(jtéhelyekre vagy az elektromos cikkeket arusito
helyekre kell beszallitani és ott leadni. Onnek trvényben el6irt kételessége az elemeket kér-
nyezetkimélé modon kivonni a forgalombdl a hasznalat utan.

Tudnivalok: A kdrosanyagtartalmu elemeken a kévetkezd jel6léseket taldlja: Pb =azelem ¢l- | P @ H
mot tartalmaz, Cd = az elem kadmiumot tartalmaz, Hg = az elem higanyt tartalmaz.

Kérjuk, hogy a készulék hulladékmentesitésérél gondoskodjon az elhasznalt elektromos és elektro- E
nikus késztilékekrdl sz8l6 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) rendelet
szerint. Esetleges tovabbi kérdéseivel kérjlik, forduljon a hulladékmentesitésben illetékes helyi szer-
vekhez.
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