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DEUTSCH

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

1. Geratebeschreibung y
. Elektroden
. Display

. ,Ab”-Taste
. ,Set”-Taste
. Auf’-Taste

OB wnN =

2. Hinweise

A Sicherheitshinweise

¢ Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herzschritt-
macher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.

e Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen.

¢ Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FuiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage
nicht, wenn die Oberflache feucht ist — Rutschgefahr!

e Batterien kénnen bei Verschlucken lebensgeféhrlich sein. Bewahren Sie Batterien und Waage fiir Kleinkin-
der unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, nehmen Sie sofort medizinische Hilfe in Anspruch.

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

e Batterien dirfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinander genommen, in Feu-
er geworfen oder kurzgeschlossen werden.

@ Hinweise zum Umgang mit Batterien

¢ Wechseln Sie schwacher werdende Batterien rechtzeitig aus.

¢ Wechseln Sie immer alle Batterien gleichzeitig aus und verwenden Sie Batterien des gleichenTyps.

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

e Auslaufende Batterien kdnnen Beschadigungen am Gerét verursachen. Wenn Sie das Gerét langere Zeit
nicht benutzen, nehmen Sie die Batterien aus dem Batteriefach.

¢ Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, ziehen Sie Schutzhandschuhe an und reinigen Sie das Batteriefach mit
einem trockenen Tuch.

¢ Batterien kdnnen Giftstoffe enthalten, die die Gesundheit und die Umwelt schédigen. Entsorgen Sie die
Batterien deshalb unbedingt entsprechend der geltenden gesetzlichen Bestimmungen.

¢ Werfen Sie die Batterien niemals in den normalen Hausmiill.

e Batterien nicht ins Feuer werfen. Explosionsgefahr!

@ Allgemeine Hinweise

¢ Das Gerat ist nur zur Eigenanwendung, nicht fir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch vor-
gesehen.

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

o Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GréBeneinstellungen von 100 ... 220 cm (3-03"-7-03") voreinstell-
bar. Belastbarkeit: max 150 kg (330 Ib, 24 St). Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 st). Messergeb-
nisse Korperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteil in 0,1%-Schritten.
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¢ Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm” und ,kg” eingestellt. Auf der Riickseite der
Waage befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,.inch”, ,Pfund” und ,.Stones” (Ib, St) umstellen kénnen.

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

¢ \/on Zeit zu Zeit sollte das Gerét mit einem feuchten Tuch gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen
Reinigungsmittel, und halten Sie das Gerét niemals unter Wasser.

¢ Schiitzen Sie das Gerat vor StdBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen
und zu nahen Wirmequellen (Ofen, Heizungskarper).

¢ Reparaturen dirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgeflihrt werden. Pri-
fen Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und tauschen Sie diese gegebenenfalls aus.

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

A ACHTUNG

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

o Stellen Sie sicher, dass keine Flissigkeit auf die Waage gelangt. Tauchen Sie die Waage niemals in Was-
ser. Spulen Sie sie niemals unter flieBendem Wasser ab.

o Stellen Sie keine Gegenstande auf die Waage, wenn sie nicht benutzt wird.

¢ Schiitzen Sie das Gerat vor StdBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen
und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizkérper).

e Driicken Sie nicht mit Gewalt oder mit spitzen Gegensténden auf die Taste.

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

3. Informationen zur Diagnosewaage

Das Messprinzip der Diagnosewaage

Diese Waage arbeitet mit dem Prinzip der B.I.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird in-
nerhalb von Sekunden durch einen nicht splrbaren, véllig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom eine
Bestimmung von Kérperanteilen ermdglicht. Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impe-
danz) und der Einberechnung von Konstanten bzw. individuellen Werten (Alter, GroBe, Geschlecht, Aktivi-
tatsgrad) kann der Korperfettanteil und weitere GroBen im Korper bestimmt werden.

Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leitfahigkeit und daher einen geringeren Widerstand.
Knochen und Fettgewebe hingegen haben eine geringe Leitfahigkeit, da die Fettzellen und Knochen durch
sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Beachten Sie, dass die von der Diagnosewaage ermittelten Werte nur eine Annéherung an die medizini-
schen, realen Analysewerte des Korpers darstellen. Nur der Facharzt kann mit medizinischen Methoden
(z.B. Computertomografie) eine exakte Ermittlung von Korperfett, Kdrperwasser, Muskelanteil und Kno-
chenbau durchflhren.

Allgemeine Tipps

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

- Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Korperfettes darf nur barfuB und kann zweckméaBig mit
schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden. Véllig trockene FuBsohlen kdnnen zu unbefrie-
digenden Ergebnissen flihren, da diese eine zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

- Stehen Sie wahrend des Messvorgangs still.

- Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

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

Einschréankungen

Bei der Ermittlung des Kdrperfettes und der weiteren Werte kénnen abweichende und nicht plausible Er-
gebnisse auftreten bei:

- Kindern unter ca. 10 Jahren,

- Leistungssportlern und Bodybuildern,



- Schwangeren, )

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

- Personen, die kardiovaskulare Medizin einnehmen,

- Personen, die gefaBerweiternde oder gefdBverengende Medikamente einnehmen,

- Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezliglich der Gesamtkérpergro-
Be (Beinlénge erheblich verkiirzt oder verlangert).

4. Batterien

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

Ihre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige” ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwa-
cher Batterie erscheint auf dem Anzeigenfeld ,L2”, und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die Bat-
terie muss in diesem Fall ersetzt werden (1 x 3V Batterie CR2032).

5. Benutzung

5.1 Gewicht messen

Stellen Sie die Waage auf einen ebenen festen Boden (kein Teppich);

ein fester Bodenbelag ist Voraussetzung fiir eine korrekte Messung.

Betreten Sie die Waage, diese beginnt sofort mit der Messung. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleich-
maBiger Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Erscheint die Anzeige dauerhaft, ist die Messung beendet.
Wenn Sie die Trittflache verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden ab.

5.2 Benutzerdaten einstellen

Um lhren Kdrperfettanteil und weitere Kérperwerte ermitteln zu kénnen, missen Sie die personlichen Be-
nutzerdaten einspeichern.

Die Waage verfligt Giber 10 Benutzerspeicherplatze, auf denen Sie und die Mitglieder Ihrer Familie die per-
sonlichen Einstellungen abspeichern und wieder abrufen kdnnen.

Schalten Sie die Waage ein (auf die Trittflache tippen). Warten Sie, bis in der Anzeige ,,0.0” erscheint.
Driicken Sie dann ,,SET”. Im Display erscheint nun blinkend der erste Speicherplatz. Nun kénnen Sie fol-
gende Einstellungen vornehmen:

Speicherplatz |1 bis 10

KérpergroBe 100 bis 220 cm (3'-03“ bis 7°-03)
Alter 10 bis 100 Jahre

Geschlecht miénnlich (), weiblich ( §3 )
Aktivitatsgrad | 1 bis 5

Mit kurzem oder langem Driicken der Taste ,,auf“ A oder ,ab“ ¥ konnen Sie die jeweiligen Werte einstel-
len. Bestatigen Sie die Werte jeweils mit ,SET*.

Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt. Die Waage schaltet sich darauf-
hin automatisch ab.

Aktivitdtsgrade

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

- Aktivitatsgrad 1: Keine kdrperliche Aktivitat.

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

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

- Aktivitatsgrad 4: Hohe korperliche Aktivitat.
Korperliche Anstrengungen, mindestens 4- bis 6-mal pro Woche, jeweils 30 Minuten.

- Aktivitdtsgrad 5: Sehr hohe korperliche Aktivitét.
Intensive kérperliche Anstrengungen, intensives Training oder harte kdrperliche Arbeit, taglich, jeweils
mindestens 1 Stunde.
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5.3 Messung durchfiihren

Nachdem alle Parameter eingegeben wurden, kénnen nun Gewicht, Kérperfett und die weiteren Werte er-

mittelt werden.

- Driicken Sie die Taste ,SET* und wahlen Sie durch ggf. mehrfaches Driicke der Tasten ,auf* A bzw.
»ab“ ¥ den Speicherplatz aus, auf dem lhre personlichen Grunddaten gespeichert sind. Diese werden
nacheinander angezeigt bis die Anzeige ,0.0” sowie das ausgewahlte Geschlecht erscheint.

- Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie auf beiden Elektroden stehen. Zu-
nachst wird Ihr Kérpergewicht ermittelt und angezeigt.

- Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Korperfett- und Kérperwasser-Analyse durchge-
flhrt. Dies kann einige Sekunden dauern.

Wichtig: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln bestehen.
Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt werden.

Folgende Daten werden automatisch angezeigt:
1. Gewicht,

2. Korperfettanteil (FAT),

3. Wasseranteil (BW),

4. Muskelanteil (MUS),

5. Body-Mass-Index (BMI)

Es werden nun noch einmal nacheinander alle gemessenen Werte angezeigt, danach schaltet sich die Waa-
ge ab.

6. Ergebnisse bewerten

Korperfettanteil

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

Mann Frau
Alter sehrgut | gut mittel schlecht Alter sehrgut | gut mittel schlecht
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% 22-27T% 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%

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

Bitte beachten Sie jedoch, dass bei extrem niedrigen Werten Gesundheitsgefahren bestehen kdnnen.

Korperwasser

Der Anteil des Kdérperwassers liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau
Alter schlecht gut sehr gut Alter schlecht gut sehr gut
10-100 <50% 50-65% >65% 10-100 <45% 45-60% >60%

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

5



Die Korperwasserermittlung mit dieser Waage sind nicht dazu geeignet, medizinische Riickschlusse auf
z.B. altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen Sie gegebenfalls lhren Arzt.
Grundsétzlich gilt es, einen hohen Kérperwasseranteil anzustreben.

Muskelanteil

Der Muskelanteil liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau
Alter wenig normal viel Alter wenig normal viel
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <87% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

Korpergewicht/Body-Mass-Index (Kérpermassenzahl)

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Zahl, die haufig zur Bewertung des Koérpergewichts herangezogen
wird. Die Zahl wird aus den Werten Kdrpergewicht und KdrpergréBe berechnet, die Formel hierzu lautet:
Body-Mass-Index = Kdrpergewicht : KdrpergréBe2. Die Einheit fir den BMI lautet demzufolge [kg/m?].

Mann <20 Jahre Frau <20 Jahre
Alter |Unter- Normalgewicht Uber- Alter |Unter- Normalgewicht Uber-
gewicht gewicht 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 22,7-341 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
Mann/Frau =20 Jahre
Alter | Unter- Normalgewicht Uber-
gewicht gewicht
>20 |15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

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

Beachten Sie, dass bei sehr muskuldsen Kérpern (Body Builder) die BMI-Interpretation ein Ubergewicht
ausweist. Der Grund hierflr ist, dass der weit (iberdurchschnittlichen Muskelmasse in der BMI-Formel kei-
ne Rechnung getragen wird.

Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend zahlt. Kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb von we-
nigen Tagen sind zumeist lediglich durch Fliissigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Verénderungen des Gesamtgewichts und der prozen-
tualen Korperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteile sowie nach der Zeitdauer, mit welcher diese Ande-
rungen erfolgen. Rasche Verdnderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im
Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden.
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Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Veranderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Anderun-

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

Muskelanteil betreffen kdnnen.

¢ Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Kdrperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie ledig-
lich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Gewichtsverlust
beschrankten Diat.

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

Wenn Gewicht und Korperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diat — Sie verlieren Fettmasse. Ide-
alerweise unterstiitzen Sie lhre Didt mit kdrperlicher Aktivitat, Fitness- oder Krafttraining. Damit kdnnen Sie
mittelfristig lhren Muskelanteil erhdhen.

Kérperfett, Kérperwasser oder Muskelanteile durfen nicht addiert werden (Muskelgewebe enthalt auch Be-
standteile aus Kdrperwasser).

7. Fehlmessung
Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird ,,FRTErr” oder ,Err” angezeigt.
[nEut]

Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display ,,0.0" angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht
korrekt.

Mégliche Fehlerursachen: Behebung:

- Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde (iber- | — nur maximal zul&ssiges Gewicht wiegen.
schritten.

- Der elektrische Widerstand zwischen Elektroden | - Die Messung bitte barfuB wiederholen.
und FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Horn- Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Ent-
haut). fernen Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

- Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 5% oder gréBer 80 %).

Die Messung bitte barfu3 wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

- Der Wasseranteil liegt auBerhalb des messbaren Die Messung bitte barfu3 wiederholen.
Bereichs (kleiner 43 % oder groBer 75 %). - Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

8. Entsorgung

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien und Akkus sind Uber die speziell ge-
kennzeichneten Sammelbehélter, die Sondermiillannahmestellen oder liber den Elektrohand-
ler zu entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.

Hinweis: Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Pb = Batterie enthalt
Blei, Cd = Batterie enthalt Cadmium, Hg = Batterie enthélt Quecksilber.

Bitte entsorgen Sie das Gerat geméaB der Elektro- und Elektronik-Altgerate-Verordnung - WEEE E\/
]

(Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie sich bitte an die flir die
Entsorgung zusténdige kommunale Behérde.

9. Garantie

Sie erhalten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.
Die Garantie gilt nicht:

¢ im Falle von Schaden, die auf unsachgeméaBer Bedienung beruhen,

o fiir VerschleiBteile,

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

® bei Eigenverschulden des Kunden.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unbertihrt. Fiir Geltendma-
chung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes zu
fuhren. Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegeniiber der Hans Dins-
lage GmbH, Riedlinger Str. 28, 88524 Uttenweiler, geltend zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das
Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober bei von uns autorisierten Werkstatten. Weiterge-
hende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.
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ENGLISH

Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to make them acces-
sible to other users and observe the information they contain.

1. Device description
1. Electrodes
2. Display

3. ,Down” key
4.

5.

,SET* key
»Up“ key

2. Notes

A Safety notes

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

¢ Do not use during pregnancy. Inaccurate measurements may be caused by the amniotic fluid. -

e Caution! Do not stand on the scale with wet feet and do not step on the scale when its surface is wet -
danger of slipping!

* Batteries are highly dangerous if swallowed. Keep batteries and scale out of reach of small children. If
batteries are swallowed, get medical help immediately.

e Keep children away from packing materials (danger of suffocation).

¢ Batteries must not be charged or reactivated by other means, taken apart, thrown into a fire or short-
circuited.

@ Notes on handling batteries

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

¢ Replace weak batteries before they discharge completely.

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

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

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

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

¢ Batteries can contain toxins that are harmful to health and the environment. Always dispose of batteries
in accordance with applicable legal regulations. Do not dispose of batteries with the normal household
waste.

¢ Do not throw batteries into fire. Explosion hazard!

@ General notes

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

* Please note that technically related measuring tolerances are possible, as the scale is not calibrated for
professional medical applications.

e Ages 10 ... 100 years and height settings from 100 ... 220 cm (3-03"-7-03") can be preset. Load capac-
ity: max. 150 kg (330 Ib, 24 st). Result in steps of 100g (0.2 Ib, 1/4 st). Measurements of body fat, body
water and muscle density in steps of 0.1%.



¢ On delivery the scale is set to the units “cm” and “kg”. A switch located on the back of the scale enables
you to change to “inch”, “pound” and “stones” (Ib, St).

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

 The scale should be cleaned occasionally with a damp cloth. Do not use abrasive detergents and never
immerse the scale in water.

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

¢ Repairs may only be carried out by Beurer customer service or authorized dealers. Before submitting
any complaint, first check the batteries and replace them if necessary.

Storage and maintenance
The accuracy of the measurements and service life of the device depend on its careful handling:

A IMPORTANT

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

e Ensure that no liquid gets on the scale. Never dip the scale into water. Never wash it under running wa-
ter.

¢ Do not place any objects on the scale when it is not being used.

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

¢ Do not press the buttons using excessive force or with pointed objects.

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

3. Information on the diagnostic scale

The measuring principle of the diagnostic scale

This scale operates according to the B.I.A. principle (bioelectric impedance analysis). This enables physi-
cal relationships to be measured within seconds by means of an undetectable, completely harmless
electric current. The body fat percentage and other physical relationships in the body can be determined
by measuring the electrical resistance (impedance), and the inclusion in a calculation of constants and in-
dividual parameters (age, height, gender, degree of activity).

Muscle tissue and water have good electrical conductivity, and therefore lower resistance.

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

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

General tips

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

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

- Stand still during the measurement.

- Wait a few hours after unaccustomed strenuous activity.

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

Limitations

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

- children under approx. 10 years,

- competitive athletes and body builders,

- pregnant women,

- persons with fever, undergoing dialysis treatment or with symptoms of edema or osteoporosis,
- persons taking cardiovascular medication,

- persons taking vascular dilating or vascular constricting medication,



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

4. Batteries

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

Your scale is provided with a “Change battery” indicator. If the scale is operating with a battery which is
too weak, “La” appears on the display and the scale will switch off automatically. In this case, the battery
must be exchanged (1 x 3 V lithium battery CR2032).

5. Operation

5.1 Weight measurement

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

Step on the scale. It immediately begins to measure. Stand still with your weight distributed equally on both
legs. If the display appears continuously, the measurement has finished.

If you step off the weighing area, the scale switches off after a few seconds.

5.2 Setting user data

To measure your body fat percentage and other physical data, you must enter your personal user para-
meters.

The scale has 10 memory positions in which you and other members of your family can save and recall
personal settings.

Switch on the scale (tap the weighing area). Wait until the display shows “Ci
Then press “SET”. The first memory position will appear flashing on the dlsplay. Now you can enter the fol-
lowing settings:

uﬁ ﬁu

Memory position 1t010

Body size 100 to 220 cm (3'-03“ to 7°-03")
Age 10to100 years

Sex male (W ), female f{

Degree of activity 1to5

You can enter the relevant settings with short or long pressure on the up button A or down button V.
Confirm the settings in each case by pressing “SET".
The values you've just set are displayed again consecutively. The scale then automatically switches off.

Degree of activity
Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.
- Degree of activity 1: No physical activity.
- Degree of activity 2: Low physical activity.
A small amount of light physical effort (e.g. short walks, light garden work, gymnastic exercises).
- Degree of activity 3: Medium physical activity.
Physical effort for 30 minutes at least 2 to 4 times a week.
- Degree of activity 4: High physical activity.
Physical effort for 30 minutes at least 4 to 6 times a week.
- Degree of activity 5: Very high physical activity.
Intensive physical effort, intensive training or hard physical work for at least one hour daily.

5.3 Taking measurements

After all parameters have been entered, you can now measure your weight, body fat and the other data.

- Press the “SET” button and select the memory space where you would like to save your basic personal
data by pressing the “up” A or “down” ¥ button the appropriate number of times. These are displayed
in sequence until “0.0” and the selected gender appear.
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- Step onto the scale barefoot and make sure you're standing on both electrodes. First your body weight
is determined and displayed.

- Remain standing on the scale; now the body fat and body water analysis is performed. This can take a
few seconds.

Important: There may be no contact between feet, legs, calves and thighs. Otherwise the measurement
will not be performed correctly.

The following data are automatically displayed consecutively:
1. Weight

2. Body fat in % (FAT)

3. Body water in % (BW)

4. Muscle content (MUS)

5. Body mass index (BMI)

Now all measured values are displayed consecutively and the scale switches off.

6. Evaluation of results

Body fat percentage

The following body fat percentages are for guidance (contact your physician for further information).

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

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

Body water

The body water percentage is normally within the following ranges:

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

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

Body water measurement with this scale is not suitable for drawing medical conclusions, for example con-
cerning age-related water retention. If necessary ask your physician.
Basically, a high body water percentage should be the aim.
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Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

Man Woman

Age low normal high Age low normal high

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

Body weight/Body mass index

The body mass index (BMI) is a number that is often called upon to evaluate body weight. The number is
calculated from body weight and height, the formula is - body mass index = body weight : height?. The
measurement unit for BMI is [kg/m?].

Man <20 years Woman <20 years
Age |Under- Normal weight Over- Age |Under- Normal weight Over-
weight weight weight weight
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
Man/Woman =20 years
Age |Under- Normal weight Over-
weight weight
>20 |15,9-18,4 |18,5-24,9 25,0-40,0

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

Note that with very muscular physiques (body builders), the BMI interpretation will show overweight.
The reason for this is that no account is taken of well above average muscle mass in the BMI formula.

Results in relation to time

Note that it is only the long-term trend which counts. Short period fluctuations in weight over a few days

are mostly the result of a loss of fluid.

The interpretation of the results will depend on changes in your: overall weight and body fat, body water

and muscle percentages, as well as on the period during which these changes take place. Rapid chang-

es within days must be distinguished from medium term changes (over weeks) and long term changes

(months).

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

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

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

o |f your weight increases over the medium term and the body fat percentage falls or stays the same, then
you could have built up valuable muscle mass.
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If your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working - you are losing fat
mass. |deally you should support your diet with physical activity, fithess or power training. By this means,
you can increase your muscle percentage over the medium term.

7. Incorrect measurement

If the scale detects an error during weighing, ,~A1E~" or “Er+” appears in the display.

[uNatl

If you step onto the scale before “0.0

appears in the display, the scale will not operate properly.

Possible causes of error:
- The maximum load-bearing capacity of 150 kg
(330 Ibs) was exceeded.

Remedy:
- Only weigh the maximum permissible weight.

- The electrical resistance between the electrodes
and the soles of your feed is too high (e.g. with
heavily callused skin).

- Repeat weighing barefoot. Slightly moisten the
soles of your feet if necessary. Remove the cal-
luses on the soles of your feet if necessary.

- Your body fat lies outside the measurable range
(less than 5 % or greater than 80 %).

- Repeat weighing barefoot.
- Slightly moisten the soles of your feet if neces-
sary.

- Your percentage of water lies outside the measu-
rable range (less than 43 % or greater than
75 %)

- Repeat weighing barefoot.
- Slightly moisten the soles of your feet if necessary.

8. Disposal

Used, fully discharged batteries must be disposed of in a specially labeled collection con-

tainer, at toxic waste collection points or through an
obligation to dispose of batteries correctly.

Note: You will find these markings on batteries containing harmful substances: Pb = battery
containing lead, Cd = battery containing cadmium, Hg = battery containing mercury.

Please dispose of the device in accordance with the directive - WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). If you have any queries, please refer to the local authorities responsible for

waste disposal.

electrical retailer. You are under legal

):¢
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FRANCAIS

Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage ultérieur, mettez-le a la disposition des
autres utilisateurs et suivez les consignes.

1. Description du tensiométre
1. Electrodes

2. Ecran

3. Touche ,bas”

4. Touche réglage”
5. Touche ,haut”

2. Remarques

A Remarques de sécurité

¢ Cette balance ne doit pas étre utilisée par des personnes munies d‘implants médicaux
(stimulateurs cardiaques, par exemple). Sinon leur fonctionnement risque d‘étre entravé.

¢ Ne pas utiliser pendant la grossesse. -

¢ Attention, ne montez pas sur la balance les pieds mouillés et ne posez pas les pieds sur le plateau de
pesée s'il est humide - vous pourriez glisser!

e Les piles avalées risquent de mettre la vie en danger. Laissez les piles et la balance hors de portée des
jeunes enfants. Au cas ou une pile a été avalée, faites immédiatement appel a un médecin.

¢ Ne laissez pas |‘'emballage a la portée des enfants (risque d‘asphyxie).

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

@ Remarques relatives aux piles

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

* Remplacez a temps les piles usagées.

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

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

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

¢ Si I'une des piles a fui, enfilez des gants protecteurs et nettoyez le compartiment a piles avec un chiffon
sec.

e | es piles peuvent contenir des produits toxiques qui sont nuisibles pour la santé et I'environnement. Eli-
minez les piles conformément aux dispositions Iégales en vigueur. Ne jetez jamais les piles avec les or-
dures ménageéres.

¢ Ne pas jeter les piles au feu. Danger d’explosion !

@ Remarques générales

e | ‘appareil est prévu strictement pour un usage personnel et non pas a des fins médicales ou commerciales.

¢ Notez que des variations de mesure d’ordre technique sont possibles, car cette balance n‘est pas éta-
lonnée en vue d‘un usage médical professionnel.
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¢ Niveaux d‘age de 10 a 100 ans et réglages de la taille de 100 a 220 cm (3-03"-7-03") ajustables au préa-
lable. Résistance : max 150 kg (330 Ib, 24 St). Résultats par graduations de 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Résultats
de mesure des parts de graisse corporelle, d‘eau corporelle et de muscle par graduations de 0,1 %.

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

¢ Posez la balance sur un sol plan et stable; une surface ferme est la condition préalable a une mesure exacte.

* De temps en temps, nettoyez I‘appareil avec un chiffon humide. N‘utilisez pas de nettoyant agressif et ne
mettez jamais |‘appareil sous |‘eau.

¢ Mettez la balance a I’abri des chocs, de I'humidité, de la poussiere, des produits chimiques, des fortes va-
riations de température et évitez la proximité de sources de chaleur (fourneaux, radiateurs de chauffage).

e | es réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-vente de Beurer ou des
revendeurs agréés. Cependant, avant de faire une réclamation, contrélez d‘abord les piles et
changez-les, le cas échéant.

Stockage et entretien
La précision des valeurs mesurées et la durée de vie de I‘appareil dépendent d‘un maniement soigné :

A ATTENTION

* Nettoyez de temps en temps I'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs et n'immergez
jamais I'appareil dans I'eau.

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

¢ Ne posez pas d’objets sur le pesepersonne lorsqu’il n’est pas utilisé.

¢ Protégez le pese-personne des chocs, de I’humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des varia-
tions importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).

¢ N‘appuyez pas sur les touches en forgant ou avec des objets pointus.

¢ N’exposez pas le pese-personne a des températures trop élevées ou a de forts champs électromagné-
tiques (p. ex. téléphones mobiles).

3. Informations sur la balance impédancemeétre

Principe de mesure de la balance impédancemétre

Cette balance fonctionne selon le principe d‘analyse d‘impédance bioélectrique (B.I.A). A cet effet, un
courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger permet de connaitre en quelques se-
condes le taux des tissus corporels. La mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise
en compte de constantes et, le cas échéant, de données individuelles (age, taille, sexe, activité physique)
permet de définir le taux de graisse corporelle et d’autres paramétres physiques.

Le tissu musculaire et I‘eau ont une bonne conductibilité électrique et donc une faible résistance.

Par contre, les os et le tissu adipeux a une faible conductibilité, car les os et les cellules adipeuses sont
trés peu conducteurs en raison de leur résistance trés élevée.

Notez que les valeurs déterminées par la balance impédancemeétre ne représentent que des approxima-
tions par rapport aux analyses physiques effectives d’ordre médical. Seul un médecin spécialisé peut dé-
terminer avec précision la graisse corporelle, la masse hydrique, le taux de masse musculaire et la masse
osseuse par des méthodes médicales (tomographie, par ex.).

Conseils généraux

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

- Important: La détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus; si nécessaire, elle peut
s‘effectuer la plante des pieds Iégerement humide. Il se peut que des mesures effectuées avec les pieds
complétement secs ne conduisent pas a des résultats satisfaisants, car leur conductibilité est trop faible.

- Ne bougez pas pendant la mesure.

- Attendez quelques heures apres un effort physique inhabituel.

- Apres votre lever, attendez 15 minutes environ avant de faire la mesure pour que I‘eau puisse se répartir
dans le corps.
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Restrictions

Il se peut que la détermination de la graisse corporelle et d’autres données présente des écarts et des ré-

sultats non plausibles dans les cas suivants:

- les enfants de moins de 10 ans environ,

- les sportifs de haut niveau et les personnes pratiquant le bodybuilding,

- les femmes enceintes,

- les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d‘cedémes ou d‘ostéoporose,

- les personnes sous traitement médical cardiovasculaire,

- les personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

- les personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes
nettement courtes ou longues).

4. Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du compartiment a piles ou reti-
rez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant la polarité. Si la balance n‘affiche aucune
fonction, retirez compléetement la pile et remettez-la en place.

Votre balance est pourvue d‘un « affichage de changement de piles ». En cas dutilisation de la automati-
quement. |l est alors temps de remplacer la pile (1 pile 3 V au lithium CR2032).

5. Utilisation

5.1 Pesée

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

Montez sur le pése-personne pour débuter la mesure aussitdt. Restez immobile sur le pese-personne
avec en répartissant votre poids de maniere égale entre les deux jambes. Quand l‘indication reste affichée
longtemps, la mesure est terminée. Lorsque vous quittez le plateau de pesée, le pése-personne s‘éteint au
bout de 10 secondes environ.

5.2 Réglages des données de l'utilisateur

Pour déterminer le taux de graisse corporelle et les autres paramétres, il faut enregistrer les données indi-
viduelles de I‘utilisateur.

La balance est équipée de 10 positions de mémoire d’utilisateurs permettant d’enregistrer et d’afficher les
réglages individuels pour vous et les membres de votre famille.

Allumez le pése-personne (appuyez sur le plateau de pesée). Posez brievement le pied sur le plateau et
attendez que « 0.0 » s‘affiche.

Ensuite appuyez sur « SET ». La premiére position de mémoire clignote au panneau d‘affichage. Vous
pouvez alors effectuer les réglages suivants:

Position de mémoire |[1a10
Taille 100 2220 cm (3°-03“ a 7°-03%)
Age 102100 ans

O O
Sexe masculin (7 ). féminin (£X)
Degré d‘activité 1a5

Appuyez briévement ou longuement sur la touche A pour augmenter ou ¥ pour diminuer les valeurs de
réglage. Validez chacune de vos données en appuyant sur « SET ».

Les réglages effectués s’affichent a nouveau les uns apres les autres. Ensuite la balance s’arréte automa-
tiquement.

Niveaux d’activité
Le niveau d’activité sera sélectionné en fonction des perspectives a moyen et a long terme.
- Niveau d’activité 1: aucune activité physique.
- Niveau d’activité 2: activité physique réduite.
Peu d’efforts physiques et efforts limités (promenade, jardinage facile, exercices de gymnastique, par ex.).
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- Niveau d’activité 3: activité physique moyenne.
Efforts physiques au moins 2 a 4 fois par semaine pendant 30 minutes.
- Niveau d’activité 4: activité physique intense.
Efforts physiques au moins 4 a 6 fois par semaine pendant 30 minutes.
- Niveau d’activité 5: activité physique trés intense.
Efforts physiques trés prononcés, entrainement intense ou travail physique dur quotidiennement,
1 heure au moins.

5.3 Effectuer une mesure

Quand tous les parameétres ont été entrés, il est possible de déterminer le poids, la graisse corporelle et

les autres valeurs.

- Appuyez sur la touche « SET » puis éventuellement plusieurs fois sur les touches « haut » A ou « bas » ¥
pour choisir I'emplacement ol sont sauvegardées vos données personnelles. Elles s‘afficheront succes-
sivement jusqu‘a ce que « 0.0 » ainsi que le sexe choisi s‘affichent.

- Montez pieds nus sur la balance et maintenez les pieds en contact avec les deux électrodes. D’abord
votre poids est déterminé et affiché.

- Restez immobile sur la balance, I'analyse de la graisse et de I'eau corporelles s’effectue. Ceci peut
prendre quelques secondes.

Important: Il ne faut en aucun cas qu‘il y ait un contact entre les deux pieds, jambes, mollets et cuisses.

Sinon, la mesure ne peut pas étre faite de maniére correcte.

Les données suivantes s’affichent automatiquement I'une apres 'autre :
1. Poids

2. Masse graisseuse (FAT)

3. Masse hydrique en (BW)

4. Taux de masse musculaire (MUS)

5. Indice de masse corporelle (BMI)

Enfin toutes les mesures effectuées s’affichent a nouveau les unes apres les autres et la balance s’arréte.

6. Evaluer les résultats

Taux de graisse corporelle
Les taux de graisse corporelle suivants sont donnés a titre indicatif (pour avoir plus d‘informations,
adressez-vous a votre médecin!)

Hommes Femmes
Age trés bien | bien moyen mauvais Age trés bien | bien moyen mauvais
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%

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus basses.

En fonction du type de sport pratiqué, de I‘intensité de I‘entrainement et de la constitution physique de la
personne, il se peut que les taux obtenus soient encore inférieurs aux taux de référence.

Notez cependant que des valeurs extrémement basses peuvent représenter des risques pour la santé.
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Taux de masse hydrique
Le taux de masse hydrique se situe normalement dans les zones suivantes:

Hommes Femmes
Age mauvais bien trés bien Age mauvais bien trés bien
10-100 <50% 50-65% >65% 10-100 <45% 45-60% >60%

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. Il est donc possible que chez les personnes dont
le taux de graisse corporelle est élevé, le taux de masse hydrique soit inférieur aux données de réfé-
rence. Par contre, chez les personnes pratiquant des sports d’endurance, le taux de masse hydrique peut
étre supérieur aux données de référence en raison d’un taux de graisse corporelle inférieur et un taux de
masse musculaire supérieur.

Le taux de masse hydrique déterminé sur cette balance ne permet pas de tirer des conclusions d’ordre
médical sur la rétention d’eau dans les tissus dlie a I'age. Le cas échéant, demandez a votre médecin.
De maniére générale, un taux de masse hydrique élevé est souhaitable.

Taux de masse musculaire
Le taux de masse musculaire se situe normalement dans les plages suivantes:

Hommes Femmes

Age faible normal élevé Age faible normal élevé

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 | <81% 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%

Masse corporelle/Indice de masse corporelle

Lindice de masse corporelle (IMC) est un chiff re souvent utilisé pour I'évaluation du poids. Il est
calculé a partir des valeurs de poids et de taille. La formule est la suivante : Indice de masse corporelle
(IMC) = poids : taille?. L'unité utilisée pour 'IMC est la suivante [kg/m?.

Hommes <20 ans Femmes <20 ans

Age |inférieur |poids normal supérieur Age |inférieur |poids normal supérieur
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 [17,8-234 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 25,4-355 19 15,8-18,6 [18,7-24,9 25,0-36,2
Hommes/Femmes =20 ans

Age |inférieur |poids normal supérieur

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

Source: Bulletin of the World Health Organization 2007;85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.
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Notez que chez les personnes trés musclées (body builders) I'évaluation de I'IMC indique un poids excé-
dentaire.

Ce résultat s’explique par le fait que la masse musculaire nettement supérieure a la moyenne n’est pas
prise en compte dans la formule de I'IMC.

Corrélation des résultats dans le temps
Notez que seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en
I‘espace de quelques jours ne sont dus qu‘a une simple perte de liquides dans la plupart des cas.
Liinterprétation des résultats dépend des modifications du poids d’ensemble et des pourcentages de
graisse corporelle, de masse hydrique et musculaire ainsi que de la durée de ces changements. Il faut
distinguer les modifications rapides (de I‘ordre de quelques jours) des modifications a moyen terme (de
|‘ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois)
La regle générale peut étre la suivante : les modifications de poids a court terme représentent presque ex-
clusivement des changements de la teneur en eau, alors que les modifications & moyen et a long
terme peuvent aussi concerner le taux de graisse et de masse musculaire.
e Si votre poids diminue a court terme, alors que le taux de graisse corporelle augmente ou reste stable,
vous n‘avez perdu que de I‘eau, par exemple suite a un entrainement, une séance de sauna
ou un régime visant uniqguement a une perte de poids rapide.
e Si votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable,
il se pourrait au contraire que vous ayez augmenté la masse musculaire, ce qui est précieux.
Si votre poids et votre taux de graisse corporelle diminuent simultanément, cela signifie que votre régime
fonctionne: vous perdez de la graisse. L‘activité physique, les séances de mise en forme ou de muscu-
lation seront les compléments parfaits de votre régime. lls vous permettent d‘augmenter votre taux de
masse musculaire a moyen terme.
I ne faut pas additionner la graisse corporelle, la masse hydrique ou musculaire (le tissu musculaire
contient aussi des constituants de la masse hydrique).

7. Mesures erronées
Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, «FAi Err»/<E-» s’affiche.
Si vous montez sur la balance avant que «C.0» s‘affiche, elle ne fonctionne pas correctement.

Causes possibles d‘erreur: Remeéde:

- La portée maximale de 150 kg a été dépassée.

- Peser uniqguement le poids maximal autorisé.

- La résistance électrique entre les électrodes et la
plante du pied est trop forte (callosités épaisses,
par ex.).

— Refaire la mesure pieds nus. Le cas échéant,
humidifier légérement la plante des pieds. Enle-
ver les callosités de la plante des pieds, le cas
échéant.

- Le taux de graisse corporelle n‘est pas compris
dans la plage mesurable (inférieur a 5 % ou su-
périeur a 80 %).

- Refaire la mesure pieds nus.
- Le cas échéant, humidifier [égerement la plante
des pieds.

- Le taux de masse hydrique n’est pas compris
dans la plage mesurable (inférieur a 43 % ou su-
périeur a 75 %)

- Refaire la mesure pieds nus.
- Le cas échéant, humidifier Iégérement la plante
des pieds.

8. Elimination

Les piles et les batteries usagées et complétement déchargées doivent étre mises au rebut
dans des conteneurs spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou déposées
chez un revendeur d‘appareils électriques. La législation vous oblige d‘éliminer les piles.
Remarque: Ces marquages figurent sur les piles contenant des substances toxiques: Pb =
pile contenant du plomb, Cd = pile contenant du cadmium, Hg = pile contenant du mercure.

Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux appareils électriques et
électroniques — WEEE (Déchets des équipements électriques et électroniques). Pour toute question,
veuillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour le traitement des déchets.
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ITALIANO

La preghiamo di leggere attentamente le presenti istruzioni, di conservarle per un’eventuale consultazione
successiva, di metterle a disposizione di altri utenti e di osservare le avvertenze ivi riportate.

1. Descrizione dell‘apparecchio 1
1. Elettrodi

2. Display

3. Tasto “Giu”
4. Tasto “SET”
5. Tasto “Su”

2. Avvertenze

A Avvertenze di sicurezza

¢ La bilancia non deve essere utilizzata da persone portatrici di impianti medicali (ad es.
pacemaker). In caso contrario, si corre il rischio di danneggiare il loro funzionamento.

¢ Non usare per le donne in gravidanza. -

¢ Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o con la superficie della pedana bagnata -
Pericolo di scivolare!

¢ |‘ingestione delle batterie pud essere mortale. Conservare le batterie e la bilancia fuori della portata dei
bambini piccoli. In caso d’ingestione di una batteria, contattare immediatamente il medico.

¢ Tenere i bambini lontani dal materiale d’imballaggio (pericolo di soffocamento).

¢ Non ricaricare o riattivare le batterie con altri mezzi, non scomporle, non gettarle nel fuoco, non corto-
circuitarle.

@ Avvertenze sull’'uso delle batterie

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

e Sostituire in tempo utile le batterie quasi scariche.

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

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

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

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

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

¢ Non gettare le batterie nel fuoco. Pericolo di esplosione!

@ Avvertenze generali:

e | ‘apparecchio & previsto esclusivamente per I'uso personale e non per scopi medici o commerciali.

¢ Si noti che, per ragioni tecniche, sono possibili tolleranze di misurazione poiché non si tratta di una bilan-
cia tarata per I'uso professionale o medico.
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o Livelli di eta impostabili tra 10 e 100 anni e altezza impostabile tra 100 e 220 cm. Portata: max 150 kg
(330 Ib, 24 st). Risultati in intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Risultati di misurazione per percentuali di
massa grassa, acqua corporea e massa muscolare in intervalli di 0,1%.

e La bilancia & fornita con impostazione in ,cm“ e ,kg“. Per variare le unita di misura (,pollici e ,libbre/Sto-
nes” (Ib, St)) servirsi dell’interruttore posto sul retro della bilancia.

¢ Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento ¢ il presuppo-
sto per una misurazione corretta.

e Pulire di tanto in tanto I'apparecchio con un panno umido. Non utilizzare detergenti aggressivi e non im-
mergere mai I'apparecchio nell’acqua.

e Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti variazioni di temperatura e tener-
lo lontano da fonti di calore (stufe, radiatori).

e | e riparazioni devono essere eseguite esclusivamente dal servizio assistenza di Beurer o da rivenditori
autorizzati. Prima di ogni reclamo verificare in primo luogo lo stato delle batterie e sostituirle, se
necessario.

Pulizia e cura
La precisione dei valori misurati e la durata dell‘apparecchio dipendono da un utilizzo attento e scrupoloso:

A ATTENZIONE

¢ | 'apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto. Non utilizzare prodotti di pulizia aggressivi € non immer-
gere mai I'apparecchio nell’acqua.

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

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

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

¢ Non premere i tasti né con troppa forza, né utilizzando oggetti appuntiti.

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

3. Informazioni sulla bilancia diagnostica

Il principio di misurazione della bilancia diagnostica

Questa bilancia funziona secondo il metodo dell’analisi dell'impedenza bioelettrica (BIA), che consente

di determinare entro pochi secondi le percentuali di parti corporee tramite una corrente elettrica non per-
cettibile e del tutto innocua. La misura della resistenza elettrica (I'impedenza) e I'inclusione nel calcolo di
costanti e di dati personali (eta, altezza, sesso, livello di attivita) consente di determinare la percentuale di
grasso e di altre componenti del corpo.

| tessuti muscolari e I'acqua possiedono una buona conduttivita elettrica e quindi una bassa resistenza.

Le ossa ed i tessuti adiposi, viceversa, presentano una debole conduttivita poiché I'elevato grado di
resistenza delle cellule del tessuto adiposo e delle ossa impediscono quasi completamente il passaggio
della corrente.

Si noti che i valori determinati dalla bilancia diagnostica sono solo valori approssimativi dei reali valori ot-
tenuti da un esame medico del corpo. Solo il medico specialista & in grado di eseguire una determinazione
esatta della percentuale di grasso, acqua, muscoli ed ossa corporei con I'ausilio di adeguate apparecchia-
ture medicali (ad es. la tomografia computerizzata).

Suggerimenti generali

- Effettuare la misurazione possibilmente sempre alla stessa ora (preferibilmente al mattino), dopo le
normali abitudini di minzione o evacuazione, a digiuno e senza abiti per ottenere risultati comparabili.

- Importante per la misurazione: la determinazione del grasso corporeo deve essere eseguita solo a pie-
di nudi e, per facilitare la misurazione, con le piante dei piedi leggermente inumidite. Le piante dei piedi
completamente asciutte possono causare risultati insoddisfacenti, poiché presentano una conduttivita
troppo debole.

- Rimanere fermi durante I'operazione di pesatura.

- Attendere alcune ore dopo sforzi fisici inconsueti.

- Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati per consentire all’acqua corporea di ripartirsi uniformemente.
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Restrizioni

Nella determinazione del grasso corporeo e degli altri valori possono comparire nelle seguenti persone ri-

sultati anomali e non plausibili:

- bambini sotto i 10 anni circa,

- atleti e bodybuilder,

- donne gravide,

- persone con febbre, in trattamento di dialisi, con sintomi di edema o malate di osteoporosi,

- persone che assumono farmaci cardiovascolari,

- persone che assumono farmaci vasodilatatori o vasocostrittori,

- persone con gravi anomalie anatomiche delle gambe rispetto all’altezza complessiva del corpo (gambe
eccessivamente lunghe o corte).

4. Batterie

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

La bilancia & dotata di un ,indicatore di cambio batteria“. Quando si sale sulla bilancia con batterie

quasi scariche, il display visualizza il messaggio ,.L2“ e la bilancia si spegne automaticamente. In questo
caso & necessario sostituire la batteria (1 pila CR 2032 al litio da 3 V).

5. Modalita d‘uso

5.1 Misurare il peso

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

Salire sulla bilancia, la misurazione viene immediatamente avviata. Restare fermi sulla bilancia cercando di
distribuire il peso in modo uniforme sulle gambe. Quando I‘indicazione & fissa, la misurazione & stata com-
pletata. Se si scende dalla superficie di appoggio, la bilancia si spegne dopo alcuni secondi.

5.2 Impostare i dati personali

Per poter determinare la percentuale di grasso e gli altri valori corporei € necessario immettere i propri dati
personali.

La bilancia dispone di 10 spazi di memoria utente nei quali & possibile memorizzare, e richiamare
successivamente, i propri dati personali e quelli dei propri familiari.

Accendere la bilancia (esercitando una pressione con il piede). Premendo brevemente la pedana con il
piede e attendere fino a quando non appare I‘indicazione , 0.0

Premere quindi ,SET*. Sul display appare lampeggiante il primo spazio di memoria. Si possono eseguire le
seguenti impostazioni:

Spazio di memoria dat1ai0
Statura da 100 a 220 cm (da 3°-03“ a 7°-03")
Eta da 10 a 100 anni

o O,
Sesso maschile (V ), femminile (B)
Livello di attivita dalab

Premendo brevemente o pil a lungo il tasto Su A o Giu ¥ & possibile impostare i valori corrispondenti.
Confermare ogni valore con ,SET*.

| valori cosi registrati sono visualizzati ancora una volta in successione. La bilancia si spegne poi automa-
ticamente.

Livelli di attivita:
Per la selezione del livello di attivita sono decisive le considerazioni a medio e a lungo termine.
- Livello di attivita 1: nessuna attivita fisica.
- Livello di attivita 2: attivita fisica ridotta.
Pochi e leggeri sforzi fisici (ad es. passeggiate, lavori leggeri di giardinaggio, esercizi di ginnastica).
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- Livello di attivita 3: attivita fisica media.
Sforzi fisici, almeno 2-4 volte la settimana, per 30 minuti ogni volta.
- Livello di attivita 4: attivita fisica elevata.
Sforzi fisici, almeno 4-6 volte la settimana, per 30 minuti ogni volta.
- Livello di attivita 5: attivita fisica molto elevata.
Sforzi fisici intensi, training intenso o duro lavoro fisico, giornalmente per almeno 1 ora.

5.3 Eseguire la misurazione

Dopo aver immesso tutti i parametri & possibile determinare il peso, il grasso corporeo e gli altri valori.

- Premere il pulsante ,SET“ e con il pulsante ,su“ A o ,giu“ ¥ selezionare la memoria utente nella quale
sono archiviati i propri dati personali. Vengono visualizzati in sequenza finché non vengono visualizzati il
valore 0.0 e il sesso selezionato.

- Salire sulla bilancia a piedi nudi, facendo attenzione a posare i piedi su entrambi gli elettrodi. Verra in-
nanzitutto rilevato e visualizzato il peso corporeo.

- Restare fermi in piedi sulla bilancia, perché in questo momento avviene I'analisi del grasso e dell’acqua

corporei. Gio puo richiedere alcuni secondi.

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

Vengono visualizzati automaticamente uno dopo I’altro i seguenti dati:
1. Peso

2. Grasso corporeo (FAT)

3. Acqua corporea (BW)

4. Percentuale di massa muscolare (MUS)

5. Indice di massa corporea (BMI)

A questo punto vengono visualizzati in sequenza ancora una volta tutti i valori misurati, dopodiché la bilan-
cia si spegne.

6. Valutare i risultati

Percentuale di grasso corporeo
| seguenti valori di grasso corporeo sono un criterio di massima (per altre informazioni su questo argomen-
to consultare il proprio medico!).

Uomo Donna

Eta molto bene | bene mediocre male Eta molto bene | bene mediocre male

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%

Nel caso di atleti si nota spesso un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, intensita di training
e costituzione fisica, possono essere raggiunti valori dei inferiori ai valori indicativi riportati nella tabella.
Si noti comunque che con valori estremamente bassi possono insorgere pericoli per la salute.
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Acqua corporea
La percentuale di acqua corporea si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna
Eta male bene molto bene Eta male bene molto bene
10-100 <50% 50-65% >65% 10-100 <45% 45-60% >60%

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Per questa ragione le persone con un‘elevata per-
centuale di grasso corporeo possono avere una percentuale di acqua corporea al di sotto dei valori indica-
tivi. Negli atleti agonistici, viceversa, i valori possono essere superiori a quelli indicativi a causa della bassa
percentuale di grasso e dell‘alta percentuale di muscoli.

La determinazione dell‘acqua corporea con questa bilancia non & adatta a trarre conclusioni mediche, ad
es. sull’accumulo di acqua nel corpo dovuto all‘eta. Consultare il proprio medico su questo argomento.
Fondamentalmente si deve aspirare ad un‘alta percentuale di acqua corporea.

Percentuale di muscoli
La percentuale di muscoli si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna

Eta bassa normale alta Eta bassa normale 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%

Peso/Indice di massa corporea

Lindice di massa corporea (IMC) € un indice utilizzato frequentemente per la valutazione del peso.
Lindice viene calcolato in base ai valori di peso e statura, la relativa formula & la seguente:

Indice di massa corporea = peso : statura®. L’unita dell'IMC & pertanto [kg/m?].

Uomo <20 anni Donna <20 anni

Eta |sottopeso | peso normale sovrappeso Eta |sottopeso |peso normale sovrappeso
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 |15,3-191 19,2-28,0 11 13,0-152 |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 15,8-19,6 ]19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2
Uomo/Donna =20 anni

Eta |sottopeso |peso normale sovrappeso

>20 |15,9-18,4 [18,5-249 25,0-40,0

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

Tener presente che nel caso di corpi molto muscolosi (bodybuilder) I'interpretazione BMI indica un sovrap-
peso.
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La ragione di questo risultato risiede nel fatto che la formula BMI non tiene conto della massa muscolare
molto superiore alla media.

Interazione temporale dei risultati

Si noti che conta solo la tendenza a lungo termine. Variazioni di peso nell‘ambito di qualche giorno sono

per lo piu da imputare ad una perdita di liquidi.

Linterpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del:

peso totale e della percentuale di grasso, acqua e muscoli corporei, nonché sull’intervallo di tempo in cui

queste variazioni sono avvenute. Occorre distinguere variazioni rapide, nell‘ambito di qualche giorno, da

quelle a medio termine (nell‘ambito di qualche settimana) e da quelle a lungo termine (mesi).

Come regola fondamentale & valida I’affermazione secondo cui le variazioni di peso a breve termine sono

da imputare quasi esclusivamente alla variazione del tenore d’acqua, mentre le variazioni a medio e a lun-

go termine possono concernere anche le percentuali di grasso e di muscoli.

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

¢ Quando il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso corporeo diminuisce o rimane
invariato, significa che probabilmente ¢ stata creata una preziosa massa muscolare.

Quando il peso e la percentuale di grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente significa che la

dieta ha successo e che si perde massa grassa. Una soluzione ideale € “aiutare” la dieta con attivita fisica,

allenamento fitness o di forza. In questo modo € possibile incrementare a medio termine la propria percen-

tuale di muscoli.

Il grasso, I'acqua corporei e la percentuale di muscoli non possono essere addizionati (il tessuto muscola-

re contiene anche componenti presenti nell’acqua corporea).

7. Messaggi di errore
Il messaggio ,FATE-~"/"Err” viene visualizzato qualora venga rilevato un errore durante la misurazione.
La bilancia non funziona correttamente quando si sale sulla bilancia prima che sul display venga visualiz-

zato il valore “0.0".

Possibili cause dell’errore: Soluzione:

- E stata superata la portata massima di 150 kg.

- Non utilizzare la bilancia se si supera il peso
massimo di 150 kg.

- La resistenza elettrica tra elettrodi e pianta del
piede € troppo elevata (per esempio in caso di
callosita rilevanti).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
Inumidire leggermente le piante dei piedi. Rimuo-
vere eventuali callosita dalle piante dei piedi.

- La percentuale di grasso non rientra nei valori
misurabili (inferiore al 5 % o superiore al 80 %).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi.

- La percentuale d’acqua non rientra nei valori mi-
surabili (inferiore al 43 % o superiore al 75 %).

— Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi.

8. Smaltimento

Le batterie e gli accumulatori usati, completamente scarichi, devono essere smaltiti nei con-

tenitori di raccolta appositamente contrassegnati, tramite i centri di raccolta differenziata dei
rifiuti speciali oppure tramite il rivenditore di prodotti elettrici. La legge impone all‘utente lo

smaltimento ecologico delle batterie.

Avvertenza: queste indicazioni sono riportate sulle batterie contenenti sostanze tossiche: Pb
= la batteria contiene piombo, Cd = la batteria contiene cadmio, Hg = la batteria contiene

mercurio.

Smaltire I'apparecchio secondo la direttiva sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettroniche,
detta anche WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). In caso di domande si prega di
rivolgersi all’autorita locale competente in materia di smaltimento.
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PYCCKUA

BHUMAaTENBHO NPOYTUTE [aHHYI0 MHCTPYKLMIO MO 3KCMyaTaLyum, CoxpaHsiiTe ee Ans AanbHenLwero uc-
nonb30BaHus, faliTe ee NPOYMTaTh 1 APYriM NOb30BATENSM U CTPOro COBMtofaliTe NPUBEAEHHbIE B Hell
yKasaHus.

1. Onucanue annapara
1. OnekTpoppl

2. Qucnnei

3. KHorka ,,YMeHbwmnTb"

4. KHorka ,,Set”

5. KHomKa ,,YBenninTb“

2. YKkasaHus

A YKa3aHus no TexHuke 6e30nacHoCTy

¢ 3anpelyaeTcs Nonb3oBaTbCs BECaMy NuLLAM C MEAULIMHCKUMU UMNNaHTaHTamu (Ha-
npumMep, ¢ KapAMOCTUMYNITOPOM cepaua). B npoTuBHoM cnyyae MoryT npousonTu
c6ou B paboTe MMNNAHTaHTOB. -

® He 1cnonb3oBath BO BpeMsi 6epeMEHHOCTU. BO3MOXHbI MOrPELLHOCTY N3-32 OKONOMIOAHbBIX BOZ,.

® BHMaHme! He ctaHoBMTEC Ha BECHI MOKPbIMU HOrami, @ TaKXKE ECIM MOBEPXHOCTb BECOB BNaXHaS.
OnacHOCTb NOCKONb3HYTLCS!

* [py nonagaHny B NMLLEBAPUTENbHbIN TPAKT 6aTaperkin MOryT NPeACTaBNsATb ONACHOCTb ANS XNU3HW.
XpaHuTe 6aTapeiiki 1 BeCbl B HEQOCTYMHOM AN1st fieTeit MecTe. Jlnuy, npornoTusLiemy 6aTtaperiky, cnegy-
€T He3amenmMTeNnbHO 06paTUTLCA K BpaYy.

* He gonyckaiTe nonagaHnst ynakoBOYHOro MaTtepuana B pyku AeTei (0nacHOCTb yayLbs).

e 3anpeLyaeTca 3apsxarb UM MHbIMK Cnocob6amu BOCCTaHaBNMBaTh 6aTtapeiku, pasbuparb 1x, bpocartb
B OFOHb W1 HAKOPOTKO 3aMblkaTb Mostoca.

@ O6palleHue ¢ aneMeHTaMu NuTaHus

® PerynsipHo 3aMeHsiiiTe aNeMeHTbl MUTaHuS.

® 3ameHsITe OQHOBPEMEHHO CPa3y BCe dNEMEHTbI NTaHus. /icnonb3yiiTe Npu 3TOM aNEMEHTbI OBHOrO
Tvna.

® OneMeHTbI NMNTaHNS HENb3s Nepe3apsXkaTth U PEAKTUBUPOBATL C MOMOLLLIO PasfnYHbIX CPELCTB, HE
pa3bupaiiTte Ux, He 6GpocaNTe B OrOHb 1 He 3aMblKaiTe HAKOPOTKO.

© Pa3psiKeHHble aNeMeHTbl NUTaHKS MOTyT CTaTb NPUYMHON HencnpasHOCTY Npuéopa. Mpu AnnTensHoM
NepepbIBE B NCMONb30BaHNM NPUOOPA BbIHETE ANEMEHTbI NUTaHMSA 13 6aTaperHoro oTceKa.

e Ecnn ofiH U3 3NeMEHTOB NUTaHKS Pa3psaNACs, HageHbTe 3allUTHbIe NepyaTky U noYMcTuTe 6aTapeii-
HbIIl OTCEK CyXOW CandeTKOoiA.

© OneMeHTbI NUTaHKS MOryT CoflepXKaTb TOKCUYHbIE BELLECTBA, BPEAHbIE AMs 3LOPOBbS 11 OKPY>XaroLLeit
cpefbl. B cBA3K ¢ 3TUM YyTUAMBMPYIATE SNEMEHTBI MUTAHUS B CTPOTFOM COOTBETCTBUM C AENCTBYIOLLMMI
3aKoHofdaTeNbHbIMW HOPMaMU.

* Hy B KOeM cnyyae He BblbpacbiBaliTe oTpaboTaBLUMe EMEHTbI MUTAHNS B 0ObIYHbIA MyCOp.

¢ He 6pocaiite aneMeHTbl NTaHNs B oroHb. OnacHocTb B3pbieal

@ O6wue ykasaHus

* [pu6op npenHa3HayeH ToNbKO ANt UHAMBKAYaNbHOrO GbITOBOTO MPUMEHEHUS U He [OJKEH NCMOMb30-
BaTbCS B MEANLWHCKINX W1 KOMMEPYECKMX LIENsX.
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® Y4yTITE, Y4TO BO3MOXXHbI OBYCNOBMIEHHbBIE KOHCTPYKLMEN NOrPELLUHOCTY N3MEPEHNS!, MOCKONbKY AaHHble
BECbI He SBASIOTCSA TOYHbIM NPUOGOPOM AN NPOdPECCMOHANBHOrO MEQULIMHCKOrO NCMONb30BaHUS.

* [peaBapuTenbHO HacTpaneatoTcs BoapacTHble rpynnbl o1 10 go 100 net v HacTpoiiku pocTa ot 100 go 220 cm (3-
03"-7-03"). Harpyska: makc. 150 kr (330 yHTOB, 24 cToyHa). [aHHble ¢ ueHoit nenexns 100 r (0,2 dyHTa, 1/4 st).
[laHHble n3MepeHnst [ONN XIPOBON MACChl, TKAHEBOW XUGKOCTI 1 MbILLEYHOI Macchl € ToYHOCTbIO 0,1%.

® B cocTosiHM Npy NOCTaBKe BEChl HACTPOEHbI Ha EANHULbI UBMEPEHUS «CM» 1 «KI». Ha 3aHei CTOpoHe
BECOB HAXOQMTCA NepeksitodaTenb, KOTOPbIM Bbl MOXETE BbINOMHNTbL NEPEKIIOYEHNE Ha ,A0NMbIY, ,,dyH-
Tbl” 1 ,cTonH” (Ib, St).

¢ Becbl cnepyet ycTaHaBnMBaTb Ha TBEPAOM POBHOM MONy; TBEPLOE, HE NpornbaroLLeecs HanonbHoe no-
KpbITre SBNSETCS HEOOXOANMBIM YCIIOBUEM TOYHOIO N3MEPEHNS.

® PekoMeHyeTCs NeprogMYECKN NPOTHPaTb NPUGOP BNaXHON TPANKON. He ncnonb3yite abpasviBHble
YUCTSLLMe CPEACTBA W HU B KOEM Crly4ae He NorpyxarTte npubop B BOAY.

o ObeperaiiTe NpUGOp OT TONYKOB, BO3AENCTBUSA BNaru, Nbiin, XMMUYECKUX BELLECTB, 3HAYNTESNBHBIX KO-
ne6aHnin Temnepatypbl 1 CANLLKOM 6IM3KO PACMONOXKEHHBIX CTOYHIKOB Tenna (nevei, paguaTopos
OTOM/EHNS).

® PeMOHT paspeLlaeTcst BbIMOHATL TONBKO CEPBUCHON CyXX6e 1n aBToPU3MPOBaHHbIX TOProBbIX Npes-
cTasuTenei. MNpexge Yem NpegbaBnATb NPETEH3UI0, NPOBepLTe 6aTapeliky U Npu Heo6XoAMMOCTY 3a-
MEHUTE NX.

XpaHeHue un yxop,
TOYHOCTbL M3MEPEHNIA 1 CPOK Cy>KObl MPMB0Pa 3aBUCST OT GEPEXHOTO 06PALLEHUS C HUM.

A BHUMAHME

e [Nepuopunyecky cnegyet YicTUTb Npubop. He ncnonb3ayiiTe abpasuBHbIE MOIOLLVIE CPELCTBA, HE NOorpy-
XaiTe Npnbop B BOAY.

¢ Cnepute 3a TeM, 4TOObI HA BECbl HE Nonagana Boaa. He norpyxxaiite Becbl B Bogy. He MoliTe BeCbl Nog,
CTpYyél BOgpl.

® Ecnn BeCbl He NCMONb3YIOTCA [J15 B3BELLVBAHNS, HE CTABLTE Ha HIX HUKaKne NPeaMeTbl.

e SawmuaiiTe nprbop OT yAapoB, BO3LENCTBUS BRaru, Mblan, XMMUYECKNX areHTOB, CUMbHbIX TEMMepa-
TYpHbIX konebaHuii. He ycTaHaenmBaiiTe npubop B HEMOCPEACTBEHHON GIN30CTY OT UCTOHHUKOB Tenna
(Meyw, HarpeBaTenbHbIE NPUGOPBI).

¢ He HaxumaiiTe Ha KHOMKI OCTPbIMU NPEeAMETaMU UM CANLLKOM CUNBHO.

* He nopBepraiiTe BeCbl BO3LENCTBIIO BbICOKOW TEMNepaTypbl UK CUMBHOTO 3NEKTPOMArHUTHOrO Nons
(Hanp., MO6unbHbIE TENEMOHbI).

3. NHdhopmaumsa o guarHocTuyeckux secax
anIHLIVIn n3mepeHus, I/ICI'IOHb3y€MbII7I AvnarHoctn4yecKumun Becamu

[aHHble BeCcbl paboTatoT No NPUHLMNY aHann3a 6moanekTpuyeckoro conpotusnenus (B.1.A.). Mpy atom
ornpepeneHne NPOLEHTHOrO COAleP>KaHNS PasNNyHbIX TKaHEe NPONCXOANT BCEro 3a HECKOMbKO CEKYHA, C
MOMOLLbIO He OLLYTMOrO YenoBEKOM, 6e30MacHOro N He MPUYMHSIIOLLEro BPeAa aNeKTPUYECKOro TOKa.
Vicnonb3ays pesynsTaT M3MepeHUst aNeKTPUYECKOro CONPOTUBAEHUS, PSAa KOHCTAHT YeNoBEYECKOro op-
raHu3ma n MHaVBMAyanbHbIX XapakTepPUCTIK YenoBeka (BO3pacT, POCT, NOf, CTEMeHb akTUBHOCTH), MOXHO
onpefenuTb NPOLEHTHOE COfiEPXKaHE XXMPOBOIA TKaHM 1 Apyrue napameTpbl YeNOBEHECKOro Tena.

[Insi MblLLIEYHO TKaHK 1 BOAbI XapakTepHa XopoLLas aeKTPONPOBOAHOCTb 1, CNEfOBATENbHO, HE3HAN-
TenbHOe 3NeKTPUYECKoe CONPOTUBIIEHME.

KocTu 1 xXmpoBasi TkaHb, HanpoTWB, UMEIOT HU3KYIO ANEKTPOMNPOBOAHOCTb, TaK Kak KIETKW XUPOBO TKa-
HI 1 KOCTU 13-3a O4EHb BbICOKOIO COMPOTUBNEHNS MPAKTUHECKUN HE MPOBOLSAT SNEKTPUYECKUIA TOK.
CrepnyeT UMETb B BUAY, YTO 3HAYEHWS, NMOMYYEHHbIE NPU NCMONBL30BaHNN ANArHOCTYECKUX BECOB, Npes-
CTaBnSIHoT COGOMN NNLLb NPUBNN3UTENBHbIE, HETOUHbIE faHHbIE MO CPABHEHNIO C PE3YSbTaTamm pearbHbIX
MEMLWHCKIX aHan13oB. ToNbKo Bpay-CreuuanmcT npy NoMOLL MEULIMHCKUX METOLOB (HanpumMep, no-
CPEACTBOM KOMMbIOTEPHON TOMOrpacui) Cnoco6eH TOHHO OMpefenuTb NPOLIEHTHOE COAePXKaHne XX1po-
BOIf TKaHW, BOAbI, MbILLEYHOW Macchl U cKeneTa.

O6Lwme peKomeHAaLMN
- Y706bI NONY4aTh CONOCTABUMbIE PE3YSLTaThl, MO BO3MOXHOCTY, U3MEPAITE CBOW BEC B OFHO 1 TO Xe
BPeMsi CyTOK (yuLUe BCEro Mo yTpam), Noc/e NoCeLLeHIs TyaneTa, HaToLlak 1 6e3 ofexapl.
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- [Npy N3MEPEHNN BaXKHO yHMTbIBATE CRedyoLLee: 3MepeHe NPOLIEHTHOrO COAeP>KaHns XXMPOBON TKaHN
LOMKHO NPOBOANTLCS TONBKO GOCMKOM; MOAOLLBbI CTOM LIENeCO06pa3Ho cnerka yBiaxXHUTb. AGCONOTHO
CyXvie NoJoLLUBbl MOTYT CTaTb NPUYNHOW HEYQOBNETBOPUTENBHOIO Pe3ynbTaTa, Tak Kak MMET CAMLLKOM
HU3KYIO 3NEKTPUYECKYIO MPOBOANMOCTb.

- B npouecce n3mepeHmns CToTe HEMOABUKHO.

- Nocne HeobbIYHbIX (U3NYECKNX HArPYy30K NMOJOXANTE HECKONBbKO 4acoB.

- lNocne Toro, kak Bbl BCTanu yTpom ¢ NocTenu, nogoXamte okono 15 MuHyT, 4Tobbl UMEIOLLAsACs B Tene
BOAA MOr/1a PaBHOMEPHO PacnpenennTbCs.

OrpaHuyeHus

Mpy onpeneneHny NPOLEHTHOrO COAEPXKaHUSA XKNPOBOW TKaHW 1 APYriX NapaMeTpoB B CELYOLLMX CIly-

4asix MOryT 6bITb MONYyYeHbl OTKNOHSIIOLLMECS U HEAOCTOBEPHbIE PE3yNbTaThl:

-y geten mnagwe 10 ner,

-y CMOPTCMEHOB-MPO(ECCMOHANOB U KYNLTYPUCTOB,

-y 6epeEMEHHbIX,

— Yy N1, C BbICOKOII TEMMepaTypoi, NeYallXCst AManm3oM, CKIIOHHbIX K OTeKaM Mn 60MbHbIX OCTEONOPO-
30M,

- Y UL, NPUHUMAIOLLX CEPAEYHO-COCYAUCTLIE CPEACTBA,

- Y 1L, MPUHUMAIOLLIMX COCYAOPACLUMPSIOLLE U COCYROCYXMBAIOLLME CPEACTBA,

— Y NN, CO 3HAYMTENBHBIMI aHATOMUYECKUMI OTKITOHEHUSIMI PA3MEPOB HO OTHOCUTENBHOO OBLLErO po-
CTa (An1Ha HOr 3HAYNTENbHO YMEHbLLIEHA U YBENNYEHA).

4. batapeiku

BbITAHUTE 130MMPYIOLLIYIO MOMOCKY Ha KpbILLKe OTceka Anst 6aTapeek (ecnu TakoBas MeeTcs)) MM6o CHU-
MUTE 3aLLMTHYIO NEHKY C camoll 6aTapeliki U yCTaHOBUTE e€e B OTCEK, cobMtoaas nonsipHocTb. Ecnu Beckl
He paboTaloT, N3BNeKnTe 6aTapeiiKy U3 oTCeka U CHOBa YCTaHOBUTE €e.

Becbl ocHaLLEeHbl «<MHAVKATOPOM 3aMeHbl 6aTapeliki». [Npu BKIIOYEHN BECOB C Pa3psixXeHHON 6aTapeii-
KOW Ha aucnnee NosiBNSIETCS COOBLLEHIE «L3», 1 BECbl aBBTOMATNYECKI BbIKoYaloTCst. B aToM cnyyae He-
06X0AMMO 3ameHUTb 6aTapeliky (1 nuTresas 6atapeiika, 3 B, Tun CR2032).

5. Kak nonb3oBaTbcsl Becamm

5.1 UamepeHue Beca

YcTaHOBUTE BeCbl Ha MPOYHbIA, POBHbIIA MOJ (HO HE HA KOBEP); MPOYHOE HanoJibHOe NOKPbITUE ABNS-
€TCsl YCNOBUEM TOYHbIX U3MEPEHUI.

BcTaHbTe Ha BeChbl 11 OHU HEMEANEHHO Ha4YHYT u3mepeHine. Ha Becax cnepyeT CToSTb CMOKOHO, paBHO-
MEPHO pacnpeqensisi Bec Ha 06e Horu. Ecnn uHgukaums oTobpaxaeTcs B TeHEHUE Q/IMTENBHOrO BPeMeHU,
TO U3MepeHue 3aBepLLeHo. Korpa Bbl cxopuTe ¢ BECOB, OHW OTKIIOHAIOTCS Yepe3 HECKOMbKO CEKYHA,

5.2 HaCTpOﬁKa nonb30BaTeJ/IbCKUX AAHHbIX

ﬂ,l'lﬂ TOro, YT06bI MOXHO 6bISI0 onpenennTb NPOLIEHTHOE coepXXaHne )KI/IpOBOI7I TKaHW 1 gpyrue napame-
TPbI, cnefyeT BBECTU B NaMATb BECOB JINYHbIE AaHHble NONb30BaTeN .

Becbl nvetoT sivelikn namstu Hal0 nonb3oBarenei, KOTOPbIE MOXHO MUCMNoNb30oBaTh A1 COXPaHEeHWs U
BbI30Ba JINYHbIX HACTPOEK BCEX Y/IEHOB CEMbMU.
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Bknto4uTe Bechl (pe3Ko Haxas Ha nnatdopmy Becos). [LoXAUTECH NOSBNEHUs Ha AUCTIee NokasaHus «0.0»,

3atem HaxxmuTe KHoMKy «SET». Ha gucnnee oto6paxaetcs (Muraet) nepsas sueiika namstu. Tenepb Bbi
MOXETE CAenaTb creaytoLLe HaCTPONKM:

Syeiika namsTn or1p010
Poct ot 100 go 220 cm (ot 3chyToB-03 groiimoB o 7
¢yToB-03 AroiimoB)
Bospact ot 10 go 100 net
() O,
Mon myxekoii (7 ), xerckuii (1)

YpoBeHb akTBHOCTM 0T 1 o 5

Haxxumas Ha KHOMKK «BBEpPX» A v «BHU3» W OVCKPETHO 1N AnNnTeNbHO, Bbl MOXETE YCTaHOBUTL COOT-
BETCTBYHOLLE 3HAYEHNA. BBog kaxxgoro 3HayeHust cnefyet NOATBEePANTb, HaXXaB KHOMKY «SET».
YcTaHoBnEHHble TakuM 06pa3oM 3Ha4YEHUA eLLe pas NMoKasblBaTCs OAHO 3a aopyrum. lNocne aToro Bechl
aBTOMATU4EeCKM OTKNKOHYaOTCA.

YpPOBHM aKTUBHOCTH

[Mpy BLIGOPE YPOBHS aKTUBHOCTM PELLAIOLLIM SBASETCH CPEfHe- 1 AONrOCPOYHbIA acnekKT.

- YpoBeHb aKTUBHOCTM 1: OTCYTCTBUE PU3NHECKON aKTUBHOCTMU.

- YpoBeHb aKTUBHOCTU 2: He3HaunTeNnbHasa Granyeckas akTyBHOCTb
Manble 1 HETSKeNblE PU3NYECKNE HArpy3KI (HanpuMep, MPOrynKy, Jierkue paboTbl B cagy, TMMHacTy-
YECKUE YNPaKHEHNS).

- YpoBeHb aKTMBHOCTY 3: CPefHAs (husnyeckas akTMBHOCTb.
®unanyeckmne Harpysku, He meHee 2—-4 pa3 B Hegento no 30 MUHYT.

- YpoBeHb aKTUBHOCTU 4: BbicOKas (hun3nyeckas akTMBHOCTb.
®unamnyeckmne Harpysku He MeHee 4-6 pas B Hegento no 30 MUHYT.

- YpoBeHb aKTMBHOCTU 5: 04eHb BbiCOKasi Pr3nyeckas akTUBHOCTb.
VHTeHCMBHbIE r3nyecKne Harpy3Kul, HTEHCKBHbIE TPEHUPOBKIM UK Tshkenas husnydeckas pabota,
eXefHEeBHO, He MeHee YeM Mo 1 yacy.

5.3 lMpoBefeHne namepeHus

lMocne Toro, Kak 6bii1 BBEAEHbI BCE NapamMeTpbl, MOXHO OMNPeaenuTb BeC, MPOLEHTHOE COAepXaHune Xu-

POBOVI TKaHN 11 ApYyrue 3Ha4eHs.

— Haxmute KHOMKy «SET» 11 MHOrOKpaTHbIM HaXaTnem KHOMOK «BBEPX» A nm «BHU3» W BbIGEpUTE S4eit-
Ky namsTyi, B KOTOPOW coxpaHeHbl Balun ocHoBHbIe NMYHble AaHHble. OHM ByayT oTo6paxaTbCs nocne-
[0BaTeNbHO A0 MosiBNEHNS nHANKaumn «5.0», a Takxe BbIGPaHHOrO nona.

- BcTaHbTe 60CbiMM Horamu Ha Becbl 1 ybeauTech B TOM, 4TO Bbl cTonTe Ha 06omx anekTpogax. BHavane
onpenensieTcs n nokasbiBaetcs Baw Bec.

- OcTaBaliTech CMOKONHO CTOSATb Ha BECAX, Tenepb NPOBOANTCS aHann3 COCTaBNSAOLLEN XNPOBON TKaH 1
BOAbl. STOT MPOLIECC MOXET AINTLCS HECKONBbKO CEKYHA.

BaxHo: npu n3MepeHnn He OOSHKHO 6bITb KOHTaKTa mexay obenmun CTYNHAMW, NKPaMW, FONeHAMN 1 6e-
apamMn. B NPOTUBHOM CJly4ae N3MEepPEHNe He MOXET 6bITb BbIMOSHEHO AOKHBIM o6pa30M.

OpHo 3a ApyrviM aBTOMaTUHECKN NMOKa3bIBAOTCS CeaytoLne AaHHbIe:
1. Bec

2. CocTasnsitoLLas XnpoBOii TKaH ¢ nHTepnpetaument (FAT)

3. CocTasnstowias Bogbl (BW)

4. Oons mbiwy, (MUS)

5. ingexc maccel Tena (BMI)

3aTemM nokasblBarTcs OOVH 3a Jpyrum BCce pe3ynbratbl I/I3MepeHI/II7I, Nocne 3Toro BeCbl OTKAO4atoTCA.
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6. AHanu3 pe3ynbTaToB
MpoueHTHOe cofiepXXaHne XNPOBOI TKaHN

lMpriBeeHHbIE HMXKe 3HaYEHUs NPOLIEHTHOMO COAEPXKaHNS XXMPOBOI TKaHW NPEACTaBNSOT COO0W NULLIb
OPUEHTUPOBOYHbIE BENMYMHBI (3a 6051ee NogpobHON MHopMaLmen o6paTnTeCh K Bpady!).

My>X4mHbI JKeHLmHbI

Bospac‘r 04eHb XOopoLo Xopowo YOOBNETBOPUTENBHO nnoxo Boapac‘r 04€Hb XOpOLIO Xopowio YA0BNETBOPUTENBHO nnoxo

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

Y cnopTcmeHOB YacTo 6biBaeT 6onee HU3KOoe 3HaveHre. B 3aBncuMocT oT Buaa cnopra, UHTEHCUBHO-
CTV TPEHNPOBOK 1 (DN3NHECKON KOHCTUTYLMI MOTYT BbiTb OCTUrHYTbI 3HAYEHNSI, KOTOPbIE 3HAYUTENBHO
MEHbLLUE YKa3aHHbIX OPUEHTNPOBOYHBIX 3HAYEHUIA.

Ho y4TuTe, 4TO NPW CAULLKOM HU3KIX 3HAYEHUAX MOXKET BO3HUKHYTb OMAaCHOCTb /151 30,0POBbSI.

MpoueHTHOE cofep)xaHne Bogbl
ﬂpOLI,EHTHoe cofepXxaHune Boabl 006bI4HO HaxoguTcsa B cnepyowmx npegenax:

My>X4YMHbI JXKeHLWWHbI
Bospact nnoxo XOpOLLO 04€eHb XOPOLLO Boapact nnoxo XOPOLLO 04eHb XOPOLLO
10-100 <50% 50-65% >65 10-100 <45% 45-60% >60

JKnpoBas TKaHb COLEPXXUT OTHOCUTENBHO Masio BoAbl. [103TOMY Y Ntofelt C BbICOKMM MPOLEHTHbIM CO-
Lep>XaHeM XIPOBOI TKaHN NPOLIEHTHOE COAepKaHe BOLbl MOXET ObiTb MEHbLUE OPUEHTNPOBOYHBIX
3HaYEHNIA. Y Nofei, 3aHNMatoLLYXCS BULAMI CropTa, TPEGYHOLLMMI BbIHOCIMBOCTY, HAMPOTUB, OPUEHTH-
POBOYHbIE 3HAYEHVSI MOTYT BbITb MPEBbILLEHBI 113-32 MAIOr0 MPOLIEHTHOMO COAEPXKaHIS XXUPOBOIA TKaHM 11
60/1bLLIOrO NMPOLEHTHOrO COAEPKaHUSA MbILLIEYHOW TKaHMW.

MpoLeHTHOe cofiepKaHne Bogbl, ONPeneneHHOe C MOMOLLbIO 3TUX BECOB, HEMPUIOAHO AJ1St TOro, YTOObI
[lenaTtb MeULIMHCKIE 3aKITo4eHUs, HanpriMep, O BO3PacTHOM HaKoMneHn Bodsl B opraHuame. Mpu Heo6-

XOLMMOCTY 06paTUTECh K Bpauy.
B npuHUmne, HyXKHO CTPEMUTBCS K BbICOKM 3HAY€HISIM NMPOLIEHTHOrO COAepXXKaHust BOAbI.

MpoLeHTHOe coepXKaHne MbILLEYHON TKaHU
MpoLeHTHOe cofepKaHne MbILLEYHOI TKaHN 0ObIYHO HAXOAUTCS B CNEAYIOLMX Npenenax:

My>K4mHbI JKeHLWMUHbI
BospaCT Mano HOopma MHOro Boapac‘r Mano HOpma MHOro
10-14 | <44% 44-57% >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56% >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39  |<41% 41-52% >52% 30-39 | <33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 | <31% 31-36% >36%
50-59  |<39% 39-48% >48% 50-59 | <29% 29-34% >34%
60-69 |<38% 38-47% >47% 60-69 | <28% 28-33% >33%
70-100 |<37% 37-46% >46% 70-100 | <27% 27-32% >32%
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Bec Tena/WiHpekc macchl Tena

ViHpexc maccbl Tena (BMI) - 3To 4mcno, KOTopoe 4acTo UCMonb3yeTes MpU OLEeHKe Macchl Tena YenoBeka.
OTO0 4MCNO paccHMTLIBAETCS, UCXOASA N3 MAcChl TeNna YenoBeka 1 ero pocTa, no cnegyolein popmyne: VH-
[leKc mMacchl Tena = Macca Tena : Poct? EQuHuLen n3MepeHnst MHGEKCa Macchl Tefa COOTBETCTBEHHO SB-
nsietcs [Kr/m?].

My>XuuHbl <20 net JKeHwuHbl <20 net

Bo3- |Hepocratoy- |HopmanbHbiii BeC WN36biToY- Bo3- |Hepocratoy- |HopmanbHbiii Bec WN36biTOY-
pacT | Hbii Bec Hblii BEC pacT | Hbii Bec Hblil BEC
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 24,9-354 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

My>xuuHbl / XKeHwWwuHb! =20 net

Bo3- |Hepocratoy- |HopmanbHbiii Bec WN36biTOY-

pacT | Hbiil Bec Hblii BEC

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

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

VmeiiTe B BZY, Y4TO NPU O4EHb MYCKYNMCTOM Tefe (y KyNbTypUCTOB) OLieHKa Mo NHAEKCY Macchl Tena yka-
3bIBaET Ha N3GLITOYHBIN BeC. MpUYMHa 3TOro B TOM, HTO 3HAYUTENBHO MPeBbILIAaoLLAs CpeaHNe nokasare-
N MblLLEYHas Macca He yunTbiBaeTcs B hopMyne MHAEKCa Macchl Tena.

BpemeHHas B3aMMOCBsi3b Pe3ynbTaToB

Y4TuTe - B CHET UAET TOMbKO [ONTOBPEMEHHAs TeHAEeHLMS. KpaTkoBpeMeHHbIe 3MEHeHNs Beca B Teye-

HIE HECKOBbKIX JHEN Yalle BCEro BbI3bIBAIOTCS NULLb MOTEPEN XUAKOCTU.

ViHTepnpeTauns pe3ynstaToB 3aBUCUT OT U3MEHEHNIA:

06LLero Beca 1 NMPOLEHTHOrO COOTHOLLIEHNS XKMPOBOI TKaHW, BOAb! 11 MbILLEYHON TKaHW, a TakXKe OT OT-

pe3ka BPEMEHM, Ha MPOTSKEHNM KOTOPOTO 3TW N3MEHEHNSI IPOUCXOAST. BhICTpble U3MEHEHs B TeUeHne

HECKONbKUX AHEI CNefyeT OTAnyaTb OT M3MEHEHUI B cpefHeM Temne (B Npefenax HeCKONbKVX Heaenb) 1

MELONEHHBIX 3MEHEHNI (HECKOMNBKO MECSLEB).

OCHOBHbIM NPaBUIOM MOXET CHUTATBCS, YTO KpaTKOBPEMEHHbIEe N3MEHEHNS Beca NOYTI BCEraa npeq-

CTaBNSHOT COBOI N3MEHEHUS COLEPXKAHIS BOAbI, B TO BPEMS KaK MELJIEHHbIE 1 CPEHEro Temna n3meHe-

HISt MOTYT TaKXXe 3aTparmBarb NPOLEHTHOE COAePXKaHNE XXNPOBOM 1 MbILLIEYHON TKaHW.

e ECniv BEC CHIKAETCS B TEYEHNE KOPOTKOIro BPEMEHU, HO MPOLIEHTHOE COLEPXKaHNE XIMNPOBOIN TKaH pac-
TET UM OCTAETCS HEN3MEHHBIM, 3TO 03HAYAET, YTO Bbl NOTEPSN NULLL BOAY — HANPUMEP, NOCHe TPEHN-
POBKM, MOCELLEHIS CayHbl NGO ANETbI, HANPABAEHHON NNLLb Ha BbICTPYIO MOTepIo Beca.

e Ecniv BeC BO3pacTaeT B CPeQHEM TEMME, a NPOLEHTHOE COAEPXKaHNEe XXMPOBOI TKaHU YMEHbLLAETCS Un
OCTa€eTCs Ha MPEXHEM YPOBHE, 3TO MOXET 03HauaTb, YTO Bbl HAPACTUNN LIEHHYIO MbILLEYHYIO Maccy.

Ecnun Bec v npoLeHTHOE CofepXKaHie XXIPOBON TKaHN YMEHbLLAIOTCS OAHOBPEMEHHO — Balla aveTa ag-
ekTBHa, 1 Bbl TepsieTe XMPOBYIO TKaHb. B ngeansHom cnyyae Bbl NogaepXnBaeTe ANETY (U3n4eckon
aKTUBHOCTbIO, 3aHUMasCb (PUTHECOM UK CMOPTOM. TeM cambiM, Bbl MOXeTe 0OOUTLCA CpeaHero Temna
pocTa NPOLEHTHOrO COAeP>KaHNs MbILLEYHO TKaHW.

MpoLeHTbI XNPOBOI TKaHU, BOAbI U MbILLEYHON TKaHU HENb3S CKNadbliBaThb (MbILLEYHAs TKaHb TakXe CO-
LEPXNT BOZY).

31



7. HeBepHOe usamepeHue

MMpu 06GHAPYXEHUM OLLMGKI MPY UBMEPEHUMN NOSIBASETCS CO0BLLEHNE «FAT Errs/«Erm».
Ecnu Bbl cTaHOBUTECH Ha BECbI paHbluUe, YeM Ha AuCTiee NosiBRseTcs uHanKaumus «0.0», Becbl He (hyHKLM-

OHVIPYIOT BOMKHBIM 0GPA3OM.

Bo3MoXXHble NPUYMHBI HENONafoK:
- Bbin npeBbiLLeH Makc. gonycTumblid Bec 150 Kr.

YctpaHeHue:
- He npeBbiwaTb Makc. 4oNyCTUMbIA BEC.

— OueHb 60MbLUIOE 3NEKTPUHECKOE CONPOTUBNEHNE
MEeXAy aNeKTPoAaMN 1 NoZoLLBaMu (Hanpumep,
13 3a CUNbHbIX MO30NEN).

- /13mepeHne noBTopuTe 60CHKOM. pK
HEO6XOAVMMOCTU Clerka CMo4nTe NopoLLBbl. Mpu
HEoBXOMMOCTY YAaNNUTe MO30/M C MOAOLLB.

- CocTaBnsitoLLas XVpoBOii TKaHN NEXKT 3a
npefenamm N3mMepsiemMoro AnanasoHa (MeHbLue
5 % wnnm 6onblue 80 %).

- \3amepeHmne NoBTOpUTE 6OCUKOM.
- lNpy HeO6XOAMMOCTM CNerka CMOYMTE NOAOLLBbI.

- CocTasnsioLLast BOAb! NEXMUT 3a npegenamt
13MepsemMoro guanasoHa (MexbLue 43 % wnnn
6onbLe 75 %).

- 13mepeHmne noBTOPUTL GOCKKOM.
- [Npy He06XOAMMOCTU Cnerka CMOUMTE NMOAOLLBLI.

8. Ytunusaums

Vicnonb3oBaHHble, MONHOCTHI0 Pa3psKEHHbIE GaTaPEK 1 akKKyMyNSITOpbl AOMKHbI YTH-
JIN31POBaTLCS MOMELLEHNEM B CrieLmanbHO 0603HaueHHbIe KOHTEHEpPbI, MyHKTbl c6opa
creupanbHbIX OTXOLOB UMK YEPES TOPrOBLEB 3MIEKTPOTOBapamu. Bbl 06513aHbI N0 3aKOHY

yTUNN3nNpoBaTh 6aTtapenki.

NHbopmauwms: 3T 0603HaYeHNst CTaBsATCS Ha 6aTapeikax, CoaepKaLlx BpeaHble

matepuanbl: Pb = B 6aTapeiike copepXnTcs CBUHEL,
Muin, Hg = B 6aTapeike COpepXnTcs pTyThb.

Ytunnzauys npubopa [OMKHA OCYLLECTBATLCS B COOTBETCTBUN C TPE6OBAHNAMY
anpekTuBbl «CTapble anekTponprubopsl 1 anekTpoobopynosaHue» (WEEE, Waste Electrical and
Elektronik Equipment). st nony4eHns HeobxoauMbIX CBefeHUI o6palLiaiiTeCb B COOTBETCTBYHOLLMI

OopraH MeCcTHOro camoynpasneHus.

9. MpaHTus

, Cd = B 6aTapelike CopepXuTcs Kaa-

Mbl npefocTasnseM rapaHTuio Ha fedeKTbl MaTepuanos U N3rOTOB/EHNSA Ha CPOK 24 Mecsla co OHS

NPOAaXM Yepes PO3HNYHYIO CETb.
lapaHTus He pacnpoCTpaHseTCs:

- Ha cny4an yu.Lep6a, BbI3BaHHOI0 HenpasWJ1IbHbIM NCMONIb30BaAHNEM

- Ha BbICTPOMU3HALLIBAIOLLMECS YacTy ( 6aTapeikn )

- Ha fedeKTbl, 0 KOTOPbIX MOKYNaTeNb 3HaN B MOMEHT MOKYTKM

- Ha cny4an COOCTBEHHOW BUHbI nokynarens.

ToBap He NogneXuUT 06513aTeNnbHON cepTuduKaLmm
CpoK aKcnnyatauuu usgenvs: MuH 5 net

dupma-nsrotosuTens: bopep Mox, CodnuHrep wrpacce 218, 89077-YIIM, lepmanus ans

dupmbl XaHe OuHcnare JTTg,
®upma-umnoprep:
kopn.2, ogmc 3
CepBUCHbI LieHTP:

88524 YTTeHBainep, lepmaHuns

000 BEOWPEP, 109451 r. Mocksa, yn. Mepepsa, 62,

109451 r. Mocksa, yn.lNepep.a, 62, kopn.2

Ten(dakc) 495—658 54 90, bts-service@ctdz.ru

[lata npogaxw

Mognucs npogaasLa

LLItamn marasuHa

Mognnce nokynarens
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751.678-1114



