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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. Wissenswertes

Das Messprinzip der Diagnosewaage
[E Diese Waage ermittelt das Kérpergewicht, Kérperwasser, Kdrperfett und den Muskelanteil

nach dem Prinzip der B.L.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird innerhalb
von Sekunden durch einen nicht spirbaren, véllig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom
eine Bestimmung von Korpergewebsanteilen ermdglicht. Mit dieser Messung des elek-
trischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberechnung von Konstanten bzw. individuellen
Werten (Alter, Grosse, Geschlecht, Aktivitdtsgrade) kann der Fett-, Wasser- und Muskelanteil
im Korper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leitfa-
higkeit und daher einen geringeren Widerstand. Fettgewebe hingegen hat eine geringe Leit-
fahigkeit, da die Fettzellen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Richtig wiegen
/ Wiegen Sie sich mdglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toiletten-
gang, nuchtern und ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

Nur der langfristige Trend zahit.

Kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb von wenigen Tagen sind zumeist lediglich

durch Flissigkeitsverlust bedingt: Kérperwasser spielt jedoch flir das Wohlbefinden eine

wichtige Rolle. Die Interpretation der Ergebnisse richtet sich nach den Verdnderungen des:

1. Gesamtgewichts

2. Prozentualen Fettanteils

3. Prozentualen Wasseranteils

4. Prozentualen Muskelanteils )

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

Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von Wochen) und lang-

fristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. Als Grundregel kann gelten, dass KURZ-

FRISTIGE Verénderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Anderungen des Wassergehalts

darstellen, wahrend mittel- und langfristige Veranderungen AUCH den Fett- und Muskelanteil

betreffen konnen.

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

e Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Korperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kénnten
Sie hingegen wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben oder es kann eine vermehrte Einla-
gerung von Kdrperwasser vorliegen (z.B. infolge einer Medikamenteneinnahme oder einer
schwécher werdenden Herzfunktion bei alteren Menschen).

* Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert lhre Di&t — Sie verlieren
Fett-Masse. Idealerweise unterstiitzen Sie lhre Diat mit kdrperlicher Aktivitét, Fitness- oder
Krafttraining. Damit kdnnen Sie mittelfristig lhren Muskelanteil erhdhen.

Und vergessen Sie nicht: Kérperliche Aktivitét ist die Basis flr einen gesunden Korper.




2. Wichtige Hinweise - fir den spateren
Gebrauch aufbewahren!

2.1 Sicherheitshinweise:

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

e Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen. Aufgrund des Fruchtwassers kann es zu
Messungenauigkeiten kommen.

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

e Batterien kdnnen bei Verschlucken lebensgefahrlich sein. Bewahren Sie Batterien und Waage fr
Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, nehmen Sie sofort medizinische Hilfe in
Anspruch.

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

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

2.2 Allgemeine Hinweise:

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

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

¢ Bei der Diagnosewaage sind Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GréBeneinstellungen von 100 ...
220 cm (3-03"-7-03") voreinstellbar. Die Belastbarkeit der Waage betragt max 150 kg (330 Ib, 24 St).
Bei der Gewichtsmessung werden die Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 St) angezeigt. Die Mes-
sergebnisse des Kdrperfett-, Kdrperwasser- und Muskelanteils werden in 0,1%-Schritten angezeigt.

¢ Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm” und ,kg” eingestellt. Auf der Riickseite
der Waage befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,inch”, ,Pfund” und ,Stones” (Ib, St) umstellen
koénnen.

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

e \on Zeit zu Zeit sollte das Gerat mit einem feuchten Tuch gereinigt werden. Benutzen Sie keine schar-
fen Reinigungsmittel, und halten Sie das Gerat niemals unter Wasser.

* Schitzen Sie das Gerét vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankun-
gen und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizungskérper).

® Reparaturen durfen nur vom Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgefiihrt werden. Priifen
Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und tauschen Sie diese gegebenenfalls
aus.

¢ Alle Waagen entsprechen der EG Richtlinie 2004/108/EC + Erganzungen. Sollten Sie noch Fragen zur
Anwendung unserer Gerate haben, so wenden Sie sich bitte an |hren Handler oder an den Kundenser-
vice.

e Bitte entsorgen Sie das Gerat geméaB der Elektro- und Elektronik Altgerdte EG-Richtlinie
2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie ﬁ
sich bitte an die fur die Entsorgung zustandige kommunale Behérde. —

3. Inbetriebnahme

3.1 Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel bezie-
hungsweise entfernen Sie die Schutzfolie der Batterien und setzen Sie die Batterien
gemaB Polung ein. Zeigt die Waage keine Funktion, so entfernen Sie die Batterien kom-
plett und setzen Sie sie erneut ein. Ihre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige”
ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwachen Batterien erscheint auf dem
Anzeigenfeld ,LO”, und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die Batterien missen
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in diesem Fall ersetzt werden (2 x 3V Lithium-Batterie CR2032). Die verbrauchten, voll-
kommen entladenen Batterien und Akkus sind Uber die speziell gekennzeichneten Sam-
melbehélter, die Sondermiillannahmestellen oder Uber den Elektrohéndler 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 enthélt Cadmium, Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

Stellen Sie die Waage auf einen ebenen festen Boden; ein fester Bodenbelag ist Voraus-

setzung fir eine korrekte Messung.

3.2 Nur Gewicht messen

Schlagen Sie mit dem FuB kurz, kréaftig und gut hérbar auf die Waage,
um den Erschiitterungssensor zu aktivieren! Es erscheint als Selbsttest die
komplette Displayanzeige (Abb. 1) bis ,0.0” (Abb. 2) angezeigt wird.

Nun ist die Waage zum Messen lhres Gewichtes bereit. Stellen Sie sich nun
auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichmaBiger Gewichts-
verteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung.
Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt. (Abb. 3) Wenn Sie die Trittfla-
che verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden ab.

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

Zunachst missen die personlichen Parameter eingespeichert werden;

- Tippen Sie mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittflache Ihrer Waage
und warten Sie, bis in der Anzeige ,,0.0” (Abb. 2) erscheint. Driicken Sie
dann ,SET”. Im Display erscheint nun blinkend der erste Speicherplatz
(Abb. 4). Wahlen Sie den gewlinschten Speicherplatz durch Betétigen der
Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ und bestdtigen Sie den gewlinschten Spei-
cherplatz mit der Taste ,SET”.

- Nun erscheint blinkend die KérpergréBe in cm (inch) (Abb. 5). Stellen Sie
durch kurzes oder langes Driicken der Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ den
gewiinschten Wert ein und bestétigen Sie mit ,SET”.

- Es erscheint blinkend das Alter (,Age”) in Jahren (Abb. 6). Stellen Sie durch
kurzes oder langes Driicken der Tasten ,auf” A oder ,ab” V¥ den ge-
winschten Wert ein und bestatigen Sie mit ,SET”.

- Es erscheint auf dem Display die Einstellung fir das Geschlecht ,Frau”
oder ,Mann” (Abb. 7). Wahlen Sie das Geschlecht durch Betatigen der Tas-
ten ,auf” A oder ,ab” ¥ und bestétigen Sie mit ,SET".

- Auf dem Display erscheint nun die Einstellung fir Ihren individuellen Aktivi-
tats- und Fitnessgrad (Abb. 8). Wahlen Sie den gewlinschten Aktivitdtsgrad
durch Betatigen der Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ und bestatigen Sie den
gewdlinschten Aktivitdtsgrad mit der Taste ,SET”.

- Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt.

Die Waage schaltet sich daraufhin automatisch ab.

Erklarung der 5 Aktivitadsgrade:

- Fitness 1: Keine kérperliche Aktivitat mit gleichzeitigem Ubergewicht

- Fitness 2: Geringe kérperliche Aktivitat mit gleichzeitigem Ubergewicht

- Fitness 3: Keine bis geringe korperliche Aktivitat
(Weniger als 2 mal 20 min kérperlicher Anstrengung pro Woche, z.B. Spa-
zierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen)
AuBerdem sollte zum Beginn von Trainings- oder Didtprogrammen dieser
Modus gewahlt werden. Nach ca. 6-10 Wochen kann zum néchsten Aktivi-
tatsgrad gewechselt werden.

- Fitness 4: Mittlere kdrperliche Aktivitat
(korperliche Anstrengung 2 bis 5 mal pro Woche, jeweils 20 min, z.B. Jog-
ging, Radfahren, Tennis ...).
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Dieser Modus sollte ausgewahlt werden, sobald wahrend des Trainings/der = 7 o
Diat eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens/der allgemeinen L J ' ' J °
Fitness festzustellen ist. Nach 8-12 Wochen anhaltenden Trainings/Diét I 1| ' '
kann zum néchsten Aktivitdtsgrad tibergegangen werden. = =

- Fitness 5: Intensive korperliche Aktivitat Abb. 9
(Tagliches intensives Training oder kdrperliche Arbeit, z.B. intensives Lauf-
training, Bauarbeiten ...) Insgesamt sollten Sie fiir diesen Modus ein hohes e
Mass an Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft besitzen und dieses Niveau L l L J J °
Uber einen langeren Zeitraum halten. ' , , ' ,

Die Waage verflgt Giber 10 Grunddaten-Speicherplatze, auf denen der An- Abb. 10

wender, z.B. jedes Familienmitglied, die persénlichen Einstellungen abspei-

chern und wieder abrufen kann. - - - o

- Tippen Sie mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittflache Ihrer Waage. ' l ' ’ l l l Z

- Wahlen Sie durch mehrfaches Driicken der Taste A oder ¥ den Speicher- ' ' " ' ' "
platz aus, auf dem lhre personliche Grunddaten gespeichert sind. Diese - =

werden nacheinander angezeigt bis die Anzeige ,,0.0” (Abb. 2) erscheint. Abb. 11

- Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie auf bei-
den Elektroden stehen. Zunéchst wird Ihr Kérpergewicht ermittelt und ange-
zeigt.

- Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Korperfett- und Korperwasser-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 angezeigt:

- Korperfettanteil, in % (Abb. 9)

- Wasseranteil, in % (Abb. 10)

- Muskelanteil, in % (Abb. 11)

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

3.4 Tipps zur Anwendung

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

- Die Messung darf nur barfuB und kann zweckmaBig mit schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenom-
men werden. Véllig trockene FuBsohlen kdnnen zu unbefriedigenden Ergebnissen fiihren, da diese eine
zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

- Stehen Sie wahrend des Messvorgangs still.

- Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

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

Die Ermittlung ist nicht aussagekréftig bei:

- Kindern unter ca. 10 Jahren. )

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

- Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen. Personen, die gefdBerweiternde oder gefaBveren-
gende Medikamente einnehmen.

- Bei Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen beziiglich der Gesamtkor-
pergréBe (Beinlange erheblich verkirzt oder verlangert).

Richtwerte fiir die Kérperfett-Anteile

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

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



Weiblich Méannlich

Alter Sehr gut Gut Mittel | schlecht Alter Sehr gut Gut Mittel |schlecht
<19 <17% | 17-22% [22,1-27% | >27,1% <19 <12% | 12-17% |17,1-22% |>22,1%
20-29 <18% | 18-23% [23,1-28% | >28,1% 20-29 <13% | 13-18% |18,1-23% |>23,1%
30-39 <19% | 19-24% [24,1-29% | >29,1% 30-39 <14% | 14-19% |19,1-24% |>24,1%
40-49 <20% | 20-25% [25,1-30% | >30,1% 40-49 <156% | 15-20% |20,1-25% |>25,1%
>50 <21% | 21-26% [26,1-31% | >31,1% >50 <16% | 16-21% |21,1-26% |>26,1%

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

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO 2001) sollte der Anteil des Kdrperwassers in fol-

genden Bereichen liegen!
Frauen: 50-55%

Manner: 60-65%

Kinder: 65-75%

Bei Personen mit hohem Korperfettanteil ist sehr haufig ein Kérperwasseranteil festzustellen, der unter-

halb der angegebenen Richtwerte liegt.

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

4. Fehimessung

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

korrekt.

Maégliche Fehlerursachen:
- Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde (iber-
schritten.

Behebung:
- nur maximal zuldssiges Gewicht wiegen.

- Der elektrische Widerstand zwischen Elektroden
und FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Horn-
haut).

- Die Messung bitte barfuBB wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Ent-
fernen Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

— Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 5% oder gréBer 60%).

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

- Der Wasseranteil liegt ausserhalb des messba-
ren Bereichs (kleiner 30% oder groBer 90%).

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

5. Garantie

Sie erhalten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.

Die Garantie gilt nicht:

e im Falle von Schéden, die auf unsachgemasser Bedienung beruhen

o fiir Verschleissteile

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

* bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberihrt. 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
Dinslage GmbH, Riedlinger Str. 28, 88524 Uttenweiler, Germany, geltend zu machen. Der Kunde hat im
Garantiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober bei von uns autorisierten Werk-
statten. Weitergehende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdaumt.



ENGLISH

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

1. Interesting facts

[1i]

v

The measuring principle of the diagnostic scale

This scale determines the body weight, body water and the percentage of muscle according
to the principle of Bioelectric Impedance Analysis (BIA). With this process, an imperceptible,
completely safe and harmless current enables the determination of body tissue proportions
within seconds. This measurement of electrical resistance (impedance) and the inclusion of
constants and/or individual values (age, height, sex, activity levels) can be used to determine
the percentage of fat, water and muscle in the body. Muscle tissue and water have good
electrical conductivity, and therefore a lower resistance. On the other hand, fatty tissue has a
low conductivity, as the fat cells hardly conduct the current due to their very high resistance.

Weighing correctly

If possible, always weigh yourself at the same time of day (ideally in the morning), after going

to the toilet, on an empty stomach and without clothes to achieve comparable results.

Only the long-term trend counts.

Short-term weight fluctuations within a few days are usually only due to a loss of liquid. Ho-

wever, body water plays an important role in your well-being. The interpretation of the results

depends on the changes in the:

1. total weight

2. percentage of fat

3. percentage of water

4. percentage of muscle

and on the length of time during which these changes take place. Rapid changes over seve-

ral days should be distinguished from mid-term changes (over several weeks) and long-term

changes (months). As a basic rule, SHORT-TERM weight changes almost exclusively repre-
sent changes in water content, while mid-term and long-term changes can ALSO concern
the percentage of fat and muscle.

e |f you experience a short-term drop in weight, however the percentage of body fat incre-
ases or remains the same, you have only lost water, e.g. after a training session, going to
the sauna or following a diet limited to rapid weight loss.

e |f you experience a mid-term weight increase, while the percentage of body fat drops or
remains the same, you might have built up your muscle mass or your body may have re-
tained more water (e.g. as the result of taking medication or a weaker cardiac function in
elderly people).

e |f your weight and percentage of body fat drop simultaneously, your diet is working and
you are losing fat mass. Ideally, you can support your diet with physical exercise, fithess or
power training. This can result in a mid-term increase in the percentage of muscle in your
body.

And remember: Physical exercise is the basis for a healthy body.



2. Important notes -
keep for later use!

2.1 Safety notes:

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

¢ Do not use during pregnancy. Inaccurate measurements may be caused by the amni-
otic 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!

e 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).

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

2.2 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.

* The diagnostic scale can be preset for an age range of 10-100 years and heights of 100-220 cm
(8 03”7’ 03”). The scale can accept a maximum load of 150 kg (330 Ib, 24 St). The weight measure-
ment is displayed in increments of 100 g (0.2 Ib, 1/4 St) angezeigt. The measuring results for the body
fat, body water and muscle percentages are displayed in 0.1% increments.

* On delivery, the scale is set to “cm” and “kg”. At the back of the scales is a switch with which you can
switch between “inches”, “pounds” and “stones” (b, st.).

e 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 ne-
ver immerse the scale in water.

e 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 customer service or authorized dealers. Before submitting any
complaint, first check the batteries and replace them if necessary.

e All scales comply with EC Directive 2004/108/EC + supplements. Should you have any questions con-
cerning the use of our scale, please contact your dealer or customer service.

e Please dispose of the blanket in accordance with the directive 2002/96/EG — WEEE (Waste ﬁ
Electrical and Electronic Equipment). If you have any queries, please refer to the local authorities
responsible for waste disposal.

3. Operation

3.1 Batteries

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remove
the battery’s protective film and insert the battery according to the polarity. If the scale
fails to operate, remove the battery completely and insert it again. Your scale is equip-
ped with a “replace battery” indicator. When the scale is operated with a battery which
is too weak, “LO” appears in the display field and the scale automatically switches off.
The battery must be replaced in this case (2 x 3V lithium battery CR2032). The used,
completely drained standard and rechargeable batteries must be disposed of in specially
marked collection containers, at toxic waste collection points or electrical product retai-
lers. You are legally obligated to dispose of the batteries.

Note: Batteries containing pollutants are marked with the following symbols: Pb = Batte-
ry contains lead, Cd = Battery contains cadmium, Hg = Battery contains mercury.

Place the scale on a firm, flat surface; a firm floor covering is a basic requirement for cor-
rect weight measurement.




3.2 Measuring weight only

Audibly, briefly and firmly tap the scale with your foot to active the vi-
bration sensor! The entire display (Fig. 1) appears up to “0.0” (Fig. 2) as a
self-test (tap-on technology).

Now the scale is ready to measure your weight. Stand on the scale without
moving about and distribute your weight evenly on both legs. The scale im-
mediately begins to measure your weight. Your measured weight is displayed
shortly after this (Fig 3). The scale switches off a few seconds after you step
down from it.

3.3 Measuring weight, body fat, body water and muscle

percentage

First your personal parameters must be stored;

- Tap the scale quickly and forcefully and wait until the display "0.0" (Fig. 2)
appears. Then press “SET”. Now the first memory preset flashes in the dis-
play (Fig. 4). Select the desired preset by pressing the buttons “up” A or
“down” ¥ and confirm the desired preset with the “SET” button.

- Now height in cm (inch) flashes in the display (Fig. 5). Set the desired value

by briefly pressing or holding the buttons “up” A or “down” ¥ and confirm

it by pressing “SET".

“Age” in years then flashes in the display (Fig. 6). Set the desired value by

briefly pressing or holding the buttons “up” A or “down” ¥ and confirm it

by pressing “SET”.

- The sex setting “Woman” or “Man” appears on the display (Fig. 7). Select
your sex by pressing the buttons “up” A or “down” ¥ and confirm by
pressing “SET”.

- Now the setting for your individual level of activity or fitness appears on
the display (Fig. 8). Select the desired level of activity by pressing the but-
tons “up” A or “down” ¥ and confirm the desired level of activity with the
“SET” button.

- The values you've just set are displayed again consecutively.

After which the scale switches off automatically.

Explanation of the 5 levels of activity:

- Fitness 1: No physical activity while overweight

- Fitness 2: Little physical activity while overweight

- Fitness 3: No or little physical activity
(Less than 20 min of physical exercise twice a week, e.g. going for a walk,
light gardening, gymnastic exercises)
This mode should also be selected before the start of a training or dietary
program. After approx. 6-10 weeks you can switch to the next level of ac-
tivity.

- Fitness 4: Moderate physical activity
(20 minutes of physical exercise 2 to 5 times a week, e.g. jogging, cycling,
tennis etc.)
This mode should be selected as soon as you notice a general improve-
ment in your well-being/fitness in the course of a training/dietary program.
After 8-12 weeks of continuous training/diet, you can change to the next
level of activity.

- Fitness 5: Intensive physical activity
(Daily intensive training or physical work, e.g. intensive running, construc-
tion work etc.) For this mode you should have an overall high level of mo-
bility, endurance and power and maintain this level over a longer period of
time.
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The scale has 10 memory presets for basic data with which the users, e.g.
each member of the family, can store and call up their personal settings at '

any time. '.' .' B -'
- Tap the scale quickly and forcefully and wait until the display "0.0" (Fig. 2) « =
appears. Fig. 10

- Select the memory preset where your basic personal data are stored by
pressing the A or V¥ button repeatedly. The data are displayed consecu-
tively until “0.0” (Fig. 2) appears. '

- Step onto the scale barefoot and make sure you’re standing on both elect- '
rodes. First your body weight is determined and displayed.

- Remain standing on the scale; now the body fat and body water analysis is  Fig. 11
performed. This can take a few seconds.

Important: Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other,
as otherwise the measurement cannot be performed correctly.

The following data are displayed:

- Body fat percentage in % (Fig. 9)

- Water percentage in % (Fig. 10)

- Muscle percentage in % (Fig. 11)

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

3.4 Tips for using the scale

Important when measuring body fat/body water/muscle percentage:

- The measurement may only be carried out while barefoot and it is helpful if the soles of your feet are
slightly damp. Completely dry soles can result in unsatisfactory results, as they have insufficient con-
ductivity.

- Stand still during the measurement.

- Wait several hours (6-8) after unusually strenuous activity.

- Wait approx. 15 minutes after getting out of bed so that the water in your body can be distributed.

The measurement is not reliable for:

— Children under approx. 10 years of age.

- Persons with fever, undergoing dialysis, with symptoms of edema or osteoporosis.

- Persons taking cardiovascular medication. Persons taking vascodialating or vascoconstricting medica-
tions.

- Persons with substantial anatomical deviations in the legs relative to their total height (leg length con-
siderably shorter or longer than usual).

Body fat guide

The following body fat levels provide you with a guideline (for further information, please consult your
doctorl).

A lower level is often found in athletes. Depending on the type of sports, the intensity of training and the
person’s physical constitution, levels can be achieved that are even lower than the specified guidelines.

Women Men

Age Very good Good | Average Poor | |Age Very good Good | Average Poor
<19 <A7% | 17-22% | 221-27% | >27.1% | (<19 <12% | 12-17% |17.1-22% | >22.1%
20-29 <18% | 18-23% |23.1-28% | >28.1% | [20-29 <13% | 13-18% |18.1-23% | >23.1%
30-39 <19% | 19-24%|24.1-29% | >29.1% | [30-39 <14% | 14-19% [19.1-24% | >24.1%
40-49 <20% | 20-25% |25.1-30% | >30.1% | [40-49 <15% | 15-20% |20.1-25% | >25.1%
>50 <21% | 21-26%|26.1-31% | >31.1% | [>50 <16% | 16-21% |21.1-26% | >26.1%

based on: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition, Copyright 1999”
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According to the World Health Organization (WHO 2001), the percentage of body water should lie within

the following ranges!
Women: 50-55%
Men: 60-65%
Children: 65-75%

In persons with a high percentage of body fat, the percentage of body water very frequently lies below

the specified guidelines.

As the percentage of muscle differs from individual to individual, there are no generally valid guidelines.

4. Incorrect measurement

If the scale detects an error during weighing, “FFFF” or “Err” appears in the display.
If you step onto the scale before “0.0” appears in the display, the scale will not operate properly.

Possible causes of errors:

Remedy:

— The maximum load-bearing capacity of 150 kg
(330 Ibs) was exceeded.

- 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 neces-
sary. Remove the calluses on the soles of your
feet if necessary.

- Your body fat lies outside the measurable range
(less than 5% or greater than 60%).

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

- Your percentage of water lies outside the

measurable range (less than 30% or greater
than 90%)

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

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. A savoir

Principe de mesure de la balance impédancemétre

Cette balance détermine le poids du corps, sa teneur en eau, en graisse et en muscle selon
le principe d’analyse d’'impédance bioélectrique (BIA). A cet effet, un courant imperceptible,
absolument sans risque et sans danger permet de connaitre en quelques secondes le taux
des tissus corporels. Le taux de graisse corporelle, celui de masse hydrique et de mas-

se musculaire du corps sont déterminés a I'aide de 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). Le tissu musculaire et I'eau ont une bonne
conductibilité électrique et donc une faible résistance. Par contre, le tissu graisseux a une
faible conductibilité, car les cellules graisseuses sont trés peu conductrices en raison de leur
résistance élevée.

lettes, a jeun et nu(e) afin d’obtenir des résultats comparables.

Seule compte la tendance a long terme.

Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'espace de quelques jours ne sont dus

gu’a une simple perte de liquides dans la plupart des cas. L’eau contenue dans le corps

joue toutefois un réle important dans votre bien-étre. L’interprétation des résultats dépend
des modifications du

1. poids total

2. taux de graisse

3. taux de masse hydrique

4. taux de masse 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 I'ordre de quelques se-

maines) et des modifications a long terme (de plusieurs mois). La régle générale peut étre la

suivante: les modifications de poids A COURT TERME représentent presque exclusivement
des changements de la teneur en eau, alors que les modifications a moyen et a long terme
peuvent aussi concerner le taux de graisse et de masse musculaire.

e Si votre poids diminue a court terme, alors que le taux de graisse corporelle augmente ou
reste stable, vous n’avez perdu que de I'eau, par exemple suite a un entrainement, une sé-
ance de sauna ou un régime visant uniquement a une perte de poids rapide.

e Sj votre poids augmente & moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue
ou reste stable, il se pourrait par contre que vous ayez constitué des muscles ou il peut
y avoir une augmentation de I'eau stockée par le corps (par exemple suite a une prise de
médicaments ou une baisse de fonction cardiaque chez les personnes agées).

e 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 musculation sont les compléments parfaits de votre régime. lls vous
permettent d’augmenter le taux de masse musculaire @ moyen terme.

Et surtout n'oubliez pas ! L'activité physique est a la base de votre santé.

Pour bien se peser
/ Pesez-vous, si possible, a la méme heure (de préférence le matin), aprés étre allé aux toi-
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2. Consignes importantes - a conserver pour
un usage ultérieur!

2.1 Remarques de sécurité

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

e Ne pas utiliser pendant la grossesse. En raison du liquide amniotique, les mesures ris- =
quent d’étre imprécises.

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

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 & un médecin.

¢ Ne laissez pas I‘'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.

2.2 Remarques générales

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

merciales.

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.

La balance impédancemetre dispose d’un préréglage des groupes d’age allant de 10 a 100 ans et

des tailles de 100 a 220 cm (3-03"-7-03"). La portée maximale de la balance est de 150 kg (330 Ib,

24 st.). Lors de la mesure du poids, les résultats s’affichent par incréments de 100 g (0,2 Ib, 1/4 st.).

Les résultats de mesure du taux de graisse corporelle, de masse hydrique et de masse musculaire

s’affichent par incréments de 0,1%.

A la livraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Au dos de la balance, un in-

terrupteur 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. Nutilisez pas de nettoyant agressif et

ne mettez jamais |‘appareil sous I‘eau.

Mettez la balance a I'abri des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des fortes

variations de température et évitez la proximité de sources de chaleur (fourneaux, radiateurs de chauf-

fage).

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

e Toutes les balances sont conformes a la directive 2004/108/CEE et ses compléments. Pour toute
question sur |‘utilisation de nos appareils, adressez-vous a votre revendeur ou au service apres-vente.

e Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux appareils électriques et électro-
niques 2002/96/CE — WEEE (Déchets des équipements électriques et électroniques). Pour toute ﬁ
question, veuillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour le traitement  ‘umm
des déchets.

3. Mise en service

3.1 Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du comparti-
ment a piles ou retirez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant

la polarité. Si la balance n’affiche aucune fonction, retirez complétement les piles et
remettez-les en place. Votre balance est pourvue d’un "affichage de changement de pi-
les". En cas d’utilisation de la balance avec des piles faibles, le message "LO" s’affiche
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et la balance s’arréte automatiquement. Il est alors temps de remplacer les piles (2 x 3V

pile au lithium CR2032).

Les piles et les accus usagés et completement déchargés doivent étre mis au rebut dans
des conteneurs spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou déposés
chez un revendeur d’appareils électriques. La loi vous oblige d’éliminer les piles.
Remarque Les symboles suivants figurent sur les piles contenant des substances to-

xiques: Pb = pile contenant du plomb, Cd = pile contenant du cadmium, Hg = pile con-

tenant du mercure.

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

exacte.

3.2 Pesée seule

Du pied, donnez un petit coup énergique audible sur la balance afin
d’activer le capteur de secousses ! L’appareil effectuant un contréle auto-
matique, il affiche la totalité de I'écran (lll. 1) jusqu’a "0.0" (lll. 2).

La balance est préte a mesure votre poids. Montez sur la balance. Tenez-
vous debout immobile sur la balance en répartissant votre poids de maniere

égale sur les deux jambes. La balance commence la mesure immédiatement.

Ensuite le résultat de la mesure s’affiche. (lll. 3). Quand vous quittez le pla-
teau, la balance s’éteint automatiquement au bout de quelques secondes.

3.3 Mesure du poids, du taux de graisse corporelle et du taux de

la masse hydrique et musculaire

Tout d’abord il faut enregistrer les paramétres personnels;

- Du pied, donnez un petit coup énergique sur le plateau de votre balance
et attendez que « 0.0 » (lll. 2) s’affiche. Ensuite appuyez sur "REGLAGE".
La premiére position de mémoire clignote a I’écran (lll. 4). Appuyez sur les
touches "haut" A ou "bas" V¥ pour sélectionner la position de mémoire
voulue et validez cette position en appuyant sur "REGLAGE".

- Le champ de saisie de la taille clignote en cm (inch) (lll. 5). Appuyez brie-
vement ou longuement sur les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour entrer
votre taille et validez cette donnée en appuyant sur "REGLAGE".

- Le champ de saisie de I’age clignote ("Age") en années (lll. 6). Appuyez
brievement ou longuement sur les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour ent-
rer votre age et validez cette donnée en appuyant sur "REGLAGE".

Le réglage du sexe, "femme" ou "homme", apparait a I'écran (lll. 7). Appu-
yez sur les touches "haut" A ou "bas" V¥ pour sélectionner votre sexe et
validez en appuyant sur "REGLAGE".

- A I'écran apparalit le réglage du degré d’activité physique et de forme
personnalisé (Ill. 8). Appuyez sur les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour
sélectionner le degré d’activité physique voulu et validez cette position en
appuyant sur "REGLAGE".

- Les réglages effectués s’affichent a nouveau les uns apres les autres.

Ensuite la balance s‘arréte automatiquement.

Explication des 5 degrés d’activité

- Forme physique 1: aucune activité physique et excés de poids

- Forme physique 2: peu d’activité physique et excés de poids

- Forme physique 3: aucune activité physique ou faible
(moins de 2 fois 20 minutes d’efforts physiques par semaine, par ex. pro-
menade, jardinage facile, exercices de gymnastique)
En outre, ce mode doit étre sélectionné au début de programmes
d’entrainement ou de régimes. Au bout de 6 a 10 semaines environ, il est
possible de passer au degré d’activité suivant.
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- Forme physique 4: activité physique moyenne - -
(efforts physiques de 2 a 5 fois par semaine de 20 minute chacun, par ex. ' ' "

jogging, cyclisme, tennis ...) l.' 9

Ce mode sera sélectionné des qu’une amélioration du bien-étre général «

ou de la forme en général se fait sentir au cours de I'entrainement ou du ln. 8

régime. Au bout de 8 a 12 semaines d’entrainement suivi ou de régime

continu, il est possible de passer au degré d’activité suivant. ,' " "' " %
- Forme physique 5: activité physique intense - - -

(entrainement quotidien intense ou travail physique, par ex. entraine- ' '. L’. .'

ment intensif a la course, travaux sur chantiers de construction ...) Dans

I’ensemble, il faut sélectionner ce mode si vous disposez de beaucoup de L

mobilité, d’endurance et de force et que vous restez a ce niveau pendant

une assez longue période. ' ' " '| ', %
La balance est équipée de 10 positions de mémoire des données de base; ' ' .’ '. . .’
I'utilisateur peut y enregistrer et afficher les réglages individuels de chaque
membre de sa famille, par exemple. Iii. 10
- Du pied, donnez un petit coup énergique sur le plateau de votre balance et

attendez que « 0.0 » (fig. 2) s’affiche. ,-l ’ ' "' " %
- Appuyez plusieurs fois sur la touche A ou V¥ pour sélectionner la position - -

de mémoire oU sont enregistrées vos données de base personnelles. Elles ' ' ' L '_ .'

s’affichent les unes apres les autres jusqu’a ce que "0.0" s’affiche (lll. 2).
- Montez pieds nus sur la balance et maintenez les pieds en contact avec les ll. 11
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:

- Taux de graisse corporelle en % (lll. 9)

- Taux de masse hydrique en % (lIl. 10)

- aux de masse musculaire en % (lll. 11)

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

3.4 Conseils d’utilisation

Informations importantes pour la mesure du taux de graisse/de la masse hydrique/de la masse muscu-

laire:

- La mesure doit étre faite pieds nus; si besoin est, elle peut s’effectuer la plante des pieds légérement
humide. Il se peut que des mesures effectuées 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 aprés un effort physique inhabituel.

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

Le résultat n’est pas pertinent dans les cas suivants:

- les enfants de moins de 10 ans environ,

- les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptdmes d’oedémes ou de I'ostéoporose,

- les personnes sous traitement cardiovasculaire. Les personnes prenant des médicaments vasodilata-
teurs ou vasoconstricteurs,

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

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus faibles. 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 obte-

nus soient encore inférieurs aux taux de référence.

Femmes Hommes

Age tres bien bien moyen mal Age trés bien bien moyen mal
<19 <A7%| 17-22%| 221-27%| >27,1% <19 <12% | 12-17% [17,1-22% | >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <18% | 13-18% [18,1-23% | >23,1%
30-39 <19%| 19-24%)| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14% | 14-19% [19,1-24% | >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15% | 15-20% |20,1-25% | >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16% | 16-21% |21,1-26% | >26,1%

basé sur "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness, 1st edition by Copyright 1999"

Selon les indications de I‘Organisation mondiale de la santé (WHO 2001), le taux de masse hydrique de-

vrait se situer dans les fourchettes suivantes:
femmes: 50-55%

hommes: 60-65%

enfants: 65-75%

Les personnes dont le taux de graisse corporelle est élevé ont trés souvent un taux de masse hydrique

inférieur aux taux de référence.

Comme le taux de masse musculaire differe d’une personne a 'autre, il n’est pas possible de donner
des taux de référence valables de maniere générale.

4. Mesures erronées

Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, "FFFF"/"Err" s’affiche.
Si vous montez sur la balance avant que "0.0" s‘affiche, elle ne fonctionne pas correctement.

Causes possibles d‘erreur
- La portée maximale de 150 kg a été dépassée.

Remede
- Peser uniquement le poids maximal autorisé.

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

- Refaire la mesure pieds nus.
Le cas échéant, humidifier légerement la plante
des pieds. Enlever 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 60%).

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

- Le taux de masse hydrique n’est pas compris
dans la plage mesurable (inférieur a 30% ou su-
périeur a 90%)

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

Sirvase leer las presentes instrucciones para el uso detenidamente; guarde el manual para usarlo ulte-
riormente; péngalo a disposicidn de otros usuarios y observe las instrucciones.

1. Temas interesantes

El principio de medicion de la bascula de diagndstico

Esta bascula se usa para determinar el peso del cuerpo, la masa liquida corporal, la masa
adiposa corporal y la masa muscular segun el principio BIA, el Andlisis Biométrico de Impe-
dancia. Para este efecto se hace pasar por el cuerpo durante pocos segundos una corriente
eléctrica completamente inofensiva e imperceptible que permite determinar la masa de
tejidos del cuerpo. Mediante esta medicién de la resistencia eléctrica (impedancia) y con el
célculo de las constantes, respectivamente con el cdlculo de los valores individuales (edad,
estatura, sexo, grado de actividad) puede determinarse la masa adiposa, liquida y muscu-
lar del cuerpo. El tejido muscular y el liquido presentan una buena conductividad eléctrica
ejerciendo asi poca resistencia al paso de la corriente eléctrica. La conductividad del tejido
graso, contrariamente, es muy baja ya que las células grasas oponen una gran resistencia al
paso de la corriente eléctrica.

Forma correcta de pesarse

En lo posible debe uno pesarse a la misma hora del dia (ideal es en la mahana), después de
la primera defecacion, en ayunas y sin ropa, a fin de obtener resultados comparables.
Importante es sélo la tendencia a largo plazo.

Las fluctuaciones de peso a corto plazo dentro de pocos dias se deben en la mayoria de los

casos a la pérdida de liquidos: No obstante, los liquidos corporales son de importancia para

el bienestar. La interpretacion de los resultados depende de las variaciones de los siguientes
factores:

1. peso total

2. masa adiposa

3. masa liquida

4. masa muscular

asi como del tiempo que han tomado estas variaciones. Es necesario diferenciar aqui entre

las variaciones rapidas a corto plazo (dentro de pocos dias), las variaciones a medio plazo

(dentro de semanas) y las variaciones a largo plazo (dentro de meses). Una regla fundamen-

tal es que las variaciones de peso A CORTO PLAZO se deben casi siempre a los cambios

en el contenido de liquido corporal, mientras que las variaciones a medio plazo y a largo
plazo pueden deberse TAMBIEN a cambios en las masas adiposa y muscular.

e Dado el caso de que el peso se redujera a corto plazo pero la masa adiposa corporal au-
mentara o se mantuviera constante, significa que usted ha perdido liquido, por ejemplo,
después de un entrenamiento fisico, visita en la sauna o bien debido a una dieta que se ha
limitado solamente a la répida reduccion del peso.

¢ Si el peso aumentara a medio plazo y la masa adiposa corporal se reduce o mantiene
constante, es posible que usted haya ganado valiosa masa muscular o bien aumentado
la acumulacién de liquidos corporales (por ejemplo, debido a la administracién de ciertos
medicamentos o a una disminucién de la funcién cardiaca, tratandose de personas de
mayor edad).

e Si el peso y la masa adiposa del cuerpo disminuyen simultaneamente, significa que su die-
ta funciona y usted esta perdiendo masa adiposa. Ideal es complementar el régimen dieté-
tico con actividades fisicas o entrenamientos para mejorar el estado fisico. De esta manera
usted puede aumentar a medio plazo su masa muscular corporal.

Y no debe usted olvidar lo siguiente: La actividad fisica constituye la base para gozar de un

CUErpo sano.
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' 2. jInstrucciones importantes -
! Guardelas para su uso ulterior!

2.1 Instrucciones de seguridad:

¢ Esta bascula no debe ser utilizada por personas que lleven implantes médicos
(por ejemplo, marcapasos cardiacos). De lo contrario podria afectar a la funcion
de dichos implantes.

¢ No utilizar durante el embarazo. Es posible que las mediciones sean inexactas debido =
al liquido amnidtico.

¢ Atencion, nunca suba a la bascula con los pies mojados ni cuando la superficie de la bascula esté hd-
meda. jPeligro de resbalamiento!

e Las pilas pueden llegar a ser un peligro mortal, si son ingeridas. Guarde las pilas y la bascula en luga-
res fuera del alcance de los nifios. Si se ha ingerido una pila, haga uso inmediato de ayuda médica.

e Mantenga el material de embalaje fuera del alcance de los nifios (peligro de asfixia).

e Las pilas no deben ser recargadas ni reactivadas con otros medios; tampoco deben ser desarmadas,
echadas al fuego o cortocircuitadas.

2.2 Instrucciones generales:

¢ El presente aparato esta destinado Unicamente para la aplicacién propia, no habiéndose previsto un
uso médico ni comercial.

Tenga en cuenta que puede haber tolerancias de medicién por razones técnicas, ya que no se trata
de una béscula calibrada para el uso profesional médico.

En la bascula de diagndstico es posible preajustar edades entre 10 y 100 afios y estaturas entre 100
y 220 cm (3-03” y 7-03"). La capacidad de carga maxima de la bascula es de 150 kg (330 Ib, 24 St).
Los resultados de la medicién de peso son indicados en escalones de 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Los resul-
tados de la medicion de la masa adiposa, liquida y muscular del cuerpo son indicados en escalones
de 0,1%.

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

(Ib, St).

Coloque usted la bascula sobre una superficie plana y firme; esta es una condicion imprescindible
para que la medicion sea correcta.

Es aconsejable limpiar de vez en cuando el aparato con un pafio humedo. No utilice a tal efecto deter-
gentes agresivos y nunca lave el aparato bajo agua.

Proteja la bascula contra golpes, humedad, polvo, productos quimicos, grandes fluctuaciones de tem-
peratura y no la coloque cerca de fuentes de calor intenso (estufas, calefacciones, radiadores).

Las reparaciones deben ser llevadas a cabo exclusivamente por el servicio postventa de o bien por
agentes autorizados. No obstante, antes de hacer una reclamacion compruebe usted las pilas y, si
fuera necesario, cdmbielas.

Todas las basculas cumplen con la directriz 2004/108 de la CE y sus suplementos. Si usted tuviera
aun consultas sobre la aplicacion de nuestros aparatos, dirijase a su agente autorizado o al servicio
postventa.

Elimine o equipamento de acordo com o Regulamento do Conselho relativo a residuos de
equipamentos eléctricos e electrénicos 2002/96/CE — WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment). No caso de perguntas, dirija-se a autoridade municipal competente em matéria de  mm—m
eliminagao de residuos.
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3. Puesta en operacion
3.1 Pilas

Quite usted la cinta aisladora eventualmente puesta en la tapa del compartimiento de
pilas o bien retire la Iamina protectora de la pila y coloque la pila observando la polari-
dad correcta. Si la bascula no funcionara ahora, retire usted la pila completa y vuelva a
colocarla. Su bascula esté provista de una "indicacion de cambio de pila". Si la bascula
se usa con una pila demasiado débil, en la pantalla se visualizara "LO", y la bascula

se desconectard automaticamente. En este caso debe reemplazarse la pila (2 x pila de

litio de 3 V, tipo CR2032). Las pilas normales y las pilas recargables agotadas y comple-
tamente descargadas deben ser eliminadas en los depdsitos especialmente marcados

para este efecto, en los puntos de recepcion de basura especial o bien en las tiendas de
articulos eléctricos. Conforme a la ley, usted esta obligado a eliminar las pilas en una de

las formas anteriormente descritas.

Nota: Los siguientes simbolos se encuentran en las pilas que contienen substancias

toxicas: Pb = esta pila contiene plomo, Cd = esta pila contiene cadmio, Hg = esta pila

contiene mercurio.

Coloque usted la bascula sobre una superficie plana y firme; esta es una condicién im-

prescindible para que la medicion sea correcta.

3.2 Medir solamente el peso

iToque la balanza breve, fuerte y audiblemente con el pie, para activar el
sensor de vibraciones! A continuacion tiene lugar un autotest en que se vi-

sualiza todas las indicaciones de la pantalla (fig. 1) hasta llegar a "0.0" (fig. 2).

Ahora queda la bascula lista para la medicién de su peso. Suba ahora a la
béascula. Permanezca quieto sobre la bascula distribuyendo su peso homo-
géneamente sobre ambas piernas. La bascula inicia inmediatamente la medi-
cion. Poco después se indica el resultado de la medicion. (Fig. 3) La bascula
se apaga por si misma pocos segundos después de que usted se baje de
ella.

3.3 Medicion del peso, masa adiposa, liquida y muscular del

cuerpo

En primer lugar debe almacenarse los pardmetros personales;

- Pise breve y firmemente la superficie de la bascula y espere a que el indi-
cador muestre “0.0“ (fig. 2). Pulse ahora "SET". En la pantalla parpadea
ahora el primer lugar de memorizacion (fig. 4). Seleccione usted el lugar de
memorizacion deseado accionando los botones "Incrementar” A o bien
"Disminuir" ¥ y confirme el lugar seleccionado con el botén "SET".

- Ahora parpadea el valor de la estatura en cm (inch) (fig. 5). Pulsar ahora
durante un corto o largo tiempo los botones "Incrementar" A o bien "Dis-
minuir" V¥ para ajustar el valor deseado y confirmelo luego con "SET".

- Ahora parpadea la edad ("Age") en afos (fig. 6). Pulsar ahora durante un
corto o largo tiempo los botones "Incrementar" A o bien "Disminuir" ¥
para ajustar el valor deseado y confirmelo luego con "SET".

- Ahora se visualiza en la pantalla la seleccion del sexo "Mujer" o bien
"Varén" (fig. 7). Para seleccionar el sexo accione los botones "Incrementar”
A o bien "Disminuir" ¥ y confirme el ajuste con "SET".

- En la pantalla se visualiza ahora el ajuste para su grado individual de ac-
tividad y constitucion fisica (fig. 8). Seleccione usted el grado de actividad
deseado accionando los botones "Incrementar" A o bien "Disminuir" ¥ y
confirme el lugar seleccionado con el botén "SET".

- Los valores ajustados de esta manera son visualizados una vez mas suce-
sivamente.

Después de esto la bascula se desconecta automaticamente.
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Explicacion de los 5 grados de actividad:

- Constitucion fisica 1: Actividad fisica nula junto con sobrepeso *
- Constituciodn fisica 2: Actividad fisica escasa junto con sobrepeso lil
- Constitucion fisica 3: Actividad fisica escasa hasta nula

(Menos de 2 x 20 minutos semanales de esfuerzo fisico, por ejemplo, pase- fig. 7

ar, trabajos ligeros de jardineria, ejercicios de gimnasia)

Ademas se recomienda seleccionar este modo al comienzo de programas "' "
de entrenamiento o dietas. Después de 6-10 semanas es posible cambiar - -
al préximo grado de actividad. ' ' .’

- Constitucion fisica 4: Actividad fisica media

(Esfuerzos fisicos 2 hasta 5 veces a la semana; 20 minutos, por ejemplo, fig. 8
correr, montar en bicicleta, jugar al tenis ...)
Se recomienda seleccionar este modo durante el entrenamiento/régimen " " "' " %
dietético tan pronto como se compruebe un mejoramiento del bienestar S -
general y/o de la constitucién fisica. Después de 8-12 semanas de entren- L L'_ -’
amiento/régimen dietético ininterrumpidos puede pasarse al proximo grado -
de actividad. ig. 9

- Constitucion fisica 5: Actividad fisica intensa
(Diariamente entrenamiento o actividad fisica intensa, por ejemplo, correr ' l " " " %
en entrenamiento intensivo, trabajos de construccion ...) Para aplicar este e o & o
modo es conveniente que usted posea previamente un grado adecuado de l ' J L . J
movilidad, resistencia y fuerza y que pueda mantener este nivel durante un -
espacio de tiempo mayor. fig. 10

La bascula dispone de 10 lugares de memorizacion para los datos basicos, - 1 7 %

en los cuales el usuario puede almacenar, por ejemplo para cada miembro de ’ ’ L’ ' ' J

la familia, los ajustes personales y acceder a ellos. ' ' ' ' ' '

- Pise breve y firmemente la superficie de la bascula y espere a que el indi- =
cador muestre “0.0“ (fig. 2). fig. 11

- Accione repetidas veces el boton A o bien ¥ para seleccionar el lugar de

memorizacion en que se encuentran almacenados sus datos basicos per-

sonales.

Estos datos son visualizados sucesivamente hasta que aparece la indicacién "0.0" (fig. 2).
- Suba a la bascula descalzo y asegurese de que esté parado sobre ambos

electrodos. En primer lugar se determinard y visualizara su peso corporal.
- Permanezca sin moverse sobre la bascula mientras tiene lugar el andlisis de

la grasa y liquidos del cuerpo. Esto puede tomar algunos segundos.

Importante: No debe haber contacto entre los dos pies, piernas, pantorrillas

ni muslos. En caso contrario sera imposible realizar la medicion correctamente.

Se visualizaran los siguientes datos:

- Masa adiposa en % (Fig. 9)

- Masa liquida en % (Fig. 10)

- Masa muscular en % (Fig. 11)

- Ahora son visualizados otra vez sucesivamente todos los valores medidos, luego se desconecta la
bascula automaticamente.

3.4 Consejos para el uso

Lo siguiente es importante para determinar las masas adiposa, liquida y muscular del cuerpo:

- La medicion siempre debe realizarse descalzo, pudiendo resultar dtil humedecer ligeramente las plan-
tas de los pies. Si las plantas de los pies estan totalmente secas, los resultados pueden ser incorrec-
tos debido a que presentan una conductividad eléctrica insuficiente.

- No moverse durante el proceso de medicion.

- Si ha realizado un ejercicio fisico especialmente intenso, espere algunas horas.

- Después de levantarse, espere unos 15 minutos antes de pesarse para que el agua contenida en el
organismo pueda distribuirse.
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La medicién no es valida en los siguientes casos:
- Niflos menores de 10 afos.

- Personas con fiebre, sometidas a tratamiento de didlisis, edemas u osteoporosis.
- Personas que toman medicamentos cardiovasculares. Personas que tomen medicamentos vasodilata-

dores o vasoconstrictores.

- Personas con discrepancias anatémicas significativas en sus extremidades inferiores en relacion con
la estatura total (piernas especialmente acortadas o alargadas).

Valores de orientaciéon para las masas de grasa del cuerpo
Los siguientes valores de la masa adiposa corporal serviran para orientarse (consulte a su médico para

informacién mas detallada).

En deportistas se observa a menudo un valor mas reducido. Dependiendo del tipo de deporte, de la in-
tensidad del entrenamiento y de la constitucion fisica, los valores alcanzables pueden ser inferiores a los

valores de orientacion especificados.

Mujer Varén

Edad Excelente Bueno| Regular Malo Edad Excelente Bueno| Regular Malo
<19 <17% | 17-22%|22,1-27% | >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22% | >22,1%
20-29 <18% | 18-23%|23,1-28% | >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23% | >23,1%
30-39 <19% | 19-24%|24,1-29% | >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24% | >24,1%
40-49 <20% | 20-25% |25,1-30% | >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25% | >25,1%
>50 <21% | 21-26%|26,1-31% | >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26% | >26,1%

basado en: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999"

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (WHO, 2001), la masa liquida corporal debe encontrarse

dentro de las siguientes gamas de valores:
Mujer: 50-55%

Varon: 60-65%

Nifio: 65-75%

Si se trata de personas con una elevada masa adposa corporal, a menudo se observa una masa liquida

inferior a los valores de orientacion especificados.

Debido a que la masa muscular es individualmente diferente, no es posible especificar valores de orien-

tacion de validez general.

4. Medicion erronea

Si la bascula detecta un error durante la medicion, se visualizara "FFFF"/"Err".
Si usted se sube a la bascula antes de que se visualice "0.0" en la pantalla, la bascula no funcionara

correctamente.

Posibles causas del error:
- Se ha excedido la capacidad méaxima de carga
de 150 kg.

Solucién:
- Mida pesos inferiores al limite méximo admisible.

- La resistencia eléctrica entre los electrodos y la
planta de los pies es excesiva (por ejemplo por
existir una fuerte callosidad).

- Repita la medicién descalzo.
En caso necesario, humedezca ligeramente las
plantas de sus pies. En caso necesario, saque
las callosidades de la plantas de los pies.

- La masa adiposa esta fuera de la gama de va-
lores medibles (inferior a un 5% o superior a un
60%).

- Repita la medicién descalzo.
- En caso necesario, humedezca ligeramente las
plantas de sus pies.

- La masa liquida esta fuera de la gama de valo-
res medibles (inferior a un 30% o superior a un
90%).

- Repita la medicion descalzo.
- En caso necesario, humedezca ligeramente las
plantas de sus pies.
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PYCCKUM

BHUMaTENBHO NPOYTUTE AaHHYK MHCTPYKLMIO MO 3KCMNyaTaunm, CoXpaHaiTe ee And LanbHenwero
1CNOMb30BaHNA, fanTe ee NpoYUTaTh U APYrMM NONb30BaTENAM M CTPOro COBNIOAANTE NPUBEAEHHBIE B HEl
yKa3aHuA.

1. BaxxHaa uHdopmaumn

MpuHUMN U3MepeHuA, cnonb3yemMblil AUAarHOCTUHECKUMU BECAMK
OTM BeCbl N3MEPAIOT BEC TENA, COCTABMALLYIO BOAbI, COCTABNAOLLYIO XMUPOBOM TKaHM
11 COCTaBNAIOLLYIO MbILIEYHON Macchl Mo npuHumny B.LA., aHann3a 61oaneKTpruyecKoro
conpoTusneHua. Mpy 3ToM onpefeneHne CoCTaBNAIOWMX COAEPXKAHNA Pa3NINYHBIX TKaHel
MPOVCXOANT B TEYEHNE BCETO HECKOMbKUX CEKYHA C MOMOLLbIO He OLLYLLAEMOro YEOBEKOM,
He Bbl3bIBALOLLEro OnaceHuil u 6e3BpenHOro 3aNEKTPUYECKOro ToKa. [ocpeacTBOM N3MepeHuA
3NEKTPUYECKOTO COMPOTUBMEHUA U UCMOMb30BAHUA NOCTOAHHBIX U UHAMBMAYANbHbBIX NAapamMeTpoB
(BO3pacT, pocT, nof, CTeneHb aKTUBHOCTMW) MOXHO OMPELENUTb COCTABNAIOLME XMPOBON TKaHMU,
BOAb! 11 MbILLEYHOI MacChl YEIOBEYECKOrO Tena.
MblleyHan TKaHb 1 BOAA UMEOT XOPOLLYHO 3IEeKTPONPOBOAHOCTb, TO €CTb HE3HAYUTENBHOE
conpoTuBneHue. B otnnuve ot HUX, XXMPOBAA TKaHb UMEEeT HU3KYIO 3NIEKTPOMNPOBOAHOCTb, Tak
KaK KNEeTKM XXU1POBOMN TKaH! 13-3a O4EHb BbICOKOTO COMPOTUBIEHNA NPaKTUYECKM HE NPOMYCKalT
3NEKTPUYECKMNI TOK.

MpaBunbHOe B3BEWIMBaHKUE

Mo BO3MOXHOCTH, M3MEPANTE CBOM BEC B OAHO U TO XXE BPEMA CYTOK (nyyLue BCero no

Tpam), nocne nocelleHna TyaneTa, HaTowak 1 6e3 oaexabl, YT06bl NoyYarb ConocTaBMMble

pesynbTarhbl.

B cueT uaeT TonbKo [ONrOBPeMeHHan TeHAEHLMA.

KpaTkoBpeMeHHbIe M3MEHEHNA BECA B TEYEHNE HECKOMbKIX [iHEI Yalle BCEro BbI3bIBAKOTCA NULLb

noTepen XuakocTu: Ho Boaa B opraHname urpaeT BaxKHEeNLLYo ponb AnA 3[40POBbLA 1 XOPOLLEro

CaMO4yBCTBHA.

VIHTepnpeTauuA pesynbTaToB 3aBUCUT OT U3MEHEHNIA:

1. obLLero Beca

2. MPOLIEHTHOrO COAEPXaHNA XMPOBON TKaHM

3. MPOLIEHTHOrO CofepXaHmA BoAbl

4. NPOLIEHTHOTO COAEPXaHNA MbILLEYHOW TKaHW,

a TaKxe OT OTpe3Ka BPEMEHM, 3a KOTOPOE 3TW N3MEHEHWA NPOUCXOAAT. BbICTPbIE M3MEHEHNA B

TEeYEHWe HECKONbKNX HE cneayeT OTNNYaTb OT CPEAHECPOYHbIX (B TEYEHWE HECKONMbKWX Hefenb)

1 BONTOCPOYHbIX M3MEHEHNI (HECKONBKO MecALEeB). OCHOBHBIM MPaBUITOM MOXET CYUTATbCA,

yto KPATKOBPEMEHHbIE n3meHeHuA Beca noyTu BCeraa npeacTaBnaloT cOOon U3MeHeHNA

CoAepXaHuA BoAbl, B TO BPEMA Kak cpefHe- 1 JonrocpoyHble nameHenna TAKXKE moryT kacatbea

COZIEPXXaHNA XMPOBOM 1N MbILLEYHON TKaHU.

* Ecnn Bec CHWxaeTcA B TeYeHNE KOPOTKOTO BPEMEHH, HO COCTaBNAIOLIAA XWNPOBON TKaHN
pacTeT Unn 0CTaeTCA HEM3MEHHO, 3TO 03HaYaeT, 4To Bbl noTepAny nuib BOAy — HanpumMep,
nocne TPEHWUPOBKY, MOCELLEHNA CayHbl MO0 AUETbI, HANPABAEHHON NNLLL Ha BbICTPYIO NOTEpPo
Beca.

© ECnn nponcxoanT CpesHecpodHoe YBenuyeHne Beca, COCTaBNALLAA XMPOBOA TKaHM naaaeTt
UK 0CTaETCA HEU3MEHHON, TO, BEPOATHO, YTO Bbl HAPACTUMMN LIEHHYIO MBILLEYHYIO Maccy
nMB0o Xe MPOMCXOAUT MOBBLILLEHHOE HAKOMMEHe BOAb! B OpraHu3Me (Hanpumep, 13-3a npuema
MeaMKaMeHTOB Unu 0cnabneHnA CepaeyHoON (hyHKLMN Y NOXWUAbLIX HOAEN).

* Ecnn Bec 1 coCTaBnALLAA XUPOBOW TKaHWN YMEHbLUIAIOTCA OAHOBPEMEHHO
- Bawa aunera adpchektnBHa, 1 Bbl TepAeTe XupoByto TKaHb. B naeanbHom cnyyae Bbi
noaaepxusaeTte AueTy PU3n4ECKUMM Harpy3Kamu, (OUTHECOM UM 3aHATEM CMIOPTOM.

Tem cambIM Bbl MOXeTe AOCTWYb CPELHECPOYHOTO POCTa COCTABNALIEN MbILIEYHON TKaHW. U He

3abyabTe: (hU3NYecKne Harpy3ku ABMAIOTCA OCHOBOW 3[0POBOrO Tena.
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2. BaxHble yKa3aHuA - XpaHUTb ANA nocneaylolero
Ucnonb30BaHUA!

2.1 YkasaHuA no TexHuke 6e3onacHoCTu:

¢ 3anpeLjaeTcA Nonb3oBaTbCA BECaMU uLam ¢ MEAULIMHCKUMU UMMaHTaTamu
(Hanpumep, ¢ KaPAUOCTUMYNATOPOM). B NpOTUBHOM criyyae MOryT NPOU3oONUTM cooun B
paboTe MMNNaHTaToB.

* He ncnonb3osarb BO BpeMA 6epeMeHHOCT!.

® BHumaHme! He ctaHoBUTECH HA BECHI, €Cnv Balum HOrv unm NOBEPXHOCTb BECOB MOKPbLIE -

Bbl MOXeETE NOCKOMb3HYThCA!

e [py nonagaHuu B NULEBApUTENbHBIA TPAKT 6aTapenki MOryT NpeacTaBNATb OMaCHOCTb ANA XNU3HU.
XpaHuTe 6aTapeiku 1 BeCbl B HEAOCTYMHOM AN1A AeTel MecTe. Jluuy, npornoTusLLemMy batapenky, cnegyet
He3aMefNTeNbHO 0BPaTUTLCA K Bpauy.

¢ He fonyckanTte nonajaHnA ynakoBOYHOro Marepuana B pyku feTeit (OnacHOCTb yayLUbA).

¢ 3anpeLyaeTcA 3apAaxaTb UK UHbIMK cnocobamn BoccTaHaenmMBath 6ataperiku, pasbuparb ux, 6pocatb B
OTOHb M/ HAKOPOTKO 3amblkaTb MOMtoca.

2.2 O6wue yKa3aHus:

¢ [pnbop NpeasHasHayveH TOMbKO 4S1A UHAMBMAYANbHOTO NPYMEHEHNA 1 HE [OMKEH UCMONb30BaTLHCA B
MEAULIMHCKMX U KOMMEPYECKUX Lienax.

YyTnTeE, YTO BO3MOXHBI 0BYCNIOBNEHHBIE KOHCTPYKLMEN MOTPELUHOCTI U3MEPEHUA, MOCKONbKY LaHHbIE BEChI
He ABMAIOTCA TOYHBLIM NPUOOPOM ANA NPOCECCMOHANBHONO MEANLMHCKOTO UCNONb30BaHNA.

B amarHocTnyeckmx Becax MOXHO NpeaBapuUTENbHO HACTPOMTL Bo3pacT B ananasoHe 10...100 net n poct

B ananasore 100...220 cm (3-03"-7-03”). MpeaenbHO fonyCcTManA Harpyaka Ha Beckl coctaBnaeT 150 kr
(330 Ib, 24 St). PesynbTathl M3mMepeHua Beca ykasbiBatotca ¢ warom 100 r (0,2 Ib, 1/4 St). PesynbTatsl
N3MEepeHn COCTaBNAOLLEN XMPOBON TKaHW, BOAbI U MbILIEYHON Macchl ykasbiBaioTca ¢ warom 0,1%.

[Mpv Npogaxe BeCbl HACTPOEHbI HA ANHULbI N3MEPEHNA «CM» 1 «Kr». Ha 3agHei CTeHke BECOBHaXOANTCA
nepekntoyaTesb, Mpu NOMOLLM KOTOPOro Bl MOXeETE BblbpaTh B KA4eCTBE eAMHULM3MEPEHMA , LIONMbI '
L,PYHTBI” 1 ,cToyHbI” (Ib, St).

Becbl cneayeT ycTaHaBnvBaTb Ha TBEPAOM POBHOM MOfy; TBEpAOe, He nporubatoLleeca HanomnbHoe
MOKPbITUE ABNAETCA HEOBXOAMUMBIM YCNIOBUEM TOYHOTO U3MEPEHUA.

PekomeHgyeTcA nepuoamyeckv Npotupatb Npubop BNaXHOW TPANKOW. He ncnonb3yinTe abpaswBHble
UNCTALLME CPEACTBA M HU B KOEM CIyyae He norpyxanTe npubop B BOAY.

ObeperaiiTe NpubOp OT TONYKOB, BO3LENCTBNA BAIary, Nbinn, XMMUYECKUX BELLECTB, 3HAYUTENBHbIX
KonebaHnin TemnepaTypbl 1 CAMLLKOM 61IM3KO PaCMONOXeHHbIX MCTOYHUKOB Tenna (neyei, paamaTopos
OTOMNEHWA).

PeMOHT paspeluaeTca BbINONHATL TOMbKO NEPCOHANY CEpPBUCHON CAYXObl UK aBTOPU3UPOBAHHBIX TOPrOBbIX
npencTasuTeneit. Mpexae Yem NPeAbABNATL MPETEH3NIO, NPOBepbTE 6aTapeinki 1 Npn HeOBXOANMOCTY
3aMEHUTE UX.

Bce Becbl cooTBeTCTBYIOT TpEbOBaHMAM HopmaTuBHOTO akta EC 2004/108 1 LOMOMHEHWI K HEMY.

[p1 BO3HMKHOBEHUM BOMPOCOB NO MOMb30BaHMIO NPUOOpoM obpaTtuTech K Balwemy Toprosomy
NpencTaBUTENIO UK B CEPBUCHYIO CRYXOY .

YTunusauma npubopa AOMKHA OCYLIECTBNATLCA B COOTBETCTBIAN TPEOOBAHNAMM ANPEKTUBbI

2002/96/EC «Crapble anekTponpubopsl 1 anekTpoobopynosaHue» (WEEE, Waste Electrical and

Elektronik Equipment). [nA nonyyeHnA HeO6X0aMMbIX CBEAEHMI 0OpalLaiTeCh B COOTBETCTBYIOWNA M
opraH MeCcTHOro camoyrnpaBneHuA.

3. Boa B akcnnyataumio

3.1 barapeitku

Ecnu umeeTcA, cHUMMTE M30MMPYIOLLYIO MNEHKY C KPbILKK OTCeKa AnA 6aTtapeek nnbo
CHUMMTE 3aLUMTHYIO NNEHKY C camoii 6atapeiikn 1 ycTaHoBKTe ee, cobnioaan NONAPHOCTb.
Ecnu Becbl He paboTaioT, NOMHOCTBLIO BbiTalLMTE Batapeliky 1 yCTaHoBUTE ee 3aHoBO. Bechl
OCHalLEHbI «NHAMKATOPOM 3aMeHbl 6aTapeiiku». Ecnv Bbl BcTaeTe Ha BeChl C pa3prXeHHOM
6aTapeiikoii, Ha aucnnee noAsnAeTcA cooblueHve ,LO  Becbl aBTOMATNYECKU
BbIK/tOYaOTCA. B 9TOM cnyyae Heo6xoanMo 3ameHuTb 6atapeiiky (2 nuTneBble Hatapemnku,
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3 B, Tun CR2032). /cnonb3oBaHHble, MONHOCTbLIO Pa3pAXEHHbIe 6aTapenkn 1 akKyMynAaTopb
yTUAM3MpoBaTh B 0060 0603HaYEHHbIE COOPHINKM, CAATb MX B MPUEMHbIE MYHKTbI UK

Ccneunanm3npoBaHHble Mara3uHbl. 3akoH TpebyeT oT Bac ytunusauum 6atapeex.

Mpumeyanmne: Tn cumBonbl Bl HanaeTe Ha BaTapenkax, conepxalimx BpeaHble BelecTsa:

Pb = 6atapeiika coaepxuT cBuHel, Cd = 6aTtapeiika COAepXUT Kaamui,
Hg = 6aTapeiika conepxuT pTyTb.

YCTaHOBIUTE BEChI HA MPOYHbIiA, POBHBIA MOM; NPOYHOE HAMOMBHOE MOKPLITUE ABNAETCA

YCNOBUEM TOUHbIX U3MEPEHWIA.

3.2 Tonbko u3mepeHue Beca

[na Toro, 4To6bl U3MepUTb Bec, Bbl 4OMKHbI cobnioaath cneayowmin
NopAAOK AENCTBUI: BbICTPO, Pe3ko U CUITbHO HAXXMUTE OAHOM

HOroM Ha Becbl, 4TO6bl aKTUBMPOBaTb AaTYMK BuGpaumin! B kauecTse
CamMoTeCTUPOBaHNA NOABNAETCA NOMHAA MHAMKaUMA aucnnes (puc.1), 3aTem
nokasbiBaetca ,0.0“ (puc. 2).

/Tak, Becbl roTOBbI K M3MepeHUo Beca. Tenepb BCTaHbTe Ha Becbl. CTolTe Ha
Becax CroKoVHO, paBHOMEPHO pacnpeaenaa Bec Ha 06e Horu. Cpasy xe nocne
9TOr0 yKa3blBaeTCA MofyyeHHbIn pesynbTat. (Puc. 3) Mocne Toro, kak Bbl cxoanTe
¢ nnaTopMbl, BECbI OTKIOHAIOTCA Yepe3 HECKOMbKO CEKYHA,

3.3 UamepeHue Beca, COCTaBNAIOLLENA XXUPOBOI TKaHU, BOAbI 1
MbILLEYHON Macchbl

BHayane Heobxo4MMo BBECTW B NamMATb PAL NEPCOHAMbHBIX NapamMeTpoB;
— BbICTPO 1 CUNBHO HAXMUTE HOTOW Ha NNaTqopMy BECOB W AOXANTECH, NOKa
noABMTCA MHAMKaumA ,0.0“ (puc. 2). 3aTem HaxmuTe KHonky ,SET" Mocne
3TOr0 Ha Aucnnee NOABNAETCA MUraloLLaA nepean AYeika namaTu (puc. 4).
Bbibepute Tpebyemyio AYENKy NamATH, HAKUMAA KHOMKY «YBenuunTb» P unn
«YMeHbwmuTb» N, 1 puc.3 noaTBepaAnTe BbIGOP AYENKM NAMATH HaXaTUEM
KHonku ,SET*
Tenepb NOABNAETCA MUraloLLAA MHAMKaUMA pocTa B cM (inch) (puc. 5). MyTem
KOPOTKOTO MMM ANWHHOTO HAXAaTWA KHOMOK «YBENUYUTb» A UK «YMEHbLINTb»
¥V ycTaHoBuTe Tpebyemoe 3HayeHve 1 NOATBEPANTE BBOA HaXaTeM KHOMKK
LSET”
NoABnAETCA MUraiowan nHaMkaura Bospacta (,Age”) B rogax (puc. 6). Mytem
KOPOTKOTO WM ANVHHOTO HaXaTuA KHOMOK «YBENMYMTb» A UK «YMEHbLINTb»
V yctaHoBuTe Tpebyemoe 3Ha4eHue 1 NOATBEPANTE BBOA HaXaTheM KHOMKN
SSET”.
Ha gucnnee noABnAeTcA HaCTPOMKA NoMa , KEHLWMHA” UM ,Myx4nHa” (puc.
7). BoibepuTe non, Haxumaa KHOMKY «YBenuuntb» A uin «YmeHblwntb» W, 1
NoATBEPANTE BbIOOP HAaXaTWeM KHOMKM ,SET"
Ha aucnnee noABNAETCA HACTPOKA NEPCOHANBHOTO YPOBHA HArpy3oK 1
thuTHeca (puc. 8). BoibepuTe Tpebyembiin ypOBEHb HAarpy3oK, HaXUMan KHOMKY
«YBenMYuTL» A UM «YmeHbwnts» Y, M NOATBEPANTE BbIGOP YPOBHA
Harpy3oK HaxxaTuem KHonku ,SET"
- YcTaHoBMEHHbIE TakuM 06pa3oM 3HaYeHUA eLle pa3 NoKasblBaloTCA OAHO 3a
Apyrvm. MNocne 3Toro BeCbl aBTOMATUYECK OTKIIOHAKOTCA.

Pa3bAcHeHMA K 5 ypOBHAM Harpy3ok:

- ®uTtHec 1: oTCYTCTBME (PU3NYECKIX HArPY30K C OFHOBPEMEHHbLIM 36bITOYHBIM
BECOM

- ®UTHEC 2: He3HaYUTENbHbIE (IU3NYECKUE HArPY3KU C OLHOBPEMEHHBIM
136bITOYHBIM BECOM

- ®uTtHec 3: oTCYTCTBME PU3NYECKUX HArpy30K UK HE3HAYUTENbHbIE
husnyeckue Harpyskn (MeHee 2 pa3 B Heaenio PuanyecKme Harpysku
ANUTENbHOCTHIO 20 MUHYT , HanpuMep, NPorynku, nerkaa pabota B cagy ,
TMMHACTNYECKMe YNpaXKHeHWA). Kpome TOoro, 9TOT pexxum AOMKeH ObiTb BblOpaH
nepes HavyasioM TPEHUPOBKYW Unn aneTbl. MpubnuantensHo Yepes 6-10 Hepenb
MOXHO MepenTi Ha CreaytoLLmnii YPOBEHb Harpy30K.

25

puc.

puc.

puc.

puc. 5

10
o
puc. 6
L)
i
puc. 7

S
P

e

(o]

puc.




- ®uTHec 4: cpeaHue (HU3NYECKUE Harpy3Ku ™ 101 1 %
(dhmanyeckme Harpyskm 2-5 pa3 B Hegenio, No 20 MUHYT, Hanpuvep, 6er '. .' ' ' .'
TPYCLIOW, €343 Ha BENOCUNEAE, TEHHUC ...). ATOT PEXMM PEeKOMEHyeTcA ' l l ' '
BbIOVPaTh, KaK TONMbKO BO BPEMA TPEHUPOBOK/ANETHI MOXHO KOHCTATMPOBATbL = =
ynyyLweHne obLiero XopoLero camodyBcTBuA. Yepes 8-12 Heaenb puc. 9
NPOAOMKEHNA TPEHUPOBOK/ANETHI MOXHO NEPENTM Ha CNELYIOWNIA YPOBEHD
Harpy3oK. "~ 7 %

- ®uTHeC 5: MHTEHCHBHbIE (hN3NYECKIE HArpy3Ku ’J L J -
(eXXeaHEBHbIE MHTEHCUBHBIE TPEHUPOBKM MW OU3NYECKUIA TPYA, Hanpumep, ' , ' ,
VHTEHCUMBHBIE TDEHVUPOBKY MO Bery, CTPOUTENbHbIE PaBoThl...). LA YCTaHOBKN & =
3TOro pexuma Bbl 4omkHbI 06n1aaaTh BbICOKON CTEMEHbLIO MOABUXXHOCTY, puc. 10
BbIHOC/IMBOCTY U CUNbI M NOAAEPXKMBATH 3TOT YPOBEHb HA NMPOTAXEHNM
AUTENbHOTO BPEMEHM. - 7 %

g

Becbl UMetoT 10 AYeeK namATy AnA 6a30BbiX AaHHbIX, HA KOTOPbIX MOXHO ] ' ' | ' '

COXPaHATb M MHOTOKPATHO BbI3bIBATb NEPCOHAMbHbIE HACTPOMKN NONb30BATENEN, -

HanpuMep, KaXxaoro YneHa cembi. puc. 11
— BbICTPO 1 CMNbHO HaXXMUTE HOrOM Ha NNaTdopmy BECOB.
- [lyTeM MHOrOKpaTHOro HaXaTuA KHOMKN A uin «YmeHblwmnTb» Y BbibepuTe
AYEIIKY NamMATK, B KOTOPOI COXpaHeHbl Balun nepcoHanbHblie 6a3oBble AaHHbIe.
OHu noKasbIBatoTCA OHO 3a ApYruM, 3aTeM NoABnAeTcA nHankauma ,0.0“ (puc. 2).
- BcTaHbTe 60CbiMM HOramu Ha BeChl 1 ybeauTech B TOM, YTO Bbl cTOUTE Ha 060Mx anekTpoaax. BHavane
onpenenAeTcA 1 nokasblBaeTcA Balw Bec.
- OcTaBaiTeCh CMOKOMHO CTOATb Ha Becax, Tenepb NPOBOANTCA aHanu3
COCTaBNAOLLEN XMPOBOA TKaHU M BOABI. OTOT NPOLIECC MOXET ANUTLCA HECKOMbKO CEKYHA.
BaxxHo! He [OMKHO MMeTbCA KOHTaKTa Mexay 06enmn CTYnHAMKM, ukpamn 1 6egpamu. B npoTuBHOM cnyyae
n3MepeHne He MOXeET ObITb BbIMOTHEHO AOMKHBLIM 06pa3oM.

Ha gucnnee Becos oTobpaxaroTca cnemyowme aHHbIe:

— NMPOLIEHTHOE COLEPXaHne XUpoBoil TKaHu, B % (puc. 9)

- MPOLEHTHOE cofepxanne Boael, B % (puc. 10)

_ MPOLIEHTHOE CoAepXaHune MbIlLeYHON Tkanu, B % (puc. 11)

- 3arem nokasbIBalOTCA OAWH 3a APYrUM BCe pe3ynbTaTbl U3MEPEHNH, MOCe 3TOT0 BECHI OTKOYAIOTCA.

3.4 CoBeTbl N0 UCMONb30BAHUIO

BaxHO yuuTbIBaTL NPY ONPEAENEHNN COCTABNAIOLIEN XMPOBON TKaHW/BOALI/MbILLEYHON MacChl:

- M3mepeHmre LOMKHO NPOBOANTLCA TONMbKO HOCUKOM; MOAOLLBLI CTOM MOXHO Crierka CMoumTh. AGCOMIOTHO
CyXVe NOAOLLBbI MOTYT NPUBOAMTb K HEYLOBNETBOPUTENBHLIM PE3Y/ibTaTaM, Tak Kak OHU UMEIOT CILLKOM
HW3KYI0 NPOBOAYMOCTb.

- Bo BpemA npouecca n3mepeHna CTonTe HEMOABYXKHO.

- [ocne HeobbIYHbIX (U3NYECKUX HArpy30K NOAOXKANTE HECKONbKO YacoB.

- locne Toro, Kak Bbl BCTanu yTpoMm ¢ NocTenu, NoAoXANTE OKomo 15 MUHYT, 4TOBbI MMEILLAACA B TeNe Boaa
MOrna paBHOMEPHO pacnpesenuThbCA.

PesynbTaTtbl U3MepeHUn HeBEpPHbIE:

-y geteit mnagwe 10 ner;

— IUL C BbICOKOM TEMMEpaTypou, nevalumxca Ananm3om, CKIIOHHbIX K 0TeKaM Wimn BoMbHbIX 0CTEONOPO30M;

- NV, NPUHAMAIOLLMX NEKapCTBa NPOTUB 3ab0NeBaHunii CepaAeYHO-COCYANCTON CUCTEMBI; MWL, NPUHUMAIOLLMX
COCYAOPAaCLLMPAIOLLME UMK COCYAOCYXXUBAIOLMNE CPEACTBa;

— UL CO 3HAYMTENbHBIMU aHATOMUYECKMU OTKNOHEHWUAMM HOT OTHOCUTESNBHOTO O6LLEro pocTa (A/MHA HOP
3HaYNTENbHO YMEHbLUEHa N YBENUYeHa).

OpYeHTMPOBOYHbIE 3HAYEHUA COCTABNAIOLLEN XMPOBON TKaHM
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[NprBeaeHHbIE HUXE 3HAYEHWA COCTABMAIOLLEN XUPOBOW TKaHW NPeACTaBMAT COB0I NMMLLb OPUEHTUPOBOYHbIE
BENMYMHBI (3a AanbHewLelt MHchopMaumen obpatuTecs K Bpady!).

Y cnopTcMeHoB YacTo 6biBaeT 6omnee HU3Koe 3HaueHUe. B 3aBUCMOCTY OT BUAA COPTa, UHTEHCUBHOCTM
TPEHUPOBOK U (HIN3MHECKOI KOHCTUTYLMM MOTYT BbITb LOCTUIHYThI 3HAYEHWUA, KOTOPbIE 3HAYNTENBHO MEHbLLE

YKa3aHHbIX OPUEHTUPOBOYHbLIX 3HAYEHNN.

JKeHLWmHbl My>K4uHbl

Bospact | OyeHb xopowo | Xopowo | YaosneTs. | [noxo Bospact | OyeHb xopowo | Xopowo |YaosneTs. | [noxo
<19 <17% | 17-22% | 22,1-27% |>27,1% <19 <12% | 12-17% |17,1-22% |>22,1%
20-29 <18% | 18-23% | 23,1-28% (>28,1% 20-29 <13% | 13-18% |18,1-23% |>23,1%
30-39 <19% | 19-24% | 24,1-29% (>29,1% 30-39 <14% | 14-19% [19,1-24% [>24,1%
40-49 <20% | 20-25% | 25,1-30% |>30,1% 40-49 <15% | 15-20% [20,1-25% |>25,1%
>50 <21% | 21-26% | 26,1-31% [>31,1% >50 <16% | 16-21% [21,1-26% |>26,1%

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

Mo paHHbIM BeemmnpHoi opranmnsaumnv 3apasooxpaHeHua (WHO 2001) coctasnatoLwan Bogbl B OpraHuame

[OXHA HAXOAUTBCA B CieaytoLumux AnanasoHax!
XKeHwmHbl: 50-55%

My>K4mHbl: 60-65%

[etun: 65-75%

Y nuL ¢ BbICOKOW COCTaBNAOLLEN )KI/IpOBOVI TKaHW 4aCcTo MMeeTCA cocTaBnAroLWwan BoAbl, HAXe YKa3aHHbIX

OPWEHTHPOBOYHBIX 3HAYEHMIA.

Tak KaK COCTaBnALLAA MbILIEYHON TKaHN 04eHb VHAMBMUAOYaNbHA, TO obLwmx OPUEHTUPOBOYHBIX 3HaYeHUn He

CyLLecTByeT.

4. HeBepHoe usmepeHune

[Mpu 06Hapy>xeHnn OLWNBKKM Npu n3MepeHnm noaenAeTcA cooblienne "FFFF"/"Err".
Ecnu Bbl cTaHOBMTECH Ha BECHI paHblue, YeM Ha aucniee noABnAeTcA uHankauua 0.0’ Becbl He

(PYHKLMOHUPYIOT BOMXHBIM 06pa3om.

Bo3moXHble NpU4MHbI Henonaaok:
- Bbin npeBbilweH Makc. fonycTumblii Bec 150 Kr.

YcTpaHeHue:
- He npeBbiwarb Makc. [ONyCTUMbIA BEC.

— OyeHb 60MbLLIOE ANEKTPUYECKOE CONPOTUBNEHNE
MeXay aNeKTPoAaMM 1 NogoLLBaMm (Hanpumep, ua-
3a CUNbHBIX MO30nen).

- V13mepeHure noBTOPNUTH GOCKKOM.
IMpy HEOH6XOAMMOCTH Cnerka CMoYUTE MOAOLLBI.
IMpn HEOH6XOAMMOCTY yaanuTe MO30MM C NOAOLB.

- CocTaBnAmLLan X1POBOA TKaHN NEXKT 3a
npefenami U3MepAeMoro auanasoHa (MeHbiue 5%
unu 6onblue 60%).

- M3mepeHnune noBTopnTL 6OCUKOM.
- [pn HEOBX0ANMOCTU Cnerka CMOYMTE NOAOLBHI.

- CocTaBnAlolan Boabl NEXMT 3a npeaenamm
13MepAEMOro Ananasona (MeHblue 30% unu
60nbLue 90%).

- M3mepeHune noBTopnTL HOCMKOM.
- [pn HeobX0AMMOCTH Crerka cMoYMTE NOAOLLBHI.
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5. lapaHTuUA
Mbl npegocTaBnAem rapaHTuio Ha AedpeKTbl MaTepuanos 1 M3rOTOBMEHNA Ha CPOK 24 MecALa C MOMeHTa
MPOAAXMN Yepes PO3HNYHYIO CETb .
[apaHTuA He pacnpocTpaHAeTCA:
- Ha cnyyaw yiep6a, BbI3BaHHOMO HernpasuibHBLIM UCTONb30BaHNEM
- Ha BbICTpOM3HALLMBAOLLMECA YacTu ( 6aTapeiikm )
- Ha AedheKTbl, 0 KOTOPbIX NOKYNaTesNb 3Han B MOMEHT NOKYMKK
- Ha Cnyyan cOBCTBEHHON BUHbI MOKyNaTens.
ToBap He noanexuT 06A3aTeNbHON cepTutmKaumm Ifl"
Cpok akcnnyatauumn usgenua: ot 3 8o 5 net
®upma narotosutens: boipep Mvbx, CocnuHrep wrpacce 218,
89077-YJIM, lepmanua anA compmbl XaHe OuHcnare JTTg
88524 YTTeHBannep, lepmanna
CepsucHbiii ueHTp: 109451 r. Mockea, yn. Mepepsa, 62, kopn.2
Ten(dpaxc) 495—658 54 90

[ata npogaxwu

Moanuck npopasua

LLItamn marasumHa

Moanuck nokynarensa
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ITALIANO

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

1. Informazioni importanti

Il principio di misurazione della bilancia diagnostica

La bilancia rileva il peso, I'acqua, il grasso corporei nonché la percentuale di muscoli in
base al principio dell’analisi dell'impedenza bioelettrica (B.I.A.). Il rilevamento delle percen-
tuali contenute nei tessuti corporei viene eseguito, nel giro di pochi secondi, mediante una
corrente elettrica non avvertibile, priva di ogni pericolo e completamente innocua. Questa
misurazione della resistenza elettrica (impedenza) e il calcolo di costanti o valori individuali
(eta, altezza, sesso, grado di attivita fisica) consentono di determinare la percentuale sia di
grasso, di acqua che di muscoli presenti nel corpo. Il tessuto muscolare e I'acqua conduco-
no bene I'elettricita e pertanto presentano una piccola resistenza. Il tessuto adiposo (grasso),
al contrario, non € un buon conduttore di elettricita: le sue cellule presentano quindi una
resistenza elevata al passaggio della corrente.

Come pesarsi correttamente

Per ottenere risultati confrontabili, si consiglia di pesarsi possibilmente sempre pit 0 meno

nello stesso orario (preferibilmente al mattino), dopo essere andati in bagno, a digiuno e sen-

za indumenti.

Conta solo la tendenza a lungo termine.

Le differenze di peso nell’ambito di pochi giorni sono dovute per lo piu soltanto alla perdita

di liquidi. Tuttavia I'acqua presente nell’organismo svolge un ruolo importante per il benesse-

re. L'interpretazione dei risultati si basa sulle variazioni dei seguenti elementi:

1. peso complessivo;

2. percentuale di grasso;

3. percentuale d’acqua;

4. percentuale di muscoli

e anche sul periodo di tempo in cui queste variazioni si verificano. Le variazioni rapide nel

giro di pochi giorni devono essere distinte dalle variazioni a medio termine (settimane) e a

lungo termine (mesi). Come regola generale, si puo dire che le variazioni di peso A BREVE

TERMINE rappresentano quasi esclusivamente variazioni del tenore d’acqua, mentre le vari-

azioni a medio e lungo termine possono interessare ANCHE la quantita di grassi e muscoli.

e Se il peso scende in breve tempo, mentre la percentuale di grasso aumenta o rimane inva-
riata, significa che si sono persi solo dei liquidi, per es. dopo un allenamento, una sauna o
una dieta unicamente orientata alla rapida perdita di peso.

e Se invece il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso diminuisce
o rimane invariata, probabilmente & aumentata la massa muscolare, oppure puo essere
aumentata I'acqua trattenuta dai tessuti (per es. in seguito all’assunzione di determinati far-
maci o in seguito ad un indebolimento della funzione cardiaca nelle persone anziane).

¢ Se peso e percentuale di grasso corporeo scendono contemporaneamente, la dieta funzio-
na e si perde grasso. Il modo ideale per sostenere la propria dieta constiste nel fare attivita
fisica, fitness o rafforzamento muscolare. In tal modo & possibile aumentare a medio ter-
mine il proprio tenore muscolare.

Non dimenticate che I'attivita fisica & la base per un corpo sano.
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2. Importante: da conservare per un uso
successivo.
| |

2.1 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 fun-
zionamento.

¢ Non usare per le donne in gravidanza. Possono verificarsi imprecisioni di -
misurazione a causa del liquido amniotico.

e Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o con la superficie della pedana bagnata — Peri-
colo di scivolare!

e |‘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.

e 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.

2.2 Avvertenze generali:

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

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

e | 'uso della bilancia diagnostica richiede I'impostazione della fascia d’eta da 10 ... a 100 anni e della
statura da 100 ... a 220 cm (3-03"-7-03"). La portata massima della bilancia & di 150 kg (330 Ib, 24
St). La visualizzazione del peso avviene ad intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). | risultati della misurazione
della percentuale di grasso, di acqua corporei e di muscoli vengono visualizzati ad intervalli di 0,1%.

¢ Alla consegna la bilancia & impostata sulle unita “cm” e “kg”. Sul retro della bilancia ¢ installato un
selettore che consente di impostare le unita di misura su “pollici”, “libbre” e “stone” (b, st).

e Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento € il presup-
posto per una misurazione corretta.

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

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

e Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente dal servizio assistenza di da rivenditori autoriz-
zati. Prima di ogni reclamo verificare in primo luogo lo stato delle batterie e sostituirle, se necessario.

e Tutte le bilance sono conformi alla direttiva 2004/108 EC + integrazioni successive. Per domande con-
cernenti I'uso dei nostri apparecchi consultare il proprio rivenditore o contattare il servizio assistenza.

e Smaltire I'apparecchio secondo la direttiva sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettro-
niche 2002/96/EC, detta anche WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). In caso di E
domande si prega di rivolgersi all’autorita locale competente in materia di smaltimento. [e—

3. Messa in funzione

3.1 Pile

Qualora presenti, estrarre le strisce isolanti delle pile sul coperchio del vano pile, oppure
rimuovere il foglio protettivo delle pile inserendole rispettando le polarita. Qualora la
bilancia non mostri alcuna funzione, rimuovere le pile completamente e reinserirle nuo-
vamente. La bilancia € provvista di un "indicatore cambio pile". Usando la bilancia con
pile troppo deboli, sul campo indicatore compare la scritta "LO" e la bilancia si spegne
automaticamente. In questo caso le pile devono essere sostituite (2 x pila CR 2032 al li-
tio da 3V). Le pile e le batterie esaurite, completamente scariche devono essere smaltite
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negli appositi contenitori opportunamente contrassegnati, negli appositi punti di raccolta
o presso il rivenditore specializzato. L'utilizzatore della bilancia € obbligato a smaltire le

pile.

Nota: sulle pile contenenti sostanze nocive sono riportate le sigle seguenti: Pb = la pila
contiene piombo, Cd = la pila contiene cadmio, Hg = la pila contiene mercurio.
Collocare la bilancia su un piano solido e orizzontale; un pavimento duro € premessa

indispensabile per una misurazione corretta.

3.2 Solo misurazione del peso

Con il piede dare udibilmente colpetti rapidi e risoluti alla pedana della
bilancia per attivare il vibrosensore! Comparira a titolo di autotest la visua-
lizzazione completa del display (fig. 1) e in seguito I'indicazione "0.0" (fig. 2).
Ora la bilancia & pronta per I'uso. Ora € possibile mettersi sulla bilancia.
Rimanere fermi in piedi sulla bilancia distribuendo equamente il peso sulle
gambe. La bilancia comincera immediatamente la misurazione del peso. In
seguito alla discesa dalla pedana, la bilancia si spegne automaticamente nel
giro di pochi secondi (fig. 3).

3.3 Misurazione del peso e della percentuale di grasso, acqua

corporei e muscoli

In primo luogo si devono memorizzare i parametri personali.

- Con il piede dare colpetti rapidi e risoluti alla pedana della bilancia e atten-
dere finché non compare I'indicazione "0.0” (fig. 2). Premere poi "SET". Sul
display lampeggiano ora la prima posizione di memoria (fig. 4). Selezionare
la posizione di memoria desiderata mediante il tasto "su" A o "git" ¥V e
confermare la posizione di memoria desiderata con il tasto "SET".

- Appare ora a intermittenza I'altezza corporea espressa in "cm"” (pollici) (fig.
5). Premendo brevemente o a lungo i tasti "su" A o "giu" V, inserire il va-
lore desiderato e confermare mediante "SET".

- Appare ora a intermittenza I'eta ("Age") espressa in anni (fig. 6). Premendo
brevemente o a lungo i tasti "su" A o "gil" V, inserire il valore desiderato
e confermare mediante "SET".

- Sul display compare I'impostazione per il sesso, "donna" o "uomo" (fig.

7). Selezionare il sesso mediante il tasto "su" A o "gil" ¥ e confermare la
scelta con "SET".

- Sul display compare ora I'impostazione per il grado di attivita e fithess
individuale (fig. 8). Selezionare il grado di attivita fisica desiderata mediante
il tasto "su" A o "giu" ¥ e confermare il grado di attivita fisica desiderato
con il tasto "SET".

- | valori cosi registrati sono visualizzati ancora una volta in successione.

La bilancia si spegne quindi automaticamente.

Spiegazione dei 5 gradi di attivita:

- Fitness 1: nessuna attivita fisica con relativo sovrappeso

- Fitness 2: lieve attivita fisica con relativo sovrappeso

- Fitness 3: poca o nessuna attivita fisica
(sforzo fisico di 20 min per meno di 2 volte a settimana, per es. passeggia-
ta, lavori leggeri di giardinaggio, esercizi ginnici)
Inoltre, all’inizio di un programma di allenamento o di dieta sarebbe oppor-
tuno selezionare questa modalita. Dopo circa 6-10 settimane € possibile
passare al grado di attivita successivo.
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(sforzo fisico da 2 a 5 volte a settimana, per 20 min alla volta, per es. jog-
ging, bicicletta, tennis ...)

Sarebbe opportuno scegliere questa modalita non appena durante
I'allenamento/la dieta si riscontri un miglioramento del benessere generale/  fig. 9
della forma generale. Dopo circa 8-12 settimane di allenamento/dieta &

- Fitness 4: attivita fisica media - - - -
'L ani1»

possibile passare al grado di attivita successivo. - 7 7 %
- Fitness 5: attivita fisica intensa ’J L J J
(allenamento quotidiano intenso o lavoro fisico, per es.: allenamento inten- i

so alla corsa, lavoratore edile ...) In generale sarebbe necessario disporre
per questa modalita un elevato grado di mobilita, resistenza e forza e man- fig. 10
tenere questo livello per un periodo di tempo piu lungo.

ad esempio ogni membro della famiglia, possono memorizzare e richiamare

le registrazioni personali.

- Con il piede dare colpetti rapidi e risoluti alla pedana della bilancia e atten-  fig. 11
dere finché non compare I'indicazione "0.0” (fig. 2).

- Premere piu volte il tasto A o "gil" V¥ per selezionare la posizione di me-
moria in cui sono registrati i propri dati personali. Questi vengono visualizzati in sequenza fino a quan-
do non comparira il valore "0.0" (fig. 2).

- Salire sulla bilancia a piedi nudi, facendo attenzione a posare i piedi su entrambi gli elettrodi. Verra
innanzitutto 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. Cid pud richiedere alcuni secondi.
Importante: non deve esserci alcun contatto tra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce, poiché in
caso contrario potrebbe venirne pregiudicato il
corretto funzionamento.

La bilancia dispone di 10 zone di memoria per i dati di base, in cui gli utenti, ' ' l l l %

Vengono visualizzati i seguenti dati:

- Grasso corporeo in % (Fig. 9)

- Acqua corporea in % (Fig. 10)

- Muscoli in % (Fig. 11)

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

3.4 Consigli per l'uso

Importante per la misurazione della percentuale di grasso/acqua/muscoli!

- La misurazione deve essere eseguita sempre a piedi nudi e preferibilmente con le piante dei piedi leg-
germente umide. Se le piante dei piedi sono troppo asciutte, la loro conduttivita elettrica & insufficiente
e Si possono registrare risultati imprecisi.

- Durante la pesatura restare immobili.

- In caso di grande sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

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

La misurazione non e determinante nei seguenti casi:

- bambini in eta inferiore a circa 10 anni;

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

- persone che assumono farmaci cardiovascolari; persone che assumono farmaci vasocostrittori o va-
sodilatatori;

- persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del
corpo (gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore rispetto alla norma).
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Valori indicativi per il grasso corporeo

| seguenti valori relativi al grasso corporeo possono servire da riferimento (per maggiori informazioni ri-

volgersi al proprio medico!).

Negli sportivi & spesso presente un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, dell'intensita
degli allenamenti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori ancora inferiori ai valori orien-

tativi indicati!

Donne Uomini

Eta Ottimo Buono Medio |Eccessivo Eta Ottimo Buono Medio |[Eccessivo
<19 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% <19 <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1%
20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 <13% 13-18%| 18,1-23% | >23,1%
30-39 <19% | 19-24%|24,1-29% | >29,1% 30-39 <14%| 14-19%|19,1-24% | >24,1%
40-49 <20%| 20-25%] 25,1-30% | >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25% | >25,1%
>50 <21% 21-26%| 26,1-31% | >31,1% >50 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%

Sulla base di: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999"

Secondo le indicazioni dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS 2001), la percentuale dell’acqua

nel corpo dovrebbe rientrare nei seguenti limiti:
donne: 50-55%

uomini: 60-65%

bambini: 65-75%

Nelle persone con elevata percentuale di grasso corporeo si riscontra molto spesso una percentuale

d’acqua inferiore ai valori orientativi indicati.

Poiché la quantita di muscoli & diversa da un soggetto all’altro non esistono valori indicativi generali.

4. Messaggi di errore

Il messaggio "FFFF"/"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 visua-

lizzato il valore "0.0".

Possibili cause dell’errore
- E stata superata la portata massima di 150 kg.

Soluzione
- 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 60%).

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

- La percentuale d’acqua non rientra nei valori
misurabili (inferiore al 30% o superiore al 60%).

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

Prectéte si, prosim, peclivé tento ndvod a uschovejte ho pro pozdéjsi pouziti, dbejte na to, aby byl
dostupny pro ostatni uzivatele a postupujte podle pokynG v ném uvedenych.

1. Zajimavé udaje

Princip méreni na diagnostickych vahach
[:E Tato vaha urCuje télesnou hmotnost, obsah vody v organismu a procentudini podil svalo-

vé hmoty na zakladé analyzy bioelektrické impedance (BIA). Pfi tomto procesu umozhuje
nevnimatelny, naprosto bezpe¢ny a neSkodny proud stanovit v fadu sekund podily ténich
tkani. Toto méfeni elektrického odporu (impedance) a zahrnuti konstant a/nebo individuélnich
hodnot (vék, vyska, pohlavi, Uroven aktivity) Ize pouzit pro stanoveni procentudlniho podilu
tuku, vody a svaloviny v organismu. Svalova tkan a voda maji dobrou elektrickou vodivost, a
tim niz8i odpor. Na druhé strané ma tukova tkan malou vodivost, protoze tukové buriky malo
vedou elektricky proud kvdli jejich velmi vysokému odporu.

Jak se spravné vazit

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

jidla a bez obleceni, jen tak ziskate srovnatelné vysledky.

Pocita se pouze dlouhodoby trend.

Kratkodobé odchylky hmotnosti v priibéhu nékolika dnd jsou obvykle zplisobeny ztratou

tekutiny. Voda v organismu v$ak hraje velmi ddlezitou tlohu pro Vas pocit zdravi. Vyklad

vysledk( zavisi na zménach v:

1. celkové hmotnosti

2. procentualnim podilu tuku

3. procentualnim podilu vody

4. procentudlnim podilu svall

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

dnil je treba odlisit od stfednédobych zmén (béhem nékolika tydnd) a dlouhodobych zmén

(mésice). Jako zékladni pravidlo plati, Ze KRATKODOBE zmény hmotnosti téméf vylutné

predstavuji zmény obsahu vody, zatimco stfednédobé a dlouhodobé zmény se tykaji TAKE

procentudlnino podilu tuku a svald.

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

e Jestlize u Vas dojde ke stfednédobému zvySeni hmotnosti, avSak procentudlni podil
télesného tuku vzroste nebo zlistane stejny, mohli jste si vytvorit svalovou hmotu nebo
Vase télo mohlo zadrzet vice vody (napfiklad v dlsledku uzivani IéGiv nebo slabsi srde¢ni
funkce u starsich lidi).

e Jestlize souCasné poklesne VaSe télesnd hmotnost a podil télesného tuku, Vase dieta
je funkéni a ztracite tukovou hmotu. V idedinim pipadé mUlZete podporovat svoji dietu
fyzickou némahou, posilovanim kondice nebo vykonnostnim tréninkem. To mlzZe vést ke
stfednédobému zvyseni procentudlniho podilu svall ve Vasem téle.

A nezapomenite: Fyzickd ndmaha je zakladem zdravého téla.
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2. Dtilezité poznamky -
uschovejte k pozdéjSimu pouziti!

2.1 Bezpecnostni pokyny

¢ Vahu nesmi pouzivat osoby s Iékaiskymi implantaty (napf. kardiostimulator),
protoze by mohla byt narusena jeji funkce.

¢ Nepouzivejte vahu béhem téhotenstvi.

e Nestoupejte na vahu s mokryma nohama a pokud je jeji povrch vihky — nebezpeci
uklouznutil

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

e Obal uchovavejte mimo dosah déti (nebezpeci uduseni).

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

2.2 VSeobecné pokyny

e Pfistroj je uréen pouze k vlastnimu uZiti, ne pro Iékafské nebo komercni uziti.

e Jelikoz se nejedna o cejchovanou vahu pro profesionalni Iékarské pouziti, mohou se vyskytovat od-
chylky v méfeni.

e Diagnostické vahy Ize pfedem nastavit pro vék v rozsahu 10 az 100 let a vy$ku 100 az 220 cm (3
stopy a 3 palce az 7 stop a 3 palce). Vaha mize vazit az do maximaini zatéze 150 kg (330 liber, 24
kamen(). Mé&feni hmotnosti se zobrazuije v piristcich po 100 g (0,2 libry, 1/6 kamene). Vysledky
méfeni procentudlnich podili télesného tuku, obsahu vody v téle a svalli se zobrazuii v pfirlistcich o
0,1 %.

* Pfi dodani je vaha nastavena na jednotky ,cm” a ,kg”. Na zadni strané vahy se nachazi spina¢ pro
prepinani na ,palce”, ,libry” a ,Stones” (Ib, St).

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

e Cas od Casu oCistéte pfistroj vihkym hadfikem. Nepouzivejte zadné abrazivni Cistici prostfedky a
pristroj nenamaceite.

e Chranite pfistroj pfed ndarazy, vlhkosti, prachem, chemikaliemi, velkymi teplotnimi vykyvy a nestavte ho
do blizkosti tepelnych zdrojl (sporak, topna télesa).

e Opravy sméji byt provadény pouze zakaznickym servisem firmy nebo autorizovanymi prodejci. Pfed
kazdou reklamaci vSak nejprve zkontrolujte stav baterii a pfipadné je vyménte.

e V8echny vahy odpovidaji smérnici ES 2004/108 + dodatkdim. Mate-li dal$i dotazy tykajici se pouZivani
nasich pristrojl, obratte se laskavé na svého prodejce nebo na zékaznicky servis.

e Zlikvidujte prosim pfistroj dle nafizeni o starych elektrickych a elektronickych pfistrojich

2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Pokud méate dotazy, obratte

se na pfislusny komunalni Ufad, ktery ma na starosti likvidaci. —
3. Pouziti
3.1 Baterie

Pokud jsou k dispozici baterie, vytahnéte izolaéni prouzek krytu tlozného prostoru pro
baterie nebo odstrarite ochrannou folii baterii a viozte baterii podle polarity. Jestlize
vaha nepracuje, baterie vyjméte a znovu je do vahy vlozte. VaSe vaha je vybavena
ukazatelem ,,vyména baterie“. KdyZ je vaha v provozu s velmi slabymi bateriemi, na
displeji se objevi ,,LO“ a vaha se automaticky vypne. V takovém pfipadé se musi baterie
vyménit (2 x 3 V lithiova baterie CR2032). Pouzité, zcela vybité akumuldtorové baterie
se musi uloZit do zvlasté oznacenych sbérnych nadob v mistech pro sbér toxického od-
padu nebo u maloobchodnich prodejcl elektrickych pfistrojli. Mate zakonnou povinnost
baterie ukladat uvedenym zplisobem.

Poznamka: Baterie obsahujici zne€istujici latky jsou oznaceny nasledujicimi symboly:

Pb = baterie obsahuje olovo, Cd = baterie osahuje kadmium, Hg = baterie obsahuije rtut.
Véahu umistéte na pevny, rovny povrch, pevna podlozka je zakladnim poZadavkem pro
spravné uréeni hmotnosti.
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3.2 Pouze stanoveni hmotnosti

Tuknéte nohou slysitelné, kratce a silné na vahu, aby se aktivoval senzor
otfest! Objevi se cely displej (Obr. 1) az po ,,0.0“ (Obr. 2) jakozto samokon-
trola (technologie zapnuti poklepem).

Nyni je véha pfipravena ke stanoveni Vasi hmotnosti. Stljte na véze v klidu a
rovnomérné rozdélte hmotnost svého téla na obé nohy. Véha za¢ind okamzité
zjistovat Vasi hmotnost. Na displeji se poté kratce objevi Vase namérena
hmotnost (Obr. 3). Vaha se vypne za nékolik sekund poté, co z ni sestoupite.

3.3 Méfeni hmotnosti, podilu télesného tuku, vody v téle a svali

Nejprve se musi ulozit Vase osobni parametry;

- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte,
dokud se na displeji nezobrazi ,,0.0“ (obr. 2). Poté stisknéte ,SET*. Nyni
na displeji pferuSované sviti prvni pamétova predvolba (Obr. 4). Zvolte
pozadovanou pfedvolbu stisknutim tlagitek ,nahoru“ A nebo ,dold“ V¥ a
potvrdte pozadovanou predvolbu tlacitkem ,SET“.

- Nyni na displeji pferuSované sviti vyska (,Hat“) v cm (palcich) (Obr. 5).
Nastavte pozadovanou hodnotu kratkym stisknutim nebo drzenim tlagitek
»nahoru“ A nebo ,dol(“ ¥ a potvrdte ji tlacitkem ,SET*.

- Na displeji poté prerusované sviti ,Age“ (vék) (Obr. 6). Nastavte
pozadovanou predvolbu kratkym stisknutim nebo podrzenim tlagitek ,nah-
oru“ A nebo ,dold“ V¥ a potvrdte stisknutim ,SET*.

- Na displeji se objevi nastaveni pohlavi ,Woman*“ (zena) nebo ,Man“ (muz)
(Obr. 7). Zvolte si pohlavi stisknutim tlagitek ,nahoru® A nebo ,dold“ ¥V a
potvrdte stisknutim ,SET*.

- Nyni se na displeji objevi nastaveni Urovné Vasi individualni aktivity nebo
kondice (Obr. 8). Zvolte poZzadovanou predvolbu stisknutim tlagitek ,nah-
oru“ A nebo ,dold“ V¥ a potvrdte poZzadovanou Uroven ¢innosti tlaGitkem
SSET.

- Postupné se opét zobrazi hodnoty, které jste nastauvili.

Vysvétleni 5 urovni aktivity:

- Kondice 1: Zadné fyzickd aktivita pfi nadvaze

- Kondice 2: Slabé fyzickd aktivita pfi nadvéze

- Kondice 3: Zadna nebo slaba fyzicka aktivita
(Méné nez 20 minut fyzické aktivity dvakrat tydné, napfiklad prochazka,
lehka prace na zahradé, gymnasticka cviceni).
Tento rezim je rovnéz tfeba zvolit pred zahajeni tréninku nebo dietniho pro-
gramu. Po pfiblizné 6 az 10 tydnech mlZete prejit na dalsi Groven aktivity.

- Kondice 4: Stfedni fyzicka aktivita
(20 minut fyzické ndamahy 2 az 5 krat tydné, napt. rekreaCni béh, jizda na
kole, tenis, atd.)
Tento rezim je tfeba a zvolit co nejdfive poté, kdy zaznamenate vSeobecné
zlep$eni svého pocitu zdravi/kondice v prébéhu program tréninku/diety. Po
8 a7z 12 tydnech priibézného tréninku/diety mlzete prejit na dalsi Groven
aktivity.

- Kondice 5: Intenzivni fyzicka aktivita
(Denni intenzivni trénink nebo fyzicka prace, napf. intenzivni béh, stavebni
prace, atd.). Pro tento rezim byste méli mit celkové vysokou droven pohy-
blivosti, vytrvalosti a sily a udrzovat tuto Uroven po delsi dobu.

Véha ma 10 pamétovych predvoleb pro zakladni Udaje, které mohou

uzivatelé, napfiklad kazdy rodinny pfislusnik, ukladat; kdykoliv si poté mohou

osobni nastaveni z paméti vyvolat.

- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte,
dokud se na displeji nezobrazi ,,0.0“ (obr. 2).
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- Zvolte pamétovou predvolbu, v niz jsou ulozena VaSe zakladni osobni data
opakovanym stisknutim tlacitka ,nahoru“ A nebo ,dol(“ V. Data se zobra-

zuji v daném poradi, dokud se na displeji neobjevi ,,0.0“ (Obr. 2).

- Postavte se bosyma nohama na vahu a dbejte na to, abyste stéli na obou

elektrodach. Nejprve se uréi a zobrazi Vase télesna hmotnost.

- Zdstarite na vaze stat, nyni probiha analyza télesného tuku a obsahu vody.

To mize trvat nékolik sekund.

Dulezité: Vase chodidla, nohy, lytka a stehna se nesmi navzajem dotykat,

brani to spravnému méfeni.

Zobrazena budou nasledujici data:
- podil télniho tuku v % (Obr. 9)

- podil vody v téle v % (Obr. 10)

- podil svalové hmoty v % (Obr. 11)
- Nyni se postupné zobrazuji vdéechny naméfené hodnoty a vaha se vypne.

3.4 Typy pro pouzivani vahy

DdleZité zasady pfi méfeni podilu télesného tuku/vody v organismu/svali:
— Méfeni se smi provadét pouze na bosych nohou a je uzite¢né, pokud jsou chodidla nohou

mirné navihéena. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkdm, protoze maji

nedostate¢nou vodivost.

- Béhem méfeni stljte v klidu.
- Po neobvykle namahavé Cinnosti pockejte nékolik hodin (6 az 8).
- Poté, co rano vstanete, pockejte pfiblizné 15 minut, aby mohlo dojit k patficné distribuci vody ve

Vasem organismu.

Méreni neni spolehlivé pro:

- Déti mladsi priblizné 10 let.
- Osoby s hore¢kou, pacienty na dialyze, se symptomy edému i osteoporézou.
- Osoby uzivajici 1é¢iva upravujici kardiovaskularni ¢innost. - Osoby uzivajici 1é€iva upravujici vasodilata-
ci nebo vasokonstrikci.
- Osoby s vyznamnymi anatomickymi odchylkami nohou vzhledem k jejich celkové vySce (délka noh je
znacné mensi nebo vétsi nez obvykle).

Informativni udaje o télesném tuku

konstituci osoby Ize dosahnout hodnot, které j sou jesté nizsi, nez uvedené informativni Udaje.

Muzi Zeny

Vék  [Velmi dobra | Dobra Primérna | Neuspokojiva Vék Velmi dobra | Dobra Primérna | Neuspokojiva
<19 |<K17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% <19 |<12% 12-17%| 17,1-22% | >22,1%
20-29 (<18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 |<13% 13-18%| 18,1-23% | >23,1%
30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1% 30-39 [<14% 14-19%| 19,1-24% | >24,1%
40-49 (<20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1% 40-49 | <15% 15-20%| 20,1-25% | >25,1%
>50  [<21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1% >50  [<16% 16-21%| 21,1-26% | >26,1%

Podle: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1. vydéni, Copyright 1999”
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO 2001) by se procentudlni podil vody v organismu mél po-

hybovat v nasledujicim rozpétil
Zeny: 50-55%

Muzi: 60-65%

Déti: 65-75%

U osob s vys$sim procentudlni podilem télesného toku je obsah vody v organismu Casto pod stanoveny-

mi informativnimi hodnotami.

ProtoZe se procentudlni podil svall li§i u kazdého jednotlivce, neexistuji véeobecné platné informativni

Udaje.

4. Nespravné méreni

Jestlize vaha zjisti béhem vazeni chybu, na displeji se objevi ,FFFF*/,Err®.
Jestlize nastoupite na vahu pfedtim, nez se na displeji objevi ,,0.0%, vaha spravné nepracuje.

Mozné priciny chyb:
- Byla prekro€ena maximalini nosnost 150 kg (330
liber).

Odstranéni zavad:

- Vazte pouze osoby s maximalni povolenou
hmotnosti.

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

- Opakujte vézeni naboso. Slabé navihéete chodi-
la nohou, bude-li to nutné. Odstrante z chodidel
mozoly, bude-li to nutné.

- Obsah télesného tuku lezi mimo méfitelny roz-
sah (méné nez 5% nebo vice nez 60%).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navlh&ete chodila nohou, bude-li to nutné.

- Obsah vody ve Vasem organismu lezi mimo
méfitelny rozsah (méné nez 30% nebo vice nez
90%).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navlh¢ete chodila nohou, bude-li to nutné.
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