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HOW DOES THE MAXVIEW ANALYSER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes a tiny
electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the electrical
impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made via stainless
steel pads on the platform of the scale.

This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total body water,
BMI, Basal Metabolic Rate and muscle mass, giving you a more accurate reading of your
overall health and fitness. This scale will also display weight, body fat and total body
water for children and young adults aged 6-17 years. Muscle mass, BMI and BMR are not
shown for this age range.

This scale stores the personal data of up to 12 users. As well as being an analyser scale,
this scale can be used as a conventional scale.

GETTING STARTED

Step 1: Batteries

Insert the 4 x AAA batteries supplied into the battery compartment, ensuring the + and -

terminals are correctly orientated.

Step 2: Carpet Feet

For use on carpet please attach the carpet feet provided.

Step 3: Set Time

1. Check scale is off.

2. Press and hold SET button until hour flashes on display. Adjust hour using A and ¥
buttons (note clock is 24 hour). Press SET button to confirm.

3. Minutes flash. Adjust minutes using A and W buttons. Press SET button to confirm.

WEIGHT READING ONLY

This scale features our ¢ step-on op Once initialised the scale can be
operated by simply stepping straight on the platform - no more waiting!
Set Weight Mode

1. Press the platform centre and remove your foot. The time is displayed.

2. Press the platform centre and remove your foot. Zero is displayed.

3. Press SET button until kg, lb or st is displayed.

4. Wait for scale to switch off.

Initialising Your Scale

1. Press the platform centre and remove your foot. The time is displayed.

2. Press the platform centre and remove your foot.

3. Wait for scale to switch off.

This initialisation process must be repeated if the scale is moved. At all other times
step straight on the scale.

Operating Your Scale

1. Step on and stand with your feet over the display.

2. When you hear a beep, step off.

3. Your weight is displayed.

&. Zerois displayed, then the time.

5. Scale switches off.

Tip: To display the time when the scale is off press the platform centre and remove
your foot.

PERSONAL DATA ENTRY

. Press the SET button to turn the scale on.
. While the user number is flashing, select a user number by pressing the A or ¥
buttons. Press the SET button to confirm your selection.
. The weight mode display will flash.
Press A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.
. The height display will flash.
Press A or ¥ as necessary to set your height, then press the SET button.
. The age display will flash.
Press A and ¥ as necessary to set your age, then press the SET button.
Child Mode:
When the age is set from 6-12 years child mode is automatically selected.
A small child icon will appear.
NOTE: In child mode only weight, body fat and body water are displayed.
6. The male or female symbol will flash.
Press A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.
Athlete Mode:
When the age is set from 15-50 years Athlete Mode is available.
To select Athlete Mode press the A button until J is displayed, then press the SET
button.
An athlete is defined as a person who is involved in intense physical activity of
approximately 12 hours per week and who has a resting heart rate of approximately 60
beats per minute or less.
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7. The display will show your settings, then switch off. The memory is set.

8. Repeat procedure for a second user, or to change user details.

NOTE: To update or overwrite the memorised data, follow the same procedure, making
changes as required.

WEIGHT & BODY FAT READINGS

Position the scale on a flat level surface.

. Press the SET button.

. Select your user number by pressing the A or ¥ buttons.

. WAIT while the display reconfirms your personal data then shows a zero reading.

. When zero is displayed, WITH BARE FEET, step onto the platform and stand still.
Ensure your feet are in good contact with the 2 metal pads on the platform.Your feet
will cover the display.

. After a few seconds you will hear a beep.

Step off the scale.

. Your weight will be displayed followed by your body fat percentage, total body water

percentage, muscle mass percentage, BMI and Basal Metabolic Rate (BMR).

BODY FAT -WHAT DOES IT MEAN?

The human body is made up of, amongst other things, a percentage of fat. This is vital
for a healthy, functioning body - it cushions joints and protects vital organs, helps
regulate body temperature, stores vitamins and helps the body sustain itself when food
is scarce. However, too much body fat or indeed too little body fat can be damaging to
your health. It is difficult to gauge how much body fat we have in our bodies simply by
looking at ourselves in the mirror. This is why it is important to measure and monitor
your body fat percentage. Body fat percentage gives you a better measure of fitness
than weight alone - the composition of your weight loss could mean you are losing
muscle mass rather than fat - you could still have a high percentage of fat even when a
scale indicates ‘normal weight'

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE

Body Fat % Ranges for Boys*
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Age Low Optimal Moderate High
<124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <126 12.7-204 205-240 2241
<127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-278 2219
" <126 12.7-230 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-203 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-201 20.2-235 2236
Body Fat % Ranges for Girls*
Age Low Optimal Moderate High
<1h4 145-23.0 231-26.1 226.2
<149 15.0- 245 24.6-219 228.0
<153 15.4-26.0 261-29.6 229.7
<157 15.8-27.2 27.3-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
" <161 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348




Body Fat % Ranges for Men**

WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN?

Age Low Optimal Moderate High Body Mass Index (BMI) is an index of weight-for-height that is commonly used to
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 classify underweight, overweight and obesity in adults. This scale calculates your BMI
- 5 = = S value for you. The BMI categories shown in the chart and table below are recognised by
-5 £l =319 2=1) =t the WHO (World Health Organisation) and can be used to interpret your BMI value.
60+ <13 13.1-249 25-299 230 K
Body Fat % Ranges for Women** 0 50 & ,30 o
! fi V
Age Low Optimal Moderate High o6
19-39 <21 211-329 33-389 239 65
40-59 <23 231-339 34-399 240 64
60+ <2 2461-359 36-419 242 3
*Source: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: “Body fat reference curves for children”. 6'2
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. 6l
**Source: Derived from; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, 6
and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass 50
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
The Body Fat % ranges published are for guidance only. Professional medical guidance should always be sought before 5o
embarking on diet and exercise programs. ft s9 m
58
BODY WATER -WHY MEASURE IT? 5
Body water is the single most important component of body weight. It represents over 5%
half of your total weight and almost two thirds of your lean body mass (predominantly 55
muscle). Water performs a number of important roles in the body: 54
All the cells in the body, whether in the skin, glands, muscles, brain or anywhere else, 53
can only function properly if they have enough water. Water also plays a vital part in 5
regulating the body's temperature balance, particularly through perspiration. 5
The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal’ but 5
your body hydration level could be insufficient for healthy living. o0
410 '
NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE 6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Body Water Chart***

BF % Range Optimal BW % Range
Men Lto 16% 700 63%

15t021% 63t057%

22t0 24% 57t0 55%

25 and over 55t0 37%
Women 40 20% 70 to 58%

2110 29% 581052 %

30t032% 52t0 49%

33 and over 4910 37%

***Source: Derived from Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass".
American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

For those using Athlete Mode: note that athletes may have a lower body fat range and a
higher body water range than shown above, depending on their type of sport or activity.
Body water measurement results are influenced by the proportion of body fat and
muscle. If the proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is low then the
body water results will tend to be low. It is important to remember that measurements
such as body weight, body fat and body water are tools for you to use as part of your
healthy lifestyle. As short term fluctuations are normal, we suggest you chart your
progress over time, rather than focus on a single days reading.

The Body Water % ranges published are for guidance only. Professional medical
guidance should always be sought before embarking on diet and exercise programmes.

WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS?

According to the American College of Sports Medicine (ASCM), lean muscle mass may
decrease by nearly 50 percent between the ages of 20 and 90. If you don't do anything to
replace that loss you're losing muscle and increasing fat. It is also important to know
your muscle mass % during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110
additional calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle
mass include:

« Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that accompanies age
«Maintenance of flexible joints

« Guide weight reduction when combined with a healthy diet.

This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight function.
CAUTION : Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device
fitted. If in doubt, consult your doctor.

st

Your BMI category can be identified using the table below.

BMI Category  BMI Value Meaning Health Risk Based Solely On BMI

<185 Underweigh Moderate
18.6- 24.9 Normal Low

25-29.9 Overweight Moderate
30+ Obese High

IMPORTANT: If the chart/table shows that you are outside of a ‘normal’ healthy weight
range, consult your doctor before taking any action. BMI classifications are for adults
(age 20+ years) only.

BASAL METABOLIC RATE (BMR) - WHAT DOES IT MEAN?

Your Basal Metabolic Rate (BMR) is an estimation of the energy (measured in calories)
expended by the body, at rest, to maintain normal body functions.This continual work
makes up about 60-70% of the calories the body uses, and includes the beating of your
heart, respiration, and the maintenance of body temperature.Your BMR is influenced by
a number of factors, including age, weight, height, gender, dieting and exercise habits.

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs. This
current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid

content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body's impedance (i.e.
its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From this, the
quantity of fat and water can then be estimated.

What is the value of the current passing through me when the measurement
is taken? Is it safe?

The current is less than TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able

to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with

an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

If | measure my body fat and water at different times during the day, it can
vary quite considerably. Which value is correct?

Your body fat percentage reading varies with body water content, and the latter changes
throughout the course of the day. There is no right or wrong time of the day to take a
reading, but aim to take measurements at a regular time when you consider your body
to be normally hydrated. Avoid taking readings after having a bath or sauna, following
intensive exercise, or within 1-2 hours of drinking in quantity or eating a meal.



My friend has a Body Fat Analyser made by another manufacturer.

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body and
use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.

The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use the
same device each time to monitor any change.

How do | interpret my body fat and water percentage readings?

Please refer to the Body Fat and Water tables included with the product. They will guide
you as to whether your body fat and water reading falls into a healthy category
(relative to your age and sex).

What should | do if my body fat reading is very ‘high?

A sensible diet, fluid intake and exercise program can reduce your body fat percentage.
Professional medical guidance should always be sought before embarking on such

a program.

Why are the body fat percentage ranges for men and women so different?
Women naturally carry a higher percentage of fat than men, because the make-up of the
body is different being geared towards pregnancy, breastfeeding etc.

What should I do if my water percentage reading is ‘low’?

Ensure that you are regularly taking sufficient water and work towards moving your fat
percentage into the healthy range.

Why should | avoid using the Body Analyser Scale whilst pregnant?

During pregnancy a woman's body composition changes considerably in order to
support the developing child. Under these circumstances, body fat percentage readings
could be inaccurate and misleading. Pregnant women should therefore only use the
weight function.

ADVICE FOR USE AND CARE

Always weigh yourself on the same scale placed on the same floor surface.

Do not compare weight readings from one scale to another as some differences will
exist due to manufacturing tolerances.

Placing your scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and
consistency.

It is recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results.

Your scale rounds up or down to the nearest increment.

If you weigh yourself twice and get two different readings, your weight lies between
the two.

Clean your scale with a damp cloth. Do not use chemical cleaning agents.

Do not allow your scale to become saturated with water as this can damage the
electronics.

Treat your scale with care - it is a precision instrument. Do not drop it or jump on it.

TROUBLESHOOTING GUIDE

« You must have bare feet when using body fat and total body water measurements.

« The condition of your skin on the bottom of your feet can affect the reading. To get
the most accurate and consistent reading, wipe your feet with a damp cloth,
leaving them slightly moist before stepping on the scale.

WARNING INDICATORS

Lo  Replace battery.

0-Ld Weight exceeds maximum capacity.

Err  Out of range, incorrect operation or poor feet contact. Unstable weight.
Stand still.

TECHNICAL SPECIFICATION

80cm-220cm Athlete mode = 15-50 years
27-7% d=0.1% body fat

6 - 100 years d=0.1% body water
Male/Female d=0.1% muscle mass

12 user memory d =1kcal BMR

Child mode = 6-12 years

WEEE EXPLANATION
This marking indicates that this product should not be disposed with other
household wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the
mmmm environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle it
responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used
device, please use the return and collection systems or contact the retailer where the
product was purchased. They can take this product for environmental safe recycling.

GUARANTEE

This product is intended for domestic use only. Salter will repair or replace the product,
or any part of this product, (excluding batteries) free of charge if within 15 years of

the date of purchase, it can be shown to have failed through defective workmanship or
materials. This guarantee covers working parts that affect the function of the scale.

It does not cover cosmetic deterioration caused by fair wear and tear or damage caused
by accident or misuse. Opening or taking apart the scale or its components will void
the guarantee. Claims under guarantee must be supported by proof of purchase and be
returned carriage paid to Salter (or local Salter appointed agent if outside the UK). Care
should be taken in packing the scale so that it is not damaged while in transit.

This undertaking is in addition to a consumer’s statutory rights and does not affect
those rights in any way. For UK Sales and Service contact HoMedics Group Ltd,

PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, UK. Helpline Tel No: (01732) 360783.

Outside the UK contact your local Salter appointed agent.



COMMENT FONCTIONNE LE PESE-PERSONNE IMPEDANCEMETRE MAXVIEW ?
Ce pese-personne Salter a été concu sur le modéle technologique d'analyse de la bio
impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers le
corps, cette derniere étant comple anodine et ive, afin de différencier le
tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports en
acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne.

Cette méthode calcule simultanément votre poids, votre masse lipidique, votre masse
aqueuse, votre indice de masse corporelle (IMC), votre taux métabolique basal (TMB)

et votre masse musculaire, ce qui vous permet d'obtenir un résultat plus précis sur
votre état de santé général et sur votre forme. Ce pése-personne affichera également le

poids, la masse lipidique et la masse agueuse des enfants et adolescents agés de 6 a 17
ans. La masse musculaire, [IMC et [eTMB ne sont pas indigués pour cette tranche d'age.
Ce pese-personne est capable de mémoriser les données personnelles de 12
utilisateurs différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé
comme pése-personne ordinaire.

GUIDE DE DEMARRAGE

Etape 1: Piles

Insérez les & piles AAA fournies dans le compartiment batterie en vous assurant que le

positionnement des polarités + et - est correctement respecté.

Etape 2: Pieds pour tapis

Pour une utilisation sur revétement moquette, fixer les pieds pour tapis.

Etape 3 : Réglage de 'heure

. Vérifiez que le pése-personne est éteint.

. Appuyez et maintenir la pression sur le bouton SET jusqu'a ce que Uheure clignote
sur [écran.
Réglez Uheure en utilisant les boutons A et W (a noter que lhorloge est en mode 24
heures).
Appuyer sur le bouton SET pour confirmer.

. La variable Minutes clignote.Ajustez les minutes a laide des boutons A et V.
Appuyez sur le bouton SET pour confirmer.

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT

Ce pese-personne integre notre fonction pesage rapide pratique. Des les parameétres
mémorisés, il suffit de monter sur le plateau pour lancer lappareil - plus d'attente !
Réglage du mode Poids

1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le. L'heure s'affiche.
2. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le. Zéro s'affiche.

3. Appuyez sur le bouton SET jusqu'a ce que kg, lb ou st s'affiche.

4. Attendez que le pese-personne soit hors tension.

Mise en route de l'appareil

1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le. Lheure s'affiche.
2. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.

3. Attendez que le pése-personne soit éteint.

Ce processus d'initialisation doit étre répété en cas de déplacement de Uappareil.
Sinon, il suffit de monter sur le plateau.

Utilisation de Uappareil

1. Montez sur le plateau en plagant vos pieds de maniére a couvrir affichage.

2. Quand vous entendez un bip, descendez du plateau.

3. Votre poids s'affiche.

4. Zéro s'affiche, puis (heure.

5. L'appareil s'éteint.

Astuce: Pour afficher lheure lorsque 'appareil est éteint, appuyez sur le centre du
plateau avec votre pied, puis retirez-le.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

. Appuyez sur le bouton SET pour allumer le pese-personne.

. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur en
appuyant sur le bouton A ou . Appuyez sur le bouton SET pour confirmer votre
sélection.

. Laffichage du mode Poids clignotera. Appuyez sur le bouton A jusqu'a ce que le
symbole correct clignote, puis sur le bouton SET.

. Le mode Taille clignotera. Appuyez sur A ou ¥ selon le cas pour paramétrer votre
taille, puis sur le bouton SET.

. Le mode Age clignotera. Appuyez sur A ou ¥ selon le cas pour paramétrer votre
age, puis sur le bouton SET.

Mode Enfant:

Pour la tranche d'age des 6-12 ans, le mode Enfant est automatiquement sélectionné.

Une icone.

Petit enfant s'affiche, comme illustré ci-dessous.

Remarque: En mode Enfant, laffichage se limite au poids, a la masse lipidique et aqueuse.
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6. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez sur le
bouton A jusqu'a ce que le symbole correct clignote, puis sur le bouton SET.

Mode Athlete:

Le mode Athléte est disponible pour la tranche d'dge des 15-50 ans.

Pour sélectionner le mode Athlate, appuyez sur le bouton A jusqu’a ce qu X saffiche,

puisappuyez sur le bouton SET.

Un athlete est défini comme une personne pratiquant une activité physique d'environ

12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est approximativement de 60

battements ou moins par minute.

7. L'écran affichera vos paramétres, puis s'éteindra.Vos données sont ainsi mémorisées.

8. Répétez la procédure pour un deuxiéme utilisateur ou pour modifier les données de
(utilisateur.

Remarque : Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la

méme procédure en effectuant les changements requis.

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

Placer le pese-personne sur une surface plane et stable.
. Appuyez sur le bouton SET.

2. Sélectionnez votre numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons A ou V.

3. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indigue la
remise a zéro.

k. Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau A PIEDS NUS et restez immobile.
Assurez-vous de bien placer vos pieds en contact direct avec les 2 supports du
plateau. Une lecture complete sera ainsi possible.

5. Apres quelques secondes vous entendrez un hip.

Descendez du pese-personne.
6. Votre poids s'affichera, suivi de vos pourcentages demasse lipidique, de masse

hydrique totale, de masse musculaire, votre IMC et votre taux métabolique basal
(TMB).

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse.
Cette derniere est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle
protege les articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la
température du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir
lorsque les aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu

de graisse dans le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le
pourcentage de graisse que l'on a dans le corps simplement en se regardant dans une
glace. C'est pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse.
Ce pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que
votre poids uniguement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de perdre
de la masse musculaire et non pas de (a graisse - vous risquez d'étre “trop gras” méme
si votre halance indique un “poids normal’.

CORPULENCE NORMALE

Taux de masse grasse chez les gargons*

age Faible Optimal Modéré Elevé
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7- 204 20.5- 240 224.1
8 <127 128-213 2.4-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 1.0-213 0.4-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 2236




Taux de masse grasse chez les filles*

sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre mode de vie sain. Etant donné
que les fluctuations a court terme sont normales, nos vous suggérons de faire le

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”
(Fiir Kinder geltende Krperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (200) 30, 598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body

mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Les pourcentages de masse grasse publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant de se lancer dans un programme
d'exercice physique et de régime alimentaire, il convient de toujours demander conseil a un médecin.

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?

La masse aqueuse est le seul composant le plus important du poids corporel. Elle
représente plus de la moitié de votre poids global et presque deux tiers de votre masse
corporelle maigre (essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs réles importants
dans le corps :Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de a peau, des glandes,
des muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner adéquatement que
si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un rdle vital dans la régulation
de léquilibre de la température du corps, particulierement avec la transpiration.La mesure
instantanée de votre poids et votre taux de graisse corporelle peut sembler ‘normale’ mais
votre consommation liquide pourrait étre insuffisante pour mener une vie saine.

POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

Tableau de masse hydrique***

Plage de taux de masse lipidique Plage de taux de masse hydrique

totale optimale

Hommes Let16% 70 et 63%
15et21% 63 et 57%
22 et 26% 57 et 55%
25 et plus 55t 37%
Femmes Let20% 70 et 58%
21et29% 58 et 52 %
30et32% 52 et 49%
33 et plus 49et37%

Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Pour ceux utilisant le mode Athlete: notez que les athletes peuvent présenter une masse
lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée ci-dessus,

en fonction de la discipline ou activité sportive pratiquée. Les résultats des mesures

de la masse aqueuse sont influencés par la proportion de masse grasse et de muscle.

Si la proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de muscle est faible,

les résultats de masse aqueuse auront tendance a étre faibles. Il est important de se
rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse corporelle et masse agueuse,

age Faible Optimal Modéré Elevé >
<1h4 145-23.0 231-26.1 2262 cancent
7 <149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0
<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
<157 158-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 28.9-327 232.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
Plages de taux de masse lipidique chez les hommes**
age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 2-219 228
60+ <13 131-249 25-29.9 230
Plages de taux de masse lipidique chez les femmes**
age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 Bl 21.1-329 33-38.9 239
40-59 <23 231-339 34-399 240
60+ <24 26.1-35.9 36-419 242

des progres que vous aurez accomplis au cours du temps plutdt que de vous
concentrer sur la lecture d'un seul jour.

Les pourcentages d’eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant
de se lancer dans un p d'exercice physique et de régime ali jre, il

convient de toujours demander conseil a un médecin.

POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE?

Selon [American College of Sports Medicine (ASCM), la masse musculaire maigre peut
diminuer pratiquement de moitié entre 'age de 20 ans et ['age de 90 ans. Si rien n'est
fait pour remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et une augmentation
de la graisse. Il est également important de taux de masse musculaire au moment de
perdre du poids. Au repos, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires
pour chaque kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise de
poids sous forme de masse musculaire :
« Elleinverse la tendance au déclin de la force, de la densité osseuse et de la masse
musculaire associé au vieillissement.

« Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.

= Elle guide la perte de poids associée a un régime alimentaire sain.

Ce produit est a usage domestique uniquement. Il est conseillé aux femmes
enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

ATTENTION : N'utilisez pas ce produit si vous étes porteur d'un pacemaker ou d'un
autre dispositif médical. En cas de doute, consultez votre médecin traitant.

QUE SIGNIFIE MA VALEUR D'IMC?

L'Indice de Masse Corporelle (IMC) est un indice de poids par rapport a la taille. Il est
communément utilisé pour classifier e sous-poids, le surpoids et [obésité chez les adultes.
Ce pese-personne calcule pour vous votre valeur d'IMC. Les catégories d'IMC indiquées dans
le graphique et le tableau ci-dessous sont reconnues par [OMS (Organisation Mondiale de
la Santé) et peuvent étre utilisées pour interpréter votre valeur d'IMC.
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Vous pouvez identifier vatre catégorie IMC a laide du tableau suivant.

CatégoriedIMC | Signification du tauxd'IMC |  Risque médical uniquement basé sur [IMC
<185 Poids insuffisant Modéré
18.6- 24.9 Poids normal Faible
25-29.9 Surpoidsl Modéré
30+ Obésité Elevé

IMPORTANT: Si le tableau/graphique indique que vous vous situez en dehors de a gamme
de poids « normaux » et sains, consultez votre médecin avant d'entreprendre quoi que ce
soit. Les classifications IMC concernent uniquement les adultes (agés de 20ans ou plus).

TAUX METABOLIQUE BASAL (TMB) - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE ?

Le taux métabolique basal (TMB) est une estimation de 'énergie (exprimée en calories)
que le corps dépense au repos pour maintenir les fonctions physiologiques a un niveau
normal. Cet effort continu représente environ 60 a 70% des calories utilisées par le
corps et comprend les b du coeur, la et la régulation de
latempérature du corps. Le TMB est influencé par un certain nombre de facteurs y
compris age, poids, taille, sexe, habitudes alimentaires et exercice physique.




QUESTIONS / REPONSES

Comment au juste sont mesurés mes taux de graisse corporelle et masse aqueuse?

Ce pese-personne Salter utilise la méthode d'analyse par bio-impédance également
nommée BIA. Celle-ci consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers
le corps, transmise par les pieds et les jambes. Ce courant traverse facilement les tissus
musculaires maigres a haute teneur en fluide mais moins facilement les tissus gras. Par
conséquent, en impédance de votre corps (c.-a-d. sa résistance au courant),
il est possible de déterminer la quantité de muscle. D'apres ce procéds, il est possible
destimer ensuite la quantité de graisse et d'eau.

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment oii la mesure
est prise? Y a-t-il des risques ?

Le courant est inférieur a TmA, ce qui est minime et parfaitement sir. Vous ne pourrez

pas le sentir. Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre utilisé par une
personne portant un dispositif médical électronique interne tel gu'un pacemaker, ceci a
titre de précaution contre toute perturbation de ce dispositif.

Si je pése graisse corporelle et masse aqueuse a différents moments au
cours de la journée, les lectures peuvent considérablement varier. Quelle est
la valeur correcte ?

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur en
eau de votre corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n'existe pas
de bonne ou de mauvaise heure pour prélever une lecture mais essayez de prendre des
mesures a une heure réguliere lorsque vous estimez que votre corps est normalement
hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou un sauna, a a suite d’exercice
intense, ou une ou deux heures aprés avoir bu en quantité ou pris un repas.

Comment faire pour interpréter les lectures de mes pourcentages de graisse
corporelle et masse aqueuse ?

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec

ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent a une
catégorie saine (en fonction de votre dge et de votre sexe).

Que devrais-je faire si la lecture de mon taux de graisse corporelle

est tres ‘élevée’ ?

Un programme d'alimentation et d'exercice raisonnable peut réduire votre pourcentage
de graisse. D dez toujours lavis prof | d'un médecin avant d’entreprendre
un tel programme.

Pourquoi les pourcentages de graisse corporelle sont-ils si différents pour
les hommes et pour les femmes ?

Les femmes ont par tempérament un pourcentage de graisse plus élevé que les
hommes, du fait que la constitution du corps est différente étant adaptée a la grossesse,
(allaitement maternel, etc.

Que devrais-je faire si la lecture de mon pourcentage de masse aqueuse

est ‘faible’ ?

Veillez a boire suffisamment d'eau et a intervalles réguliers et efforcez-vous de faire
passer votre taux

Pourquoi éviter d'utiliser le pese-personne impédancemeétre en période

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change
considérablement afin de supporter le développement de Uenfant. Dans ces
circonstances, les lectures du pourcentage des graisses pourraient étre inexactes et
trompeuses.

Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

CONSEILS D'UTILISATION ET D’ENTRETIEN

Toujours vous peser sur le méme pese-personne et le méme revétement de sol.

Ne pas comparer les mesures de poids d'un pese-personne a un autre car il existe
certains écarts en raison de tolérances de fabrication.

Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pese-personne sur des surfaces
inégales ou des tapis épais.

Il est recommandé de vous mesurer a la méme heure du jour, de préférence en début
de soirée avant un repas, pour obtenir les résultats les plus constants.

Votre pese-personne arrondit a a valeur inférieure ou supérieure la plus proche.

Si vous vous pesez deux fois et que le poids affiché varie votre poids exact est
intermédiaire entre les deux affichés.

Nettoyer l'appareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimigues.
Eviter de mettre [appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électronigues.

Prendre soin de ('appareil - c'est un instrument de précision. Ne pas le laisser tomber
ou sauter dessus.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

« \Vous devez étre pieds nus pour le calcul de la masse lipidigue et agueuse.

« L'état cutanée de la plante des pieds peut avoir un effet sur les résultats. Pour
maximiser laprécision et la justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a laide
d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient encore égérement humides au
moment de monter sur le pese-personne.

VOYANTS ALARME

Lo Remplacez la pile.

0-Ld  Le poids dépasse la capacité maximale.

Err Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des pieds.
Poids instable. Inmobilisez-vous.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

80 cm-220 cm Athlete mode = 15-50 ans
27-T3 d=0.1% masse lipidique
6-100ans d=0.1% masse aqueuse
Homme/Femme d=0.1% masse musculaire

12mémoire d'utilisateur d=1kecal TMB

Mode Enfant = 6-12 ans

EXPLICATION WEEE

Le symbole indique que le produit ne doit pas étre éliminé avec les autres

déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination incontrdlée des
s (échets pouvant porter préjudice a lenvironnement ou a a santé humaine,
veuillez le recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la réutilisation durable
des ressources matérielles. Pour renvoyer votre appareil usagé, priere d'utiliser le
systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le produit a été acheté.
Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant
lenvironnement.

GARANTIE

Ce produit est uniquement destiné a un usage domestique. Salter s'engage a réparer ou
remplacer gratuitement le produit, ou toute piéce de ce produit, (a Uexclusion des piles)
dans les 15 ans suivant la date d'achat s'il est prouvé que la défaillance provient d'une
mauvaise qualité de fabrication ou de matériaux défectueux. Cette garantie couvre les
parties mobiles qui affectent le fonctionnement de l'appareil. Elle ne couvre pas toute
détérioration esthétique provoquée par (usure normale ou tout dommage provoqué par
accident ou une mauvaise utilisation. Le fait d'ouvrir ou de démonter lappareil ou ses
composants annulera a garantie. Les retours sous garantie doivent étre accompagnés
du justificatif d'achat et expédiés en port payé a Salter (ou a un agent Salter agréé
local, si en dehors du R.-U.) Il est conseillé de bien emballer (appareil afin de ne pas
l'endommager durant le transport. Cet engagement vient en complément des droits
statutaires du consommateur et n'affecte ces droits en aucun cas. Hors R.-U., contactez
votre agent Salter agréé local.



FUNKTIONSWEISE DER MAXVIEW ANALYSER WAAGE

Diese Salter Waage setzt ,Bio-Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige
elektrische Impulse durch den Kdrper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu
unterscheiden. Die elektrischen Impulse kannen nicht gespiirt werden und sind absolut
unbedenklich. Der Kontakt mit dem Korper wird anhand von auf der Waagenplattform
befindlichen Edelstahlflachen hergestellt.

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Karpergewicht, Korperfettanteil Gesamtkdrperwas
seranteil, BMI (Kdrper Jex), Gr rate (Basal Metaholic Rate = BMR) und
Muskelmasseanteil - so erhalten Sie eine exakte B Threr G dhei
und Fitness. Mit dieser Waage lassen sich auerdem Gewicht, Korperfettanteil und
Gesamtkdrperwasseranteil von Kindern und Jugendlichen im Alter von 6-17 Jahren
anzeigen. Muskelmasseanteil, BMI und BMR kannen fiir diese Altersgruppe jedoch nicht
gemessen werden. Diese Waage speichert persdnliche Daten fiir bis zu 12 Personen.
Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage verwendet werden, sondern auch als
normale Waage.

ERSTE SCHRITTE

Schritt 1: Batterien

Die & mitgelieferten AAA-Batterien in das Batteriefach einlegen und dabei auf eine

korrekte Polaritdt achten.

Schritt 2:Teppichfiife

Soll die Waage auf einen Teppich gestellt werden, miissen hierzu die mitgelieferten

TeppichfiiBe angebracht werden.

Schritt 3:Uhrzeit einstellen

. Die Waage muss zunachst ausgeschaltet sein.

. Die SET-Taste gedriickt halten, bis die Stundenanzeige im Display blinkt. Die
Stundenzahl mit den Tasten A und W korrekt einstellen. (Die Uhrzeit wird im
24-Stunden-Takt angezeigt.) Zur Bestétigung die Taste SET driicken.

. Die Minutenzahl blinkt nun. Die Minuten mit den Tasten A und ¥ einstellen. Zur
Bestatigung die Taste SET driicken.

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE

Diese Waage ist mit unserer praktischen Step-On-Funktion ausgestattet. Nach der

Initialisierung lasst sich dieWaage mit dieser Funktion durch direktes Betreten der

Plattform bequem betétigen. Kein Warten erforderlich!

Gewichtsmodus einstellen

. Mit dem FuB auf die Plattform-Mitte tippen und den FuB wieder herunternehmen.
Die Uhrzeit wird angezeigt.

. Mit dem FuB3 auf die Plattform-Mitte tippen und den Full wieder herunternehmen.
Null wird jetzt angezeigt.

. Die Taste SET bis zur Anzeige von kg, b oder st driicken.

. Warten, bis sich die Waage abgeschaltet hat.

Initialisierung der Waage

1. Mit dem FuB auf die Plattform-Mitte tippen und den FuB wieder herunternehmen.

Die Uhrzeit wird angezeigt.

2. Mit dem FuB auf die Plattform-Mitte tippen und den FuB wieder herunternehmen.

3. Warten, bis sich dieWaage abgeschaltet hat.

Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden,muss dieses Initialisie-

rungsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kénnen Sie sich von nun an sofort auf

die Waage stellen.

Bedienung der Waage

1. Die Waage betreten und die FiiBe iiber das Display stellen.

2. Die Waage wieder verlassen, sobald ein Signalton zu héren ist.

3. |hr Gewicht wird angezeigt.

4. Zuerst wird Null und dann die Uhrzeit angezeigt.

5. Die Waage schaltet sich ab.

Tipp: Zur Anzeige der Uhrzeit bei ausgeschalteter Waage mit dem FuB auf die Plattform-

Mitte driicken und den FuB wieder herunternehmen.

EINGABE PERSONLICHER DATEN

. Die Taste SET zum Einschalten derWaage driicken.

. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten A oder W eine Benutzernummer
auswahlen. Durch Driicken der Taste SET die Auswahl bestétigen.

. Die Gewichtsmodusanzeige blinkt nun. Die Taste A driicken, bis das richtige Symbol
blinkt. AnschlieBend die Taste SET driicken.

. Die KrpergroBenanzeige blinkt. Die Taste A oder W driicken, um lhre Korpergrdfe
einzustellen. AnschlieBend die Taste SET driicken.

. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste A oder W driicken, um Ihr Alter
einzustellen. AnschlieBend die Taste SET driicken.
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Kindermodus:

Wenn das Alter auf 6-12 Jahre eingestellt ist, fiihrt dies zu einer automatischen Auswahl

des Kinder-Modus. In dem Fall wird wie unten dargestellt ein kleines Kind als Symbol

angezeigt.

Hinweis: Im Kinder-Modus lassen sich nur Gewicht, Kdrperfett- und Korperwasseranteil

anzeigen.

6. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Die Taste A driicken, bis das richtige
Symbol blinkt. AnschlieBend die Taste SET driicken.

Athletenmodus:

Wenn das Alter auf 15-50 Jahre eingestellt ist, fiihrt dies zu einer automatischen

Auswahl des Athletenmodus. Zur Auswahl des Athletenmodus die Taste A driicken, bis

X angezeigt wird. AnschlieBend die Taste SET driicken.

Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wachentlich ca. 12 Stunden intensiv

Sport treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schlagen pro Minute oder weniger hat.

7. Das Display zeigt zuerst Ihre Einstellungen an und schaltet sich dann ab. Alle
Einstellungen sind damit gespeichert.

8. Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die entsprechenden
Benutzerdaten andern.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe

Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen.

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

Die Waage auf einen ebenen Untergrund stellen.

. Die Taste SET driicken.

. Mit der Taste A oder W lhre Benutzernummer wahlen.

. WARTEN, bis Ihre personlichen Daten im Display kontrolliert wurden und derWert
Null angezeigt wird.

. Wenn Null angezeigt wird, BARFUSS auf die Plattform stellen und nicht wackeln.
Darauf achten, dass die Fiie guten Kontakt zu den 2 Metallauflagen der Plattform
haben. Das Display wird von |hren Fiiien iiberdeckt.

. Nach ein paar Sekunden ertant ein Signalton.

Die Waage verlassen.

. Ihr Gewicht wird nun angezeigt, gefolgt von Ihrem Kérperfettanteil, dem
Krpen il, dem Muskel il, dem BMI (Karper ind
der BMR-Rate (Grundumsatzrate).

KORPERFETT — WAS HEISST DAS?

Der menschliche Kdrper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser
ist unerlasslich fiir Gesundheit und Karperfunktionen - zur Polsterung der Gelenke, zum
Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der Kdrpertemperatur, zur Speicherung von
Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel. Zu viel und
auch zu wenig Karperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel
Fett wir in unserem Korper haben, (dsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur
in den Spiegel schauen. Deshalb muss es maglich sein, den Fettanteil unseres Karpers
zu messen und zu iiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres Maf filr die Fitness
als das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem
Muskelgewebe und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn
die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL

Korperfettanteil bei Jungen in %*
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Alter Niedrig Optimal Erhdht Hoch
6 <124 125-19.5 19.6-226 222.7
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-230 231-28.2 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 2250
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6




Kdrperfettanteil bei Madchen in %

Schwankungen normal sind, empfehlen wir Ihnen, lhre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im

zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.

Wi ple i ULIE. it ot DieJ Karper ile dienen nur als Richtlinie.
b <1h4 145-230 | 23.1-26.1 226.2 Prof lle, medizinische B g sollte immer vorhanden sein, bevor man sich
7 <149 15.0- 245 2466-279 228.0 einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.
g 1;; ::: - ;;g ;g; - ;:j ;‘1’2 WARUM SOLLTE ICH UBER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?
= oo S = Laut des American College of Sports Medicine (ASCM) kann magere Muskelmasse im
10 <160 16.1-282 283-321 2322 Alter von 20 bis 90 Jahren um fast 50 Prozent abnehmen. Wenn Sie nichts unternehmen,
" <16.1 16.2-28.8 289-327 2328 diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der Kérperfettanteil nimmt zu.
12 <16.1 16.2-291 29.2-33.0 2331 Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass ?ie beim Ahnehmep Ihrgn.Muskelmfss.eanlei!
B 61 62-294 ¥5-12 233 E(‘enr:er‘l Im Ruhgzus}and ve‘r‘bre.nr.n der KnrpeAr‘ ca. 110 Kalorien furjgdes zusatzliche Kilo
Ein hoherer bietet folgende Vorteile:
14 <16.0 161-296 29.7-335 2336 « Der altershedingte Schwund der Kérperstarke, der Knochendichte und der
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338 Muskelmasse wird umgekehrt
16 <155 156-301 | 30.2-340 2341 . Bie Gelenke hl‘jbeEflexiEel -
- - < Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Erndhrung
1] Skl A= AA-4i gl Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Wahrend der
18 <147 148-308 309-347 2348 Schwangerschaft sollte nur die Wiegefunktion verwendet werdenon.
Karperfettanteil bei Mannern in %** V!]R SICHT : Benu.tzler.l Sie diese"s [?erit nilfht, wenn lhnen eir! Herzschrittmact!er oder
- _ _ ein anderes medizinisches Gerét implantiert wurde. Im Zweifelsfall sollten Sie lhren
Alter Niedrig Optimal Erhght Hoch Arzt zu Rate ziehen.
oy o LA B B WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT?
40-59 <11 11.1-219 2-219 228 Der Body Mass Inder (BM1= K6 Rul y ) i aus dem K ieht und d
n - - = er Body Mass Index (BMI = Kérpermasseindex) wird aus dem Karpergewicht und der
60 <13 131-249 5-19 =40 KorpergroBe berechnet - er wird allgemein benutzt, um Untergewicht, Ubergewicht und
Karperfettanteil bei Frauen in %** Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu bestimmen. Diese Waage berechnet Ihren BMI-Wert
— . - fiir Sie. Die im nachstehenden Schaubild und in der Tabelle angefiihrten BMI-Kategorien
Alter Niedrig Optimal Erhght Hoch werden von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und kénnen dazu
19-39 il 21.1-329 33-38.9 239 verwendet werden, Ihren BMI-Wert zu interpretieren.
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 kg
40 50 60 90 100 110 120 130 140 150
60+ <24 26.1-35.9 36-41.9 242 L S5 B B B s o e e
66
*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children” 65
(Fiir Kinder geltende Krperfett-Bezugskurven). International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. o4
**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body 63
mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem 62
Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. 6l
Die angegebenen Karperfettanteile dienen nur als Richtlinie. Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer &
vorhanden sein, bevor man sich einer itskur oder einem Fitness-Prog: unterzieht. .
KORPERWASSER-MESSUNG — WARUM? s10
Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Korpers. Es stellt mehr als die Halfte ft s m
des Gesamtgewichts dar und macht nahezu zwei Drittel der reinen Krpermasse aus 8
(iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Karperfunktion: 7
Alle Zellen im Kdrper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders, 56
kannen nur dann funktionieren, wenn sie ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch 5:5
eine lebenswichtige Rolle bei der Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders sv‘
durch Schwitzen. Bei alleiniger Betrachtung des Gewichts und des Korperfettanteils 3
konnte die Bewertung ,normal” erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer svz
Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet. 55'_
NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERWASSERANTEIL 41
Kiirperwasserlahelle‘“ “06 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 )

Korperfettanteil in %

Optimaler Gesamtkdrper-
wasseranteil in %

st
Sie kdnnen Ihre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

Manner L bis 16% 70 bis 63%
15 bis 21% 63 bis 57%
22 bis 24% 57 bis 55%
25 und haher 55 his 37%
Frauen L bis 20% 70 bis 58%
21 bis 29% 58 bis 52 %
30 bis 32 % 52 his 49%
33 und hoher 49 bis 37%

BMI-Kategorie |  Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<185 Untergewicht MaBig
18.6-24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Ubergewicht MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBerhalb des “normalen”
gesunden Gewichtshereichs liegt, miissen Sie Ihren Arzt zurate ziehen, ehe Sie etwas

*** Quelle: Stammt von Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhangig vom ausgeiibten
Sport bzw. den jeweiligen Aktivitaten ein kleineres Korperfett-Spektrum und ein groferes
il-Spektrum als oben isen. Die Kdrperwasser-Messwerte werden beeinflusst
durch die Messergebnisse von Korperfett und Muskelmasse. Wenn der Kdrperfettanteil hoch
bzw. die Muskelmasse gering ist, dann tendiert der Kdrperwasseranteil zu dem Ergebnis
Jniedrig". Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kdrperfett
und Kdrperwasser als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende

unternehmen. Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene bestimmt (ab 20 Jahre).

GRUNDUMSATZRATE (BMR) -WAS BEDEUTET DAS?

Als Grundumsatzrate (BMR) wird eine Einschatzung iiber die Menge Energie (in Kalorien)
bezeichnet, die vom Kdrper im Ruhezustand zur Aufrechterhaltung der normalen
Kdrperfunktionen verbraucht wird. Dieser ununterbrochene Vorgang macht etwa 60 bis
70 % des Kalorienverbrauchs aus und umfasst den Herzschlag, die Atmung sowie die
Aufrechterhaltung der Korpertemperatur. Auf die BMR nehmen mehrere Faktoren
Einfluss, unter Anderem das Alter, Gewicht, die Grdfe, das Geschlecht, die Erndhrung
und die kdrperliche Betatigung.



FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Korperfett und Korperwasser gemessen?
Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Flissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch

Impedanzmessung Ihres Karpers (d. h. seines S iderstands) die M g
I werden. Davon hend kénnen dann Fettmenge und Wasser ermittelt

werden.

Welchen Wert hat der Strom, der bei Durchfiihrung der Messung durch mich
fliet? Ist er unbedenklich?

Der Strom betragt weniger als 1mA, d. h. er ist sehr gering und véllig unbedenklich.
Sie konnen ihn nicht spiiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerat nicht
benutzen diirfen, wenn Sie ein elektronisches Gerat implantiert haben (wie z. B. einen
Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient Ihrem Schutz und soll eine eventuelle Stdrung
des Implantats ausschlieRen.

Wenn ich mein Korperfett und Kérperwasser zu unterschiedlichen Zeiten
wahrend des Tages messe, kann dies zu betrachtlichen Abweichungen
fiihren. Welcher Wert stimmt?

Im Laufe des Tages fiihren Schwankungen des Korperwassers zu veranderten
Korperfettanteilen. Es gibt keine ,richtige” oder falsche” Zeit. Streben Sie aber an,
Messungen zu regelmaBigen Zeiten vorzunehmen, zu denen Ihr Kdrper Ihrer Meinung
nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach einem Bad oder
einem Saunabesuch, nach intensiver Korperertiichtigung oder 1-2 Stunden nach
reichlichem Genuss von Getranken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein(e) Freund(in) besitzt eine Kérperfettanalyse-Waage eines anderen
Herstellers. Bei der Benutzung stellte ich fest, dass der Messwert des
Korperfettanteils von dem auf meiner Waage abwich. Wie kommt das?
Verschiedene Korperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Kdrperteile und
verwenden unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des
Kdrperfett-Prozentanteils. Der beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem Gerat
zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal dasselbe Gerdt zu benutzen, um jegliche
finderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

Bitte beziehen Sie sich auf die dem Produkt beiliegenden Kdrperfett- und Wasseranteil-Tabellen.
Sie dienen zu Ihrer Orientierung dahingehend, ob Ihr Korperfett-Wert und Wasseranteil innerhalb
eines gesunden Bereichs (auf Ihr Alter und Geschlecht bezogen) liegen.

Was sollte ich tun, wenn mein Korperfettanteil sehr hoch ist?

Ein verniinftiges Diat- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende
Flissigkeitsaufnahme kannen Ihren Korperfettanteil reduzieren. Vor Beginn eines
derartigen Programms ist stets drztlicher Rat einzuholen.

Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mdnnern und Frauen so
verschieden?

Frauen haben auf Grund des Karperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren Fettanteil als Manner.

Was sollte ich tun, wenn mein Wasseranteil zu niedrig ist?

Achten Sie darauf, dass Sie regelmaBig genug Wasser trinken und Ihren Karperfettanteil
in den gesunden Bereich bringen.

Warum sollte ich die Kérperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft
nicht benutzen?

Wahrend der Schwangerschaft dndert sich die Zusammensetzung des weiblichen
Kdrpers erheblich, um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu fordern. Unter diesen
Umstanden kdnnte der Korperfettanteil ungenau und irrefiihrend sein. Wahrend der
Schwangerschaft sollte deshalb nur die Wiegefunktion verwendet werden.

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

= Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben

Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da
aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.

Fiir hochste Genauigkeit und Zuverldssigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf
einen festen, ebenen Boden.

Um ein verlassliches Messergebnis zu erhalten, empfehlen wir Ihnen, die Messung
jeweils zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise am friihen Abend vor
Einnahme eines Essens.

Ihre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf das nachste
Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie sich zweimal wiegen und zwei verschiedene
Ablesungen erhalten, liegt Ihr tatsachliches Gewicht zwischen den beiden Werten.
Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen
Reinigungsmittel.

Achten Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die
Elektronik beschadigen konnte.

Ihre Waage ist ein Prazisionsgerét - gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie
sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG

« Wenn Sie den Karperfett- und den Gesamtkdrperwasseranteil ermitteln wollen,
miissen Sie die Waage mit nackten Fiien besteigen.

« Der Hautzustand Ihrer FuBsohlen kann den angezeigten Wert beeinflussen. Um den
genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie Ihre Fiie mit einem
nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie auf die Waage steigen.

Lo  Batterie wechseln.

0-Ld Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitat der Waage.

Err  AuBerhalb des Messbereichs, falscher Betrieb oder schlechter FuBkontakt.
Instabiles Gewicht. Stehen Sie still.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80 cm -220 cm Athleten-Modus = 15-50 Jahre
27-T3 d=0.1% Korperfett

6 -100 Jahre d=0.1% Korperwasser
Manner/Frauen d=0.1% Muskelmasseanteil
12 Anwenderspeicher d=1kcal BMR

Kinder-Modus = 6-12 Jahre

WEEE-ERKLARUNG

Eﬂiese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb der EU
nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch unkontrollierte
mmmm Abfallentsorgung verursachte magliche Umwelt- oder Gesundheitsschaden
verhindert werden kannen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte ordnungsgemah und
fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur
Riickgabe Ihres benutzten Geréts bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften.
Auf diese Weise kann ein sicheres und umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.

GARANTIE

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Salter wird dieses
Produkt bzw. einzelne Teile dieses Produkts (auBer Batterien) fiir eine Zeitdauer

von 15 Jahren ab Kaufdatum kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte
auf Material- oder Fabrikationsfehler zuriickfiihren lassen. Diese Garantie deckt
Arbeitsteile, die sich auf die Funktion der Waage auswirken. Ausgeschlossen von
dieser Garantie sind kosmetische Makel, die sich auf iibliche Abnutzung zuriickfiihren
lassen, sowie durch Missgeschicke oder Misshrauch verursachte Beschadi Beim
Offnen oder Zerlegen der Waage oder einzelner Komponenten erlischt die Garantie.
Garantieanspriiche sind nur mit Kaufbeleg mdglich.

Die Waage in dem Fall bitte an Salter (oder auBerhalb GroBbritanniens an einen Salter
Fachhandler in Ihrer Nahe) schicken (Fracht bezahlt). Die Waage muss so verpackt
werden, dass sie wahrend des Transports nicht beschadigt werden kann.

Ihre gesetzlichen Rechte werden durch diese Garantie nicht eingeschrankt.

HoMedics Frankfurter Weg 6 33106 Paderborn Germany +49 69 5170 9480.




COMO FUNCIONA LA BALANZA ANALIZADORA MAXVIEW?

Esta balanza Salter usa tecnologia BIA (Anélisis de Bio Impedancia) que hace pasar un
impulso eléctrico diminuto por el cuerpo para determinar el tejido graso del magro; el
impulso eléctrico no se puede sentir y es totalmente seguro. El contacto con el cuerpo
se realiza a través de unas placas de acero inoxidable en que se encuentran en la
plataforma de la balanza.

Este método calcula simultdneamente su peso personal, la grasa corporal, el agua
total del cuerpo, BMI,Tasa Metahdlica Basal y masa muscular, dandole una lectura mas
exacta de su salud y estado fisico personales. Esta bascula también muestra el peso, la
grasa corporal y el volumen total de agua corporal de nifios y adolescentes de entre 6 y
17 aiios de edad. La masa muscular no se muestra para estas edades.

Esta balanza almacena los datos personales de hasta 12 usuarios. Ademas de ser una
bascula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

Paso 1: Pilas

Introduzca las 4 pilas AAA incluidas en el compartimiento de pilas, comprobando que

las terminales + y - estan orientadas correctamente.

Paso 2: Topes para moqueta

Para usar en moqueta debe poner los topes de moqueta incluidos.

Paso 3: Ajuste de la hora

. Compruebe que la balanza esta desconectada

. Pulse y mantenga el botn SET hasta que parpadee la hora en la pantalla. Ajuste la
hora usando los botones A y W (el reloj es de 24 horas) Pulse el botdn SET para
confirmar.

. Parpadean los minutos. Ajuste los minutos usando los botones A y 'W. Pulse el
botdn SET para confirmar.

LECTURA DEL PESO SOLAMENTE

Esta balanza le ofrece nuestra facil operacion con s6lo subirse a la balanza. Una
vez inicializa la balanza se puede operar simplemente pisando directamente en la
plataforma - jsin mas esperar!

Modo para ajustar el Peso

1. Pulse en el centro de la plataforma y retire el pie. Aparece la hora.

2. Pulse en el centro de a plataforma y retire el pie. Aparece cero.

3. Pulse el botdn SET hasta que aparezca kg, b o st.

4. Espere a que se desconecte la balanza.

Inicializacién de la Balanza

1. Pulse en el centro de la plataforma y retire el pie. Aparece la hora.

2. Pulse en el centro de a plataforma y retire el pie.

3. Espere a que se desconecte la balanza.

El proceso de inicializacidn se debe repetir si se mueve la balanza. En cualquier otro
momento pise directamente en la balanza.

Operacidn de la Balanza

1. Pise y pdngase de pie con los pies sobre la pantalla.

2. Cuando oiga un sonido, bdjese.

3. Aparece su peso.

4. Aparece cero, después la hora.

5. Se desconecta la balanza.

Consejo: Para presentar la hora cuando la balanza esté desconectada pise en el centro
de la plataforma y retire el pie.

ENTRADA DE DATOS PERSONALES

. Pulse el botdn SET para conectar la balanza

. Mientras estd parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de usuario
pulsando los botones A o V. Pulse el boton SET para confirmar su seleccion.

. Parpadea la pantalla con el modo de peso. Pulse el botén A hasta que parpadee el
simbolo correcto, después pulse el botdn SET.

. Parpadea la pantalla con el modo de altura.
Pulse A o ¥ segln necesidad para ajustar la altura, después pulse el boton SET.

. Parpadea la pantalla con el modo de edad. Pulse A y ¥ segiin necesidad para
ajustar su edad, después pulse el boton SET.

Modo de nifio:

Cuando se ajusta la edad entre 6-12 afios, se selecciona autométicamente el modo de nifio.

Aparecera un icono de un nifio pequefio, segun se ilustra a continuacion.

Nota: En el modo de nifio, solamente aparecen el peso, grasa y agua corporal.

6. Parpadea el simbolo de hombre o mujer. Pulse el boton A hasta que parpadee el

simbolo correcto, después pulse el botdn SET.

o=

w

o=

w

-~

o

Modo de Atleta:

Cuando se ajusta la edad entre 15-50 afios, puede ajustar el Modo de Atleta.

Para seleccionar el Modo de Atleta pulse el botdn A hasta que X aparezca, después
pulse el boton SET.

Un atleta esta definido como una persona que se dedica a una actividad fisica intensa
de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene un ritmo cardiaco en descanso
de 60 latidos por minuto o menos.

7. La pantalla indicara sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria.
8. Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario.
Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso, haciendo
cambios seglin necesidad.

LECTURAS DE PESOY GRASA CORPORAL

Cologue la balanza sobre una superficie lisa nivelada.
. Pulse el botdn SET.

2. Seleccione su nimero de usuario pulsando los botones A o V.

3. ESPERE mientras la pantalla confirma de nuevo sus datos personales y presenta una
lectura de cero.

4. Cuando aparece cero, CON PIES DESCALZOS, suba a la plataforma y no se mueva.
Compruebe que los pies tienen buen contacto con las 2 placas de metal en la
plataforma. Los pies cubren la pantalla.

5. Al cabo de unos segundos oira un sonido.

Béjese de la balanza
6. Aparecerd su peso seguido del porcentaje de grasa corporal, porcentaje de agua

corporal total, porcentaje de masa muscular, BMI y Tasa de Metabolismo Basal (BMR).

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

El cuerpo humano esta formado, entre otras cosas, de un porcentaje de grasa. Este es
esencial para un cuerpo sano que funciona bien - amortigua y protege drganos vitales,
ayuda a regular la temperatura corporal, almacena vitaminas y ayuda a que el cuerpo
se sustente a si mismo cuando la comida escasea. Sin embargo, demasiado grasa
corporal o también demasiado poca grasa corporal pueden ser perjudiciales para la
salud. Es dificil evaluar a cantidad de grasa corporal que tenemas en nuestros cuerpos
simplemente mirandonos en el espejo. Esta es la razdn de que sea importante medir

y monitorizar el porcentaje de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje de grasa corporal
da una mejor indicacion del estado fisico que solamente el peso - la compasicion de
peso que ha perdido puede significar que esta perdiendo masa muscular en lugar de
grasa - puede sequir teniendo un alto porcentaje de grasa aunque una balanza indique
‘peso normal.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA
CORPORAL PARA UNA PERSONA SANA

Rangos de % de Grasa Corporal para Nifios*

Edad Bajo Optimo Moderado Alto
6 <124 125-195 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7- 204 205-240 224.1
8 <127 128-213 21.4-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2219
" <126 12.7-230 231-28.2 2283
12 <121 12.2-227 228-218 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 2250
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 2243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 9.6 9.7-201 20.2-235 2236




Rangos de % de Grasa Corporal para Nifias*

del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante recordar que las mediciones como
el peso corporal, a grasa corporal y el agua corporal son herramientas que usted utiliza

Edad Bajo Optimo Moderado Alto . N .
para llevar un estilo de vida sano. Como las fluctuaciones a corto plazo son normales,
6 <144 145-230 281-261 2262 sugerimos que registre su progreso a lo largo del tiempo, en lugar de concentrarse en
<149 15.0 - 245 24.6-21.9 2280 la lectura de un solo dia.
<153 154-26.0 26.1-29.6 >29.7 Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven tinicamente como
57 158-272 773-311 312 ori ion. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar programas
de dieta y ejercicio.
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
1 <161 162-288 | 289-327 >328 ;POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR?
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1 Segdn el American College of Sports Medicine (ASCM), la masa muscular magra puede
13 61 162-294 295-332 333 reducirse en casi el 50% entre los 20 y los 90 afios. Si no hace nada para recuperar
esa pérdida, estd perdiendo el msculo y jo la grasa. También es importante
1 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336 conacer su % de masa muscular durante la reduccion de peso. En reposo, el cuerpo
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 quema aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de miisculo aumentado.
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 >34.1 Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen
7 <151 15.2-301 302-343 234k = Como invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular que
acontece con la edad.
18 W7 148-308 3039 - 3.7 2348 « Mantenimiento de las articulaciones flexibles.
Mérgenes porcentuales de grasa corporal para hombres** + Gua de reduccidn de peso en combinacién con una dieta sana.
~ - Este producto es para uso doméstico solamente. Las mujeres embarazadas slo
Edad Bajo Optimo Moderado Alto deben utilizar la funcin de peso.
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 PRECAUCION : No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo
40-59 1 11-219 22-279 >28 médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor.
0 <1 B1-29 | 5-259 =40 ;QUE SIGNIFICA MI VALOR DE IMC?
Margenes porcentuales de grasa corporal para mujeres** El indice de masa corporal (IMC) es un indice de peso por altura que se suele utilizar
Edad Bajo Gptimo Moderado Alto para clasificar la falta de peso, el exceso de peso y la obesidad en los adultos. Esta
19-39 21 201-329 33389 239 escala calcula su valor de IMC por usted. Las categorias de IMC que se muestran en la
— . _ _ - grafica y tabla siguientes estén reconocidas por la OMS (Organizacién Mundial de la
40-59 2 231-339 3-399 240 Salud) y se pueden utilizar para interpretar su valor de IMC.
60+ <24 26.1-35.9 36-419 242 kg
40 50 60 7 80 90 100 110 120 130 140
*Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for children”. 1 N T e R B i L B
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. 66
**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd e 65
_Vu‘mhi Sakamoto: 'ﬂeallhy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass o4
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son slo orientativos. Siempre se debe consultar al médico antes de 63
comenzar programas de régimen y ejercicio. 62
6
AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA? ¢
El agua corporal es el componente méas importante del peso corporal. Representa s
més de la mitad de su peso total y casi dos tercios de su masa corporal magra “ 55‘: o
(principalmente musculo). El agua desempeiia varios papeles importantes en el cuerpo: o8
Todas las células del cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, mdsculos, &
cerebro o cualquier otra parte, solo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente 56
agua. El agua también desempeiia un papel esencial en la regulacion del equilibrio de la 55
temperatura del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion. La proporcidn entre 54
las mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’pero quizas el nivel de 53
hidratacin de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana. 52
VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL s;
PARA UNA PERSONA SANA o1
Gra'ficn de ag“a Corpﬂﬁl“' 4"06 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Margen porcentual de
grasa corporal (6C)

Margen porcentual de agua
corporal total (ACT) dptimo

Hombres Entre 4y 14% Entre 70y 63%
Entre 15y 21% Entre 63y 57%
Entre 22y 24% Entre 57y 55%
25y mas Entre 55y 37%
Hombres Entre 4y 20% Entre 70 y 58%
Entre 21y 29% Entre 58y 52%
Entre 30y 32% Entre 52y 49%
33y mas Entre 49y 37%

***Fuente: extraido de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass” (Hidratacidn de la masa corporal libre de
grasa). American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden
tener una gama mds haja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal que
la mostrada, segin su tipo de deporte o actividad. Los resultados de la medicion del
agua corporal son influenciados por la proporcidn de grasa corporal y musculo. Si la
proporcion de grasa corporal es alta, o la proporcion de mdsculo es baja, los resultados

st

Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.

Categoria Significado del valor de BMI | Riesgo para la salud basado
de BMI exclusivamente en el BMI
<185 Peso por debajo de lo recomendable Moderado
18.6-24.9 Ideal Bajo
25-29.9 Sobrepeso Moderado
30+ Obesidad Alto

IMPORTANTE: Si el cuadro/tabla indica que esta usted fuera de un rango “normal” de
peso saludable, consulte a su médico antes de tomar medidas. Las clasificaciones de
BMI son tinicamente para adultos (mayores de 20 afios).

TASA METABOLICA BASAL (BMR) ;QUE SIGNIFICA?

La Tasa Metabdlica Basal (BMR) es una estimacidn de la energia (medida en calorias)
que usa el cuerpo, durante el descanso, para mantener las funciones corporales
normales. Este trabajo continuo representa aproximadamente 60-70% de las calorias
que usa el cuerpo, e incluye el latido del corazén, sudor y elmantenimiento de la
temperatura corporal. Su BMR se ve influenciada por diversos factores, incluida la edad,
peso, altura, sexo, dieta y habitos de ejercicio.



PREGUNTAS Y RESPUESTAS

¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

Esta balanza Salter usa un método para medir que se llama Analisis de Bio Impedancia
(BIA). Un impulse eléctrico diminuto se hace pasar por el cuerpo a través de los pies y
las piernas. Esta corriente fluye facilmente a través de los tejidos musculares magros,
que tienen un alto contenido de liguido, pero no lo hace facilmente a través de la grasa.
Por c al medir la impedancia de su cuerpo (es decir, su resistencia a la
corriente), puede determinarse la cantidad de misculo. Basandose en esto es posible
evaluar la cantidad de grasa y agua.

¢Cudl es el valor de la corriente que pasa a través de mi cuerpo cuando se
realiza esta medicion? ;Es segura?

La corriente es inferior a 1 mA, que es mindscula y perfectamente segura. Ni la sentira.
Sin embargo, este dispositiva no debe ser utilizado por nadie que lleve un dispositivo
médico electrdnico interno, como un marcapasos, como precaucion en caso de que
causara interferencia con este dispositivo.

Si mido mi grasa y agua corporales a diferentes horas durante el dia, pueden
variar considerablemente. ;Cual valor es el verdadero?

La lectura del porcentaje de grasa corporal varia segun el contenido de agua corporal,
el cual cambia durante el curso del dia. Ninguna hora del dia es correcta o incorrecta
para tomar una lectura, pero procure tomar las medidas siempre a la misma hora y
cuando considere que su cuerpo esta hidratado normalmente. Procure no tomar lecturas
después de tomar un bafio o una sauna, después de ejercicio intenso o dentro del
periodo de 1-2 horas después de comer o beber mucho.

Mi amigo tiene una Analizadora de Grasa Corporal de otra marca.

Cuando la utilicé noté que la lectura de grasa corporal era diferente.

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes

del cuerpo y utilizan diferentes algoritmos matematicos para calcular el porcentaje de
grasa corporal. Lo més aconsejable es no realizar comparaciones entre dispositivos sino
utilizar siempre el mismo dispositivo vez para monitorizar cualquier cambio.

¢Como interpreto las lecturas de mis porcentajes de grasa y agua corporales?
Consulte las tablas de grasa y agua corporales adjuntas con el producto. Ellas le
indicaran si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria sana
(en relacion con su edad y sexo).

¢Qué debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta?

Un programa adecuado de dieta, consumo de liquido y ejercicio puede reducir su
porcentaje de grasa corporal. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de
iniciar un programa de este tipo.

¢Por qué las gamas de porcentajes de grasa corporal de los hombres y las
mujeres son tan diferentes?

Las mujeres tienen naturalmente un porcentaje mayor de grasa que los hombres,
debido a que la composicidn de su cuerpo es diferente al estar dirigida al embarazo,

la lactancia etc.

¢Qué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘haja’?
Debe asegurarse de beber suficiente agua y trabajar para reducir su porcentaje de grasa
hasta que esté dentro de la gama sana.

¢Por qué deho evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el
embarazo?

Durante el embarazo la composicién del cuerpo de una mujer cambia
considerablemente para sustentar al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las
lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden s

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO

Pésese siempre con la misma balanza, situada en la misma superficie del suelo.

No compare las lecturas de pesos obtenidos con diferentes balanzas ya que habra
diferencias causadas por las tolerancias de fabricacion

La colocacidn de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza una exactitud y
una regularidad dptimas.

Para obtener resultados de una forma sistematica, se recomienda que realice las
mediciones a la misma hora del dia, preferiblemente al anochecer, antes de cenar.
La balanza redondea la lectura hacia arriba o hacia abajo, al valor mas cercano.

Si se pesa dos veces y obtiene dos lecturas distintas, su peso es un valor intermedio.
Limpie la balanza con un pafio himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.

No permita que la balanza se moje ya que esto puede dafar los componentes
electronicos.

Trate la balanza con cuidado - es un instrumento de precision. No la deje caer ni salte
sobre ella.

GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

« Cuando realice las mediciones de grasa corporal y agua corporal total debe estar
descalzo.

« Elestado de (a piel de la planta de sus pies puede afectar (a lectura. Para obtener
lalectura mas exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un paiio himedo,
dejandolos ligeramente himedos antes de subir a la balanza.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo Cambiar pila.
0-Ld  El peso excede la capacidad méaxima.
Err Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.

Peso inestable. Permanezca quieto.

SPEESPECIFICACIONES TECNICASCIFICATION

80cm - 220 cm Modalidad Atleta = 15-50 aios
27-73 d=0.1% grasa corporal

6 - 100 aios d=0.1% agua corporal
Hombre/Mujer d=0.1% masa muscular

Memoria de 12 usuarios d=1kcal BMR

Modo Nifio = 6-12 afos

EXPLICACION RAEE

EEste simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la hasura con otros
residuos domésticos en ningdn lugar de la UE. A fin de prevenir los efectos
mmmmm perjudiciales que la eliminacion sin control de los residuos puede tener sobre el
medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que los recicle de forma
responsable para fomentar la reutilizacidn sostenible de los recursos materiales. Para
devolver su dispositiva usado, utilice los sistemas de devolucidn y recogida o pdngase
en contacto con la empresa a la que le compré el articulo, la cual lo podré recoger para
que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

GARANTIA

Este articulo esta concehido para uso doméstico solamente. Salter se hara cargo de la
reparacion de este articulo, o cualquier parte del mismo (excepto las pilas), sin coste
alguno si dentro del periodo de 15 afios de la fecha de compra se puede demostrar que
no funciona dehido a mano de obra o materiales defectuosos. Esta garantia cubre las
piezas que afecten al funcionamiento de la balanza. No cubre el deterioro cosmético
causado por el uso y desgaste natural o dafios causados por accidente o mal uso.
Abrir o desarmar la balanza o sus componentes anulard la garantia. Las reclamaciones
dentro de la garantia deben ir acompanadas por el recibo de compra y enviar por correo
pagado a Salter (o al agente local de Salter si es fuera del Reino Unido).

Se deberd tener cuidado al empaguetar la balanza para que no sufra dafios en transito.
Esta garantia es adicional a los derechos estatutarios del consumidor y no afecta a sus
derechos de ninguna manera. Fuera del Reino Unido, dirijase al agente local de Salter.



COME FUNZIONA LA BILANCIA ANALIZZATRICE MAXVIEW?

Questa hilancia Salter utilizza la tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica)

che trasmette un piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per determinare

la percentuale di grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e
assolutamente sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio
inossidabile situate sulla pedana della bilancia.

Questo metodo calcola simultaneamente peso corporeo, grasso corporeo, acqua corporea
totale, indice di massa corporea (BMI), tasso metabolico basale (BMR) e massa muscolare,
fornendo una misura pill accurata dello stato di salute e forma fisica complessivi.

Questa bilancia visualizza anche peso corporeo, grasso corporeo e acqua corporea totale
di bambini e giovani di eta compresa trai 6 e i 17 anni. Per questa fascia di eta non
vengono visualizzati massa muscolare, BMI e BMR.

Questa bilancia memorizza i dati personali di 12 utenti. Oltre a essere una bilancia
analizzatrice, pud essere usata come una bilancia tradizionale.

OPERAZIONI PRELIMINARI

Operazione 1: Pile

Inserire le 4 pile AAA in dotazione allinterno del vano portapile, assicurandosi di

rispettare la corretta polarita + e -.

Operazione 2:Tappetino

Per (utilizzo della bilancia su un tappeto, attaccare ‘apposito tappetino fornito.

Operazione 3: Impostazione Ora

. Assicurarsi che la bilancia sia spenta.

. Tenere premuto il pulsante SET fino a quando le cifre dell'ora cominciano a
lampeggiare sul display. Impostare l'ora utilizzando i pulsanti A e W (si noti che
lorologio & impostato sul formato 24 ore). Premere il pulsante SET per confermare
la selezione.

. Le cifre dei minuti lampeggiano sul display. Impostare i minuti utilizzando i pulsanti
AcV.

Premere il pulsante SET per confermare la selezione.

LETTURA DEL PESO

Questa bilancia sfrutta il nostro pratico funzionamento ‘step-on’: una volta attivata,
funziona salendo semplicemente in piedi sulla pedana... senza pitl bisogno di attendere!
Impostazione della modalita peso

. Premere il centro della pedana e togliere il piede. Il display visualizza l'ora.

o o=

w

2. Premere il centro della pedana e togliere il piede. Il numero zero viene visualizzato
sul display.

3. Premere il pulsante SET fino a quando le unita di misura (kg, b o st) vengono
visualizzate sul display.

4. Attendere lo spegnimento della bilancia.

Attivazione della bilancia

1. Premere il centro della pedana e togliere il piede. Il display visualizza lora.

2. Premere il centro della pedana e togliere il piede.

3. Attendere lo spegnimento della bilancia.

Se a bilancia viene spostata, il processo di attivazione deve essere ripetuto.Tutte le
altre volte & sufficiente salire sulla bilancia.

Istruzioni d’uso della bilancia

1. Salire sulla bilancia e posizionare i piedi sopra il display.

2. Scendere dalla bilancia dopo aver udito il segnale acustico (bip).

3. Il peso viene visualizzato sul display.

4. Successivamente il display visualizza lo zero e infine lora.

5. La bilancia si spegne.

Suggerimento: per visualizzare lora sul display quando la bilancia & spenta, premere il
centro della pedana e togliere il piede.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

. Premere il pulsante SET per accendere la bilancia.

. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i
pulsanti A or V.
Premere il pulsante SET per confermare la selezione.

. Il display modalita peso lampeggia. Premere il pulsante A fino a quando il simbolo
corretto lampeggia, quindi premere il pulsante SET.

. ILdisplay altezza lampeggia. Premere A o ¥ fino a raggiungere il valore di altezza
desiderato, quindi premere il pulsante SET.

. ILdisplay eta lampeggia. Premere A e 'V fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante SET.

Modalita Bambino:

Quando l'eta & impostata sul range 6-12 anni, la Modalita Bambino viene selezionata

automaticamente. Compare una piccola icona raffigurante un bambino, come illustrato

sotto.

~

w

-~

o

Nota: In Modalita Bambino vengono visualizzati solo peso, grasso corporeo e acqua

corporea.

6. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere il pulsante A fino a
quando il simbolo corretto lampeggia, quindi premere il pulsante SET.

Modalita Atleta:

Quando l'eta & impostata sul range 15-50 anni, la Modalita Atleta viene selezionata

automaticamente.

Per selezionare la Modalita Atleta premere il pulsante A fino a quando X lampeggia

sul display, quindi premere il pulsante SET.

settimana e la cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al minuto

0 meno.

7. Il display mostra le impostazioni selezionate e in seguito si spegne. La funzione
memoria & impostata.

8. Ripetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per
modificare i dettagli di un utente.

Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, sequire la stessa procedura,

apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREQ

Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il pulsante SET.

. Selezionare il proprio numero utente premendo i pulsanti A o V.

. ATTENDERE mentre il display riconferma i vostri dati personali e in seguito visualizza
lo zero.

. Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire sulla pedana della bilancia A
PIEDI NUDI e rimanere immobili.Assicurasi che i piedi siano bene a contatto con le 2
piastre metalliche della pedana. | vostri piedi copriranno il display.

. Dopo alcuni secondi si udira un segnale acustico (bip). Scendere dalla hilancia.

. La bilancia visualizza il peso corporeo seguito da percentuale di grasso, percentuale
totale di acqua corporea, percentuale di massa muscolare, BMI e tasso metabolico
basale (BMR).

GRASS0 CORPOREQ: COSA SIGNIFICA?

1L corpo umano e costituito, tra le altre cose, da una percentuale di grasso,
indispensabile per le funzioni e a salute del corpo stesso. Il grasso corporeo, infatti,
protegge articolazioni e organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo,
immagazzina vitamine e funge da riserva energetica per il corpo quando il cibo
scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza di grasso corporeo possono pregiudicare
la salute.

E difficile calcolare la quantita di grasso corporeo guardandosi semplicemente allo
specchio. Ecco perché e importante misurare e monitorare la percentuale del proprio
grasso corporeo. Essa fornisce una misura piu accurata della propria forma fisica
rispetto al solo peso corporeo. La perdita di peso potrebbe significare perdita di massa
muscolare anziché di grasso ed & possibile avere un‘elevata percentuale di grasso anche
quando una bilancia indica ‘normopeso’.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPORED

Intervalli % di grasso corporeo per ragazzi*

w N -

-~

o~ o

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 225.5
9 <128 129-222 22.3-267 2268

10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 2250
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6




Intervalli % di grasso corporeo per ragazze*

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
6 <1h4 145-230 231-26.1 226.2

7 <149 15.0 - 245 24.6-219 228.0

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <157 158-27.2 27.3-31.1 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2- 288 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348

Campi della % di grasso corporeo nell'uomo**

Leta Basso Ottimale Moderato Atto
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Campi della % di grasso corporeo nella donna**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240

60+ <24 26.1-35.9 36-41.9 242

*Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd e
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Gli intervalli percentuali di grasso corporeo pubblicati hanno valore puramente indicativo. Si consiglia di consultare
sempre un medico professionista prima di iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?

L'acqua corporea é (elemento pill importante del peso corporeo. Costituisce pits della meta del
peso corporeo totale e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente tessuto
muscolare). L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo: Tutte le cellule presenti nel
corpo, si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro tipo, funzionano
correttamente solo se dispangono di acqua in sufficiente quantita. L'acqua gioca anche un
ruolo vitale nella regolazione della corporea, sop! la sudorazi

La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello di idratazione
corporea insufficiente per uno stato di salute sano.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

Schema dell'acqua corporea***

Campo della % di grasso

Campo della percentuale

dell'acqua corporea sono strumenti da utilizzare come parte del proprio stile di vita sano.
Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di monitorare
il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni giornaliere.

Gli intervalli percentuali di acqua corporea pubblicati hanno valore puramente
indicativo. Si consiglia di Itare sempre un medico professionista prima di
iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.

PERCHE E IMPORT ANTE CONOSCERE LA PROPRI A MASSA MUSCOLARE?

Secondo [American College of Sports Medicine (ACSM), la massa muscolare magra pud

diminuire di quasi il 50% trai 20 e i 90 anni. Se non si fa nulla per supplire a questa

perdita, si perde massa muscolare e aumenta il grasso corporeo. E altresi importante

conoscere a propria percentuale di massa muscolare durante a perdita di peso corporeo.

Il corpo, quando & a ripaso, brucia circa 110 calorie addizionali per ogni chilogrammo di

massa muscolare acquisito. Alcuni vantaggi dell'aumento di massa muscolare includono:

« Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna (avanzare
delleta

« Mantenere le articolazioni flessibili

« Guidare la perdita di peso se combinata a una dieta sana

Questo prodotto & destinato solo alluso domestico. Le donne in gravidanza devono usare

esclusivamente la funzione di misurazione del peso corporeo.

ATTENZIONE : Non utilizzare il prodotto se si é portatori di pacemaker o altri

dispositivi medici impiantati. In caso di dubbio, consultare il proprio medico.

CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI?

L'Indice di massa corporea (BMI = Body Mass Index) &l rapporto tra il peso e laltezza che
viene utilizzato comunemente per classificare il peso insufficiente, il sovrappeso e lobesita
negli adulti. Questa bilancia calcola il valore del BMI dellutente. Le categorie del BMI mostrate
nel grafico e nella tabella sottostanti sono riconosciute dalla WHO (Organizzazione Mondiale
della Sanita) e possono essere utilizzate per interpretare il valore del BMI.
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La vostra categoria BMI puo essere identificata usando la tabella sottostante.

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
Uomo dal 4 to 16% dal 70 al 63%
dal 15t0 21% dal 63 al 57%
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25eoltre dal 55 al 37%
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
dal 21 t0 29% dal 58 al 52%
dal 30 to 32% dal 52 al 49%
33eoltre dal 49 al 37%

Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente
dell'IMC valore IMC sull'IMC
<185 Sottopeso Moderato
18.6-24.9 Normale Basso
25-29.9 Sovrappeso Moderato
30+ Obeso Alto

IMPORTANTE: Se il grafico/tabella mostra che siete fuori dalla gamma di peso “normale”
sana, consultate il vostro medico prima di passare a un‘azione di qualsiasi tipo.
Le classificazioni BMI valgono solo per gli adulti (eta superiore a 20 anni).

*** Fonte: Derivato da Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Se si utilizza la Modalita Atleta: e da notare che gli atleti possono avere un valore di
grasso corporeo inferiore e un valore di acqua corporea superiore rispetto a quanto
riportato sopra. Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati.

I risultati di misurazione dellacqua corporea sono influenzati dalla percentuale di
grasso corporeo e massa muscolare.

Se la percentuale di grasso corporeo & elevata oppure la percentuale di massa muscolare
& bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.

E importante ricordare che le misurazioni del peso corporeo, del grasso corporeo e

TASSO METABOLICO BASALE (BMR): COSA SIGNIFICA?

Il tasso metabolico basale (BMR) & la quantita di energia (in calorie) che il corpo brucia
quando & a riposo per svolgere le normali funzioni corporee.Questo costante esercizio
costituisce circa il 60-70% delle calorie che il corpo utilizza e comprende battito
cardiaco, respirazione e mantenimento della temperatura corporea. Il BMR & influenzato
da diversi fattori, tra cui eta, peso corporeo, altezza, sesso, abitudini alimentari e
motorie.



DOMANDE E RISPOSTE

In che modo viene misurata la mia percentuale di grasso corporeo e di acqua corporea?
Questa bilancia Salter impiega un metodo di misurazione chiamato Analisi di Impedenza
Bioelettrica (BIA). Un leggerissimo impulso elettrico viene trasmesso attraverso il corpo,
passando per piedi e gambe. Questo impulso scorre facilmente nel tessuto muscolare
magro, che & un buon conduttore di elettricita, ma non altrettanto facilmente nel tessuto
grasso. Pertanto, misurando limpedenza del corpo, ossia la sua resistenza al passaggio
di corrente elettrica, & possibile determinare a quantita di massa muscolare, da cui si
puo stimare la percentuale di grasso e acqua nel corpo.

Qual & il valore della corrente elettrica trasmessa nel mio corpo durante la
misurazione? E sicura?

L'impulso di corrente & inferiore a 1 mA, quindi leggerissimo e assolutamente sicuro.
Tale impulso & davvero impercettibile. Tuttavia, per prevenire la rottura dell'apparecchio,
il suo utilizzo & sconsigliato a soggetti portatori di dispositivi medici elettronici
impiantati, quali ad esempio pacemaker.

Se misuro il mio grasso corporeo e acqua corporea in momenti diversi della
giornata, puo variare notevolmente. Qual & il valore corretto?

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di acqua
corporea, la quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non c'& un momento giusto
0 shagliato della giornata in cui effettuare la misurazione, ma & preferibile farlo in un
momento fisso quando il corpo si trova in condizioni normali di idratazione. E sconsigliabile
effettuare misurazioni dopo un bagno o una sauna, a seguito di un intenso allenamento
fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in quantita o dopo un pasto.

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un

altro fabbricante. Quando U'ho usato ho riscontrato una lettura del grasso
corporeo diversa. Perché?

I vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo
misurando parti del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici.

E consigliabile non fare confronti tra un apparecchio e (altro ma utilizzare ogni volta lo
stesso prodotto per monitorare qualsiasi eventuale cambiamento.

Come interpreto le letture della percentuale del mio grasso corporeo e
acqua corporea?

Si puo fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e allacqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e acqua
corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali et e sesso).
Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un'attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dellattivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un
medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?

Le donne, per natura, presentano una percentuale di grasso pili elevata rispetto agli
uomini in quanto la costituzione corporea e diversa per rispondere alle varie funzioni
quali maternita, allattamento, ecc.

Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea e bassa?

Assicuratevi di fornire con regolarita al vostro corpo (apporto sufficiente di acqua e
cercate di spostare la vostra percentuale di grasso nel valore sano.

Perché devo evitare di usare la bilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente

per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni della
percentuale di grasso corporeo potrehbero risultare errate e imprecise. Pertanto, si
consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture del peso corporeo

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.

Non confrontare letture di peso da una bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune
differenze dovute alle tolleranze di fabbricazione.

Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, collocare la
bilancia su una superficie piana e dura.

Per misurazioni pit uniformi, & consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno,
preferibilmente la sera presto prima dei pasti.

La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pil vicino.

Se vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde
al valore intermedio.

Pulire (a bilancia con un panno umido. Non usare agenti detergenti chimici.

Fare in modo che la bilancia non si saturi con acqua in quanto cio potrebbe
danneggiarne le parti elettroniche.

La bilancia & uno strumento di precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né
saltarci sopra.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

« E obbligatorio essere a piedi nudi quando si utilizzano le misurazioni del grasso
corporeo e dellacqua corporea totale.

« La condizione della pelle della pianta dei piedi puo influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno bagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

INDICATORI DI AVVERTENZA

Lo Sostituire la batteria.
0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.
Err Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la

pedana. Peso instabile. Rimanere immobile.

SPECIFICHE TECNICHE

80cm - 220 cm Modalita Atleta = 15-50 ani
27-73 d=0.1% grasso corporeo
6-100 ani d=0.1% acqua corporea
Uomo/Donna d=0.1% massa muscolare

Funzione memoria per 12 persone  d = 1 keal BMR

Modalita Bambino = 6-12 ani

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

Questo simbolo indica che il prodotto non deve essere smaltito assieme agli altri

rifiuti domestici in tutti i Paesi dellUnione Europea. Al fine di evitare un
mmmm eventuale danno ambientale e alla salute umana derivante dallo smaltimento
dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera responsabile per promuovere il
riutilizzo sostenibile delle risorse materiali. Per la restituzione del dispositivo usato,
utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e raccolta oppure contattare il rivenditore
presso cui il prodotto & stato acquistato, che provvederanno al suo riciclaggio in
conformita alle norme di sicurezza ambientale.

GARANZIA

Utilizzare questo prodotto esclusivamente per impieghi domestici. Salter si impegna a
riparare o sostituire gratuitamente il prodotto, o i suoi componenti (pile escluse), entro
15 anni dalla data di acquisto qualora lacquirente dimostri che il malfunzionamento
dipende da difetti di materiali o lavorazione. La presente garanzia copre le parti
funzionanti necessarie all'utilizzo della bilancia. La presente garanzia non copre
deterioramenti di natura estetica derivanti da normale usura o danni causati da
situazioni accidentali o utilizzo improprio. L'apertura o lo smontaggio della bilancia

o dei suoi componenti invalida la presente garanzia. Le richieste di rimborso in
garanzia devono essere accompagnate dalla prova di acquisto del prodotto e inviate
con affrancatura postale a Salter (o al rappresentante autorizzato Salter del proprio
Paese per i non residenti nel Regno Unito). Imballare con cura la bilancia per prevenire
possibili danni durante il transito. La presente garanzia si aggiunge ai diritti dei
consumatori stahiliti per legge e non li pregiudica in alcun modo. HoMedics Italy
Casella Postale n. 40 26838 Tavazzano / Villavesco (Lo) Italy +39 02 9148 3342



COMO FUNCIONA A BALANCA DE ANALISE MAXVIEW?

Esta balanca Salter recorre a tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis - anélise de
bioimpedéncia) que transmite um mindsculo impulso eléctrico através do organismo
para determinar a gordura e o tecido magro; este impulso eléctrico ndo se faz sentir

e ¢ completamente seguro. 0 contacto com o corpo € feito através de placas em ago
inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanga.

Este método calcula em simultaneo o seu peso pessoal, a gordura corporal, a dgua
total no organismo, BMI (indice da massa corporal), a taxa metabélica basal e a massa
muscular, proporcionando-lhe uma indicagdo mais rigorosa da sua satde e estado fisico
em termos gerais.

Esta balanga mostra igualmente o peso, gordura corporal, e dgua total do corpo para
criancas e jovens adultos dos 6 aos 17 anos de idade. A massa muscular, o BMI e 0 BMR
(indice metabdlico basal) ndo sao indicados para estas faixas etarias. Esta balanga
armazena os dados pessoais de até 12 utilizadores. Para além de ser uma balanga de
andlise, esta balanca pode ser utilizada como balanga convencional.

Passo 1: Pilhas

Introduza as 4 pilhas AAA fornecidas no compartimento respectivo, verificando se os

terminais + e - estao na orientagao correcta.

Passo 2: Pés para alcatifa

Para utilizagdo em alcatifa, queira instalar os pés para alcatifa fornecidos.

Passo 3: Ajustar a hora

. Verifique se a balanga estd desligada.

. Prima e mantenha premido o botao SET até a hora ficar intermitente no visor.Acerte
ahora usando os hotdes A e W (observe que o reldgio é de 24 horas). Prima o botao
SET para confirmar.

. 0s minutos ficam intermitentes.Acerte os minutos utilizando os botdes A e W.
Prima o hotao SET para confirmar.

APENASVALOR DO PESO

Este equipamento integra a comoda particularidade de activagdo ao subir para a
balanga. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a balanga - ndo é
necessario esperar!

Modo “SetWeight” (ajuste de peso)

1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.A hora é apresentada.

2. Carregue no centro da plataforma e retire o pé. Serd visualizado zero.

3. Prima o botao SET até ser apresentado kg, b ou st.

4. Aguarde até que a balanga desligue.

Inicializagdo da balanga

1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.A hora é apresentada.

2. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

3. Aguarde até que a balanga desligue.

Este processo de inicializagao devera ser repetido caso mude a balanga de sitio. Caso
contrério, bastara subir para a balanga.

Utilizagao da balanga

1. Suba e mantenha os pés sobre o visor.

2. Quando ouvir um sinal sonoro, desca.

3. 0 seu peso serd visualizado.

4. Serd visualizado zero e depois a hora.

5. Abalanga desliga-se.

Sugestao: para visualizar a hora se a balanga estiver desligada, pressione o centro da
plataforma e retire o pé.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

. Prima o botao SET para ligar a balanca.

. Enquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, seleccione um nimero de
utilizador premindo os botoes A ou . Prima o botao SET para confirmar a sua
escolha.

. 0 visor do modo do peso ficara intermitente. Prima o botdo A até o simbolo correcto
ficar intermitente, depois prima o botao SET.

. 0visor da altura ficara intermitente. Prima A ou W conforme necessario para
definir a sua altura, depois prima o botdo SET.

. 0 visor da idade ficard intermitente. PrimaA e W conforme necessario para definir
a sua idade, depois prima o botao SET.

Modo “Criangas™

Quando a idade for definida para 6-12 anos, o modo “criancas” é seleccionado

automaticamente.

Serd visualizado um icone de uma crianga, conforme ilustrado abaixo.

Nota: No modo “crianga”, 6 € visualizado o peso, gordura corporal e dgua no organismo.

o=

w

~

w

-~

o

6. 0 simbolo de sexo masculino ou feminino ficar intermitente. Prima o botdo A até o
simbolo correcto ficar intermitente, depois prima o botao SET.

Modo “Atleta”

Quando a idade for definida entre os 15 e os 50 anos, o modo “Atleta” fica disponivel.

Para seleccionar 0 modo “Atleta’, prima o bot3o A até ser visualizado X, depois prima

0 botdo SET.

Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma actividade fisica intensa de

aproximadamente 12 horas por semana e que tem uma frequéncia cardiaca em repouso

de aproximadamente 60 batimentos por minuto ou menos.

7. 0 visor mostrara as suas definicdes, depois apaga. A memoria esta definida.

8. Repita o procedimento para um segundo utilizador ou para mudar os dados do
utilizador.

Nota: Para actualizar ou substituir os dados memorizados, siga 0 mesmo procedimento,

efectuando as alteracdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

Cologue a balanga numa superficie plana.

. Prima o boto SET.

. Seleccione o seu nimero de utilizador premindo os botdes A ou V.

. ESPERE enquanto o visor reconfirma os seus dados pessoais e depois apresenta um
valor de zero. i

. Quando visualizar zero, suba para a plataforma COM 0S PES DESCALCOS e
mantenha-se imdvel. Certifique-se de que os seus pés estabelecem um bom
contacto com as 2 placas de metal da plataforma.Os seus pés taparao o visor.

. Decorridos alguns segundos, escutara um aviso sonoro. Desga da balanga.

. 0 seu peso sera visualizado, seguido pela percentagem de gordura corporal,
percentagem total de dgua no organismo, percentagem de massa muscular, BMI e
indice metabdlico basal (BMR).

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA?

0 corpo humano € constituido por, entre outras coisas, uma percentagem de gordura.
Isto é fundamental para um organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes
e drgaos vitais, ajuda a regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda

na manutengao do corpo quando hd escassez de alimentos. No entanto, uma gordura
corporal excessiva ou insuficiente pode ser prejudicial para a satde. E dificil avaliar

a quantidade de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples
observacao do corpo ao espelho. E por esse motivo que € importante avaliar e controlar
a percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona
uma melhor avaliagao da condigao fisica do que o peso por si sd - a composiao da sua
perda de gordura pode significar que esta a perder massa muscular em vez de gordura
- pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo que uma
balanga indigue um “peso normal’.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL

Gamas de % de gordura corporal para rapazes*
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Idade Baixa Optima Moderada Elevada
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 12.7-23.0 23.1-1282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 21.4-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6




Gamas de % de gordura corporal para raparigas*

corporal, gordura corporal e dgua no organismo, sao ferramentas que deve utilizar como
parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagdes a curto prazo sao

Idade Baixa Optima Moderada Elevada " N . e
normais, sugerimos que registe em grafico os seus progressos com o passar do tempo,
8 <1hd 145-230 28.1-261 226.2 em vez de se concentrar nos valores de um dnico dia.
7 <149 15.0- 245 2466-279 228.0 As gamas de % de agua no organismo sdo publicadas apenas a titulo de orientagdo.
3 <153 154 - 260 2%.1-296 2297 Deve procurar-se sempre orientagdo médica profissional antes de se iniciarem
g <157 158-272 | 273-11 312 programas de deta e
10 <160 161-282 | 283-321 2322 POR QUE MOTIVO DEVO CONHECER A MINHA MASSA MUSCULAR?
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328 Segundo o American College of Sports Medicine (ASCM), a massa muscular magra pode
12 <16.1 16.2-291 29.2-33.0 2331 decair em quase 50 por cento entre os 20 e os 90 anos. Se no fizer nada para substituir
3 60 62-294 95-12 233 essa perda, estara a perder mdsculo e a aumentar a gordura. Também é importante que
i - . . ' i conhega a sua % de massa muscular durante a redugdo do peso. Em descanso, o corpo
14 <16.0 161-296 29.7-335 2336 queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo de misculo adquirido.
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338 Algumas vantagens do aumento de massa muscular incluem:
16 <155 15.6-30.1 302- 340 2361 « Combate ao declinio em termos de forga, densidade dssea e massa muscular que
7 5 152-301 02-343 &M acompanham o envelhecimento
i . . . . — < M a0 da flexibilidade das articulagdes
18 s1&7 148-308 30.9-347 2348 « (Orientagao da redugao do peso quando combinada com uma dieta saudavel.
Gamas de % de gordura corporal para homens** Este equipamento destina-se a utilizagao exclusivamente particular. As mulheres
gravidas deverao utilizar apenas a fungdo de peso.
Idade Baixa Optima Moderada Elevada ATENCAO: No utilize este equipamento se tiver um pacemaker ou outro dispositivo
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 médico. Em caso de diivida, consulte o seu médico.
-5 Sl N1-219 | 22-279 =28 QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI?
60 <18 131-249 5-19 =30 0 indice de Massa Corporal ou BMI ¢ um indicador do peso para a altura que é
Gamas de % de gordura corporal para mulheres** vulgarmente utilizado para classificar situacdes de peso insuficiente, peso excessivo
5 = e obesidade em adultos. Esta balanga calcula o seu valor BMI. As categorias BMI
lifade Baixa Optima Moderada Elevada das no grdfico e na tabela a sequir sao reconhecidas pela Organizagao Mundial
19-39 <21 211-329 33-389 =39 de Satide (OMS) e podem ser utilizadas para interpretar o seu valor BMI.
40-59 <23 231-339 34-399 240 kg
40+ 2 2%1-359 | 36-419 242 il G T
*Fonte: Adaptado de HD McCarthy, T Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: “Body fat reference curves for children”. o6
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. 65
**Fonte: Adaptado de Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, and 64
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass 63
index1-3" Am J Cin Nutr 2000,72:694-701. . o .
As gamas de % de gordura corporal sdo publicadas apenas a titulo de orientagao. Deve procurar-se sempre
orientagao médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio. L3l
o
AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA? s
A dgua no organismo é a componente mais importante do peso corporal. Representa s1o
mais de metade do peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo ft s m
(predominantemente mdsculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes s
no organismo: Todas as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas, 57
misculos, cérebro ou em qualquer outro drgao, so poderdo funcionar correctamente 56
se tiverem agua suficiente. A dgua também d ha um papel fund [ na 58
regulagao do equilibrio da temp do corpo, sobretudo através da piracao sv"
A combinagao entre a avaliagdo do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’, ;;
mas o nivel de hidratagao do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida saudavel. -
INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO -
Body Water Chart*** 10
6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Pardmetros de

Parémetros de_
Percentagem Optima
de Agua Corporal Total

Percentagem de Gordura
Corporal

st
Utilize a tabela abaixo para identificar a sua categoria de BMI.

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagao de massa corporal isenta de gordura”. American Journal Clin.
Para quem utiliza o modo “Atleta™ é de salientar que os atletas tém um intervalo

de gordura corporal inferior e um maior intervalo de gua no organismo do que os
ilustrados acima, dependendo do tipo de desporto ou actividade praticada.

0s resultados das avaliagdes da agua no organismo sao influenciados pela proporgao
de gordura corporal e de misculo. Se a proporgo de gordura corporal for elevada, ou
se a proporgao de masculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua no
organismo serem baixos.E importante nao esquecer que as medigdes, tais como do peso

. ignifi Ri 1
Homens 42 14 702 63% Categoria BMI Sngvr:l ;:a:;ldu isco para a saiide ::n;':lase
15a21% 63a57% <185 Peso insuficiente Moderado
22a24% 57a55% 18.6-24.9 Normal Baixo
25¢ acima 55a37% 25-29.9 Peso excessivo Moderado
Mulheres 4a20% 702 58% 30+ Obeso Elevada
2a2%% 38a52% IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que estd fora de um intervalo de peso
30a32% 52a49% saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida.
B O 9237% As classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).

INDICE METABOLICO BASAL (BMR) - 0 QUE SIGNIFICA

0 seu indice metabdlico basal (BMR) consiste numa estimativa da energia (avaliada em
calorias) gasta pelo organismo, em descanso, para manter as fungdes normais do corpo.
Este trabalho ininterrupto contribui para aproximadamente 60-70% das calorias gastas
pelo organismo, onde se inclui a frequéncia cardiaca, a respiracao e a manutengao da
temperatura do corpo.0 seu BMR € influenciado por diversos factores, entre os quais a
idade, o peso, a altura, o sexo, os hahitos alimentares e a pratica de exercicio fisico.



PERGUNTAS E RESPOSTAS

Exactamente, como é que a minha gordura corporal e dgua no organismo
estdo a ser avaliadas?

Esta balanca Salter utiliza um método de medigao conhecido como Anélise da
Impedancia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que € rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.
Por c a0 avaliar a impedancia do seu org (i.e, a sua resisténcia a
corrente), é possivel determinar-se a quantidade de misculo. Com base nessa medicdo,
é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.

Qual é o valor da corrente que passa pelo meu corpo quando se efectua uma
medigao? E seguro?

Acorrente é inferior a TmA, o que é um valor infimo e completamente seguro. A corrente
ndo se sente. No entanto, convém salientar que, como medida de precaugdo para nao
danificar o dispositivo, este equipamento nao deve ser utilizado por pessoas que tenham
algum equipamento médico electranico interno, como por exemplo um pacemaker.

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante o dia,
os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor correcto?

0s valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua no
organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou errada para
efectuar uma avaliagao, mas recomendamos que a faca a uma hora regular em que
considerar que o seu organismo esta normalmente hidratado. Evite efectuar avaliagdes
depois de tomar banho ou ir a sauna, apds exercicio intenso, ou no periodo de 1-2 horas
depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das refeicdes.

Um amigo tem um analisador de gordura corporal de outro fabricante. Quando

o utilizei, verifiquei que eu tinha um valor de gordura corporal diferente. Qual é

a explicagdo?

Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliagdes em diferentes partes do
organismo e utilizam algoritmos matematicos diferentes para calcular a percentagem de
gordura corporal. 0 melhor conselho é nao fazer comparagdes entre equipamentos, mas
antes utilizar sempre o mesmo equipamento para controlar qualquer alteragao.

Como é que interpreto os meus valores de gordura corporal e de percentagem de
dagua no organismo?

Consulte as tabelas de gordura corporal e de dgua no organismo que acompanham o
equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua gordura corporal e dgua
no organismo se enquadram numa categoria saudavel (relativamente a sua idade e sexo).

Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito “attos™?
Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem reduzir
a sua percentagem de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientagao médica
profissional antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.

Por que motivo é que os limites de percentagem de gordura corporal sao
diferentes para homens e mulheres?

E natural que as mulheres tenham uma maior percentagem de gordura do que os homens, pois
a constituigdo do corpo é diferente, estando preparado para a gravidez, amamentagao, etc.
Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem “baixos"?
Certifique-se de que bebe agua suficiente com regularidade e esforce-se por integrar a sua
percentagem de gordura no limite saudavel.

Por que motivo devo evitar a utilizagao da Balanga de Analise Corporal Salter
durante a gravidez?

Durante a gravidez, a composigao do organismo das mulheres sofre consideraveis
alteragdes para suportar o feto em desenvolvimento. Nestas circunstancias, os valores
da percentagem de gordura corporal podem ser pouco precisos e induzir em erro. Por
conseguinte, as mulheres gravidas deverdo utilizar apenas a fungdo de peso.

RECOMENDACOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

Pese-se sempre na mesma balanga posicionada na mesma superficie.

Nao compare os pesos obtidos em diferentes balangas, ja que se verificarao algumas
diferengas devido as tolerancias de fabrico.

Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantira o melhor rigor

e consisténcia.

Para obter os mais ¢ fa-se que efectue as avaliagdes a
mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde, antes das refeicdes.

Abalanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado.

Caso se pese duas vezes e obtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre
esses dois valores.

Limpe a halanga com um pano himido. Nao utilize produtos de limpeza quimicos.

Nao encharque a balanga com agua pois pode danificar os componentes electronicos.
Trate a balanga com cuidado, pois trata-se de um instrumento de precisao. Nao a deixe
cair nem salte para cima da plataforma.

rec

20

GUIA DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

« Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e dgua total no organismo, deve
ter os pés descalgos.

« 0 estado da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagao.
Para obter os resultados mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano
himido, deixando-os ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo substitua a pilha.

0-Ld o peso excede a capacidade maxima.

Err  fora do limite, operagdo incorrecta ou mau contacto dos pés. Peso instavel.
Mantenha-se imdvel.

ESPECIFICACOES TECNICAS

80cm - 220 cm Modo “Atleta” = 15-50 anos
27-73 d=0.1% gordura corporal
6 - 100 anos d=0.1% agua no organismo

d=0.1% massa muscular
d=1kcal BMR

Masculino/Feminino
Memdria para 12 utilizadores
Modo “Criangas” = 6-12 anos

EXPLICACAO DA REEE

EEsta marcagao indica que o produto nao deve ser eliminado juntamente com
outros residuos domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos
mmmmm ambientais ou a satide humana resultantes de uma eliminagao ndo controlada
dos residuos, este produto devera ser reciclado de forma responsavel de modo a
promover a reutilizagdo sustentavel dos recursos materiais. Para fazer a devolugao do
seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas de devolugao e recolha ou
contactar a loja onde adquiriu o produto. A loja podera entregar este produto para que
seja reciclado de forma segura em termos ambientais.

GARANTIA

Este equipamento destina-se apenas para uso doméstico. A Salter procederd a
reparagao ou substituicdo do ou de qualquer ct do mesmo
(excluindo baterias) sem qualquer encargo por um periodo de 15 anos a contar da
data de aquisi¢ao, caso se comprove que a falha se deve a um defeito de fabrico ou

do material. A presente garantia inclui os componentes que afectam o funcionamento
da balanga. Nao abrange a deterioragdo do acabamento provocada por uma utilizagdo
e um desgaste normais nem danos provocados acidentalmente ou por utilizagao
indevida. A abertura ou a desmontagem da balanca ou dos respectivos componentes
anulard a garantia. As reivindicagdes ao abrigo da garantia deverao ser acompanhadas
pela prova de compra e enviadas para a Salter (ou representante Salter local fora do
Reino Unido), com portes de devolugao pagos. Devem tomar-se as devidas precaugdes
de embalamento para que nao se verifiguem danos durante o transporte. A presente
promessa acresce aos direitos que a lei confere ao consumidor e que nao podem,

de modo algum, ser afectados pela garantia. Fora do Reino Unido, contacte o seu
representante Salter local




HVORDAN FUNGERER MAXVIEW ANALYSATOR-VEKTEN?

Denne Saltervekten benytter BIA-teknologi (bioelektrisk imped. lyse) som sender
en liten elektrisk impuls gjennom kroppen for & bestemme fett fra magert vev. Den
elektriske impulsen kan ikke bli flt og er helt trygg. Kroppskontakt skijer via stalputer i
rustfritt stal pa vektplattformen.

Denne metoden kalkulerer samtidig din personlige vekt, kroppsfett, totalt kroppsvann,
kropy indeks (BMI), basal metabolsk hastighet (BMR) og muskelmasse som
totalt sett gir deg en mer noyaktig avlesning av din helse og kondisjon. Denne vekten
viser ogsa vekt, kroppsfett og totalt kroppsvann for barn og tendringer fra 6-17 ar.
Muskelmasse, BMI and BMR er ikke vist for denne alderskategorien. Vekten lagrer
personlig data for opp til 12 brukere | tillegg til at den er en analysevekt, kan den ogsa
bli brukt som en vanlig vekt.

SLIK SETTER DU IGANG

Trinn 1: Batterier

Monter 4 stk. AAA-batterier (falger med) i batterirommet samtidig som du sjekker at +

og - polene er montert den riktige veien.

Trinn 2: Teppefatter

Ved bruk pa teppe, benytt teppefattene som falger med.

Trinn 3: Innstill tid

. Sjekk at vekten er slatt av.

. Trykk og hold pa SET-knappen (Innstilling) helt til time (hour) blinker pa skjermen.
Juster time ved 3 bruke A og ¥ knappen (merk deg 24-timers klokke). Trykk pa
SET-knappen for a bekrefte.

. Minutter blinker. Juster time ved a bruke A og W knappen. Trykk pa SET-knappen
for & bekrefte.

KUN VEKTAVLESING

Denne vekten har var praktiske ga-pa-funksjon. Nar vekten er initialisert, kan den brukes
ved at du ganske enkelt gar direkte pa plattformen - det er ikke nodvendig a vente!
Innstille vektmodus

1. Trd ned midt pa plattformen og loft foten av. Tiden vises.

2. Trd ned midt pa plattformen og laft foten av. Null vises.

3. Trykk pa SET-knappen helt til kg, b eller st vises.

4. Vent til at vekten skal sla seq av.

Starte vekten

1. Tré ned midt pa plattformen og loft foten av. Tiden vises.

2. Trd ned midt pa plattformen og laft foten av.

3. Vent til at vekten skal sla seg av.

Denne startprosessen ma gjentas hvis vekten flyttes. Alle andre ganger kan du ga
direkte pa vekten.

Bruke vekten

1. Ga pa vekten og sta med fattene over skjermen.

2. Nar du herer en pipetone, ga av.

3. Vekten din vises.

4. Null vises og deretter tiden.

5. Vekten slar seg av.

Tips: For & vise tiden nar vekten er slatt av, trykk pa midten av plattformen og ta foten av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

. Trykk pa AVIPA-knappen for & sla pa vekten.
. Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved
a trykke pa A eller W knappen. Trykk pa SET-knappen for a bekrefte valget ditt.
. Displayet for vektmodus blinker.
Trykk pa A knappen helt til korrekt symbol blinker, trykk deretter pa SET-knappen.
. Skjermbilde for hayde vil blinke.
Trykk pa A eller ¥ etter behov for & innstille pa din heyde, trykk deretter pa SET-
knappen.
. Skjermbilde for alder vil blinke.
Trykk pa A eller W etter behov for & innstille din alder, trykk deretter pa SET-
knappen.
Barnemodus:
Nar alderen er innstilt fra 6-12 &, velges barnemodus automatisk.
Et lite «barne-ikon» kommer til syne, som illustrert nedenfor
Note: | bar us vises kun vekt, kroppsfett og kropp:
6. Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke.
Trykk pa A knappen helt til korrekt symbol blinker, trykk deretter pa SET-knappen.
Atletmodus::
Nar alderen er innstilt pa 15-50 ar, er atletmodus tilgjengelig.
For & velge atletmodus trykk pa A knappen helt til X vises, trykk deretter pa
SET-knappen.

o=

w

N =

w
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Definisjonen pa en atlet er en person som driver med intens fysisk aktivitet i cirka 12
timer per uke, og som har 60 hjerteslag per minutt, eller mindre, ved hvile.

7. Skjermen viser dine innstillinger, og slar seg deretter av. Minnet er na innstilt.

8. Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for a endre brukerdetaljer.

Note: For 3 oppdatere eller overskrive memorert data, folg den samme prosedyren for @
foreta endringer etter behov.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

Plasser vekten pa en vannrett flate.

. Trykk pa SET-knappen.

. Velg ditt brukernummer ved & trykke pa A eller W knappen.

. VENT mens skjermen bekrefter din personlige data pa nytt og som deretter viser en
null-avlesning.

. Nar null visest, BARFOTET, ga pa vekten og sta stille. Sorg for at fattene er i god
kontakt med de 2 metallputene pa plattformen. Fottene dine vil dekke skjermen.

. Du vil hare en pipetone etter noen fa sekunder. Ga av vekten.

. Vekten din vises fulgt av k total k

PE L PP

muskelmasseprosent, BMI og basal metabolsk hastighet (BMFR).

KROPPSFETT — HVA BETYR DET?

M kekroppen er blant annet t av en prosentdel med fett. Dette er
livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet tar av for stet pa leddene og
beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere kroppstemperatur, lagrer vitaminer og
hjelper & holde kroppen i gang nar den ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for
lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Det er vanskelig & male hvor mye kroppsfett vi
har i kroppen var ved bare a se pa oss selv i speilet.

Dette er hvorfor det er viktig & male og overvake kroppsfettprosenten.
Kroppsfettprosenten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare kroppsvekten
alene - sammensetningen av vekttapet ditt kan bety at du taper muskelmasse i stedet
for fett - du kan fremdeles ha en hey fettprosent selv om vekten indikerer «normal vekt».

NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT

Kroppsfett%Niva for gutter*

w N -

-

o~ o

Alder Lav Optimal Moderat Hay
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227

7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1

8 <127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 223-126.7 2268

10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 12.7-23.0 23.1-1282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 21.4-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Kroppsfett%Niva for jenter*

Alder Lav Optimal Moderat Hey
[ <1bh4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0 - 245 266-279 228.0

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 273-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348




Kroppsfett%Niva for menn**

HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN?

Alder Lav Optimal Moderat Hey Kroppmasseindeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis brukes for
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 & klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne kroppsanalysevekten
kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i tabellen nedenfor er
-5 gl i)=319 2=1) = anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes til & tolke BMI-verdien din.
60+ <13 13.1-249 25-299 230 kg
Kroppsfett%Niva for kvinner** 4 50 60 70 8 90 100 110
Alder Lav Optimal Moderat Hey 66
19-39 <21 211-329 33-389 239 65
40-59 2 B1-39 [ 34-399 240 o
60+ 2% %1-359 | 36-419 =4 :
*Kilde: hentet fra HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn). 61
(Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602. |
**Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, og §
Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmate for utvikling av veiledninger basert pa s
kroppsmasse indeks1- ). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. 510
Publiserte % nivaer med kroppsfett er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sgkes
for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer. ft 59 m
. 58
KROPPSVANN - HVORFOR MALE DET? 57
Kroppsvann er den ene og mest viktige komy av kroppsvekten. Kropp 56
representerer over halvparten av din totalvekt og nesten to tredjedeler av mager 55
kroppsmasse (hovedsakelig muskel). Vann utfarer en rekke viktige roller i kroppen: Alle 54
cellene i kroppen, om dette er i huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder, 53
kan bare fungere ordentlig hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en llvswkllg mlle ved 52
aregulere kroppens temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombi sl
av din vekt og fettmaling kan tilsynelatende vaere normal, men hydratlsenngsmvaet for 5
kroppen din kan vare utilstrekkelig for et friskt og sunt liv. 411
NORMAL suNN KRUPPSVANNPROSENT 4‘I06 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 ‘
t
Kroppsvaskediagram*** s
Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaeske BMI-kategorien din kan bli identifisert ved a bruke tabellen nedenfor.
Y%-omrade (TBW) ¢ i
’ BMI-kategori B‘:"‘:m"?;" a Helserisiko basert kun pa BMI
4tiL14% 704l 63% ~verdien
15421% 834L57% <185 Undervektig Moderat
226024% 57 tL55% ) L Lav
25 0g over 55 L37% 25-29.9 overvektig Moderat
Kvinner 4l 20% T01i56% B LI iy
2 6029% T8 L52% VJKTIB: Hvis diagrammet / tahellenylser at du er utenfor et «normalt» sunt vektomréde,
— — radfor deg med legen for du tar aksjon.
301iL 32% S21iL 49% BMI-klassifikasjoner er kun for voksne (alderen 20 ar og over).
33 0g over 49 1il 37%
BASALMETABOLISME (BMR)

***Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For de som bruker «Atlet-modus»: legg merke til at idrettsmenn/kvinner kan ha et
lavere kroppsfett-omrade og et hayere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor, avhengig
av typen idrett eller aktivitet.

Resultater fra kroppsvannmaling er pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel.

Hvis fettforholdet er hoyt eller muskelforholdet er lavt, vil for | ha
en tendens til  vaere lavt.
Det er viktig & huske at malinger slik som kroppsvekt, | og kropp er verktoy

du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kortsiktige svmgnmger er normalt, forslar vi at
du registrerer fremgangen din over tid i stedet for a fokusere pa en enkel avlesning.
Publiserte %-nivaer med kroppsvann er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk

veiledning skal alltid sokes for det settes i gang med diett og p

— HVA BETYR DET?

Din BMR (B ) erent g av energien (malt i kalorier) som kroppen
forbruker, nar i hvile, for @ opprettholde normale kroppsfunksjoner. Dette kontinuerlige
arbeidet utgjer omkring 60-70 % av kaloriene som kroppen forbruker, og inkluderer
hjerteslag, pusting og opprettholdelse av kropp I Din BMR er pavirket av en
rekke faktorer, inkludert alder, vekt, hoyde, kjonn, kosthold og ovelses-/treningsvaner.

SPORSMAL 0G SVAR

Hvor neyaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde strom blir sendt gjennom kroppen din, via fattene og
bena. § (1 mA) flyter lett gjennom det magre muskelvevet som har et hayt

&)

HVORFOR SKULLE JEG VITE HVA MUSKELMASSEN MIN ER?

Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM), kan mager muskelmasse minske
med nesten 50 prosent mellom alderen 20 og 90 ar. Hvis du ikke gjer noen ting for &

er for muskelmasse under nedgang i vektredukSJon Nar kroppen hviler forbrenner den
cirka 110 ekstra kalorier for hver kilo muskel du gar opp i vekt. Noen fordeler med & ga
opp i muskelmasse inkluderer:

« Opphever nedgangen i styrke, bentetthet og muskelmasse som falger med alderen
« Vedlikeholder bayelige ledd

« Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.

Dette produktet er kun til bruk i hjemmet. Gravide kvinner skal kun bruke vektfunksjonen.
ADVARSEL: Dette produktet ma ikke brukes hvis du har pacemaker eller annen
medisinsk anordning montert. Hvis du er i tvil, ma du radfere deg med lege.
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vaeskelnnhnld men ikke sa lett gjennom fett. Ved a male kroppsimpedansen din (dvs.
 mot stram) kan muskel den pa den maten bli fastlagt. Fra dette

kan det na beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stramverdien som gar gjennom meg under maling?

Er den trygg?

Stramverdien som er mindre enn 1mA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke

fale den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,

legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk

medisinsk anordning, slik som en pacemaker.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan

malingen variere ganske betydelig.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pé forskjellige tider av dagen,

kan mélingen variere ganske betydelig.

Hvilken verdi er korrekt?

Avl for kr osenten din varierer med kroppsvanninnholdet, og det

sistnevnte endrer seg hele dagen.




Det er ingen riktig eller gal tid for & ta en avlesning, men ta sikte pa a ta regelmessige
malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga  ta avlesninger etter
at du har badet eller etter badstue, etter intense ovelser, eller innen 1-2 timer etter at
du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent.
Nér jeg brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig.
Hvorfor det?

Forskiellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar sammenligninger fra en anordning til en annen, men &
bruke den samme anordningen hver gang for & overvake eventuell endring.

Hvordan tolker jeg min avlesning for kroppsfett og vannprosent?

Det henvises til tabellene som falger med produktet for kroppsfett og kroppsvann.
Tabellene viser deg om avlesningen for kroppsfett og kroppsvann er i en sunn kategori
(i forhold til din alder og kjenn).

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hay?

Et fornuftig kosthold, vaeskeinntak og avelsesprogram kan redusere

I f t j disi iledning skal alltid sokes for det settes i

Prof I I
. P

gang med et slikt program.
Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner s forskjellig?

Kvinner av natur har en heyere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?

Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden prover &
holde fettprosenten pa et sunt niva.

Hvorfor skulle jeg unnga a bruke kroppsanalysatoren nar gravid?

Under svangerskap vil sammensetningen av en kvinnekropp endre seg betydelig

for @ kunne stotte barnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
kroppsfettprosenten vaere unoyaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
bruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 06 VEDLIKEHOLD

Vei deg alltid pa samme vekt og samme underlag.

Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid

vil vaere sma forskieller fra vekt il vekt.

Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for & fa en sa neyaktig avlesning som mulig.

Vei deg alltid til samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay.

For eksempel nar du star opp om morgenen.

Vekten runder opp eller ned til nermeste vekttrinn. Hvis du veier deg to ganger og far
to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse avlesningene.

Tork av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier.

La ikke vekten komme i kontakt med vann, da dette kan odelegge elektronikken

i vekten.

Behandle vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga & miste den i bakken
0g a hoppe pa den.

FEILSBKNINGSGUIDE

= Du ma vaere barbent under maling av kroppsfett og totalt kroppsvann.

« Tilstanden pa huden under fattene dine kan ha innvirkning pa avlesningen.
For & fa den mest noyaktige og konsekvente avlesningen, tork fottene dine med en
fuktig klut slik at fottene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER

Lo skift ut batteri.
0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.
Err utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fottene.

Ustabil vekt. Sta stille.

TEKNISK SPESIFIKASJON

80 cm-220 cm Atlet-modus = 15-50 ar
27-T% d=0.1% kroppsfett
6-100ar d=0.1% kroppsvann
Mann/Kvinne d=0.1 % muskelmasse

12 brukerminne
Barnemodus = 6-12 ar

d=1keal BMR
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WEEE FORKLARING

Ebenne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes
sammen med annet husholdningssappel. For a forebygge mulig skade pa miljoet
mmmm eller menneskelig helse fordrsaket av ukontrollert avfallstomming, skal
produktet gjenvinnes ansvarlig for d stette holdbar gjenbruk av materialressurser.

For & returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta
kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjopt. De kan serge for miljavennlig
gjenvinning av produktet.

GARANTI

Dette produktet er utelukkende beregnet pa bruk i hjemmet. Salter vil reparere eller
erstatte et produkt eller deler av et produkt (ikke inkludert batterier) vederlagsfritt
dersom det innen 15 ar fra kjopsdato kan pavises feil i utforelse eller materialer. Denne
garantier gjelder deler som pavirker bruken av vekten. Den dekker ikke kosmetisk
forringelse forarsaket av vanlig slitasje eller skader forarsaket av uhell eller feil bruk.
Garantien gjeres ugyldig dersom vekten eller noen av vektens komponenter apnes
ellerd Erstatningskrav dekket av garantien ma understottes av kjopshevis
og returneres til Salter (eller en avtalt lokal Salter-representant utenfor Storbritannia)
for avsenders regning. Vekten ma emballeres naye, slik at den ikke skades under
transport. Denne garantien gjelder i tillegg til eventuelle lovbestemte rettigheter og far
ingen innvirkning pa disse. Hvis du er hiemmehgrende et annet sted enn Storbritannia,
kontakter du din lokale Salter-representant




HOE WERKT DEZE MAXVIEW ANALYSER WEEGSCHAAL?

De Salter-weegschaal gebruikt BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse),
die een heel kleine elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van
mager weefsel te onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze

is volledig veilig. Er wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de
weegschaal contact met het lichaam gemaakt.

Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale
lichaamswatergehalte, snelheid van basaal metabolisme, spiermassa en BMI,wat u een
nauwkeuriger beeld geeft van uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie. De
weegschaal toont tevens gewicht, lichaamsvet en totale lichaamswatergehalte voor
kinderen en jonge volwassenen van 6-17 jaar. Spiermassa, BMI en BMR worden niet
weergegeven voor deze leeftijdsgroep. Deze weegschaal kan de persoonlijke gegevens
van maximaal 12 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal als analyse-weegschaal
en als conventionele weegschaal gebruiken.

Stap 1: Batterijen

Plaats de 4 AAA-batterijen in het batterijvak, met de + en - polen aan de juiste kant.

Stap 2:Tapijtvoetjes

Als de weegschaal op vloerbedekking wordt gebruikt, breng dan de tapijtvoetjes aan.

Stap 3:Tijdinstelling

. Controleer of de weegschaal uitstaat.

. Houd de SET-toets ingedrukt tot het uur knippert op het display. Stel het uur in met
de knoppen A en'V (let op: 24-uursklok). Druk nogmaals op SET om de instelling te
bevestigen.

. De minuten knipperen. Stel de minuten in met de knoppen A en'¥. Druk nogmaals
op SET om de instelling te bevestigen.

ALLEEN GEWICHTMETING

Deze weegschaal beschikt over onze handige opstapbediening. Zodra de weegschaal is

opgestart, hoeft u er alleen nog maar op te stappen. Wachten behoort tot het verleden!

Gewichtsmodus Instellen

. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg. De tijd
verschijnt.

. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg. Er
verschijnt een nul.

. Druk de SET-toets in tot kg, b of st verschijnt.

. Wacht tot de weegschaal uit gaat.

Initialising Your Scale

1. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg. De tijd

verschijnt.

2. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

3. Wacht tot de weegschaal uit gaat.

Dit opstartproces moet iedere keer wanneer de weegschaal is verplaatst, worden

herhaald. Werd de weegschaal niet verplaatst, dan kunt u er gewoon op stappen.

De weegschaal gebruiken

. Ga op de weegschaal staan met uw voeten op het display.

. Ga van de weegschaal af zodra u de pieptoon hoort.

. Uw gewicht wordt in het display getoond.

. Eerst verschijnt nul, dan de tijd.

. De weegschaal gaat uit.

Tip: Om de tijd te bekijken terwijl de weegschaal uit staat, duw met uw voet op het

midden van het weegplateau en haal uw voet weer weg.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER

. Druk de SET-toets in om de weegschaal aan te zetten.

. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
A of ¥ te drukken. Druk op de SET-toets om uw keuze te bevestigen.

. De gewichtmodus knippert op het display. Druk de A-toets in totdat het juiste
symbool knippert, druk vervolgens de SET-toets in.

. Het symbool voor lengte knippert. Druk A of W in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.

. De leeftijd knippert op het display. Druk A en W in om uw leeftijd in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.

Kinderstand:

Indien u een leeftijd instelt van 6-12 jaar, wordt automatisch voor de kinderstand gekozen.

Er verschijnt een klein kind-icoontje, zoals hieronder afgebeeld.

Let op: In de kinderstand worden alleen gewicht, lichaamsvet en lichaamswater

weergegeven.

6. Het symbool voor man of vrouw knippert. Druk de A-toets in totdat het juiste

symbool knippert, druk vervolgens de SET-toets in.
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Atleetstand:

Indien u een leeftijd instelt van 15-50 jaar, wordt automatisch voor de Atleetstand

gekozen.

Om de atleetstand te kiezen drukt u op de A-toets in tot & verschijnt, druk vervolgens

de SET-toets in.

De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per week bezighoudt met

intensieve fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft van ongeveer 60 slagen per

minuut of minder.

7. Het display laat uw instellingen zien en gaat dan uit. Op dat moment is het geheugen
ingesteld.

8. Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebruikersgegevens te wijzigen.

Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te

overschrijven dient u dezelfde procedure te volgen.

METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

Plaats de weegschaal op een vlakke, rechte ondergrond.

. Druk de SET-toets in.

. Kies een gebruikersnummer door op A of ¥ te drukken.

. WACHT tot het display uw persoonlijke geg b igt en een nul geefl

. Als de nul wordt weergegeven, stapt u MET BLOTE VOETEN op het plateau en blijft
u stilstaan. Zorg ervoor dat uw voeten goed contact maken met de 2 metalen
kussentjes op het weegplateau. Het display zit onder uw voeten.

. Na enkele seconden hoort u een pieptoon. Stap van de weegschaal af.

. Uw gewicht verschijnt, gevolgd door het percentage vet en het totale percentage
water in uw lichaam, het spier entage en Basal Metabolic Rate (BMR).

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT?

Het menselijk lichaam bestaat onder andere uit een percentage vet. Dit vet is onmishaar
voor een gezond, goedwerkend lichaam. Het vormt een kussentje rond de gewrichten en
beschermt vitale organen, het helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat
vitamines op en helpt het lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel
is. Teveel lichaamsvet, maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor

uw gezondheid vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons
lichaam hebben door simpelweg in de spiegel te kijken.

Daarom is het belangrijke om uw lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te
houden. Lichaamsvetpercentage geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen
gewicht - de samenstelling van uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer
spiermassa dan vet verliest - u kunt zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer
een weegschaal een ‘normaal gewicht' aangeeft.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET

Bereik van % lichaamsvet voor jongens*

~ oo

o~ o

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 22.3-267 2268

10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 2270
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 2250
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6




Bereik van % lichaamsvet voor meisjes*

lichaamswater hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl. Omdat

b |

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
6 <1h4 145-230 23.1-26.1 2262
7 <149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0
<153 15.4-26.0 26.1-29.6 2297
<157 158-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 28.9-327 2328
12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
Percentages lichaamsvet voor mannen**
Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 2-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
P lich voor
Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239
40-59 <23 231-339 34-399 240
60+ <24 24.1-1359 36-41.9 242

*Bron: Afgeleid van; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb en AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Bron: Afgeleid van; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd en
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamsvet zijn slechts een richtlijn. Altijd professioneel medisch advies
inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

Lichaamswater is het allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het
vertegenwoordigt meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw
magere lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

Water is in meerdere opzichten belangrijk voor uw lichaam: Alle cellen in het lichaam, of
het nu in de huid, de klieren, de spieren, de hersenen of ergens anders is, kunnen alleen
goed functioneren als ze voldoende water hebben. Water speelt ook een belangrijke rol
bij het regelen van de temperatuurbalans van het lichaam, met name door transpiratie.
De combinatie van uw gewicht en vetmeting kan ‘normaal’ lijken, maar het kan zijn dat
het niveau van de waterhuishouding van uw lichaam onvoldoende is voor een gezond leven.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

Diagram lichaamswater***

C ingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw voortgang gedurende
langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de uitkomsten van een enkele dag.
De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.

U dient altijd medisch advies te vragen voordat u begint met diéten en
trainingsprogramma'’s.

WAAROM MOET IK MIJN SPIERMASSA WETEN?

Volgens het American College of Sports Medicine (ASCM) kan de magere spiermassa met

bijna 50 procent afnemen tussen de leeftijd van 20 en 90 jaar. Indien u niets doet om dat

verlies op te vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk

om uw spiermassapercentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het

lichaam ongeveer 110 caloriegn extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt.

Enkele voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:

« U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en spiermassa
die gepaard gaat met het ouder worden.

« Onderhoud van soepele gewrichten.

« Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen alleen

de gewichtfunctie te gebruiken.

PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch apparaat

hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.

WAT BETEKENT MIJN BMI?

De Body Mass Index (BMI) is een cijfer dat de verhouding tussen uw gewicht en

lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om ondergewicht, overgewicht en
zwaarlijvigheid te classificeren bij volwassenen. Deze weegschaal berekent uw BMI voor
u. De BMI-categorieén in de onderstaande grafiek en tabel worden erkend door de WGO
(Wereldgezondheidsorganisatie) en kunnen gebruikt worden om uw BMI te interpreteren.
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Percentages lichaamsvet []pt|malg percentages TBW Met de onderstaande tabel kunt u vaststellen in welke BMI-categorie u valt.
(totaal lichaamswater) —
BMI categorie BMI Gezondheidsrisico uitsluitend

Mannen Ltot 16% 70 tot 63% 9 waardehetekenis gebaseerd op BMI

1510t 21% 63 tot 57% <185 Ondergewicht Gemiddeld

22 tot 24% 57 tot 55% 18.6-24.9 Normaal Laag

25 en meer 55 tot 37% 25-29.9 Overgewicht Gemiddeld
Vrouwen L tot 20% 70 tot 58% 30+ Iwaarlijvig Hoog

0, 0,

A 2R A BELANGRUJK: Als u volgens het diagram/de tabel in een andere categorie dan ‘normaal’

30 tot 32% 52 tot 49% valt, raadpleeg dan eerst uw huisarts voordat u enige actie onderneemt.

33 en meer 49 tot 37% BMI-categorieén zijn alleen voor volwassenen (20 jaar en ouder).

*** Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau

voor lichaamsvet kunnen hebben en een hoger niveau voor water dan hierboven staat
aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.

De resultaten van lich gen worden beinvloed door het aandeel
lichaamsvet en spieren. Als het aandeel lichaamsvet hoog is, of het aandeel spieren
laag, zullen de resultaten voor lichaamswater meestal laag zijn.

Het is belangrijk u te realiseren dat metingen zoals lichaamsgewicht, lichaamsvet en

BASAL METABOLIC RATE (BMR) -WAT BETEKENT DAT?

Uw Basal Metaholic Rate (BMR) is uw ruststofwisseling, ofwel een schatting van de energie
(gemeten in calorieén) die het lichaam verbruikt in rust om de normale lichaamsfuncties
te onderhouden. Dit voortdurende werk is goed voor ongeveer 60-70% van de calorieén die
het lichaam verbruikt. Hieronder vallen ook het slaan van het hart, ademen en het op peil
houden van de lichaamstemperatuur. Uw BMR wordt beinvloed door een aantal factoren,
waaronder leeftijd, gewicht, lengte, geslacht en eet- en bewegingsgewoontes.



VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?
Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie
Analyse (BIA) wordt genoemd. Via uw voeten en benen wordt een uiterst lichte
stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager
spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door vet. Door
de impedantie (d.w.z. de weerstand van het stroompje) te meten, kan de hoeveelheid
spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid vet en water worden berekend.
Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting
plaatsvindt? Is het veilig?
Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het niet
voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken als u
een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit voorzorg
tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.
Als ik mijn lichaamsvet en water op verschillende momenten van de dag
meet, kan er behoorlijk veel verschil in zitten. Welke waarde is correct?
De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid
lichaamswater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment
van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden en kies
een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening normaal is.
Doe geen metingen nadat u een had of sauna hebt genomen, nadat u intensief getraind
hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.
Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk.
Toen ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?
De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het
percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen
tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een
goed beeld krijgt van de veranderingen.
Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage
interpreteren?
Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u
aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen
(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).
Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor
mannen en vrouwen?
Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun lichaam
anders gebouwd is in verband met zwangerschap, horstvoeding, etc.
Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?
Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw
vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.
Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvetanalysator vermijden tijdens
zwangerschap?
Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw
sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke

figheden kunnen van lict p igen

ENdye:
misleidend zijn.
Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD

Zet bij het wegen dezelfde weegschaal altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk
geen meetwaarden van verschillende weegschalen, aangezien er verschillen
ontstaan door het fabricageproces.

Plaats de weegschaal op een harde, viakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
herhaalbaarheid van de meting.

Het wordt aangeraden de meting steeds te doen op hetzelfde moment van de dag, bij
voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd, voor de meest constante resultaten.
De weegschaal rondt naar de eerstvolgende stap naar boven of beneden af. Indien

u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee verschillende resultaten, dan ligt uw
gewicht er tussenin.

Reinig de weegschaal met een vochtige doek. Gebruik geen chemische
reinigingsmiddelen.

Er mag geen water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica
beschadigd kan raken.

Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat de
weegschaal niet vallen en spring er niet op.

PROBLEMEN OPLOSSEN

« U dient de metingen voor lict en totaal lich bl uit te voeren.

« De conditie van de huid onder uw voeten kan van invloed zijn op de meting. Om de meest
precieze en constante resultaten te bereiken, dient u uw voeten af te vegen met een
vochtig doek, zodat ze licht vochtig zijn voordat u op de weegschaal stapt.

26

WAARSCHUWINGSMELDINGEN

Lo Batterij vervangen.

0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Err  Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.
Instabiel gewicht. Blijf stil op de weegschaal staan.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

80.cm - 220 cm Atleetstand = 15-50 jaar
27-T3 d=0.1% lichaamsvet
6 - 100 jaar d=0.1% lichaamswater
Man/Vrouw d=0.1% spiermassa

Geheugen voor 12 gebruikers d=1kcal BMR

Kinderstand = 6-12 jaar

UITLEG OVER AEEA

EDEZE markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander huisvuil
mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het milieu of de

mmmm menselijke gezondheid door het ongecontroleerd wegwerpen van afval te

voorkomen, dient dit apparaat op verantwoorde wijze gerecycled te worden om

duurzaam hergebruik van materiaalbronnen te bevorderen. Wilt u het gebruikte

apparaat retourneren, gebruik dan de retour- en ophaalsystemen of neem contact op

met de winkelier waar het product gekocht is. Deze zal het product voor milieuveilige

recycling accepteren.

GARANTIE

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Salter zal het product, of

een onderdeel van dit product (behalve batterijen), gratis repareren of vervangen mits
binnen 15 jaar na de aankoopdatum kan worden aangetoond dat het product defect

is geraakt vanwege tekortschietend vakmanschap of gebrekkige materialen. Deze
garantie heeft betrekking op werkende onderdelen die van invloed zijn op de werking
van de weegschaal. De garantie heeft geen betrekking op cosmetische i
veroorzaakt door slijtage of beschadigingen die per ongeluk of door verkeerd gebruik
zijn ontstaan. Worden de weegschaal of onderdelen ervan geopend of gedemonteerd,
dan komt de garantie te vervallen. Claims die onder de garantie worden ingediend,
moeten vergezeld gaan van een aankoopbewijs en op kosten van de verzender worden
geretourneerd aan Salter (of de plaatselijke Salter-agent indien buiten het Verenigd
Koninkrijk). De weegschaal dient zodanig te worden verpakt dat deze tijdens het
transport niet beschadigd kan raken. Deze handelingen vormen een lling op de
wettelijk vastgelegde rechten van de consument en is hierop niet van invloed. Buiten
het Verenigd Koninkrijk kunt u contact opnemen met de plaatselijke, erkende dealer
van Salter




KUINKA MAXVIEW ANALYSER -VAAKA TOIMII?

Téssd Salter-vaa'assa kaytetadn bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), miké johtaa
erittdin plenen sahkdimpulssin kehon lapi maarmaakseen rasvan rasvattomasta

kudok ahkoimpulssia ei tunne, ja 3 on taysin vaaraton. Kosketus
kehoon tapahtuu vaa an alustalla olevien ruostumattomasta teraksesta valmistettujen
laattojen. Menetelmélld lasketaan samanaikaisesti kehon paino, rasvaprosentti,
vesipitoisuus, BMI, perusai ihdunta ja lih Nain saat entista tarkemman
kuvan yleisesta terveydentilastasi ja kunnostasi. Vaaka nayttaa myds lasten ja 6-17-
vuotiaiden nuorten painon, kehon rasvaprosentin ja vesipitoisuuden. Talle ikdryhmalle
ei ndytetd lihasmassaa, painoindeksid ja perusaineenvaihduntaa. Vaakaan voidaan
tallentaa jopa 12 kayttdjan henkildkohtaiset tiedot. Analyysivaa'an lisksi tatd vaakaa
voidaan kayttaa myds tavallisena vaakana.

ALOITUSTOIMENPITEET

Vaihe 1: Paristot

Asenna pakkauksessa toimitetut 4 AAA-paristoa paristokoteloon varmistaen, ettd plus-

ja miinuspdat ovat oikein pain.

Vaihe 2: Tukijalat

Jos aiot kdyttad vaakaa matolla, kiinnita siihen tukijalat.

Vaihe 3: Ajan maérittaminen

. Tarkista, etta vaaka ei ole paalla.

. Paina SET-painiketta ja pida painettuna, kunnes tunnit alkavat valkkya naytdssa.
Madrit tunnit painikkeilla A ja W (vaa'assa kaytetadn 24 tunnin kelloa). Vahvista
asetus painamalla SET-painiketta.

. Minuutit valkkyvat. Maarita minuutit painikkeilla « ja « . Vahvista asetus painamalla
SET-painiketta.

PELKKA PAINON MITTAUS

Tassa vaa'assa on kateva "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen vaaka toimii

yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei endd odottelua!

Painon mittauksen asettaminen

1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois. Naytolla nakyy aika.

2. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois. Naytolla nakyy nolla.

3. Paina SET-painiketta, kunnes naytolla nakyy kg, b tai st.

4. Odota, ettd vaaka kytkeytyy pois paalta.

Vaa'an nollaaminen

1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois. Naytolla nakyy
aika.

2. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois.

3. Odota, ettd vaaka kytkeytyy pois paalta.

Nollaustoimenpide taytyy tehdd uudelleen, jos vaaka siirretaan. Muussa tapauk

o=

w

Urheilijaksi madritelladn henkild, joka harrastaa vaativaa fyysista liikuntaa n. 12 tuntia

viikossa ja jonka sydamen leposyke on n. 60 lydntid minuutissa tai vahemman.

7. Naytolld nakyy omat asetuksesi, ja sen jalkeen vaaka kytkeytyy pois paalta. Muistin
maaritykset on tehty.

8. Toista toimenpide toiselle kayttajalle tai jos haluat muuttaa kdyttajan tietoja.

Huomautus: Pdivita tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa

menetelmaa ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

Aseta vaaka tasaiselle pinnalle

. Paina SET-painiketta.

. Valitse kayttdja I lla A- tai W-painil

. 0DOTA, kunnes henkilgtietosi vahvistetaan naytdssa ja naytolla nakyy nolla.

. Kun ndytolld on nolla, astu PALJAIN JALOIN astinlaudalle ja seiso liikkumatta
paikallasi. Varmista, ettd jalkasi koskettavat astinlaudan 2 metallialustaa. Jalkasi
peittavat nayton.

. Muutaman sekunnin kuluttua kuulet aanimerkin. Astu pois vaa alta

. Naytolla nakyy painosi ja i kehon p tti, vesip
lihasmassa, BMI ja perusaineenvaihdunta (BMR).

RASVAPITOISUUS - MITA SE TARKOITTAA?

Ihmiskeho koostuu muiden aineiden lisaksi rasvasta. Tama on elintarkeaa terveellisen ja
toimivan kehon kannalta. Se toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintérkeita elimid,
auttaa sdatelemadn kehon ldmpatilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan,
kun ruoan saanti on vahaista. Mutta liian suuri tai liian pieni méara rasvaa voi olla
vahingollista terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa
pelkastdan katsomalla peiliin.

Tasta syystd on tarkedd mitata ja seurata kehon P ttia. Kehon P
antaa p kuvan k kuin pelkka painolul Painon pudotus voi
tarkoittaa, ettd lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi rasvaprosentti voi silti olla
korkea vaikka vaaka nayttaisi ‘normaalia painoa’

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Rasvaprosentti pojilla*

~ oo

o~ o

tti

astu suoraan vaa‘alle.

Vaa'an kaytto

1. Astuvaa‘alle ja seiso paikallasi jalat ndytdn paalla.

2. Kun kuulet danimerkin, astu pois vaa'alta.

3. Painosi ndkyy naytolla.

4. Naytolld nakyy nolla ja sen jalkeen aika.

5. Vaaka kytkeytyy pois paalta.

Vinkki: Jos haluat ndyttaa ajan, kun vaaka ei ole paalld, paina astinlevyn keskiosaa
jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois.

HENKILOTIETOJEN SYOTTAMINEN

. Kytke vaaka paalle painamalla SET-painiketta.
. Kun kdyttajanumero vilkkuu, valitse haluamasi kdyttdjdnumero painamalla
A- tai W-painiketta. Vahvista valintasi painamalla SET-painiketta.
. Painotilandyttd vilkkuu.
Paina A-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja paina sitten SET-painiketta.
. Pituusndyttd vilkkuu.
Anna pituutesi painamalla A- tai W-painiketta ja paina sitten SET-painiketta.
. Ikandyttd vilkkuu.
Anna ikdsi painamalla A- tai W-painiketta ja paina sitten SET-painiketta.
Lapsitoiminto::
Kun idksi valitaan 6-12 vuotta, lapsitoiminto valitaan automaattisesti.
Nayttdon tulee pienen lapsen kuvake, kuten alla on esitetty.
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Huomautus: Lapsitilassa nakyvat ainoastaan paino, kehon rasva- ja vesip

6. Miesta tai naista tarkoittava symboli vilkkuu.
Paina A-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja paina sitten SET-p

Urheilijatoiminto:
Kun idksi on maaritetty 15- 50 vuntlaat kayletlawssa on urhelll]atolmlmu

Valitse urheilijatoiminto | la A painiketta kunnes toiminto 7 tulee nakyviin, ja
paina sitten SET-painiketta.

Ikd Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea

<124 125-19.5 19.6-226 222.7

7 <12.6 12.7- 204 205-240 2241

<127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279

" <126 12.7-230 231-282 228.3

12 <121 122-227 228-278 2279

13 <115 11.6-220 221-269 227.0

14 <109 11.0-213 214-258 2259

15 <104 105-20.7 208-249 225.0

16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243

17 <98 9.9-201 202-238 2239

18 <9.6 9.7-201 202-235 2236

Rasvaprosentti tytoilla*

Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea

b <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2

<149 15.0- 245 24.6-219 228.0

<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

<15.7 15.8-27.2 27.3-311 2312

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322

n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

. 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
i 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341

17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
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Rasvaprosentti miehilla**

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA?

Ikd Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea Kehon massaindeksi (BMI) nayttaa pamun ja pituuden vélisen suhteen, ja sitd
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 kaytetadn yleisesti aik ylipainon ja liikalih maarittami
) BT 1-219 2-779 28 Vaaka laskee BMI-arvon puulestaS| Alla olevassa kaaviossa ja taulukossa nakyvat
BMI-luokat ovat maailman terveysjdrjeston WHO:n tunnustamia ja niita voidaan
60+ <13 13.1-249 5-29.9 =30 kyttaa BMI-arvon tulkitsemiseen.
Rasvaprosentti naisilla** kg
Ik Alhainen | Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea 050,89 i
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 66
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 65
60+ <2 UI-359 | 36-419 242 ::
*Lahde: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ja 2
AM Prentice: “Body far reference curves for children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.
**Lahde: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ja Yoichi &l
Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass index1-". &
Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. .
Julkaistut kehon it ovat vain viit id tulisi aina kysyd s
neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista. 510
KEHON VESIPROSENTTI — MIKSI SE TULISI MITATA? ft : n
Kehon vesipitoisuus on tarkein yksittdinen kehon paino-osista. Sen osuus on yli 57
puolet koko painostasi ja ldhes kaksikolmasosaa rasvattomasta kehon massasta 56
(paasiassa lihaksista). o5
Vedelld on useita tarkeitd tehtavia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa ne 4
ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat toimimaan .
ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarked tehtava kehon 5‘2
ldmpatasapainon sdantelyssa, erityisesti hikoilun kautta. o
Paino- ja rasvalukemasi yhdistelma saattaa vaikuttaa normaalilta, mutta kehosi s
vesipitoisuus voi olla riittdmaton terveellisen hyvinvoinnin kannalta. o
KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA 410 -
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Kehon vesipitoisuustaulukko***

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus

Miehet 4-16% 70 - 63%
15-21% 63-57%
22- W% 57 - 55%
25 taiyli 55-37%
Naiset 4-20% 70 - 58%
21-29% 58 - 52%
30-32% 52 - 49%
33 taiyli 49-37%

*** Lahde: perustuu artikkeliin: Wang & Deurenberg: Hydration of fat-free body mass. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

Urheilijatoiminnon kayttdjat: Huomaa, ettd urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa
olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
urheilu- tai aktiviteettityypista riippuen.

Kehon vesipitoisuuslukemiin vaikuttaa kehon rasvan ja lihasten osuus. Jos kehon rasvan
osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensd alhainen.
On tarkedd muistaa, etta lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tydvalineita osana terveellista elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
ovat normaaleja, ehd ettd kirjaat kehityksesi pitkalld aikavalilld sen sijaan etta
keskittyisit yhden paivan lukemiin.

Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisia.

Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
kuntoiluohjelman aloittamista.

MIKSI MINUN TULISI TIETAA, MIKA LIHASMASSANI ON?

Amerikkalaisen urheiluldaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine
(ASCM)) mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentyé jopa lhes 50 prosenttia 20- -
90-ikdvuoden valilla. Jos et tee mitdan tamén havikin korvaamiseksi, lihasten osuus
pienenee ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkedd tietdd
lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimaaraista kaloria per kilo
lisaantynytta lihasta. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan kasvattamisen
tuomia hyotyja:

« ikadntymisestd johtuvan voiman, luuntiheyden ja linasmassan vahenemisen estdminen

« nivelten liikkuvuuden ylldpitaminen

« ohjaa painon pudotusta terveelliseen ruokavalioon yhdistettyna.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttaon. Raskaana olevien tulisi kayttaa vain
painotoimintoa.

VAARA: Tata tuotetta ei saa kayttaa, jos sil
laitteita. Jos olet epavarma, ota yhteytta (ad

on tahdistin tai muita (aakinnallisia

28

st

BMI-luokkasi voidaan marittaa alla olevan taulukon avulla.

BMI-luokka | BMI-arvon merkitys | Vain BMI-arvoon perustuva terveysriski
<185 Alipainoinen Kohtalainen
18.6-24.9 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoinen Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

HUOMAUTUS: Jos painosi ei kaavion tai taulukon mukaan vastaa normaalia tervettd
painoa, ota yhteytta (dakariisi, ennen kuin ryhdyt mihinkaan toimenpiteisiin.
BMI-luokitukset on tarkoitettu vain aikuisille (yli 20-vuotiaille).

PERUSAINEENVAIHDUNTA (BMR) — MITA SE TARKOITTAA?

Perusaineenvaihdunta (BMR) on arvio kehon levossa kuluttamasta energiasta (mitataan
kaloreissa) normaalien kehontoimintojen yllapitamiseksi. Tima jatkuva tapahtuma

vie noin 60 - 70 % kehon kayttamista kaloreista ja se kasittaa esim. syd@men lyonnit,
hengityksen ja kehon (@mpatilan yllapitdmisen. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat
lukuisat tekijat mukaan lukien ikd, paino, pituus, sukupuoli seka ruokailu- ja
liikuntatavat.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspltmsuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa kdytetddn bioimpeda ittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmas. Adrimmaisen pieni maara sahkovirtaa johdetaan kehon lapi
jalkojen ja sadrien kautta. Tima sahkavirta kulkee helposti rasvattoman lihaskudoksen
(api, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan (api. Nain ollen
mittaamalla kehon impedanssi (ts. sahkavirran ) voidaan madritelld
lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden osuus.

Kuinka suuri sahkovirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkavirta on alle 1 mA, mikd on ddrimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sita ei
edes tunne. Tasta huolimatta, tata laitetta eivat saa kayttad henkildt, joille on asennettu
sisdinen laakinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, valineeseen mahdollisesti
aiheutuvien hairiiden varalta.

Jos mittaan kehoni rasva- ja vesiprosentit eri vuorokauden aikaan, ne
vaihtelevat melko paljon. Mika lukema on oikea?

Kehon rasvaprosenttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja vesipitoisuus
muuttuu pdivan aikana.

Ei ole olemassa oikeaa tai vaarda aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkid
tekemaan saanndllisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.




Valta mittaamista kylvyn tai saunan jalkeen, tehokkaan kuntoilun jalkeen tai 1-2 tunnin
sisalld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.

Kun kaytin sitd, huomasin, etta kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

Eri kehon rasvaprosenttianalysaattorit tekevat mittaukset eri knhdlsta kehua ja
kayttavat erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon p

WEEE-SELITYS

Eﬁmé merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittdd muiden talousjatteiden
mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta jtteiden havittamisesta
mmmm mahdollisesti aiheutuvien ympanslohamojen tai terveysvaaro]en estamlsek5|
havitd tama tuote lisesti edistdaksesi materiaali dyttod.
Palauta kaytetty laite kdyttden palautus- ja nuutn]arjestelmaa tai ota yhteytta laitteen

Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kayttaa samaa laitetta joka kerta muutoksen
seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.

Ne antavat viitteitd siitd, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissd rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tahan).

Mitd minun pitaisi tehda, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittdin
korkea?

Kehon rasvaprosenttia voi pienentad jarkevalla r lio-, neste- ja kunto
Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen tallaisen ohjelman
aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehill ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan kurkeampla kum miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen
Mitd minun pitdisi tehda, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittdin alhainen?
Varmista, ettd juot sadnnéllisesti ja riittavasti vetta ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kayttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitysta. Talloin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tastd syysta kayttda vain painotoimintoa.

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

« Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla lattialaustalla.

Ala vertaile eri vaakojen valisia lukemia, sill3 vaaoissa on valmistustoleransseista
johtuvia eroja.

Tarkkuus ja toistettavuus ovat part
tasaiselle lattialle.

Punnitse itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita.

Hyva aika punnita paino on aamulla ensimmaisena.

Vaaka pyoristaa painon ldhimpaan lukemaan ylos- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi
kahdesti ja saat eri lukemat, painosi on naiden kahden valilla.

Puhdista vaaka kostealla rtilla. Al kiyta kemiallisia puhdistusaineita.

Pidd huoli siita, ettd vaaka ei kastu kok silld sen elektroniset osat
vahingoittua.

Kasittele vaakaa varoen - se on hienomekaaninen laite. Al3 pudota vaakaa alaka
hyppda sen pdlle.

VIANMAARITYSOHJEITA

« Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy olla paljain jaloin.

« Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan.
Saadaksesi mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla
liinalla jattaen ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa'alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

imettami

jne.

kun vaaka

kovalle,

Err Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosketus.
Epavakaa paino. Seiso paikallasi.

0-Ld  Paino ylittad maksimirajan.

Lo Vaihda paristo.

TEKNISET TIEDOT

80 cm-220cm Urheilijatila = 15-50 vuotta
27-73" d=0.1 % rasvaprosentti

6 -100 vuotta d=0,1% vesiprosentti
Mies/nainen d=0,1"% lihasmassa

12 kdyttdjan muisti d=1kcal BMR

Lapsitoiminto = 6-12 vuotta
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myy liikk . He voivat kierrattaa taman tuotteen ymparistoturvallisesti.

TAKUU

Tama tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttdon. Salter korjaa tai vaihtaa taman
tuotteen, tai minka tahansa timan tuotteen osan (lukuun ottamatta paristoja)
maksutta jos 15 vuoden aikana ustopalvayksesta voidaan osoittaa, ettd vika johtuu
heesta tai viallisi: iaaleista. Tama takuu kattaa vaa'an
toimintaan vaikuttavat liikkuvat osat. Se ei kata tavallisesta kaytdstd aiheutuvaa
kulumista, tai vahingosta tai vaarinkdytdsta johtuvia vaurioita.
dityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan osiin. Takuuvaateisiin
a ostotodistus ja ne tulee palauttaa tolmltuskulut maksettuina Salter
-yhtidlle (tai Britannian ulkopuolell le Salter-ed!
Vaaka taytyy pakata niin, ettd se ei vahmgmlu kuljetuksessa. Tamd takuu on taydennys
lakisaateisiin kuluttajaoikeuksiin, eikd se vaikuta kyseisiin oikeuksiin millaan tavalla.
Muissa maissa ota yhteyttd paikalliseen valtuutettuun Salter-edustajaan.

Lallicall o lla)




HUR FUNGERAR MAXVIEW ANALYSER -VAGEN?

Denna Salter-vag anvander BIA (Bio Impedans Analys) teknik som skickar en liten
elektrisk impuls genom kroppen for att skilja fet fran mager vévnad, den elektriska
impulsen kanns inte och ar helt saker. Kontakt med kroppen gdrs via dynor av rostfritt
stal pa vagens plattform.

Denna metod berdknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten i
kroppen, BMI, basalomsttning (BMB) och muskelmassa, vilket ger dig en mer korrekt
avlasning av din dvergripande halsa och kondition. Denna vag visar aven vikt, kroppsfett
och totala andel vatten i kroppen for barn och ungdomar 6-17 ar. Muskelmassa, BMI och
BMB visas inte for denna aldersgrupp.

Denna vag sparar personlig information for upp till 12 anvandare Saval som att den ar
en analyseringsvag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

o =

Steg 1: Batterier
Satt i de 4 x AAA-batterierna som medfdljer i batterifacket, se till att + och — polerna ar
korrekt orienterade.
Steg 2: Mattfotter
For anvandning pa matta, sétt fast mattfotterna som medfaljer.
Steg 3: Installning av tid
. Kolla att vagen ar avstangd.
. Tryck och hall SET-knappen tills timmen blinkar pa displayen. Justera aret med
hjalp av A och W knapparna (observera att klockan har 24-timmar).
Tryck SET-knappen for att bekrafta.
. Minuterna blinkar. Justera minuterna med hjalp av « och « knapparna.
Tryck SET-knappen for att bekrafta.

ENDAST VIKTAVLASNING

Denna vagegenskap har var bekvama kliv-pa drift. Nar val igangsatt kan vagen
anvandas genom att helt enkelt kliv rakt upp pa plattformen - ingen mer véntan!
Stallin viktlige

1. Tryck pa plattformens mitt och ta bort din fot. Tiden visas.

2. Tryck pa plattformens mitt och ta bort din fot. Noll visas.

3. Tryck pa SET-knappen tills kg, b eller st visas.

4. Vanta tills vagen stangs av.

o=

w

En idrottare &r definierat som en person som ar haller pa med intensiv fysisk aktivitet

ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa ungefér 60 slag i minuten eller

mindre.

7. Displayen visar dina installningar och stangs sedan av. Minnet ar installt.

8. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att andra
anvandarinformationen.

0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gor

andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

Placera vagen pa en plan yta.

. Tryck pa SET-knappen.

. Valj ditt nummer genom att trycka A eller W knapparna.

. VANTA tills displayen bekraftar din personliga information igen och sedan visar noll.

. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still. Se till att dina fotter
har god kontakt med de 2 metalldynorna pa plattformen. Dina fatter kommer att
tacka displayen.

. Efter nagra sekunder kommer du att hora ett pip. Kliv av vagen.

. Din vikt kommer att visas foljt av kroppsfett, totala andel vatten i kroppen,
muskelmassa, BMI och basalomsattning (BMB).

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET?

Den ménskliga kroppen bestar av, bland annat, en viss procent fett. Detta ar viktigt for
en halsosam, fungerande kropp - det skyddar leder och skyddar viktiga organ, hjalper
till att reglera kroppstemperatur, forvarar vitaminer och hjalper kroppen att halla igang
da det ar ont om mat. For mycket fett eller for lite fett kan dock vara skadligt for din
halsa. Det ar svart att avgdra hur mycket kroppsfett vara kroppar har bara genom att
titta pa oss sjélva i spegeln.

Detta ar varfor det dr s viktigt att méta och dvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig battre matning av din condition an enbart vikt -
kompositionen av din viktnedgang kan betyda att du frlorar muskelmassa snarare an
fett - du kan fortfarande har en hag procenthalt fett dven om vagen indikerar ‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

Kroppsfettprocentsrackvidder for pojkar*

o~ o1

Forberedande av din vig Alder Lag Optimal Moderat Hog
1. Tryck pé plattformens mitt och ta bort din fot. Tiden visas. 6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.]
2. Tryck pa plattformens mitt och ta bort din fot. 7 <126 12.7-204 205-240 >24.1
3. Vanta tills vagen stangs av. P N N K
Denna férberedande process maste upprepas om vagen flyttas. Annars kan du bara 8 =127 128-213 n4-254 255
Kliva rakt upp pa vagen. 9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
Anvindande av din vig 10 <128 129-228 229-218 2279
1. Kliv pa och sta med dina fotter dver displayen. " <126 12.7-23.0 231-282 228.3
2. Nar du hir ett pip, Kiivav. 12 <121 12.2-22.7 228-218 2279
8. Din ikt visas nu. H A5 | 1620 | 21-%9 | =20
4. Noll visas, sedan tiden.
5. Vgen stings av. 14 <109 1.0-213 20.4-258 2259
TIPS: For att visa tiden nér végen &r avsténgd, tryck pa plattformens mitt och ta bort 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
din fot. 16 <101 102-203 | 204-242 2243
INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION 7 =28 901 | N2-BY | =89
1. Tryck pa SET-knappen for att aktivera vagen. 8 94 I7-201 | 02-B5 =34
2. Nér anvandarnumret blinkar, vlj ett anvandarnummer genom att trycka pa Kroppsfettprocentsrackvidder for flickor*

A eller W knapparna. Tryck pa SET-knappen for att bekrafta ditt val. 5 = m
3. Viktlagets display kommer att blinka. Rier Lig Oitimal Hoderst Hag

Tryck A eller W knappen tills korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa SET-knappen. 6 <144 145-230 231-26.1 2262
4. Langddisplayen kommer att blinka. 7 <149 15.0- 245 24.6-21.9 228.0

Tryck A eller W enligt behov for att stlla in din ldng, tryck sedan pa SET-knappen. ) <153 154 -26.0 26.1-29.6 5297
5. Aldersdisplayen kommer att blinka.

Tryck A eller W enligt behov for att stalla in din alder, tryck sedan pa SET-knapp J a3l - -0l EilZ
Barn-lige: 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
Nar aldern stalls in fran 6-12 ar kommer barn-laget automatiskt valjas. 1 <161 16.2-288 289-327 =328
En liten barnikon kommer att synas, sdsom visas ovan. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
0BS! | barnlége kommer endast vikt, kroppsfett och kroppsvatten att visas. 13 <161 162-294 295-332 2333
6. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. % <160 161-296 29.7-335 2336

; : P

Tryck A"eller W knappen tills korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa SET-knapp 5 57 58399 00-337 98
Idrottar-lage:

Nar aldern 3 installd frin 15-50 3r kommer Idrottar-Liget att vara tillgangligt. 16 <155 156-301 | 302-340 2341
For att valja Idrottar-laget, tryck pa A knappen tills X visas, tryck sedan pa SET- 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
knappen. 18 <147 148-308 309 - 347 2348
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Kroppsfettprocentsrackvidder for man**

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

Ruder Lag Optimal Moderat Hig Kroppsmasseindex (BMI) ar ett index for vikt-for-langd som ofta anvands for att
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 klassificera undervikt, dvervikt och stor dvervikt hos vuxna. Vagen réknar ut ditt
5 = = 3 BMI-varde at dig. BMI-kategorierna visas i diagrammet och tabellen nedan sasom
-5 gl i =218 B 2l erkant av WHO (World Health Organisation) och kan anvéndas for att tolka ditt BMI-vrde
60+ <13 13.1-249 25-299 230 kg
Kroppsfettprocentsrackvidder fr kvinnor** 4 50 60 100 110
Ruder Lig Optimal Moderat Hiig 6
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 65
40-59 3 21-339 | 36-399 >0 o
60+ <2 24.1-359 36-419 242 o
*Kélla: Hamtat fran; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb och AM Prentice: “Body fat reference curves for children”. 61
International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602. ¢
**Kalla: Hamtat fran; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, och
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass s
index1-". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. 510
Kroppsfettsprocentréckvidderna anges endast som vagledning. Professionell medicinsk vagledning br alltid ft
sokas innan du pabdrjar bantnings- och traningsprogram. 59 m
58
KROPPSVATTEN - VARFOR SKA MAN MATA DET? 57
Kroppsvatten ar den viktigaste k ten av din kroppsvikt. Det rep dver 56
halften av din totala vikt och nastan tva tredjedelar av din magra kroppsmassa (till 5’5
storsta delen muskler). 54
Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden, 53
kortlarna, musklerna, hjarnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt om 52
de har tillrédckligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen av 51
kroppens temperatur, speciellt genom svettning. 5
Kombinationen av din vikt- och fettmatning kan verka vara “normal” men din kropps 411
hydratiseringsniva kan vara otillracklig for halsosamt leverne. 410 :
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

Tabell for kroppsvatska***

st

Din BMI-kategori kan identifieras med hjalp av tabellen nedan.

Matomrade for kroppsfett

(BF) i %

Optimalt TBW-omrade
(total kroppsvtska) i %

BMI-kategori |Betydelse av BMI-varde Hélsorisk baserat endast pa BMI
<185 Undervikt Moderat
18.6-24.9 Normal Lag
25-29.9 Overvikt Moderat
30+ Fetma Hag

Min Lill 16% 70 till 63%
151ill 21% 63 till 57%
22till 26% 57 till 55%
25 och dérdver 55till 37%
Kvinnor 4till 20% 70 till 58%
21l 29% 58 till 52%
30 till 32% 52 till 49%
33 och dérdver L9 4ill 37%

*** Kalla: Hamtat fran Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For de som anvander idrottarldge: Observera att idrottare kan ha ldgre kroppsfett

och hagre kroppsvatten &n vad som visas ovan, beroende pa deras typ av sport eller
aktivitet. Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och
muskler. Om proportionen av kroppsfett ar hdg, eller om proportionen av muskler ar lag
s tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det dr viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och
kroppsvatten ar verktyg for dig att anvanda som del av en hélsosam livsstil. Eftersom
kortsiktiga skiftningar ar normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina framsteg dver
tiden, snarare an att fokusera pa en enda dags avldsning.

Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som végledning.
Professionell medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du pabdrjar bantnings-
och traningsprogram.

VARFOR BOR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA?

Enligt American College of Sports Medicine (ASCM) kan mager muskelmassa minska
med néra 50 procent mellan aldrarna 20 och 90. Om du inte gdr nagot for att ersatta
denna forlust kommer du att forlora muskelmassa och ka fetthalten. Det ar dven
viktigt att kanna till din muskel % under viktreduktion. Vid vila branner kroppen
omkring 110 ytterligare kalorier for varje kilo av muskler som dkar. En del fordelar med
att oka muskelmassa inkluderar:

« Omkastning av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer med aldern
« Underhall av flexibla leder

« Guide for viktreduktion vid kombination med hélsosam kost

This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight function.
Denna produkt &r endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bdr endast anvanda
viktfunktionen.

FARA! Anvand inte denna produkt om du har en pacemaker eller annan liknande
medicinsk enhet. Om du tvivlar, konsultera med din ldkare.

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du ar utanfor en "normal” hdlsosam
viktréckvidd, konsultera med din (akare innan du vidtar nagon atgard.
BMI-klassificiering &r endast for vuxna (alder 20+ ar).

BASALOMSATTNING (BMB) - VAD BETYDER DET?

Din basalomsttning (BMB) &r en uppskattning av energin (métt i kalorier) som kroppen
farbrukar, vid vila, for att bibehalla normala kroppsfunktioner. Detta kontinuerliga
arbete utgor omkring 60-70% av de kalorier som kroppen anvander, och inkluderar
hjartslagen, andningen och bibehallandet av kroppstemperaturen. Din BMB paverkas av
ett antal faktorer, inkluderat alder, vikt, langd, kdn, bantnings- och traningsvanor.

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt méts min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en métningsmetod kand som Bioelektrisk Impedans Analys
(BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben. Denna strom
flodar enkelt genom mager muskuldr vévnad, vilken har ett hag vatskeinnehall, men
inte enkelt genom fett. Darfdr, genom att méta din kropps impedans (dvs. dess motstand
mot strommen), kan kvantiteten av muskler avgdras. Fran detta kan kvantiteten av fett
och vatten beraknas.

Vad &r vérdet av strimmen som gar genom mig nar métningen gors?

Ar det sakert?

Strmmen ar mindre an TmA, vilket & mycket lagt och helt sakert. Du kommer inte att
kdnna nagot. Observera dock att denna enhet inte bor anvandas av nagon med en intern
medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgard mot
storningar av denna enhet.

Om jag méter min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan
det variera ganska mycket. Vilket varde ar korrekt?

Din kroppsfettsprocentavldsning varierar med kroppsvatteninnehallet, och det senare
andras under dagens gang.

Det finns ingen ratt eller fel tidpunkt under dagen att gora en avldsning, men forsok
att gora avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp ar val hydrerad.
Undvik att gdra avldsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.



Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat marke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlasning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvénder
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det bsta radet & att
inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvanda samma enhet varje gang
for att dvervaka eventuella dndringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa att
du vet om dina k och lasningar faller i en kategori
(relativt till din alder och ditt kan).

Vad bér jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hog?

En fornuftig kost, vatskeintag och traningsprogram kan reducera din

l |l medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du

pp p enthalt. Prof
pabarjar ett sadant program.
Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor sa olika?
Kvinnor har naturligt en hdgre procenthalt med fett an mén, eftersom deras
kroppssammansattning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.
Vad hdr jag gora om min vattenprocenthalt &r lag?
Se till att du regelbundet intar tillrackligt med vatten och arbetar mot att flytta din
kroppsfettsprocenthalt in i ett hal t stadie.
Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?
Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for
att kunna stddja en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan
kroppsfettprocenthaltsavla vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor
bor darfor endast anvanda viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

Vg dig alltid pa samma vag placerad pa samma golvyta.

Jamfor inte viktavlasningar fran en vag till en annan eftersom olikheter kommer att
existera pa grund av tillverkningsavvikelser.

Placering av din vag pa ett hart, jamt golv ger bésta precision igen och igen.

Vg dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor.

Med en gang pa morgonen &r en bra tidpunkt.

Din vag rundar upp eller ner till ndrmaste enheten. 0m du vager dig tva ganger och far
tva olika avlasningar ligger din vikt emellan de tva.

Rengor din vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengdringsmedel.

Lat inte din vag bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken.
Hantera din vag varsamt - den ar et precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa
pa den.

« Dumaste vara barfota ndr du anvinder kroppsfetts- och total kroppsvattenavldsningar.
« Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen.
For att fa basta mjliga ing och konsek lasning, torka fotterna med en
fuktig trasa och lamna dem nagot fuktiga innan du Kliver upp pa vagen.

VARNINGSINDIKATORER

Lo Byt ut hatteriet.

0-Ld Maximal viktkapacitet overskriden.

Err  Utom réckvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fotterna.
Instabil vikt. Sta stilla.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

80cm-220cm Idrottar-lage = 15-50 ar
27-73 d=0,1% kroppsfett
6-100 ar d=0,1% kroppsvatten
Kvinna/man d=0,1% muskelmassa

12 anvandarminnen d=1Kcal BMB

Barn-ldge = 6-12 ar

WEEE-FORKLARING

Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat

hushallsavfall inom EU. For att forhindra majlig skada pa miljd eller person fran
' okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis for att framja det
fortsatta a andandet av material For att returnera din anvanda enhet,
anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterfdrsaljaren dar produkten
kdptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.
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GARANTI

Denna produkt ar endast amnad for hushallsanvindning. Salter kommer att reparera
eller byta ut produkten, eller del av denna produkt, (med uteslutande av batterier)
gratis om det inom 15 ar efter inkdpsdatumet, det kan visas att den har slutat fungera
pa grund av bristfalligt utfdrande eller material. Denna garanti tacker de fungerande
delar som paverkar vagens funktion. Den técker inte kosmetisk forslitning som
orsakats av vanligt anvéndande och slitage eller skada orsakad genom olycka eller
felaktigt anvandande. Oppnande eller isdrtagande av vagen eller dess komponenter
ogiltigforklarar garantin. Fodringar under garanti maste stodjas genom inkapshevis
och returneras med betald frakt till Salter (eller lokal Salter-handlare om det rér sig
om utanfdr Storbritannien). Forsiktighet bor iakttagas i paketeringen av vagen sa att
den inte skadas under frakten. Detta atagande ar forutom | | igad
réttigheter och paverkar inte dessa rattigheter pa nagot vis. Utanfar Storbritannien,
kontakta din lokala Salter-handlare.




HVORDAN FUNGERER MAXVIEW ANALYSER PERSONV/GTEN?

Denne Salter personvaegt anvender bioimpedansteknologi, hvor en meget svag elektrisk
impuls sendes igennem kroppen for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vaev -
den elektriske impuls kan ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen.
Kontakten med kroppen foregar via puder af rustfrit stal pa vagtens platform. Denne
metode beregner pa samme tid din vagt, kropsfedt, kropsvand, kropsmasseindeks
(BMI), basalstofskifte og muskelmasse, hvilket giver dig et mere praecist mal for din
generelle sundhedstilstand og kondition. Denne vaegt vil ogsa vise vaegt, kropsfedt og
samlet kropsvand for barn og teenagere pa 6-17 ar. Muskelmasse, kropsmasseindeks
(BMI) og basalstofskifte (BMR) vises ikke for denne aldersgruppe. Vaegten kan gemme
personlige data for op til 12 brugere. Vaegten kan bade bruges til ovennavnte analyser
og fungere som en normal vaegt.

-

Trin 1: Batterier

Ist de 4 x AAA batterier, der medfolger, i batterirummet, idet det sikres, at + og -
polerne vender.

Trin 2: Teppeben

Sat de vedlagte teeppeben pa vgten, hvis den skal sta pa et gulvtaeppe.

Trin 3: Indstil tidspunkt

1. Tjek at der er slukket for vegten.

En atlet defineres som en person, der er involveret i intens fysisk aktivitet ca. 12 timer
om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 60 slag i minuttet eller mindre.

7. Displayet vil vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er sa indstillet.
8. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata.

Bemark: Falg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet du
foretager de nodvendige a&ndringer.

V/EGT 06 & MALING AF KROPSFEDT

Saet personvagten pa en plan, jevn overflade.

. Tryk pa SET knappen.

. Veelg dit brugernavn ved at trykke pa A eller W knappen.

. VENT mens displayet genbekrafter dine personlige data og derefter viser en nul-
aflasning.

. Nar nul vises, skal du trzde op pa platformen og sta stille MED BARE FODDER. Serg
for, at dine fadder er i god kontakt med de 2 metalpuder pa platformen. Dine fodder
vil daekke displayet.

. Efter et par sekunder vil du here et bip. Treed ned af vagten.

. Din vaegt vil blive vist efterfulgt af din kropsfedtprocent, samlet krop:

kel procent, | indeks (BMI) og basalstofskifte (BMR).

KROPSFEDT - HVAD BETYDER DET?

M kek bestar bl.a. af en vis procentdel fedt. Det er livsnadvendigt for, at

w N -

o

o~

procent,

2. Tryk pa SET knappen og hold den nede indtil ti blinker pa displayet. Indstil
time med A og ¥ knappen
(24-timers ur). Tryk pa SET knappen for at bekrzfte.

3. Minuttallet blinker. Indstil minutter med A og W knappen Tryk pa SET knappen for

at bekraefte

KUN AFLZSNING AF VAEGT

Denne vegt er udstyret med vores bekvemme ‘traed-pa’-funktion. Nar vaegten er blevet
initialiseret, kan den bruges ved blot at treede direkte op pa platformen - uden at skulle vente!
Indstil vegtmodus

1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden. Tidspunktet vises.

2. Tryk en gang pa midten af platformen med foden. ‘0' vises.

3. Tryk pa SET knappen indtil kg, b eller st vises.

4. Vent pa at vaegten slukker.

Initialisering af vegten

1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden. Tidspunktet vises.

2. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

3. Vent pa at vaegten slukker.

Denne initialiseringsproces skal gentages, hvis vagten flyttes. Pa alle andre
tidspunkter skal man blot trede direkte pa vagten.

Sadan bruger du vagten

1. Tred op pa vgten og sta med dine fodder over displayet.

2. Nar du herer et bip, skal du sta af vaegten.

3. Din vagt bliver vist.

4. "0 vises og derefter tidspunkt.

5. Vzgten slukker.

Tip: For at vise tiden, nar der er slukket for vaegten, skal du trykke en gang med foden
pa midten af platformen.

PERSONLIGE DATA - INDLZASNING

. Tryk pa SET knappen for at tznde for vaegten.
. Mens brugernummeret blinker, vaelg et brugernummer ved at
trykke pa A eller W knappen. Tryk pa SET knappen for at bekrafte valget.
. Vegtmodus-displayet blinker.
Tryk pa A knappen, indtil det rigtige symbol blinker, og tryk derefter pa SET knappen.
. Hojde displayet blinker.
Tryk pa A eller W, som pakreevet, for at indstille din hejde, og tryk derefter pa SET
knappen.
. Alder displayet blinker.
Tryk pa A eller W, som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa SET
knappen
Borneindstilling:
Nar alderen indstilles fra mellem 6-12 ar, velges barneindstilling automatisk.
Et lille borneikon kommer frem, som vist herunder
Bemrk: | borneindstilling vil kun vaegt, kropsfedt og kropsvand blive vist.
6. Mand- eller kvindesymbolet blinker.
Tryk pa A knappen, indtil det rigtige symbol blinker, og tryk derefter pa SET knappen.
Atlet indstilling:
Nar alderen indstilles pa mellem 15-50 ar, vil Atlet indstilling vere tilgengelig.
Atlet indstilling vaelges ved at trykke pa A knappen, indtil ¥ vises, og tryk derefter
pa SET knappen.
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kroppen holder sig sund og velfungerende - fedtet virker som en stadpude for vores
led og beskytter de livsvigtige organer, hjzlper med at regulere kropstemperaturen,
oplagrer vitaminer og giver nring til kroppen, nar den mangler fade. For meget savel
som for lidt kropsfedt kan imidlertid vzre skadeligt for helbredet. Det er vanskeligt at
male, hvor meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

Derfor er det vigtigt at kunne beregne og kontrollere kroppens fedtprocent.
Kropsfedtprocenten giver dig et bedre mal for konditionen end vgten alene -
sammensatningen af dit vaegttab kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end
fedt - du kan stadig vare ‘over-fed, selv nar en vagt angiver ‘normal vagt.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT

Kropsfedt %-omrader for drenge*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
6 <124 125-19.5 19.6-226 222.7

7 <126 12.7-204 205-24.0 224.1

8 <127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-230 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 2250
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

Kropsfedt %-omréder for piger*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
] <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0 - 24.5 24.6-219 228.0

<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

<15.7 15.8-27.2 27.3-311 231.2

10 <160 16.1-28.2 28.3- 321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-30.8 309 - 347 2348




Kropsfedt %-omrader for mand**

Alder Lav Optimal Moderat Hej
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 111-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Kropsfedt %-omrader for kvinder**

Alder Lav Optimal Moderat Hej
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240

60+ <2 246.1-359 36-419 242

*Kilde: Stammer fra: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb & AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Kilde: Stammer fra: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd &
Yoichi Sakamoto:: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel lzgelig vejledning inden man
starter pa dizt og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end

halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre kropsmasse

(overvejende muskler). Vand varetager en raekke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstraekkeligt med vand.

Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et hvilket som

helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgarende rolle i forbindelse med kroppens
balance. Den reguleres iser ved iring.

Kombinationen af din veegt og fedtmaling kan godt se ud til at vaere “normal’, men dit

indtag af vaeske er maske ikke stort nok il at leve et sundt liv.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Vandprocentoversigt***

HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?

Kropsmasseindeks (BMI) er et vagt-for-hajde-indeks, der normalt bruges til at
klassificere undervagt, overvagt og fedme hos voksne. Denne vgt beregner din
BMI-vardi for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor, er
anerkendt af WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din BMI-vaerdi.

kg

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
st

Din kropsmasseindeks-kategori kan identificeres ved hjlp af nedenstaende tabel.

" . Kropsmasseindeks- | Kropsmasseindeks- Helbredsrisiko kun baseret pa
Fedtprocentomrade Optimal total Kategori vardi betyder kropsmasseindeks
VECEITEIIELE <185 Under-vaegtig Moderat
H 0 1 0/
Mznd A1iL14% 701l 63% 18.6-24.9 Normal Lav
H| 0 1 0
15tiL21% 831iL5T% 25-29.9 Over-vagtig Moderat
1l 0, 1l 0,
221l 26% 57 il 55% 30+ Fed Haj
25 0g derover 551l 37%
Kvinder 4l 20% 70 il 58% VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt vaegtomrade, skal
o0 7 du konsultere din lage for du gor noget som helst.
21L29% S8 1l 52% K indeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 ar).
30til 32% 52 il 49% 7
S T BASALSTOFSKIFTE (BMR) — HVAD BETYDER DET?

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass'. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For dem, der bruger atlet indstilling: bemzrk at atleter kan have et lavere

kropsfedt omrade og et hajere kropsvand omrade end vist herover, afh@ngig

af deres type sport eller aktivitet. Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes

af forholdet mellem kropsfedt- og muskel Hvis kropsfedtproportionen

er stor, og muskelmasseproportionen er lille, vil der vaere en tendens til en lav
kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvaegt, kropsfedt og kropsvand

er vaerktejer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem for at
fokusere pa malingen pa en enkelt dag.
Kropsvand %-omraderne er kun vejledende.
Der ber altid indh prof | lzgelig
motionsprogrammer.

HVORFOR B@R JEG KENDE MIN MUSKELMASSE?

Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM) kan den rene muskelmasse falde
med nasten 50 % fra 20-ars- til 90-ars-alderen. Hvis du intet ger for at erstatte dette
tab, vil du miste muskelmasse og fa mere fedtvav. Det er ogsa vigtigt at kende din
muskelmasse, nar du taber dig. | hvile forbrender kroppen ca. 110 ekstra kalorier for
hver kilo muskelmasse, du tager pa. Der er flere fordele ved at age sin muskelmasse, fx:
« Vende det fald i styrke, knogletaethed og muskelmasse, der falger med alderen

« Opretholde smidige led

« Styre vagttabet, nar det kombineres med en sund diat.

Dette produkt er kun beregnet til hiemmebrug. Gravide kvinder ber kun bruge vagtfunktlonen

inden starten pa dit og

Dit basalstofskifte (BMR) er et sken af den energi (malt i kalorier), kroppen bruger i
hvile pa at op e sine normale f Dette uafbrudte arbejde udger op il ca.
60-70 % af kroppens kalorieforbrug og omfatter hjertets slag, andedrttet og

holdelse af k . Dit basal te pavirkes af fi ge faktorer,
herunderalder vaegl hmde ken, kost og motionsvaner.

SPORGSMAL 0G SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?
Denne Salter personvaegt anvender en malemetode, der kaldes bioimpedansanalyse
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fodderne og benene. Strammen
lober let gennem det magre muskelvaev, som har et hgjt vaeskeindhold, men ikke let
gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male kroppens impedans
(dvs. dens modstand mod stremmen). P& baggrund heraf kan man s& anslé mengden
af fedt og vand.
Hvad er vardien af den stram, som passerer gennem mig, nar malingen
foretages? Er det sikkert?
Strommen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke
kunne fale det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod
afbrydelse af den pageldende anordning.
Hvis jeg maler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen,
kan det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?
Malingen af din kropsfedtpracent svinger i takt med indholdet af vand i din krop,
og vandindholdet @ndrer sig i lobet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pa dagen at furetage aflesningen, men det er bedst at foretage malingerne

| igt pa et ti , hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at

ADVARSEL: Du ma ikke anvende dette produkt, hvis du har indop
eller andre lignende apparater. Sperg din lge, hvis du er i tvivl.
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aﬂase efter at have varet i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.



Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vare?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa kroppen
og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af kropsfedt. Det
bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat og det andet, men at
bruge det samme apparat hver gang il at holde gje med evt. forandringer.

Hvordan fortolker jeg mine malinger af kropsfedt- og -vandprocent?

Der henvises til kropsfedt- og itabellerne, der medfalger med produktet.

De vil vise, om malingen af din kropsfedt- og vandveerdi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gare, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en moti kan ned din
kropsfedtprocent. Du ber altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lzge, inden du
begynder at folge en eventuel plan.
Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtomraderne for mand og kvinder?
Kvinder har fra naturens side en hgjere fedtprocent end mand, eftersom kvindekroppen
er opbygget med henblik pa graviditet, amning osv.

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af vandprocent er 'lav'?

Husk at drikke vand med jaevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind i det
sunde omrade. Hvorfor bor jeg ikke bruge kropsanalysevegten, hvis jeg er gravid?
Under graviditet @ndres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt, sa den er i stand
til at stotte barnets udvikling. Under disse ligheder kan malinger af kropsfedt
vre ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder bar derfor kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 06 VEDLIGEHOLDELSE

Du skal altid veje dig selv pa den samme vaegt, der er placeret pa den samme gulvflade.
Du ma ikke sammenligne vaegtaflasninger fra en vagt til en anden, da der vil vaere
forskelle pa grund af fremstillingstolerancer.

Placér din vagt pa en hard, jevn gulvflade, det vil sikre den sterste pracision

og gentagelsesngjagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, for maltider og uden fodtgj.

Nar du star op om morgenen er et godt tidspunkt.

Vagten runder op eller ned til det naermeste vagttrin. Hvis du vejer dig selv to gange
og far to forskellige aflesninger, vil din vaegt ligge mellem de to aflesninger.
Rengor vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske rengaringsmidler.
Vagten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det kan beskadige elektranikken.
Vagten skal behandles med omsorg - den er et pracisionsinstrument. Den ma ikke
tabes og man ma ikke hoppe pa den.

PROBLEMLASNINGSGUIDE

« Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og samlet kropsvand.
+ Den tilstand, huden under fodderne er i, kan pavirke malingen.

Du far den mest nejagtige og ensartede maling, hvis du tarrer fadderne med en
fugtig klud og lader dem vzre en anelse fugtige, for du trder op pa vagten.

ADVARSELSINDIKATORER

Lo udskift batteri.

0-Ld  Vzzgten overstiger maksimum kapacitet.

Err  uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt. Ikke-konstant vaegt.
Sta stille.

TEKNISK SPECIFIKATION

80cm-220cm Atlet indstilling = 15-50 ar
27-73" d=0,1% kropsfedt
6-100ar d=0,1"% kropsvand
Mand/kvinde d=0,1% muskelmasse

Hukommelse til 12 brugere d =1 keal basalstofskifte (BMR)

Borneindstilling = 6-12 ar

WEEE FORKLARING

Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet

husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljget eller
mmmm menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret affaldsbortskaffelse, skal det
genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den baredygtige genanvendelse af
materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og indsamlingssystemer eller kontakt
den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at returnere det brugte produkt. Disse

kan videresende produktet til miljosikker g
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GARANTI

Produktet er beregnet til hjemmebrug. Salter vil reparere og udskifte produktet,

eller enhver del af dette produkt, (ekslusiv batterier) gratis, hvis det indenfor 15

ar fra kebsdatoen kan vises, at det er svigtet pa grund defekte materialer eller
udfarelse. Denne garanti daekker arbejdende dele, som pavirker vaegtens funktion.
Den dakker ikke kosmetisk forringelse, som er forarsaget af normalt slid og brug,
eller beskadigelse, som er forarsaget af vanvare eller misbrug. Hvis vagten eller dens
komponenter abnes, vil garantien ugyldiggares. Erstatningskrav under garanti skal
understattes af kabsbevis og skwal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale
udnvnte Salter agent, hvis udenfor Storbritannien). Man skal vaere omhyggelig med
atindpakke vaegten, sa den ikke bliver beskadiget under transport. Denne garanti

er udover forbrugerens lovbestemte rettigheder og har ingen indflydelse pa disse
rettigheder pa nogen som helst made. Udenfor Storbritannien skal du kontakt din lokale
udnzvnte Salter agent.



HOGYAN MUKODIK A MAXVIEW ANALIZATOROS MERLEG

A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) technoldgiat hasznal, amely alacsony
erdsségii elektromos impulzust vezet at a testen, és meghatarozza a testben talalhato
zsirszovet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos.
Atesttel torténg érintkezést a mérleg platformjan talalhatd rozsdamentes acél
csatlakozk biztositjak.

Ez a modszer egyszerre szamolja ki a stlyt, testzsirtomeget, teljes testviz mennyiséget,
a BMI-t, az alap metabolikus ratat (BMR) és izomtomeget, amellyel sokkal pontosabb
képet kaphat az altalanos egészségi allapotardl és fittségérdl. Ez a mérleg a silyt,
valamint a gyermekek és 6-17 év kozdtti fiatal felndttek testzsir aranyat és teljes
testviz értékét is megmeéri. Ebben az életkor-tartomanyban az izomtomeg, BMI- és

a BMR-értéket a késziilék nem jeleniti meg. Ez a mérleg legfeljebb 12 felhasznalo
személyes adatait rdgziti. A mérleget az analizatoros iizemmdd mellett hagyomanyos
mérlegként is lehet hasznalni.

A KESZULEK HASZNALATBA VETELE

1. lépés: Elem

Helyezzen be 4 db. AAA elemet (mellékelt) az elemtartoba. Gydzddjon meg a + és -

terminalok megfeleld iranyarol.

2. épés: Szényeglahak

Sz6nyegen torténd hasznalathoz csatlakoztassa a mellékelt szényeglabakat.

3. lépés: Idd beallitasa

1. Gydzddjon meg rdla, hogy a mérleg ki van-e kapcsolva.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a SET (Beallitds) gombot, amig az dra villogni nem
kezd a kijelzdn. Allitsa be az orat a A és W gombokkal
(az dra 24 6ras forméatumd). Nyomja meg a SET (Beallités) gombot a nyugtazashoz.

3. A perc villog. Allitsa be percet a A és W gombokkal. Nyomja meg a SET (Beallitds)
gombot a nyugtazashoz.

CSAK SULYMERES

A mérleget mér a kényel al (ikodésbe lépd ki és jellemzi. Az

inicializalast kovetden a merleg azonnal mikadésbe ép, amint ralép a platformra.

Tobbé nem kel varakozni!

Mérési mod bedllitasa

. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat. Megjelenik a pontos idd.

. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat. Megjelenik a nulla.

. Nyomja meg a SET (Beallités) gombot, amig meg nem jelenik a kg, lb vagy st
mértékegység.

. Vérja meg, amig a mérleg kikapcsol.

w N —
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1. Nyomja meg a platform kizepét, majd vegye le a labét. Megjelenik a pontos idd.
2. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat.
3. Varja meg, am|’g a mérleg kikapcsol.

meg kell ismételni, yit
Egyébként alljon fel amérlegre.

A mérleg hasznalata

. lapjen ra a mérlegre, és helyezze labait a kijelzd folé.

. Ha hangjelzést hall, épjen le a mérlegrél.

. Az On siilya megjelenik.

. Megjelenik a nulla, majd a pontos idé.

. Amérleg kikacsol.

Tipp: Az idd megjelenitéséhez a mérleg kikapcsolt allapota mellett, nyomja meg a
platform kozepét, majd vegye le a labat.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

. Kapcsolja be a késziiléket a SET (Beallitds) gombbal.

. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nyomja meg a A vagy a ¥ gombot. Valasztasat a SET (Beallitas) gomb
megnyomasaval hagyhatja jova.

. Asiilymad kijelzé villogni kezd.
Nyomja meg a A gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg a SET
(Beallitas) gombot.

. A magassdg kijelz6 villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot a magassag beallitashoz sziikséges médon,
majd nyomja meg a SET (Bedllitas) gombot.

. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot sziikség szerint az életkor beallitdsdhoz, majd
nyomja meg a SET (Beallités) gombot.

Gyermek mdd:

Amennyiben az életkor 6 és 12 év kazdtti, a rendszer automatikusan kivalasztja a

gyermek mddot.

Megjelenik egy kis gyermek ikon, az alabbiak szerint.

elmozditja a mérleget.

w o= oo —
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Megjegyzés: Gyermek madban csak a sily, testzsir és testviz keriil megmérésre.
6. Aférfivagy nd szimbdlum villogni kezd.
Nyomja meg a A gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg a SET
(Beallitas) gombot.
Atléta mod:
Amennyiben az életkor 15 és 50 év kazdtti, a rendszer automatikusan kivalasztja az
atléta médot.
Az atléta mod kivalasztasahoz nyomja meg a A gombot, amig meg nem jelenik a %
szimbdlum, majd nyomja meg a SET (Beallités) gombot.
Az atléta meghatdrozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékenységben vesz részt
legalabb napi 12 drét, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil 60 percenként, vagy
ennél kevesebb.
7. Akijelzon megjelennek a beallitdsai, majd kikapcsol. Ezzel bedllitotta a memdriat.
8. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznaldhoz vagy a felhasznaldi adatok
médositasahoz.
Megjegyzés: A memdriaban tarolt adatok frissitéséhez vagy feliilirdsahoz kovesse
ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

A mérleget kemény, vizszintes feliiletre helyezze.

. Nyomja meg a SET (Beallitas) gombot.

. Vélassza ki a felhasznaldi szamét a A és W gombokkal.

. VARJON, amig a kijelz0 meg nem erdisiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit meg.

. Haa kijelztin megjelenik a nulla érték, (épjen ra MEZITLAB a platformra, és alljon
mozdulatlanul. Gy6zédjon meg rla, hogy a (abai j6l érintkeznek-e a platformon
talalhatd ket fémlapkaval. A labainak el kell takarniuk a kijelzdt.

. Néhany masodperc milva hangjelzést fog hallani. Lépjen le a mérlegrdl.

. Megjelenik a teststly, amelyet a testzsir-szézalék , a teljes testviz-szdzalék, az
izomtomeg-szézalék, a BMI és az alap metabolikus rata (BMR) kovet.

TESTZSIR - MIT JELENT?

A testtdmeg bizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez alapvetden fontos a test eg

miikddéséhez, mert kirbeveszi az iziileteket, védi a létfontossagu szerveket, segiti a
hémérséklet szabalyozasat, tarolja a vi és eldsegiti a test fenntartasat

taplalékhiany esetén. Azonban a tdl magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék

karosithatja az egészséget. Nehéz olyan madon megmérni, mennyi testzsirral

rendelkeziink, hogy egyszer(ien megnézziik magunkat a tiikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kovetni a test testzsir-szézalékat. A testzsirszazalék

sokkal jobban méri a jd kondiciot, mint pusztdn maga a testtomeg - a fogyas abbal

is allhat, hogy izomtomeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a

testzsirszazaléka, mikozben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

A TESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

Testzsir % Tartomanyok fitik esetén*

~ oo

o~ o

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 2.4-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268

10 <128 129-228 229-2718 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 2270
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 225.0
16 <10.1 10.2-203 204-242 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6




Testzsir % Tartomanyok lanyok esetén*

Fontos észben tartani, hngy amérések mint pl. a testtomeg, testzsir vagy testviz

T
‘vu

— — mérések eszkozoket j k Gnnek, amelyeket az életmad ré
Hethoy placsor) Cptimalls LHELCT LIS hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd ingadozasok szoka I hatok, j
6 <144 145-230 281-261 2262 hogy a stilya alakulasat iddben kdvesse, és ne csak egy nap mérésére alapozzon
<149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0 A publikalt testviz %-ok csak Gtmutatoul szolgalnak.
<153 154-26.0 26.1-29.6 >29.7 A diéta vagy testedzési program elkezdése eldtt mindig ki kell kérni szakorvos tanacsat.
<t67 | 188-212 | 773-311 | 312 MIERT KELL ISMERNEM AZ IZOMTOMEGET?
10 <160 16.1-282 283-321 2322 Az American College of Sports Medicine (ASCM) kutatdsai szerint a a sovény izomtomeg
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328 Kkb. 50 szazalékkal csokkenthet
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1 20 és 90 éves kor kazott. Ha semmit nem tesz a veszteség helyettesitése érdekében,
13 61 162-294 295-332 333 akkor__lzmol }/esztlt“es tesltzsml lnovt::] Test:ulil kchsuﬁkg?tes hsgrin l|s fo;ﬂos :m:m azd
i -0l allapotban a tes ovabbi kaldriat éget el minden
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336 egyes megszerzett kil izom utan. Az izomnévelés néhany eldnye:
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338 « Megforditja az dletiorral jard eré, csontsiirfiség és izomtdmeg csokkenést
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 >34.1 « Fenntartja a rugalmas iziileteket
7 151 152-301 302-343 230 ;: E,t' s qié'tlévalllit;mblir;élva Yfzteti Ztesttl?n’;etg chsijkkgrlltést.k kit
2 a termék kizardlag otthoni hasznélatra készilt. A terhes ndk csak a slyfunkcid
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348 hasznalhatidk.
Testzsir % Tartomanyok férfiak esetén** FIGYELMEZTETES: Ne hasznalja a terméket, ha szivritmus-szabalyzéval vagy egyéh
Fetkor Alacsony Optimatis Mérsekelt Magas beépitett orvosi miiszerrel rendelkezik. Kétség esetén forduljon orvosahoz.
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 MIT JELENT AZ EN BMI-ERTEKEM?
40-59 <11 1M1-219 2-219 228 Atesttomeg index (BMI) siily-magassag index, amelyet gyakran hasznalnak a felngttek
60+ <13 13.1-249 25-29.9 >30 alultaplalt, talsilyos vagy kévér kategdriaba torténd besoroldsahoz.
— ; - - Ez a mérleg kiszamolja az On BMI értékét. Az alabbi dbrén és tablazathan talalhatd BMI
Testzsir % Tartomanyok ndk esetén kategdrikat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet), és az On BMI értékének
Eletkor Macsony Optimalis Mérsékelt Magas értelmezésére hasznalhatok.
19-39 <21 211-329 33-389 239 kg
40 50 60 80 90 100 110
40-59 <23 231-339 34-399 240 L L e L
60+ <2 %1-359 | 36-419 24 o
*Forras: Szarmazasi hely: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb és AM Prentice: “Body fat reference curves for children”. 64
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
**Forrds: Szarmazasi hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, 63
és Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass 62
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. ol
A publikdlt testzsir %-ok csak itmutatoul szolgdlnak. Mindig forduljon szakérts orvosi tandcsért miel6tt diéta §
és testedzési programokba kezdene. 6
511
TESTVIZ - MIERT MERJUK? 510
Atestviz az egyik legf bb 6 Gje a testtd k. Tobb mint a teljes ft 519 m
testtomeg felét tesn ki és majdnem ketharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek zj
(tilnyoman az izomnak). 6
Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil s
attdl, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy o4
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen mukudm ha elegendd vizzel rendelkezik. A viz -
tovabba fontos a test hémérsékl balyozésaban, féleg az izzaddson 5
keresztiil. ElGfordulhat, hogy a komblnall testtomeg és a testzsir mérés ,normal” értéket -
ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez. o
A TELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS - _
EGESZSEGES TARTOMANYA 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Testviz tahlazat*** st
TZS % tart Optimélis dssz testviz % A BMI kategdridja az alabbi tablazattal azonosithato.
tartomany Kifei -
L P jezetten a BMI-re alapulo
Férfiak 4 to 14% 70 t0 63% BMI kategéria: | BMI érték értelme gbszsél knckd
15t021% 63 t0 57% <185 Alultaplalt Mérsékelt
22t0 26% 57 t0 55% 18.6-24.9 Normél Alacsony
25 and over 5510 37% 25-29.9 Talstlyos Mérsekelt
Nék 410 20% 700 58% 30+ Kavér Magas
21t029% 58 to 52% FONTOS: Ha az bra/tablazat azt mutatja, hogy az On silya kiviil esik a ,normal”
30to 32% 59 to 49% siilytartomanyom, mieltt bérmit is tenne, forduljon orvoshoz.
Tardorer T A BMI osztalyozasok csak felndttek szamara (tobb mint 20 év) késziltek.
pr—— 0 e on o ey 1 A 19569861, ALAP METABOLIKUS RATA (BMR) —MIT JELENT?
Az atléta ii 6dot hasznaloknak: vegyék figyelembe, hogy eldfordulhat, hogy az Az alap metabolikus rata (BMR) a test altal nyugalmi allapotban a normalis testfunkciok
atlétak a fent b taknal al b testzsir tartomannyal és bb testviz- fenntartésahoz felhasznélt, becsiilt energia (kaléridban mérve). Ez a folyamatos

tartomannyal rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fiiggvényében.

A testviz-mérés eredmeényeit befolyasolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
aranya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkahb
alacsonyabbak.

munka kb. 60-70 %-at teszi ki a test altal felhasznalt kaldrianak és magaban foglalja
a szi |égzést és a testhomérséklet fenntartasat. A BMR-t szdmos tényezd
befolyasolja, ezek kizé tartozik az életkor, a testtomeg, testmagassag, nem, étkezési és
testgyakorldsi szokdsok.




KERDESEK ES VALASZOK

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos impedancia
elemzés) mérési modszert hasznalja.

A mérleg a labakon és a testen keresztiil kis erdsségii dramot vezet at. Ez az aram
kannyen athalad a nagyobb nedvességtartalmd zsirmentes izomszgveten, azonban
nehezen halad &t a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak

(vagyis az drammal szembeni ellendllasanak) megmérésével meghatarozhatd az izom
mennyisége.Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen dramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkozt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus-szabalyzéval rendelkezd
személyek, mert fenndll a beépitett orvosi eszkdz karosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbozd napszakokban mérem, az
értékek jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szazalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs jd vagy rossz idd a mérés elvégzésére,
de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres iddkdzinként végezze el, amikor dgy
véli, hogy teste megfelelden hidratalt. Ne végezzen méréseket fiirdés vagy szauna
utdn, intenziv edzést utén vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiség( élelmiszer- vagy
italfogyasztast kdvetden.

Baratomnak egy mdsik gyarto dltal gyartott testtomeg analizatora van.

Amikor azt hasznaltam, kiilonhdzd eredményt adott a testzsir mérés. Miért van ez?
Kiilanbzd testzsir analizatorok a test kiilonhdzd részeit mérik és kiilonbozd
matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamolasahoz.
A legjobb tandcs az, ha nem veti Gssze a kiilonboz késziilékeket, hanem mindig
ugyanazt a késziiléket haszndlja a valtozasok nyomon kdvetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszazalék tablazatot.
Atablazat alapjan eldantheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdriaba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.
Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szazaléka?

A ndk természetes mddon nagyobb mennyiségi zsirral rendelkeznek, mert
testfelépitésiik kiilonhozd.

A nagyobb mennyiségi zsir a terhesség, szoptatas stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rdla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy
zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizatoros mérleg hasznalatat terhesség kozben?
Terhesség kozben a ndi test dsszetétele jelentdsen megvaltozik a fejlddd gyermek
taplala llyen koriilmények mellett a testzsir-szazalék értékek pontatlanok
és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbdl kifolydlag csak a

stilyfunkcidt hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS

Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.

Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredménnyel, mert a
gyartdi tiréshatarok miatt az értékek eltérdk lehetnek.
A legnagyobb p ag és ismételhetdség elérése érd
kemény, vizszintes feliiletre.

Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkiil.

Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés.

A mérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és
két kiilanbzo értéket kap, az On siilya a ket érték kizott van.

A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitoszereket.

A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az elektronikat.

Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje Gvatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon rd.

HIBAKERESESI UTMUTATO

* Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.

= Atalpan lévé bdr allapota befolydsolhatja a mérést.
Al etesebb mérés érdekében egy nedves ruhdval tordlje
meg a talpat, és még enyhén nedves allapotban lépjen a mérlegre.

amérleget helyezze

es

| Y
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FIGYELMEZTETO JELZESEK

Lo cserélje ki az elemet.
0-Ld  Asily meghaladja a maximalis teljesitményt.
Err tartomanyon kivil, helytelen miikadés vagy a lab nem érintezik megfelelden.

Instabil saly. Alljon mozdulatlanul.

MUSZAKI LEIRAS

80 cm-220 cm Atléta mad = 15-50 év
27-T3 d=0.1"% testzsir
6-100év d=0.1% testviz
Férfi/NG d=0.1% izomtdmeg

12 felhaszndléi memdria d=1keal BMR

Gyerek izemmad = 6-12 év

WEEE-MAGYARAZAT

Ez a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a

haztartasi hulladék kdzé dobni. Az ellendrizetlen hulladékkezeléshél szarmazd
mmmm kornyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és a targyi készletek
fenntarthato kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa Gjra. A hasznalt eszkdz
visszakiildéséhez kérjiik, haszndlja a visszakiildd és gy(ijtd rendszereket, vagy lépjen
kapcsolatba azzal a forgalmazéval, ahonnan a késziiléket vasarolta. A terméket ezek a
szolgaltatok karnyezetvédelmileg biztos djrahasznositd helyre viszik.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznaldsra készilt. A Salter dijmentesen megjavitja
vagy kicseréli a terméket vagy a termék barmely részét (az elemek kivételével)

a vasarlastol szamitott 15 éven belill, ha igazolhat, hagy a hibat a gyartasi vagy
anyaghiba okozza. A garancia lefedi a mérleg miikodését befolyasold mozgd
gépalkatrészeket. A garancia nem fedi le a ter kopds és elhasznalddas altal
okozott kozmetikai értékcsokkenést vagy a baleset vagy rongalédas miatti karosodast.
A mérleg vagy részeinek kinyitasa vagy szétszerelése a garancia megsziinését
eredményezi. A garanciaigényt ala kell timasztani a vasarlast igazold nyugtaval, és a
terméket vissza kell kiildeni a postai dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesiilt
Kiralysagon kiviili teriiletek esetén a Salter altal kinevezett helyi képviseldhdz).
Gondosan kell eljarni a mérleg csomagolasakor, hogy szallitas kozben ne sériilhessen
meg. Ez a kotelezettségvallalas kiegésziti a vasarld torvényi jogait és semmilyen médon
nem befolysolja azokat. Az Egyesiilt Kirlysagon beliil az értékesités és szervizelés
érdekében forduljon a HoMedics Group Ltd-hez, PO Box 460, Tonbridge, Kent,TN9 9EW,
UK. Segélyvonal telefonszama: (01732) 360783

Egyesilt Kiralysagon kivill, forduljon a Salter altal kinevezett helyi képviselhoz




JAK FUNGUJE VAHA MAXVIEW ANALYSER?

Viaha Salter pouziva technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické
impendance), ktera do téla vysila nepatrny elektricky impuls, jez rozliSuje tuk od
beztukové hmaty. Tento elektricky impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontaktu

s télem je dosazeno polStarky z nerezové oceli na plose vahy.

Tato metoda soucasné méfi vasi télesnou hmotnost, télesny tuk, celkovy obsah vody v
téle, index télesné b i (BMI), bazalni metabolicky vydej (BMR) a svalovou hmotu.
Ziskate tak presnéjsi idaje o svém celkovém zdravi a kondici. Vaha rovnéz zobrazuje
hmotnost, mnoZstvi tuku v téle a celkové mnoZzstvi vody v téle u déti a mladeze ve
véku 6-17 let. Pro toto vékové rozmezi se nezobrazuje svalova hmota, index télesné
hmotnosti (BMI) a bazélni metabolicky vydej (BMR).

Véha mize uloZit osobni data az 12 uzivatelt. Vahu lze poutit nejen jako analyzétor, ale
také jako béznou vahu.

UVEDENI DO PROVOZU

1. Baterie

Vlozte prilozené 4 baterie AAA do prihradky na baterie, dbejte na spravnou orientaci +

a- polu.

2. Kobercové nozky

Pro pouziti na koberci nasadte pfilozené kobercové nozky.

3. Nastaveni ¢asu

. Zkontrolujte, zda je vaha vypnuta.

. Stisknéte a drite tlacitko SET, aZ zaCnou na displeji blikat hodiny. Nastavte hodiny
pomoci tlatitek A a W (hodiny funguji v 24-hodinovém rezimu). Potvrdte stisknutim
tlacitka SET.

. Zatnou blikat minuty. Nastavte minuty pomoci tlacitek A a V. Potvrdte stisknutim
tlacitka SET

o=

w

m

Tato vaha je vybavena pohodny po vstupu na vahu. Po
pocatecnim nastaveni |ze vahu zapnout pouhym naslépnutim na véhu - uz zadné cekan!
Nastaveni rezimu vazeni

1. Naslapnéte na sted vahy a z vahy sestupte. Zobrazi se Cas.

2. Naslapnéte na stred vahy a z vahy sestupte. Zobrazi se nula.

3. Stisknutim tlagitka SET nastavte jednotky (kg, b nebo st).

k. Pockejte, az se vaha vypne.

Aktivovani vahy

1. Naslapnéte na stred vahy a z vahy sestupte. Zobrazi se Cas.

1. Naslapnéte na stred vahy a z vahy sestupte.

3. Pockejte, az se vaha vypne.
Tuto aktivaci je nutno opak
stoupnout na vahu.

Obsluha vahy

1. Postavte se na vahu, stiijte nohama na displeji.

2. Kdyz uslysite pipnuti, sestupte z vahy.

3. Zobrazi se vase hmotnost.

4. Zobrazi se nula a potom ¢as.

5. Vaha se vypne.

Tip: Pokud chcete zobrazit Cas, kdy? je vaha vypnutd, naslapnéte na stied vahy a z vahy
sestupte.

VLOZENI 0SOBNICH UDAJU

. Zapnéte vahu stisknutim tlacitka SET.
. Kdyz zatne blikat Cislo uZivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka A nebo V.

Svou volbu potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Na displeji zacne blikat rezim hmotnosti.

Stisknutim tlacitka A vyberte odpovidajici symbol a potvrdte tlacitkem SET.
. Zatne blikat nastaveni vysky.

Pomoci tlacitka A nebo W nastavte svou vySku a potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Zatne blikat nastaveni véku.

Pomoci tlacitka A nebo W nastavte svij vék a potvrdte stisknutim tlacitka SET
Rezim “dité":
Pokud je zvoleny vék 6-12 let, automaticky se zvoli rezim “dite”.
Na displeji se zobrazi ikona ditéte (viz nize).
Poznamka: V rezimu “dité” se zobrazuje pouze hmotnost, télesny tuk a mnozstvi vody
vtéle.
6. The male or female symbol will flash.

Press A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.

Rezim “sportovec”:
Pokud je zvoleny vék mezi 15 a 50 lety, je k dispozici rezim “sportovec”.

Jinak si miiZete rovnou

pokud je vaha pr

o=

w

-~

o
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Rezim “sportovec” vyberte stisknutim tlacitka A dokud se nezobrazi & potom potvrdte
tlacitkem SET.

Za sportovce se povazuje Clovek, ktery se vénuje intenzivni fyzické aktivité priblizné 12
hodin tydné a jehoz Klidova tepova frekvence je pfiblizné 60 Gderd za minutu a méné.

7. Nadispleji se zobrazi vase nastaveni, potom se vypne. Paméf je nastavena.

8. Opakujte tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uZivatelské tdaje.
Poznamka: Kdyz chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené Gdaje, postupuite stejnym
zplisobem a provedte pozadované zmény.

MERENI HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Postavte vahu na rovny povrch.

. Stisknéte tlacitko SET.

. Tlacitkem A nebo ¥ zvolte Eislo uZivatele.

. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni tdaje a displej se nevynuluje.

. Kdyz displej ukazuje nulu, stoupnéte si HOLYMA NOHAMA na véhu a Klidné stiijte.
Dbejte na to, aby vase nohy mély dobry kontakt s dvéma kovovymi destickami na
plosing vahy. Vase nohy budou zakryvat displej.

. Pa nékolika vtefinach uslysite pipnuti. Sestupte z vahy.

. Zobrazi se vase hmotnost, procento tuku v téle, procento vody v téle, procento
svalové hmoty, index télesné hmotnosti (BMI) a bazalni vydej (BMR).

MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA?

Lidske télo se mimo jiné sklada z urcitého mnoZstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdrave,
funkeni télo - odpruzuje klouby a chrani Zivotné dileZité organy, pomahd regulovat
télesnou teplotu, skladuje vitaminy a je zasobou energie v pripadé nedostatku jidla.
Prilisné mnozstvi tuku v téle, ale i nedostatecné mnoZstvi tuku v téle mize Skodit zdravi.
Pouhym pohledem do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle mame.

Proto je dilezité méfit a monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost -
rozlozeni Gbytku na véze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkari a ne tuk - i kdyz
vaha ukazuje “normélni hmotnost’, miiZete mit vysoky podil tuku v téle.

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE

Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u chlapci*

~ oo

o o

taholicky

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
<124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <126 12.7-204 205-24.0 2241
<127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 223-126.7 2268
10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-1282 2283
12 <121 122-227 228-2718 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-21.3 21.4-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6
Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u divek*
Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
<1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0 - 245 266-279 228.0
<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
<157 15.8-27.2 273-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348




Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u muzi**

CO ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI?

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky Index télesné hmotnosti (BMI) je méfitko poméru hmotnosti k vySce, jez se obecné
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 pouZiva k urCovani podvahy, nadvahy a obezity u dospélych. Tato véha vam vypotita
) o T1-219 2-279 28 vasi hodpotu BMI. thegqne BMI v tpmto qtafu a talhulcusulu uznavané Svétovou
zdravotnickou organizaci a miiZete je pouzivat k vykladu své hodnoty BMI.
60+ <13 13.1-249 25-299 230 kg
Procentudlni rozmezi mnozstvi tuku v téle u Zen** 4 50 60 100 110
Vek Nizky Optimalni Primérny Vysoky 66
19-39 <21 211-329 33-389 239 65
40-59 <23 231-339 34-399 240 o4
[ <2 %1-359 | 36-419 202 :i
*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children” 61
(Referenéni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti*). International Journal of Obesity (Mezindrodni Zurnal o obezité) N
(2006) 30, 598-602. **Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter ¢
R Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentudlni podily tuku v téle:) an 511
approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic zalozenjch na indexu 510
télesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701. ft s
Publikované podily tuku v téle jsou uréeny pouze jako ilustrace. Pfed zapogetim jakéhokoli dietniho &i 59 m
cviéebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem. 58
57
MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT? e
Voda v téle je nejdileZitéjsi komponentem télesné hmotnosti. Pedstavuje vice nez polovinu 55
celkové hmotnosti a témér dvé tetiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim svaly). 54
Voda plni v téle fadu dleZitych dkold: Vsechny buiky v téle, at se jednd o kizi, zlazy, 53
svaly, mozek nebo cakoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody. 52
Voda takeé hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace. 51
Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni”, vyse hydratace téla vsak 5
nemusf byt postacujici pro zdravy Zivotni styl. o
ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI VODY V TELE M08 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24 25
Graf vody v téle*** st
Rozmezi procentuélniho  Optimélni rozmezi Svou kategorii BMI miiZete urcit pomoci této tabulky.
podilu tuku v t&le procentudlniho podilu Kategorie BMI | Vyznam hodnoty BMI | Zdravetni riziko zalozené pouze na BMI
vody v téle z ——
<185 Podvaha Priimérné
. 0 o
M flo14% T0t0 63% 186269 | Normélnivaa Nike
0 0
I Bl 25-29.9 Nadvaha Primérné
0 0
220 24% 57 to 55% 30s Obezita Vysoky
25 and over 95 t0 37% .
Teny 1o 20% 70 to 58% UPOZORNENI: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, Ze se vase hmotnost pohybuje mimo
2% B 52% ‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého |ékare, nez podniknete
Ot DL jakekoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).
30t032% 5210 49%
T T C0 JE BAZALNI METABOLICKY VYDEJ (BMR)?

*** Zdroj: Cerpéno z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tuki Americky Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.
Pro osoby uzivajici atleticky rezim: berte na védomi, Ze atleti mohou mit v zavislosti na
druhu sportu ¢i ¢innosti nizsi mnozstvi tuku v téle a vy$Si mnozstvi vody v téle nei je
zobrazeno shora. Vysledky méreni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a
svalii v téle. Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svalii nizka, vysledky
méfeni mnozstvi vody v téle byvaji zpravidla nizké.

Je dilezité pamatovat, Ze miry jako jsou télesnd hmotnost, mnoZstvi tuku v téle
amnozstvi vody v téle jsou pomicky pouzivané jako soucst zdravého Zivotniho

stylu. JelikoZ kratkodobeé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok

v pribéhu asu a nesoustredit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho Ci cvicebniho programu je nutné se vzdy poradit
se zdravotnim odbornikem.

PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVI SVALOVE TKANE?

Podle Amerického védeckého institutu American College of Sports Medicine (ASCM)
se miize mnozstvi svalové tkané ve véku od 20 do 90 sniZit o téméF 50%. Pokud tuto
ztratu nijakym zplsobem nenahrazujete, ztracite svaly a nabyvate tuky. Procentualni
podil svalové tkané je dilezité znét i pfi snizovani hmotnosti. Télo v klidu spaluje zhruba
dalsi 110 kalorii za kazdy kilogram nabytého svalu. Nékteré z vyhod zvySeni mnozstvi
svalove tkané jsou:

« Odvratit s vekem spojeny tbytek na sile, v hustoté kosti a mnozstvi svalové tkané

« Udrzovani pohyblivosti kloubi

« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je urcen pouze pro domaci pouziti.Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze
funkei k méfeni hmotnosti.

UPOZORNENI:Pokud méte kardiostimulator nebo jinou |ékaFskou pomiicku, vyrobek
nepouzivejte. Pokud jste na pochybach, poradte se s lékarem.
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Bazalni vydej (BMR) je odhad i energie (pocitané v kaloriich),
kterou télo v klidovém stavu vydava na udrzovani béznych télesnych funkci. Tato
pribézna prace predstavuje kolem 60-70 % kalorii, které télo uzivé, a zahrnuje praci
srdce, dychani a udrZovani télesné teploty. BMR ovliviiuje mnoZstvi faktord, které
zahrnuji vék, hmotnost, vysku, pohlavi, stravovaci a télocvicné navyky.

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnoZstvi tuku a vody v téle méfi?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu znamou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky proud.
Tento proud snadno prochazi beztukovou svalovou tkani, ktera ma vysoky obsah tekutin,
tukem vSak neprochazi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz
mozné urit mnoZstvi svalové tkané. Z toho |ze poté odhadnout mnoZstvi tuku a vody.
Jakd je hodnota proudu, ktery mi héhem méfeni prostupuje télem?

Je to bezpecné?

Proud ma méné nez TmA, coz je zanedbatelnd a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pfistroj by nemély pouzivat asoby s vnitini
elektronickou lékafskou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni proti naruseni
chodu tehoto pristroje.

KdyZ si méfim mnoZstvi tuku a vody v riznou denni dobu, hodnoty byvaji
velmi rozlisné.

Kterd hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnoZstvim vody v téle a toto mnozstvi
se méni v pribéhu dne.Neexistuje spravny nebo Spatny cas k méfeni, usilujte se vsak

o méfeni v pravidelnou dobu, kdy se d ate, Ze je vase télo normalné hydratovany.
Pokud mozno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, pa intenzivnim cviceni nebo 1-2
hodiny po jidle nebo pofiti vétsiho mnozstvi tekutin.




Miij pritel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. Kdyz jsem ji
pouzil, naméril mi jiné mnoZstvi tuku v téle.

Proc tomu tak je?

Riizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odli$nych Eastech téla a pouzivaji
odlisné matematicke algoritmy k vypoctu procentudlniho mnozstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pristrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pfistroj.

Jak si mam vyloZit své namérené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnoZstvi tuku a vody v téle, ktera je soucasti baleni. Pomohou
vam urcit, zda namérené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé
kategorie (dmérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mdm délat, pokud je namérené mnozstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?
Idrava dieta, prijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnoZstvi tuku v téle. Pred
zapocetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Pro¢ je takovy rozdil mezi procentudlnim podilem tuku u muZii a Zen?

Zeny maji prirozené vétsi obsah tuku nez muzi, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je naméfené mnozstvi vody v téle pFilis ,nizké“?
Ujistéte se, Ze mate dostatecny prijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.

Pro¢ se mam vyvarovat pouZiti vihy pro analyzu sloZeni téla béhem
tehotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné slozeni znacné méni za Gcelem podpory vyvijejiciho

se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepresné a
zavadejici. Téhotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

RADY K POUZITI A PECI

Vidy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.

Nep dvejte hmotnosti ¢ na riznych vahach, protoze mezi nimi budou
z divodu vyrobnich toleranci urcité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnomérny povrch zajistite vétsi presnost a presngjsi
opakované vazeni.

Kazdy den se vate ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je

dobrd chvile.

Véha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi priristek. Pokud se
zvédzite dvakrat a naméfite dve rizné hodnoty, vase hmatnost lezi mezi témito
dvéma gisly.

Cistéte vahu vihkym hadrikem. NepouZivejte chemické Cistici prostredky.

Zamezte namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronicke casti.

Pecujte o svou vahu s opatrnosti - je to precizni nastroj. Neupustte ji a

neskacte na ni.

RESENI PROBLEMU

= Pri méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnozstvi vody v téle musite mit bosé nohy.

« Stav kiize na plosce nohy miZe ovlivnit namefené hodnoty.
Nez se postavite na vahu, pro co nejpesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otiete nohy
vlhkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcené.

VYSTRAZNA HLASENI

Lo vyméiite baterii.
0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.
Err mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.Nestala

hmotnost. Stjte nehybné.

TECHNICKE SPECIFIKACE

80 cm-220 cm Atleticka postava = 15-50 let
27"-73 d=0.1% mnoZstvi tuku v téle
6-100 let d=0.1% mnoZstvi vody v téle
Muz/zena d=0,1% svalové hmoty

Pamé pro 12 uzivateld d=1kecal BMR

Détsky rezim = 6-12 let

VYSVETLENI OEEZ

Tato znacka udavd, Ze vyrobek nesmi byt na tzemi EU vyhazovan s béznym

domacim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi zivotniho prostredi a Gjmé
' na zdravi osob nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym
zplisobem, ktery podporuje obnovitelné poufiti surovin. Pokud chcete poutity vyrobek
vratit, vyuZijte prosim shérného systému nebo se obratte na prodejce, od kterého jste
vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpisobem bezpecnym pro Zivotni prostiedi.

]

Tento produkt je urcen pouze pro domdci pouZiti. Salter bezplatné opravi nebo vyméni
produkt nebo jakoukoli jeho soutast (vyjma baterii) do 15 let od data koupé, pokud bude
prokdzano, Ze se pokazila z divodu defektivni zhotoveni nebo materialu. Tato zaruka
pokryva funkéni soucasti, které maji vliv na funkcnost vahy. Nepokryva kosmetické
defekty zptisobené béznym opotiebenim nebo posk ¢ nehodou nebo
nespravnym pouzivanim. Otevieni nebo rozlozeni vahy nebo jejich soucasti ucini
zaruku neplatnou. Reklamace musi byt dolozena dilkazem o koupi a musi byt zaslana
spolenosti Salter (nebo mistnimu povéfenému zéstupci spolecnosti Salter, pokud

je mimo Velkou Britanii) a zpétné postovné musi zaplaceno predem. Je nutno dbét na
fadné zabaleni vahy, aby nedoslo k jejimu poskozeni béhem prepravy. Tento zévazek je
dodatek k zakonnym praviim zakaznika a nijakym zplsobem tato prava neovliviuje.
Pro prodej a sluzby ve Velké Britanii se obratte na HoMedics Group Ltd,

PO Box 460,Tonbridge, Kent, TN9 9EW, UK. Telefonni islo linky pomoci: (01732) 360783.
Mimo Velkou Britanii se obratte na mistniho povéreného zastupce spolecnosti Salter.




MAXVIEW ANALIZOR TARTISI NASIL CALISIR?

Bu Salter tartisi, viicuttan cok kiigiik bir elektrik akimi gegirerek yag ile dokuyu ayirt eden
BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi hissedilmez ve
tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin iistiindeki celik yiizeylerle saglanir.

Bu yontem agirliginizi, viicut yaginizi, toplam viicut suyunuzu, BMI, Bazal Metabolizma
Hizimizi ve kas kitlenizi ayni anda hesaplayarak genel saglik ve formda olma
durumunuza iliskin daha dogru bilgi verir. Bu tarti ayrica cocuklarin ve yasi 6-17
arasinda olan genclerin de agirigini, viicut yagini ve toplam viicut suyunu gériintiiler.
Kas kitlesi, BMI (Viicut Kitle Indeksi) ve BMR (Bazal Metabolizma Hizi) bu yas aralii igin
goriintiilenmez. Bu tartida en gok 12 kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tart analiz
tartisi olmanin yani sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

HIZLI BASLANGI

1. Adim: Piller

Uriinle birlikte verilen & x AAA pili pil bélmesine takin; + ve - kutuplarinin dogru

takildigindan emin olun.

2. Adim: Hali Ayakligi

Halida kullanmak igin tartiyla birlikte verilen hali ayakligini takin.

3. Adim: Saat Ayan

1. Tartinin kapali oldugunu kontrol edin.

. Ekrandaki saat yanip sonmeye baslayincaya kadar SET diigmesine basin ve basil
tutun. A ve 'V diigmelerini kullanarak saati ayarlayin (saatin 24 saatlik modda
olduguna dikkat edin). Onaylamak igin SET diigmesine basin.

. Dakika hanesi yanip soner. A ve W diigmelerini kullanarak dakikayr ayarlayn.
Onaylamak icin SET diigmesine basin

YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU

Bu tarti iizerine ¢iktigimizda galisma gibi kullanisli bir 6zellige sahiptir. Bir defa
baslatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine iktiginizda galisacaktir!

Kilo Modu Ayari

1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. Saat goriintiilenir.

2. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. Sifir goriintiilenir.

3. Kg, b ya da st goriintiileninceye kadar SET diig basin.

4. Tartinin kapanmasini bekleyin.

Tartiniz Baglatma

1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. Saat griintiilenir.

2. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

3. Tartinin kapanmasini bekleyin.

Tarti baska bir yere tasinirsa bu baslatma isleminin tekrar edilmesi gerekir. Kalan
zamanlarda dogrudan tartiya gikin.

Tartimzi Kullanma

1. Tartinin iizerine gikin ve ekranin iizerinde durun.

2. Bir bip sesi duydugunuzda tartinin iizerinden inin.

3. Ekranda kilonuz goriintiilenir.

4. Sifir, ardinda da saat gériintiilenir.

5. Tartinin kapanir.

ipucu: Tarti kapaliyken saati goriintiilemek igin platformun ortasina basin ve ayaginizi gekin.

. Tartiyr agmak igin SET diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip sdnerken, A veya ¥ diigmesine basarak bir kullanici
numarasl segin. Seiminizi onaylamak igin SET diigmesine basin.

. Agirlik modu ekrani yanip soner.
Dogru sembol yanip soniinceye kadar A diigmesine basin, ardindan SET diigmesine
basin.

. Boy ekrani yanip soner.
Boyunuzu ayarlamak icin gerektigi sekilde A veya ¥ diigmelerine basin, ardindan
SET diigmesine basin.

. Yas ekrani yanip soner.
Yasinizi ayarlamak icin gerektigi sekilde A veya W diigmelerine basin, ardindan
SET diigmesine basin

Cocuk Modu:

Yas 6-12 arasinda ayarlandiginda, ¢ocuk modu otomatik olarak segilir.

Asagidaki sekilde de gdsterildigi gibi, kiigiik bir cocuk simgesi goriintiilenir.

Not: Cocuk modunda, yalnizca agirlik, viicut yagi ve viicut yagi goriintiilenir.

6. Erkek ve kadin sembolleri yanip sdner.

Dogru sembol yanip soniinceye kadar A diigmesine basin, ardindan SET diig

o
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SET diigmesine basin.

Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan ve dinlenme halinde

kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.

7. Ekranda ayarlariniz goriintiilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.

8. ikinci bir kullanici igin veya kullanici aynintilarini degistirmek igin bu yordam tekrar edin.
Not: Bellege alinmus verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak icin, gerekli

dedgisiklikleri yaparak ayni prosediirii izleyin.

AGIRLIK VE VUCUT YAGI OKUMALARI

Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

1. SET diigmesine basin.

. Kullanici numaranizi segmek icin A veya V¥ diigmelerine basin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir rakami goriintiilenirken, CIPLAK AYAKLA platforma gikin ve ayakta bekleyin.
Ayaklarimizin platformdaki 2 metal ped ile iyi temas etmesini saglayin. Ayaklariniz
ekrani kaplayacaktir.

. Birkag saniye sonra bir bip sesi duyacaksiniz. Tartidan inin.

. Agirliginiz, ardindan viicut yag yiizdeniz, toplam viicut suyu yiizdeniz, kas kiitle
yiizdeniz, BMIve and Bazal Metabolik Hiziniz (BMR) gdriintiilenir

VUCUT YAGI NE DEMEKTIR?

insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati
fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut icin gereklidir: eklemlerin gevresinde bulunur ve
hayati organlan korur, viicut isisinin d yardimer olur, vi leri depolar
ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, cok fazla
yag veya cok az yag sagliginiz icin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne
kadar yag oldugunu anlamak zordur.

iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek onemlidir. Viicut yagi
yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form olgisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine kas
kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip olsaniz bile yag
yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUCUT YAGI YUZDESI ARALIGI

Erkek Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araigi*

w ro

-~

o~ o1

basin.
Sporcu Modu:
Yas 15-50 arasinda ayarlandiginda, Atlet Modu kullanilabilir.
Atlet Modunu segmek icin A gdriintiilenene kadar x diigmesine basin, ardindan

52

Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek
<124 125-195 19.6-22.6 2221
7 <126 12.7- 204 205-240 224.1
<127 128-213 04-254 2255
9 <128 129-222 223-267 2268
10 <128 129-228 29-218 2219
n <126 12.7-230 23.1-282 228.3
12 <121 122-22.7 228-278 227.9
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
Kiz Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*
Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek
<1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0- 245 26.6-21.9 228.0
<153 154-26.0 26.1-29.6 2297
<157 15.8-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 162-29.1 29.2-330 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 233.3
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341
17 <15.1 15.2-30.1 302- 343 2344
18 <14.7 14.8-308 309- 347 2348




Erkekler igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

BMI DEGERIM NE ANLAMA GELIYOR?

Yas Dilsiik ideal Orta Yiiksek Viicut Kitle indeksi (BMI), gogunlukla yetiskinlerde zayf, sisman ve obez olma
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 durumunun siniflandinlmast icin kullanilan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI
- 5 = = S dederinizi hesaplar. Asaidaki cizelge ve tabloda gdsterilen BMI kategorileri WHO
las) el UI=A L] 28 (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan taninmigtir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara
60+ <13 13.1-249 25-299 =30 basvurabilirsiniz.
Kadinlar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi** kg
Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek o 0, @, %0, 8, P 1000,
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 66
40-59 <3 231-339 3%-399 240 3
64
60+ <24 24.1-35.9 36-419 242 o3
*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice’den alinmistir. “Body fat reference curves for children” 62
(Cocuklar igin viicut ya referans egrileri).Uluslararasi Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602. **Kaynak: Dympna &1
Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve Yoichi Sakamoto'dan alinmistir.
“Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass (Saglikli viicut yag ¢
yiizdesi araliklar: viicut kitle indeksine dayalt kilavuz belirleme yaklagimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. 5
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz programlarina 510
baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir. ft .
5
VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR? 58
Viicuttaki su miktari, viicut agiriginin en onemli bilesenidir. Toplam agiriginizin 5:7
yansindan fazlas ve viicut kitlenizin (agirlikli olarak kas) yaklasik iicte ikisidir. Su 5.6
viicutta dnemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse 5‘5
de baska hir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler yeterli su oldugunda islevlerini yerine o4
getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle terleme yoluyla viicudun 1s1 dengesini 53
diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik ve yag dl¢iimiiniiziin kombinasyonu 52
‘normal’ goriinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik diizeyi saglikli bir yasam igin s
yeterli olmayabilir. s
411
NORMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI R T .

Viicut Su Cizelgesi***
Viicut Yagn Yiizdesi Araligi ~ Optimum Toplam Su Miktari
Yiizdesi Araligi
Erkek Lto 16% 700 63%
15t021% 63t057%
22t0 24% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Kadin 4t020% 70 to 58%
2110 29% 581052 %
30t032% 520 49%
33 and over 4910 37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani)":American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Sporcu Modunu kullananlar icin: Yaptiklari spor veya aktivite tiiriine bagli olarak
sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlan da daha
fazla olabilir. Viicuttaki su miktan dlgiimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan etkilenir.
Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari diisiik olma
egilimi gosterecektir. Viicut agirligi, yag ve su miktari gibi olgiimleri saglikli bir yagam
icin yararlanabileceginiz araglar olarak disiinebilirsiniz. Kisa danem degisiklikler
normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki degerleri takip etmenizi
Gneriyoruz.

Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir.

Beslenme ve egzersiz programlarina baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

KAS KITLEMI NEDEN BILMEM GEREKIYOR?

Amerikan Spor Hekimligi Kuruluna (ASCM) gére 20 - 90 yaslan arasinda kas kitlesi
yaklasik yiizde 50 azalabilmektedir. Bu kaybi \lemek igin bir sey yap kas
kaybedip yaginizi artirmis olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini bilmeniz de
dnemlidir. Hareket etmezken viicut kazamilan her 1000 gram kas igin fazladan 110 kalori
yakmaktadir. Viicudun kasinin artirmanin pek ¢ok avantaji bulunmaktadir:

« Yasla birlikte azalan giig, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi saglar.
« Eklemlerin esnekligini korumanizi saglar.

« Saglikli bir yeme aliskanligt ile kilo vermeye yardime olur.

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik olgme
fonksiyonunu kullanmalari gerekmektedir.

DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya baska bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii kullanmayn.
Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza danisin.

st

BMI kategoriniz asagidaki tablo kullanilarak belirlenebilir.

BMI Kategorisi | BMI Degerinin Anlami Yalnizca BMI'ya Dayali Saglik Riski
<185 Zayif Orta
18.6-24.9 Normal Diisiik
25-29.9 sisman Orta
30+ obez Yiiksek

(NEMLI: Cizelgeye/tabloya gare ‘normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz herhangi
bir sey yapmadan dnce doktorunuza danigin.
BMI siniflandirmalari yalnizca yetiskinler (20 yas ve iistii) igindir.

BAZAL METABOLIK HIZ (BMR) — NE ANLAMA GELIYOR?

Bazal Metabolik Hiziniz (BMR), dinlenme sirasinda normal viicut fonksiyonlarinizi devam
ettirmek igin harcanan enerjiye (kalori cinsinden) dair bir tahmindir. Bu siirekli galisma
viicudun kullandigi kalorilerin yaklagik %60-70'ini olusturur ve kalbinizin atmasi,
solunum ve viicut sicakligini koruma gibi eylemleri igerir. BMR'niz yas, kilo, cinsiyet,
diyet ve egzersiz aliskanliklan gibi bir dizi etmenden etkilenir.

SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dlgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen dlgim
yontemi kullanilmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza gok kisa siireyle
akim verilir. Bu akim yiiksek derece akiskan olan kas dokusundan kolayca geger, ancak
yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim direncini olgerek kas
miktari belirlenebilir. Buradan yag ve su miktar tahmin edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim 1mAdan daha azdir ki bu ¢ok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu deger
hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takili
biri tarafindan kullamlmamas gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem dedgiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su icerigine gore degisiklik gostermektedir ki bu da
giin iginde degismektedir. Giin icerisinde dlgim yapmak icin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniiz
normal bir saatte dl¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dlgiim yapmayin.




Arkadagimda bagka bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim
yaptigimda farkl bir viicut yag degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yagr yiizdesini hesaplamak igin viicudun farkl
bilgelerinden lgiim yapar ve farkli matematik algoritmalart kullanir. Onerimiz cihazlan
birbiriyle kiyaslamayip dedisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir

Viicut yad ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen iiriinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin ve

GARANTI

Bu iiriin yalmizca evde kullanim amaglidir. Salter, iiriiniin satin alinma tarihinden itibaren
15 yilicinde malzeme veya iscilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlagilmasi durumunda
{iriind, iiriniin herhangi bir parcasini (piller harig) iicretsiz olarak tamir edecek veya
degistirecektir. Bu garanti terazinin islevini gdrmesini etkileyen galisan pargalar kapsar.
Bu garanti, iiriiniin normal aginma payi nedeniyle ya da kaza veya yanlis kullanimdan
kaynaklanan goriiniim bozukluklarini kapsamaz. Terazinin veya pargalarinin agilmasi

suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecedi k da (yasimiza ve cinsiyeti
gore) size yol gdstereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Boyle bir prog baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, giinkii hamilelik,
emzirme gibi donemlerde viicutlan farkli sekilde calismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diigiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su ictiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga

cekmeye calisin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisimi kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut hilesimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve
yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik 6lgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI

Her zaman ayni tartiyi ayni yere yerlestirerek tartilin.

Uretim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden, bir
tartida olgtiigiiniz agirigr baska bir tartinin sonucuyla karsilastirmayin.
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve iizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Ornegin, sabahlar uyandiginizda ilk is olarak tartilabilirsiniz.

Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve
ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirligimiz bu iki degerin arasinda bir degerdir.
Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.
Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalan zarar gorir.
Tartiniz: dikkatli kullanin. Hassas ¢alisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya

iizerine atlamayin.

SORUN GIDERME KILAVUZU

« Viicut yagi ve toplam su miktan dliimlerini yaparken tartiya giplak ayakla
¢ikmaniz gerekir.

« Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu okumayi etkileyebilir.

« En dogru ve tutarli okumayr yapmak icin ayaklarinizi nemli hir bezle silin ve tartiya
cikmadan dnce biraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

Lo pili degistirin.
0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi astyor.
Err aralik disi, yanlis calistirma veya ayak temasi yetersiz. Agirlik sabit degil.

Hareket etmeyin.

TEKNIK OZELLIKLER

80cm-220cm Sporcu modu = 15-50 yas
27 -73 d=0,1% viicut yagi
6-100 yas d=0,1% viicut su miktar
Kadin/Erkek d=0,1"% kas kiitlesi

12 kullanict bellegi d=1kcal BMR

Cocuk modu = 6-12 yas

WEEE ACIKLAMASI

Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklanyla birlikte atilmamasi

gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin ¢evre veya insan sagligina olasi zararlan
mmmm engellemek igin sorumlu bir sekilde geri doniistiiriilmesini ve malzeme
kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanitmasini saglayin. Kullamilmis aygitinizi
iade etmek icin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii satin aldiginiz perakende
satis noktasiyla gorisiin. Kendileri bu iiriinii cevreye zarar vermeyecek sekilde geri
doniistiirilmek iizere gerekli yere gonderebilirler.

[

ya da sokiilmesi garantiyi gegersiz kilar. Garanti kapsaminda yapilacak isteklerde

satin alma belgesinin ibraz edilmesi ve kurye masrafi ddenerek cihazin Salter'e (veya
ingiltere disindaki yerel Salter yetkili acentesine) ginderilmesi gerekir. Terazinin nakliye
sirasinda zarar gormemesi icin paketlemede gereken dzen gdsterilmelidir. Bu taahhiit
tiiketicinin yasal haklarina ek olarak verilir ve hicbir kosulda bu haklan etkilemez.
Ingiltere Satis ve Servisi igin HoMedics Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent,

TN9 9EW, ingiltere adresi ile irtibat kurun. Yardim Hatti Telefon Numaras: (01732) 360783.
ingiltere disinda holgenizdeki Salter yetkili acentesi ile irtibat kurun.



MO AEITOYPTEI H ZYTAPIA-ANAAYTHE MAXVIEW;

Avti n Quyapid T Salter xpnatorotei teyvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia
Slamepvd évav amepoehdy1oTo nAeKTpIKd MaNy0 Péoa amd To GWHA WOTE va urohoyioel
v avahoyia Aimoug kat puiknc pddac. O nhektpikdg makpog dev yivetat aioBntog kat eivar
amoAiTw¢ aopalig. H enagn e 10 owpa yivetal péow meApdtev and avoéeidwto atadht
ot mhatgdppa e {uyapidg .

H péBodog autr umohoyile! TauTdxpova To MPosWIKO 6ag BApog, CWHATIK Aimog,
0uvohiko vepd Tou owpatog, BMI, Pubpo Baaikod MetaBohopol kat t puiki oag pada,
Sivovtdg oag pa mo akpipry évoern e GuvoAIkig ¢ LyEiag kat GUOIKIi KaTdoTaon.
Avti n Quyapid epgavidet emiong To Bdpog, To 0WHATIKO Aimog Kat To GUVONIKO vepo Tou
owpaToc yia madid kat véoug nhikiag 6-17 eteyv. H puikn pada, To BMI kat to BMR ev
eupaviCovtat yla autd To €6pog NNIKIGV.

H Quyapid aut @uld Ta mposwmikd ototyeia £wg kat 12 atépwv. Extog ané m Aertovpyia
¢ we {uyapidc-avahu, pmopei va xpnotponomnBei kat wg oupBatiki (uyapid.

NPOTA BHMATA

Brjpa 1: Mmavapieg

TomoBetote Ti¢ 4 pmatapieg Tomou AAA TIou TTApEXOVTaL 0TO XWPO TWV LMATAPIAY,

e¢aopahiCovtag 6Tt ot Moot + Kat - £K0LV T0 GWOTO TPOGAVATONGLO.

Brjpa 2: Eidikd modapakia

o xprion endvw oe xahi 1) pokéta, mpooBéote ta e1dikd modapdkia e (uyapidg mov

Tapéxovtal.

Bijpa 3: PUBpion wpag

1. BeBawbeite ot n (uyapid sivat ofnotr.

. Marote kat kpatote natnpévo To Koupmi SET, péxpt va avaBooprioet oty 086vn n
£vbel§n wpag. Pubpiote TV ypa pnoIHOMOIGVTAS Ta KOUMIA A Kat W (GNHEIOTE 6Tt
70 pohot eivar 24wpo). Matrote 1o koupmi SET yia empeBaiwon.

. Oa avaBooprioet n évdet§n Aemwv. PuBpiote Ta Nemtd xpnotpomolwvag ta Koupmid
A a1 V. Tatote 1o koupni SET yia emBePaiwon.

MONO METPHXH BAPOYX

Auti n Quyaptd StaBétet Ty evypnot duvatdtnta Aeroupyiag dtav aveBaivete endvw
. Agol T evepyorotjaete, n {uyaptd Aeroupyei otav anhd aveBaivete enavw oty
TAaTppya — Téppa ot avapovég!

PUOpion Aettovpyiag {uytong

1. Matote 0T0 KEVTPO TG MAATQOPHLAC Kat TAPTE To MOSL oag. Oa ppaviotei n wpa.
2. Tatiote 070 Kévtpo TG Mhatgoppag Kat mdpte To modt aag. EpgaviCetat n évdei§n pndév.
3. Matnote o koupmi SET péxpt va epaviotei n vdeién kg, Ib i st.

4. Nepipévere va oPrioetn (uyapid.

Evsﬁvonoinan ¢ uyaprdg

1. lamiote 010 kévpo TN MAaTQOPHAC kat mapTe To MOd! 6. Oa eppaviotei n wpa.
2. Tatrote 010 KEVTPO TG MAATOOPHAC Kal TAPTE TO oS 0.

3. Nepévete va oproetn {uyapid.

Avti n Sradikacia evepy \oN¢ mpémel va 190zi av n Juyapia
petakivnBei. Ze oAeC Tiq AANEC MEPIMTAIGELC apKei amhd va avePeite otn
{uyapia.

Aertoupyia ¢ {uyapdg

1. Avepeite ot (uyapid kat otabeite e Ta modia cag endvw amd Ty 0Bovn.

2. '0tav aKoVGETE éva pmm, KateBeite.

3. Oaepgaviotei o Pdpog oag.

4. EpgaviCetain évdei§n pndév kat, oTn ouvéxeld, n wpa.

5. H{uyapid 6a opnoet.

TupBouln: a va epgaviotei n wpa dtav n uyaptd eivai oBnaTA, mMETTe T0 KEVTPO TG
TATQOPYAS KAl TAPTE T0 MOSI 00,

KATAXQPHZH NMPOZQMIKON AEAOMENQN

. Natrote 1o koupmi SET yia va evepyomotoete T (uyapid.
. Eva avaBooprivel 1o voupepo Tou yprioTn, EMAESTE éva voUpEPO XpoTN MATWVTAC T
Koupmd A i . Matjote to koupni SET yia va emBeBatcoete Ty emhoyn oag.
AvaBoaBrivetn 086vn ¢ Aettoupyiag {oyong.
Matrote 1o koupni A éw 6Tou apyioet va avaBooprivel 10 6woto oUpBodo kat oTn
Ouvéxela matote To koupri SET.
. AvaBoarivet  08vn Tou boug.
Matriote A i W avaloya yta va puBjioete To ipog 0ag Kal 0Tn GUVEKELD TATHOTE T0
Koupi SET.
. AvaBoaprivet n 086vn g nhikiag.
Matrote A kai ¥ avahoya yia va puBpioete T nhikia 60 Kat 0Tn OUVEKELD TATAOTE
70 koupri SET.
I\znougvia yla nadid:
'0tav puBptoTel n nAikia amd 6-12 eTdhy, eméyetal autopata n Aerroupyia yia naidid.
EpgaviCetar éva eikovidto pe éva pkpd madi, omwg gaivetal mapakdtw.
Inpeiwon;: X Nerroupyia ya maidid, epgaviletal povo to Papo, To swpatik Airog kat
0 VEPO TOU OWHATOG.
6. Oa avaBoaPrivel To apoevika 1 1o BnAukd abpoho.
Matrote To Koupni A éw¢ 6Tou apyioet va avaBooprivel T 6woTo oUyBoho kat oty
OUVéxela maTiioTe To koupni SET.
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Azltougyiu ya abAntéc:

‘Otav pubpiotei n nAikia and 15-50 eTwy, eivat Siabéatpn n Aerrovpyia yia abAntéc.

Tia va emhé€ete T Aetroupyia yia aBMTéq, MaTrote To Koupni A péxpLva ppavioTein

evderdn X Kal, 0Tn ouvéyela, matiiote To koupni SET.

Q¢ aBAnrc opileTat éva dTopo ToL £l EvTov QUOIKT SpACTNPLOTNTA MEPiMOU 12 WPEC

v eBSopdda Kai Tou omoiou N GUYVOTHTA KAPSIAK®V MMV 0 avdmauo ival mepimou

60 mapoi To Aemto 1y hiydrepol.

7. H oBovn Ba Seiel Tig pubpioeic oag Kat petd amé Niyo Ba ofrioeL ZTo onpieio auto, n
Lvijpn €et pubpoTei.

8. Emavahdpete  dtadikaoia yia évav debtepo xpriotn i yia va alddete Ta ototyeia
Xpnot.

Inueiwon: Mo va evnEPWOETE ) Va QVTIKATAOTIOETE Ta amoBnkevpiéva dedopéva,

akohouBriote v idta Siadikacia kdvovtag Tig anapaitnTes aMayéc.

METPHXEIX BAPOYZ KAI ZOMATIKOY AINOY2X

TomoBetrote T (uyapid oe pua Aeia Kau eninedn emgavela.

1. Natqote o kovpmi SET.

. Emé€te Tov apiBpo oag xpriotn matwvtag Ta koupmd AR V.

. MEPIMENETE piéxpt n 0Bovn va emavemBeBaiiogt ta mpoowmikd oag oTolyeia kat va
Oeicet pétpnon pndév.

. Ev) epgpaviCerat n évdein pndév, matiote endvew oty matgoppa ZYMOAHTO! kat
otaBeite akivntol. BeatwBeite ot Ta méhpatd oag éxouv Kahr emagn pe Ta 2 petaAikd
emOépata endvw oy matgoppa. Tamddia cag Ba kahvmrouv Ty 086v.

. Metd amo Niya deutepohemta Ba akovoete éva pmm. Katepeite amo  (uyapid.

. EpgaviCetai to fdpog oag kat, 0Tn GuVéxeld, T0 TOOOGTO T OWPATIKOU 0ag Aimoug,
0 T000GTO TOU GUVOAKOU VEPOU ToU WAt aa, To BMI kat o pubpdc Bactkoy
petaohiopou (BMR) oag.

LOMATIKO AINOX - TI THMAINEI;

To avBpwmvo owpa anoteheita, petagy aMwvy, and éva mooooTd Aimou. Auto eivat
Wik onpaoia yia €va vyiég, AemoupyIko owpa — mPooTATEVEL TIC ApBPWOELS Kat

Ta {wtikd 6pyava, BonBd ot pBpion ¢ Beppiokpaciag Tou owpatog, 1Kev
Brrapivec kat BonBd To owpa va dlatnpeitat o€ MePUTTIROELG avemapkoUg Tpo@r¢. AoTtogo,
70 unepPoMika moNU 1} To umepPoMika Niyo GwATIKG Nimog Hopei va €ival KaTaoTpopIKO
yia v vyeia oag. Eivar 50okolo va HETPrio0VpE OO0 GWHATIKO AiTTOG EXOUHE 0TO OWHA
ag KortwvTag amag Tov equto pag otov kaBpégT. la autov To Ayo eivat onpavtikd va
petpdre Kat va mapakolouBe(Te T0 Mo00oTo owpatikol Aimoug. M To moo00To owpaTtikol
imoug éyeTe pia kaNUTEPN HETPNON TG PUGIKNG GAC KATAOTAONG kat 61 16vo Tou Bapoug
oa¢ — n anwheta Bdpoug pmopei va ouviotd anwheta puiki¢ pdda kat ot Aimoug - pmopei
va e§akoouBeite va éxete YO M0G00TA Aimoug akdpn Kat 6tav 1 uyapid eiyvel
“puatohoyiko Bapoc.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINON TIMANTIA TO
020210 2OMATIKOY AINOYXBODY

Edpn ipwv % cwpatikod Aimoug yia ayopia®

w o

~

o

Hhkia XapnAé Békuioto Mérpio Ygnho
6 <124 125-195 19.6-22.6 222.1
7 <126 12.7- 204 205-240 2241
8 <127 128-213 21.4-254 2255
9 <128 129-222 223-267 226.8

10 <128 129-228 229-778 227.9
n <126 127-230 23.1-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 225.9
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-242 224.3
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 202-235 223.6




Eopn Tipav % cwpatikol Aimoug yia Kopitota® Enel61) ot Bpayuypovieg i G €iVal QUOIONOYIKEC, GG TIPOTEIVOUIE Val TipaKoAoub:
Hhia Yopnho B Métpo Yome w T1p0B gag kat o4t va E0TIACETE 0T HETpIO) pics JOVO NEPAC. \ .
) 4 i OV PO APIYS HVOY 4 VIS
6 <144 14.5-23.0 23.1-26.1 2262 0Oa mpémet va {nrdve mdvra watpikiy kaBodiynon mpw npopeite o€ omotadimote
7 <149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0 Siarta kot poypdppata doknoNC.
8 <153 154-260 | 261-204 2297 T1ATI NPENEI NA TNOPIZQ TH MYIKH MOY MAZA;
9 <15.7 15.8-27.2 27.3-311 2312 Yopgwva pe 1o American College of Sports Medicine (ASCM), n a\imn puikn pada pmopei va
10 <160 16.1-282 28.3-32.1 2322 HetwBei katd 50 nepimou Toig katd petadh e nhiiag Twv 20 kat 90 Tav. Otav Sev kavete
KATL Y10 Va QVTIKATAOTHOETE QUTHY TNV anwhela, Xdvete pug kat maipvete Nimog. Eivar emiong
n <161 16.2-288 289-327 =328 ONUAVTIKO Va yvwpileTe T T0000TO % TG puiki¢ oag pdlag katd my anwheta fapoug.
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331 Katd v avanaven, to owpa kaiel mepimou 110 emmhéov Beppidec yia kabe KNG puev mou
13 <161 162-294 295-332 2333 anoktd. Optopiéva amd Ta mheoveKTAATa anokTnong puikig pdag eivat ta e§Ac:
« Aviiotpogi G peiwon oé Sivapn, 00TiKr) mukvaTTa Kat ik pada ou auvodedel my nhikia
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336 .+ Natfonon 1wy ebKaTTY apBpoEwy
15 <157 158-299 | 30.0-337 2338 « Swvelogopd ot anheta Bapoug oTav ouvSUALETal g LyLEW SIaTpoQ.
16 <155 15.6 - 30.1 30.2 - 340 >34.1 Auto To mpoidv mpoopileTat amokeloTIKA yia olkiakr) Xpron. Ot éyKUEC yuvaikeg mpémelva
17 <151 152-301 | 302-33 3k Xpnoorolobv povo hetoupyia Coyuon. -
Autd To mpoiidv mpoopileat amokeloTIKA yia okiakr Xprion. Ot éyKUEC yuvaikeg mpémet va
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348 XPNOIHOMoI00v Povo T )\snoupv(u (l')vlor](
EUpN TIHGY % GWHATIKOU Aimoug yia Gvdpec™ I1P0}:0XH Mnv xpnoponoteite auté to npoidv edv oag éxet tomoBetnBei
- - - n - Bnparodotng i) omotadimote dAAN tatpiki} Guokeun). Edv dev eiote PéBator,
Hhkia XapnAo BéAuioto Métpo Ygnhoé pBouheubeite To yiatpo oac.
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
s ST T = TI ANTINPOZQMEYEI H TIMH TOY AMY;
= - - - = 0 Aeiktne Madag praroc efvat évag éaxrq( Oou- TIpoG Bupo< ou xpnmuononerml Kate€oxny
60+ <13 13.1-249 25-299 230 Yia TV Kaanag evog v Bapou kau axioapkou. H khijiaka autr
EOpN Tpédv % Gwpatikol Aimoug yia yuvaikee unohoyiCet my mpoowmikr oag Ty AMX o KuTl]VOplEC AM2 Moy napouola{owal 4 éluvpapuu
5 = = = = Kal gTov TiivaKa mapakdtw eivat avayveptopéveg amé tov MOY (Maykdopiog Opyaviopdg Yyeiac)
Hiia Xapnho Békuioro Mépo Yynhé Kat propouv va XpnaiyionoinBody yia Ty eppinveia TG npoo(.)mkr’]c 0aCTING AMZ.
19-39 <21 211-329 33-389 239 K
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 40 50 60 70 8 90 100 110 120 130 140 150
60+ <2 24.1-359 36-419 242 6

*Mnyn: And ototyeia Tov dpBpou Twv HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb kai AM Prentice: (Kapmuheg avagopdg owpiatikod

Aimoug yia maudid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**MInyn: Ano atoieia Tou apBpov Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyu) e6pn TH@v To000T®V OwpaTikol NMoug: fita Tposéyyion otV avamtuén
Kmsueuv{nplwv odnywv Bdoet Tou lenn uulu( owpatog 1 3). Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701.

it ot g prt ko i i
NEPO ZOMATOX - TIATI TO METPAME;

To vepd TOU GWHATOC iVal TO GNUAVTIKOTEPO GTOIXE(D TOU OWHATIKOD BAPOUC.
Avmpoowneel To o6 Tou uvohikol oag Papoug kat oxedov Ta duo Tpita g dAumng
dda ov owpatog aag (kupiw puc). To vepd mailet moMolg onpavikoug pohoug oto

owpa: O\a Ta KUTTApa TOU GWHATOC, 0T0 G€p|LA, OTOUC ABEVEC, OTOUC [UG, OTOV EVKEQANO

1} omoudijmote aA\ou, HMopolV va AEToUpYRoouY 0wOTA POVO av £KOUY APKETO vepo. To
Vg6 mailet {wikd podo kat ot puBpien T Woppomia T Beppiokpasiag Tou owpatog,
1blaitepa péow g epidpwon. 0 cuvduacog TG pétpnang Tou Bapoug kat Tov Aimoug Tou
OWHaTOC 0a¢ Hmope va gaivetat ‘puotoloyikdc ahd To eninedo evudaTwong Tou owHaToc
00 pmopei va eivat avemapkég yia pa vyt {wi.

QOYZIONOTIKO EYPOL YTIEINON TIMON I1ATO NOZ0ZTO NEPOY 270 ZOMA

Dwdypappa vepou GwpATOCH**

65
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6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Evpog % owp. Aimoug BéXuoto epog % st
0uVoAIKoU OwpaTIkoD Trvkarmyopia BMI o oroia avriKere pmopeite vo ) Bpefte XproiomoIevTag Tov apaKiTw Tivaka.
g Katnyopia | Inpacia upii¢BMI | Emimedo Kivduvou vysiag amokAEloTiKa
Avbpeg 41014% 70t0 63% BMI pe Bdon o BMI
15t021% 63t057% <185 EMmopapric Meétpio
221024% 571055% 18.6-24.9 Duotohoyikdg Xapm\o
25and over 55t037% 25-29.9 YmépBapog Meérpio
Tuvaikeg 41020% 700 58% 30+ TNayboapkog Ygnho
21t029% 581052% IHMANTIKO: Av Bdoet Tou iaypapyatog/mivaka Bpiokeate ektoq TG khipatog
30t032% 52t049% (uotoloyIkoL owpiaTikod Bapouc, cupBouleubeire To y1aTpd oag mpIv mpopeite o€
T 19t037% omoladnmore evépyeta. H ta§ivopnon katd AMX wybet povo yia evnhikoug (nAikiag 20+).

*** Mnyn: Ao oTotyeia Tou dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddtwon uag dhimng puikic padac). American Journal
Clin Nutr 1999, 698 -841.

[a éropia ou ypnotyiomololy T ?\enoupvla Yia aBAntéc: Enpleiwore 6 ot aBhntég pmopeiva
£YoLv XaHNAGTEPO EUpPOg 0 Nimoug Kat unA P0G VEPOU TOU GWHATOE A AUTO
TIou TapoualddeTal mapandvew, avaloya e Tov Tomo Tou abhjatog 1y T Spaotnpimac.

Ta anotehéopata TG HETPNONG Tou VepoU Tou owpatog empealovtat amd Ty avaloyia Tou
OWaTIKOU Aimoug Kat Twv puwv. Edv 1 avaloyia owpatikod Aimoug eivat ugnh 1y n avahoyia
TWV HUGV €val YapnAr, Ta anotehéopata Tov vepou Tou owpaTog Teivouv va elvat yapnhd. Eivau
ONHAVTIKO va BUpdoTe OTI Ot HETPROELS, OTIWG To OWHATKO BAPOC, TO CWHATIKG Aimog K To vepo
T0U GWHaToC anoteNolv pyaNeia Tou Ta Xpnatyomolefte wG jépog evg byt Tpmou {wriG.

4

PYOMOZ BAYIKOY METABOAIZMOY (BMR) — TI THMAINEI;

0 pubpog Bactkol petaBohiopiol (BMR) eivar pia ktipnon e evépyelag (petpiétat og
Bepidec) mou katavah@vetat amo To owya, KATd T avanavan, yia T dlatpnon Twv
KAVOVIK®V AETOUPYLWY TOU GwpaTog. AuTr ) ouveric epyacia amotehei mepimou 1o 60-70%
Twv Beppidwv mou xpnoty {10 owpa kat mephapBvel To XTomnpa e kapdidg, v
avanvorj kit datipnon g Beppokpaciag Tov cwpatog. To BMR oag emmpealetat

and didpopoug mapdyovteg, mwg n nAikia, To fdpog, To LYo, T0 PUNo, 01 1ATPOPIKE
ouviiBeteg kat ot ouvnBeteg doknong.




EPOTHXEIZ KAl AANTHZEIX

Mg akpiPu¢ petparar 1o Aimog Kat 10 vepo Tou GWRATOC fov;
Avtiy n Quyapid g Salter xpnotpomolei pita péBodo pérpnong, yvwotn w Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva oAy j11kp6 0000TO peljatog mepvd amod To 6wpa oag,
€00 TwV MEMIATWY Kal TV modlwv oag. Autd To peupia mepvd edkoha péoa amd tov dhumo
LUTKO (070, TIou €€l LYNAR TEPIEKTIKOTITA OF LY, MG O TOG0 EUKO iéoa amd To
\imog. Zuvenag, petpwvtag T odvhetn avtiotaon Tov 6epatoc oag (Snh. my avtiotacy
TOU 0T PEUa), mopei va mpoadioploTei n moooTnTa Twv Huwv. AT autd, pmopei va
urtohoy1oTel n moodTNTa Tou Aimoug kat Tou vepou.
Mdon moodtnTa pevparog mepva amd péoa pov 6tav Aappdverar n pétpnon;
Eivat acpahéc;
To pevpia eiva hiyotepo amd TmA, To omoio eivat moAd Niyo kat amoluta aopaéc. Aev
UMOPEITE KAV Va TO VIWOETE. ZNUEWOTE, WOTO0, 0TI N GUOKELN aUTH Sev mpénmel va

pnoty ano dropa pe dnmoTe EGWTEPIKT) NAEKTPOVIKIY LATPIKT) GUGKEUT, OTTWE
Bnuatodot, we mpopuhan amd Siakom TG GUGKEUNG.
Edv petpiiow To Aimog Kat T0 VEPG TOU GWHATOC HOU S1aQOPETIKEC WPEC Péoa
oV Npépa, pmopei va Stapépouv onpavrikd. Mowa tipn sivat ) 6woty;
H pétpnon Tou mogoatol Tou owpiatiko Ainmoug motkikel avaoya e TrV MEPLEKTIKOTNTA Tou
VePOU TOU OWHATOC Kall TO VPO 0T0 Gwpa aMNalel katd ) Sidpketa T npépag. Aev undpyet
owotr i AdBog wpa ¢ Nuépag yia T pétpnon, al\d GPOVTIOTE Val HETIETTE O€ TaKTA XPOVIKA
Slaotrpara, otav Bewpete 6Tt To OwHa 00 Eivat Kavovikd evudatwpévo. AToQelyeTe va
HETPIETTE peETd amd pmdvio 1) adouva, Hetd and éviovn doknon 1 evtog 1-2 wpav ané T otiypr
TI0U fTLarTe peyaNn MoGGTITTA LyPGV 1 amd T oTIyLr) o pdyare éva yeipa.
‘Evag @iho¢/pia gikn pov éxel pua ouokevr) avaAuong cwpatikol Aimoug
@Mhov katackevaot. Otav T Xpnoponoinoa, Siamiotwoa Tt n pétpnon
TOU GWHATIKOU Aimoug tav StapopeTikn. Nati cupPaivel avto;
01 81apopeg ouoKeVéC avahuong GWHATIKOU AiToug aipvouy LETPROEL amd SlagopeTika
€PN TOU OWHATOC Kat YpNotomololy SlapopeTikolg pabnpatikoig alyopiBpoug yia
Tov uToAoyI0}0 Tou oo0aTOU ToU dwaTikoy Aimoug. H kahutepn oupBoulij eivat va
UV GUYKPIVETE TIC HETPIOELS TWV Slagop v, aNAG va xpnoty {temy idla
ouokeun kdBe opd yia va mapakolouBeite omotadrimote ahayn.
Mg epUNVEL® TIC HETPRGELC TV TOGOGTWV AiTOUC Kat VEPOU TOU GWHATOC HOU;
Avatpé€e otoug mivakeg Lwpatikd Aimog kat vepo mou ouvodetouv To poiov. Oa aag
KkaBodnynoouv oo va peite v ) PETpN0N Tou Aimoug Kal Tou vepoU 0T0 WA 0ag
€pmimel o€ pua vyt katnyopia (o€ oxéon pe TV nAia kat T VAo oac).
Tumpénetva Kavew €4V 1) PETPNON TOU CwpATIKOY Hou Aimoug ivan moAD ‘VPnAn';
Mia hoytkr diatra, Mjyn vyp@v Kat éva mpoypappa doKnong Uopoly va Heloouy To

OAHIOX ANTIMETQMIXHX NPOBAHMATQN

« [lpéneiva eiote SumoAnToI 6TAV XPNOIHOTOLELTE TI HETPHOEIC GWHATIKOD Ao Kat
GUVOAIKOU VEPOU TOU GWLATOC.

« Hkatdotaon tou déppatog Tou méApatag oag pmopei va emnpedael T pétpnon.
o va NdBete Ty Mo akpiBr} Kat OuVEM HETpRaN, MWV MATHOETE EMdvw oTn {uyapld,
oKoumioTe Ta méhpatd oag e éva eEAappa; Bpeypévo mavi, agrvovids Ta Ehagpui; uypd.

MPOEIAOMOIHTIKEL ENAEIZEIX

Lo Avtikataotrote T pmatapia.
0-Ld  To Bapog umepPaivel T péylotn ikavotnta vytong.
Err  ektoc €0poug, eapahpévn Aermoupyia 1y kaki enagi Twv meApdtwv. Mn otabepd

Bdpoc. Xtabeite akivntol.

TEXNIKEZ MTPOAIATPAGEY

80cm-220cm Nermoupyia yia abAntég = 15-50 eTov
27"-73" d=0,19% owpatikov Aimoug

6-100 eTav d=0,19% vepou Tov oWHATOG
Avpag/Tuvaika d=0,19% pikic pdag

Mviyn yia 12 xprioteg d=1keal BMR

Mvnpn ya = 6-12 etav

EMEZHIHEIH AHHE

Autii n orjpaven emonpaivel 6Tt auTo To oIV dev MPENEL va amoppimTeTat pe
EGMG olkiaka amoBAnta oe OAn v EE. N va pnv mpokAnBei {npud oo mepipalhov

1) 0TV vyeia Ayw pn eheyxopevng amoppiyng amoBNTwy, AWOTE TO

unetBuva, mpodyovtag T Piaatpn emavaypnatomoinon Twv UNK®Y mopwv. fa va

DEJETE T KPIIOIKOTONAEVT GUGKEDY, ¥pNaILOOL|OTE Ta OUOTIHTa EMOTpORICKat

ouhhoyr¢ 0TE JE T0 KaTdoTna ané To omoio ay €70 mpaiov. Ot
unedBuvot pmopodv va mapahdBouy auté To mpoidv yia ac@alij yia To mepipdihov
avakukAwon Tou.

EITYHXH

Autd o mpoidv mpoopileTat amokAeloTikd yia otkiakn xprion. H Salter Ba emokeudoet i

Baavr 0€L T0 TIPOTov, 1y Srjmote pépog autol Tou mpoidvToc (e e€aipeon Tig

pnarapiec), Swpeav, pocov pmopei va amodeiyOei, evtog 15 eTwv and my nuepopnvia

ayopdc, 6t mapouciace BAaPN eSartiag eAattwpdtwy epyaciag i uhikwv. Auti n eyyonon

KahumTel 00a e§aptrpata empedouv T Aeroupyia g (uyaptdg.

Aev kahomet amwMela g apyIKi¢ aloBnTikig mou ogeiletal o€ guatohoyikr eBopd

1) BAdpeg mou ogpeilovtat o atiynpa i o€ Kakn xprion. Av avoiytei n {uyapid i
ppoloynBei n {uyaptd i Ta e§aptipatd g, n eyyonon akupavetat. Ot

TI0600T6 TOU GwpaTIKOY oag Aimoug. Oa mpémet va {nTdTe mavTa LTIk ipw
Tipoeite o€ TEToloU EiGOUC TPOYPapa.

Tari 1o £0po¢ TOV MOGOGTOU TOU GWpATIKOY Aimoug TwV avdpwv Slapépel
T000 TTOAU A AUTO TWV YUVAIK®V;

H yuvaikeg amd T @uon Toug £youv uPnAdTepo MogoaTo Aimoug amd Toug avdpeg, eneidi
1) Slap6pWaN TOU OWPATOE TOUG €ival SlapopeTIK) AOyw TN EMIKeijtevng KUNnang, Tou
Onhacpiol KA.

Tunpénel va KAvw €4v i PETPHON TOV TOGOGTOV VEPOU TOU CWHATOC POV
ivat ‘yapnAy’;

Nivete TaKTIKd emapkr moooTnTa vEPOU Kat pooTiabrioTe T0 TO000TO TOU OWHATIKOU 0ag
Nimoug va epminTel 7o vyLC E0pog.

Nari mpémet va amo@evyw T Xpron ¢ {uyaptdg pe avahuTr 6GWHATOC EVR
ipat éykvoc;

Karr ™ didipketa g ykupoaibvng, n abvBean Tov owpiatog e yuvaikag aNadel onpaviikd yia
va urmooTnpilel To avartuoaopevo Bpépog. YO auTEC TIC GUVBKES, 0L HETPIOELC TOU TI000TOU
T0U OwaTKoD Niroug pmopei va eivat avakpiBeic kat mapamaviTIKEG. ZUVEMWG, ol éyKUE
Yuvaikeg mpénet va pnatlomolobv jiovo m Aertoupyia {lytong.

TYMBOYAEX 1A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA

Ndvta va Quyieote otnv idta {uyapid, n omoia eivat tomoBetnpévn oty idla empdvela
Sanédov.

Mnv auykpivete petproelc Bapouc pag {uyaptdg pe piag ahng, ot omoieg Ba dlagépouy
6w KATAOKEVAOTIKWY QVOXV.

Av tomoBetiioete T (uyaptd oag o€ okAnpo, eninedo danedo, e§aopahiCete T
peyahutepn Suvatr akpieta kat enavaAnIpoTTa TwV PETPROEWY.

« Na QuyiCeote ™y ibla wpa kaBe pépa, mpiv yeupatioeTe kat ywpic va popdte mamoutola.
Mia ke @pa elvat moXo vapic To mpwi.

H Quyaptd oag kdvel atpoyyulomoinan mpog Ta emdvew 1y oG Ta Katw, oTnv mAnatéatepn
évdelln. Av {uyloteite 800 gopéc kat ot petprioelc Slagépouy, To Bdpog aa Ppioketa
petady Twv Vo peTproewy.

« KaBapiere ) (uyapia pe éva uypd mavi. My xpnatpomoleite xnuikd kabapiotika.

Mnv agrivete T {uyapid va kopeaTei pe vepo, apol étal Ba kataoTpagoly Ta
NAEKTPOVIKG TG KUKAGHaTA.

« MetayeipiCeote ™ (uyapid oag mpooeKTIKa - €ival éva dpyavo akpiBeiac. Mnv my
AQIVETE Val TEGEL KAl PNy aveBaiveTe endvw TG mowvTag.

P
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adlwoelg kaAuyng amd v eyyonan mpénet va unoatnpidovtat and anmodelén ayopdg

Kt va EMOTpEpovTal He MNPWHEVA Ta PETAPOpIKA oTnv Salter (1} oToug Katd Tomoug
avtimpoawmoug T Salter, av Bpiokeate ektog Tou H.B.). H ouokeuaoia g {uyapidg
TIpEMeL val yiveTal e mpoaoy), WoTe va PN umooTei {njud katd T petapopd . H
napoboa unoxpéwan ivat mpoaBet ata vopoBetnpéva Sikatpata evog Katavalwtr Kat
ev emnpealel katd kavéva Tpomo autd Ta Sikatwpata. Na mwknoelg kat oéppic oto H.B.,
emKowvwvrote pe v HoMedics Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, H.B.
Ap. hepwvou ypapprc umoatipiéne: (01732) 360783. Ektog Tou H.B., emkovwviiote pe
Tov TomKO avtimpdowmo g Salter.



KAK PABOTAIOT BECbI MAXVIEW ANALYSER SCALE WORK?
B Becax Salter ncnonb3ayetca metog 6mommnenaumoro aHan13a, Npy KOTOpOM Ana

np: C POBOIf TKaHY B OPraku3me Yepe3 Teno nponyckaetca
Bepxcnabblii mmnynbc 3NIEKTPUYECKOTO TOKA, KOTOPbIiA He OLLYLLAeTCA U ABNAETCA
COBePLLIEHHO 6e30MacHbIM. KOHTAKT € TENOM 0CYLLECTBAAETCA Yepe3 cneLnanbHble
TOLLAKY U3 Vi CTanu Ha BECOB.
30T MeTog p Tb MaCCy Tena, Maccy 1poBoii TKaHu,
KONMYeCTBO BOAbI B opraumsme VHEEKC MaCChl Tena, MHTEHCUBHOCTb OCHOBHOTO 0OMeHa
1 MACCy MbILLEYHOIA TKaH, @ TakKe N0NY4MTb CBefieHUs 06 06LLieM COCTOAHMM 3710pOBbA
1 Gu3neckoil Gopme. Becbl Takxe No3BoONAIOT OMpeaeNTb Maccy Tena, KOMMYeCTBo
KUPOBOVA TKAHW 1 0LLiee KONMYECTBO BOAbI B OPraHi3Me AeTeil v NoAPOCTKOB B
Bo3pacre o1 6 10 17 neT. MbllueuHas Macca, uHaeKc maccol Tena (BMI) u ckopocTb
0CHOBHOro MeTabonu3ma (BMR) AnA 31oro BO3pacTHOro AvanasoHa He noKasakbl.
[laHHble Becbl COXPaHATD Nepce [LlaHHble Ana 12 nonb3oBareneii.
Becbl-aHanu3aTop Takxe MOryT MCMONb30BaTbCA B KauecTBe 00bIYHbIX BECOB.

HAYANO PABOTbI

Liar 1. batapen
Bcrasbre 4 akkymynaTopa na AAA 13 KOMIIEKTa NOCTABKM B OTCeK ANA
[ PHOCTb KOHTAKTOB «+» U «-»,
IWar 2. Ho)m(u Ana Kospa
Meper; ucnonb3oBaHIEM Ha KOBPE yCTaHOBUTE CTIELATbHbIE HOXKW M3 KOMMNIEKTa NOCTaBKM.
Llar 3. YcraHoBKa BpemeHn
1. Y6eautech uto BEChI OTK/HOYEHbI.
. Haxmure kronky SET (YcraHoBUTS) 1 yjiepxviBaiiTe ee, N0Ka Ha AucnAee 3amuraior
Pa3pAAbl YacoB. YCTAHOBUTE HYXHOE 3HAYEHNe YacoB C MOMOLLIbIO KHOMOK A 1 W
(B 24-yacoBom popmare). [ nofTBeXKAeHNA HaxmuTe KHonky SET (YcTaHoBWTS).
. 3amurator | MUHYT. Y HyKHoe MVHYT C TOMOLLbH0 KHOMOK
A vV [Ina noaTBepxAeHus Haxmute kronky SET (YctaHoBUTb).

W3MEPEHWE TOJIbKO TEKYLLEr0 BECA

Becbl ¢ yRo6Hoit dyHKLMelt BbicTporo BKKYeHUA. Mocne nepeityHoil

~

w

CnOpTMBHDIN pexum

CnopTuBHbIit peXUM JOCTYMeH, eI yCTaHoBAeH Bo3pacT ot 15 o 50 net.

[inst BbIGopa CMOPTUBHOTO PexxiMa HaXUMaiTe KHOMKY A, 110Ka He 0To6pasuTea

umBon A, a 3aTem Haxmute kHonKy SET (YcTaHoBUTD).

K kaTeropuu CnopTcMeH0B OTHOCATCA NIULIa, 3aHUMAIOLLIVECH UHTEHCUBHBIMI

DU3MYECKIMI YNIPAXKHEHIAMY OKONO 12 YacoB B HEAENH U UMEloLLMe MYbC B COCTOAHMA

10KOA He BbiLue 60 y4apOB B MUHYTY.

7. Ha pucnnee byayT oTobpaseHbl BaLLM HACTPOVIKK, @ 3aTeM Becbl OTKMouaTcA. lamaTb
yCTaHoBNEHa.

8. [losropute npoLieaypy AnA BTOPOro N0Nb30BaTeNA UM AANA U3MeHeHUA AaHHbIX
TekyLLero nonb3oparens.

TMpumeyanme. Yto6bl 06HOBUTb N U3MEHNTb JlaHHbIe B NaMATH, CrieyiiTe OnicaHHOI

MpoLeAype, BHOCA HeoOX0AUMbIe U3MeHeHuA.

W3MEPEHUE BECA W1 }KUPOBOM TKAHY B OPTAHWU3ME

YcTaHOBYTe BeCbl Ha POBHOI NOBEPXHOCTH.

. Haxmure kHonky SET (YcTanowTb).

. CIOMOLLbIO KHOMOK A 1 'V BbIGEpUTE Hy3XHbIit HOMep Mofb3oBaTens.

. [loxzavTech NOATBEPKAEHUA Ha AUCTNIEe NePCOHANbHbIX JAHHbIX, a 3aTeM —
0T0OPAEHNA HYNEBOr0 3HAUEHNA.

. Tpu oT06paeH HyNeBoro 3HaueHUA BCTaHbTe 60CUKOM Ha NAaThOpMY v CToiiTe
HenozIBIKHO. CTYMHI OMKHBI HAXOAUTLCA B MINIOTHOM KOHTAKTe € 2 MeTaninyeckumm
MNacTUHAMy Ha nnatdopme. CTynHM OMKHbI 3aKPbITb AUCTNeii.

. Yepe3 HeckonbKo cekyHz byaeT nofaH curkan. Coiigue ¢ Becos.

. Hapszy ¢ Becom 6yayT oTobpaxkeHbl CnefiyioLLyne NoKaaTenu: NPOLeHT upa B
OpraHu3me, MofHblii NPOLIEHT BOZbI B OPraHU3Me, NPOLIEHT MbILLEYHOI MACCbl,
UHZeKC Maccbl Tena (BMI) 1 nHTeR(BHOCTb 0CHOBHOrO 06MeHa Beluiects (BMR).

KOJINYECTBO XKUPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME — YTO
3T0 03HAYAET?

Yenoseueckoe Tefo, MOMYMO BCEro NPOYEro, COZLEPXUT onpezeneHHblit NpoLeHT
POBOVi TKaHM. 3T0 ANA Hop 0 3/0pOBOTO OpraHu3ma.

wro
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BECOB MMV B AQ/IbHeiLLIEM MOXHO N0/1b30BATbCA, MPOCTO BCTaBaA Ha NiaTdopmy, —
6€3 BcAKoro oxupanua!
Ycrauosm’e PeXUM U3MepeHus Beca.
. Haxmue Horoii Ha LieHTp nnathopmbl 1 y6epuTe Hory. BynieT oTobpaseHo Bpema.
. HaxmuTe Horoii Ha LeHTp nnatdopmbl 1 ybepuTe Hory. Ha gucnnee 0To6pasuTca Hoflb.
. Haxmure knonky SET (YcTaHoBWTb) 1 yepuBaiiTe ee, noka He oTobpasuTca cumBson
kg (kr), Ib (GyHTbI) unw st (cToyHb1).
4. TlopoxpuTe, NOKa BeCh OTKKYATCA.
WNHnumanusauua secos
1. HaxmuTe Horoii Ha LieHTp nnatgopmbl 1 y6epue Hory. byAer otoBpaxeHo Bpema.
2. Hamue HOroii Ha LieHTp Nnathopmbl v yoepuTe Hory.
3. MopoxzauTe, NoKa BECbl OTKAKOYATCA.
Mpyn ycTaHoBKe BeCoB B ApYrom MecTe NpoLiefypy MHALMANU3aLuMK cnefyer
p Bo Bcex ocT. cnyyanx aoc NpoCTO BCTaTh Ha Bebl.
Monb3oBaHne Becamm
1. BcTaHbTe Ha BeCbl Tak, YTo6bl CTYMHI 3aKpblAK Aucnnedt.
2. Tlocne 3ByK0BOro CUrHana CoAvTe C BeCoB.
3. Ha gucnnee bynet otobpareH TekyLLuil BeC.
4. 3atem 6byper oTobpareHo HyneBoe 3HaueHue.
5. Becbl oTkntouarca.
Mopckaska. fina otoby BPeMeHI NPU OTK/T0YEHHbIX BECaX HAXMUTE Ha CepeuHy
nnatdopMmbl, a 3atem ybepure Hory.

BBOJ NEPCOHAJIbHbIX JAHHbIX

. [inA BKNtoueHmA BecoB HaxkmuTe khonky SET (YcTaHoBUTb).

. Mpu muratoLLiem UKl pe Homepa nob; A ¢ KHOMOK A 'V
BbIGepUTE HyXHbIIt HOMep nonb3oBaTens. [ NoATBepXAeHNA BblGopa HaxMuTe
konky SET (YcTaHoBUTb).

. 3aMUraeT MHAUKATOP PEXVMA U3MEpeHs Beca.

Haxumas KHomKy A, fo6eiitech, 4To6bl 3aMuran HyHblil CUMBO, @ 3aTeM HaXMUTe
KkHonky SET (YcTaHoBwTb).

. HauHer muratb uHzavKaTop pocta.

[In yCTaHOBKY 3HaUeHA PocTa Haxumaiite HeoB6XoAMMOe KOMMYECTBO Pa3 KHOMKI
A 1V, a3atem Haxmute kHonky SET (YctaHoBuTb).

. Hauer muraTb uHaukarop Bo3pacta.

JInA yCTaHOBKY 3HaueHA Bo3pacTa HaxuMariTe Heo6XoaMOoe KoNnyecTBo pa3
KHOMKW A 1 'V, a 3aTeM HaxmuTe khonky SET (YcTaHoBUTb).

[JleTckuii pexum:

KOF1a yCTaHOBNIEHHOE 3HaUeH1e BO3PaCTa HAXOAUTCA B AManasoHe ot 6 Ao 12 ner,

ABTOMATVYECKM BKIIOUAETCA ITCKMI PEXMM.

Bynet otobpaxeH ManeHbKuit cumBon pebenka, Kak NoKka3aHo Ha CleyloLLem PUCYHKe.

Mpumeyanne. B AeTckom pexime 0To6paxaloTca ToNbKO NoKa3aTeny Beca, KonnYecTeo

KUPOBOA TKAHW 1 KOMUYECTBA BOAbI B OPraHu3me.

6. HauHer muratb cumBon nona.

Haxumas kHonKy A, fo6eiitech, YTo6bl 3aMuran HyHblil CUMBON, @ 3aTeM HaXMUTe
kHonky SET (YcTaoBuTb).

w oo
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KupoBas TKaHb NPUAAET FOKOCTb CYCTaBaM W 3aLLVILLIAET KU3HEHHbIE OPraHbl,
TIOMOraeT peryaupoBaTb Temnepatypy Tena, COXpaHAET BUTaMUHbI U IPU/AET OpraHu3my
UMbl MPU HEAOCTATOYHOM MUTaHU. Tem He MeHee U3BbITOK WN HeZ0CTAToK XUPOBOIA
TKaHW B OPraHu3Me MOXET 6bITb OMacHbIM And 380poBbA. PaccmaTpupan ceba B
3epKarno, 04eHb CIOXKHO OLIEHUTD, CKONIbKO KUPOBOIA TKaHY COREPXUTCA B OpraHu3me.
BoT nouemy BaxHO U3MepATb 1 KOHTPONUPOBATL NPOLEHTHOE COfiEPAKaHIUE KIPOBOiA
TKaHW B OpraHu3me. I'IpoueHTHoe cofiepxaxue )KI/IpOBOﬁ TKaHW B OpraHu3me ABNAETCA
6onee BaxHbIM NMoKa3aTenem COCTOAHYA 310POBLA, YeM 06LLuiA Bec. Mpu CHIKeHUN
BECa 3T0 MOXET 03HauaTb MOTEPH0 MblLLIEYHOIT MACCHI BMECTO XVPOBOI. [laxe eciiv Bechl
10Ka3bIBAKT <HOP il BeC», np C /i TKaHM MOXeT
6bITb M0-NPEXHEMY BbICOKMM.

HOPMAJIbHbII YPOBEHb KUPOBOW TKAHM (%)

NPOLIEHTHOE COfiepIKaHNe XMPOBOI TKaHU B OpraHu3me lOHoLen™

Bo3pacr Hukuii OnTUmanbHblit Cpepnuit Bbicokuit
6 <124 125-19.5 19.6-226 222.7
7 <126 12.7-204 205-24.0 2241
8 <127 128-213 214-254 225.5
9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279
" <126 12.7-230 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 225.0
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6




NPOLEHTHOE COAePIKaHNe XKUPOBOII TKaHN B OPraHn3me AeByluek™

3 BTeueHme
Pa30BbIX PE3YNbTATOB M3MEpEHIIA.

BpeMeHH, a He JieNnarb BbIBOAbI HA 0CHOBAHIM

Bospacr Huskwit Ormiteanbiod Cpepivii Boicokwii MPOLIEHTHOrO COZiepaHiA BOAbI B OPraHy3Me NpUBeAeHbI UCKTIOYUTENbHO B
[ <1b4 145-230 23.1-26.1 >26.2 03HAKOMUTENbHbIX LieNAx.
7 <149 15.0- 245 2%.6-279 5280 Mpexne Yem cecTb Ha AMETY U 3AHATBLCA CIOPTOM 06A3aTeNbHO
8 <153 154-260 | 261-296 =297 MPOKOHCYMETUPYiATeCo C BpasOM.
7 57 5822 | 2331 a2 3AYEM HV)KHO 3HATb bIlIJELIHVIO MACCY?
Mo aHHbIM Amef KOro IPOBast MblLIEYHAA
10 <16.0 16.1-282 283-321 2322 Macca MOXeT CHIDKaTbA 70 50% B Bospacre 0120;10 90 net. Ecnm He KOMNeHQPOBaTb 3Ty
" <16.1 16.2-28.8 289-327 2328 ioTepto, GyieT TepATLCA MbILLIYHaA MaCca, a KUPOBasA — HAPACTaT. Takke BaXHO 3HaTb
1 161 162-291 297-330 331 p « MbILLIEYHOI! MacChl BO BPEMS CHIbKeHIA Beca. B cocTosHmm nokos
opra pacxonyetcs 0kono 110 A0NONHHTENbHbIX KAOPUIA Ha KaXAblil Kunorpamm
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 npupocta i MaceL. p Ba ii Maccol:
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336 « 6opb0a co CHIKeHeM MblLLeYHO CAbl, TPOYHOCTH KOCTeIA 1 MblLLeYHOI Maccb,
15 <157 158-29.9 | 300-337 2338 (ONPOBOXAIOLIM CTApEHNE;
- NIOAAEPXKaHMe BKOCTI CYCTaBOB;
16 <155 156-301 302-340 2341 « BCOYETaHM C NPaBUbHO NoF06PaHHOI AMeTol — LieneHanpaBMeHHOoe CHIBKEHIe Beca.
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344 70 U3A€NVe NPeAHA3HAYEHO TObKO AnA 6bIToBOrO UC Mpu bep ™"
P N N K CneflyeT NoNb30BATHCA BECAMYA TONIbKO /ANA B3BELLMBAHUA.
18 17 148-308 309-37 28 NPEAYNPEXXAEHUE: He nonb3yitTech 3TMM M3pen1eM, N Y Bac yCTaHOBNEH
NpoLEHTHOE CofiepXaHute XUPOBOi TKAHN B OPraHU3Me MYMUUH** 3NEKTPOHHBI CTUMYNATOP CepALA UK APYToe MeULIMHCKOE YCTPOIICTBO. B
Bospact Huskuit Onmumanshbit | CpepHuit BbICOKMi Cy4ae COMHEHNA NPOKOHCYNLTUPYITECh C BpauoM
19-39 <8 81-199 20-249 =25 YTO0 MNOKA3bIBAET 3HAYEHWE MOETO UHAEKCA MACCbI TEJIA?
40-59 <1 1101=121%9, 22-27.9 228 Vnpekc maccol Tena (MIMT) — 370 CooTHOLLUEHME BeCa K pOCTY, KOTOPOe 06bI4HO
00+ 13 131-249 25-299 30 [11¢ eTcA AN onp Hepoc i Maccbl Tena, U36bITOUHOI Maceh!
Tenan ¥ B3pOCTbIX Nf0A€iA. 3T BECbI PACCYUTBIBAIOT BaLL I/IMT Kareropwm
NpoLEHTHOE cofiepXaHite XUPOBO TKAHN B OPFaHU3ME KEeHLUH** JIMT, noka3saHble B rpadvike 1 Tabaviue Hike, BcemmpHoii opr
Bospact Huzkuit Onmamanbhbiii | Cpepnuii BblCOKMil p 1 MOryT 6bITb UCO. ana BaLLIero COCTOAHMA.
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 kg
M]—59 <23 231_339 3[;_39'} >AU 4.0 50 .slﬂ N , & .9.0 n?ollln.no 130 140 150
60+ <2 UT-359 | 36-419 212 o
*WcTounuk: - BOACPHK U3 ny6nukauuu; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (XapakTepucriku 3
KUPOBOIA TKaHu y fieeit). XKypan International Journal of Obesity (2006 1.) 0, €3
598-602 ** WcTounuk: BbiaepKit i3 nybnukauuw; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A 62
Jebb, Peter R Murgatroyd u Yoichi Sakamoto: (3HaueHita npoLieHTHOro CofiepXaHiiA X1pOBOii TKaHH B 340POBOM Tene): 61
(noX0f K pa3paboTKe peKoMeHAaLINii Ha OCHOBAHUM MHZeKCa Maccb! Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. &
wensx on
KONMUYECTBO BOAbI B OPTAHWU3ME — 3AYEM ET0 U3MEPATD? o m
Bopja ABnAeTCA 0CHOBHOI cOCTaBNAloLLiel oprany3ma. Ha ee ionio npuxopuea Gonee 58
TI0I0BYHbI BCeii Maccbl TeNa v NouTY fiBe TpeTi ero Ge3poBoii cocTaBAAtoLLieii (B OCHOBHOM 57
MbILLIEYHOi! MaCCbl). Bopia BINONHAET MHOXeCTBO BaXHbIX GyHKLMii B opraHu3me. Bee s
KINeTKY Tena, HaXOIATCA /W OHU B KOXe, JKene3ax, MblLLILiaX, Mo3re v rie-nubo eltie, 3
MOTYT MIPaBIIbHO GYHKLIIOVIPOBATB TONbKO TOTZAa, KOFA B HUX AOCTaTOYHO BOAbI. Boga z:
TakKe urpaet )KM3H€HHO BakHyH0 OTIb B peryfupoBaHu TennooGmeHa, B YaCTHOCTH Yepe3 -
i1 061L1eli Maccl Tena vt MaccoBoi 0NN XMPOBOIA 1
TKaHIU MOXKET ObiTb <HOPMAIbHBIMY, HO MPYA 3TOM YPOBEHb BOIbI B OPraHI3Me MOXeT ObiTb s
HeJ0CTaToueH U1 HOPMANbHOIA KU3HEATENbHOCTH. ol
“05 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

HOPMANbHbIN YPOBEHb BOAIbl B OPTAHWU3ME (%)

TonbKo onpepeneHHble Mopenn***

st

Baluia KaTeropvis MHIeKca MacChi TeNla MOMET ObITb OnpesieneHa 13 HiDKeaTeAytoLLeit Tabnuupl.

MpoLeHTHoe copepxaxe  OnTUManbHoE NPOLeHTHoe 3 C
KUDOBOH TKaHM COmepKaHHe BOTbI Karﬁ::rwﬂ HayeHue UMT TeneHb p:::: ::; ;Ipiopom Ha

Myx4mtbi 4to14% 70t0 63% <185 Hepnoctatounbiit Bec CpeaHuii puck
15t021% 831057% 18.6-24.9 HopmanbHbiii Bec Huakuit puck
2210 24% 5710 55% 25-29.9 1136bITouHbIf Bec CpegHuii puck
25and over 5510 37% 30+ Orkupetme BbICOKMI pUCK

0, 0)

AeHuhe il 20% 7010 58% BAMHO: Ecnu rpadpik unv Tabnmua nokasbIBaer, 4To Bbl HAXOAMTECH BHE MpefenoB
2110 29% 58052 % I 10POBOT0 BECA, POKOHC iiTecb C BpauoM npexze, yem
0t032 % 57 to 49% npe, Kakvie-nubo AeiicTBIUA KnaccudukaLma MHaeKca Macchl Tena

TONIbKO 47 B3POCbIX (BO3PACT OT 20 NET U BblLLe).
Tand over BT ATA 3p0CTk (803 :

** Yctounm: Bbiaepxkm u3 Wang & Deurenberg: (Conepanyie BoAbl B 6e3x1poBoii cocTaAslolieii opraHu3ma).
(AMepUKaHCKWiA KypHan MeauLMHCKoro nuTanws) Nutr 1999, 69 8 -841.

[InA Tex, KTO 3aHMMAETCA CIOPTOM: Y4TWTe, YTO B 3aBUCMMOCTY OT BUZA CIOpTa Cofie

410 03HAYAET UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOI'0 OBMEHA?

VIHTEHCUBHOCTb OCHOBHOTO 06MEHa ABNIAETCA OLEHKOI SHEPTUM (13MepeHHoi B

) opr B CTIOKOIHOM COCTOAHUN ANA I

KUPOBOI TKaHW B OpraHyI3Me MOXeT BbITb MeHbLLe, a Bobl — GoibLLie, YeM yKa3aHo
BbilLe. Ha pe3ynbTaTbl 3MepeHitA KoN4ecTBa BOAbI B OPraHi3Me 0KasbiBaeT BANAHIE
COOTHOLLIEHE 1POBOV! 1 MbILLIEYHOV TKaHM B Oprany3me. Ecnu B oprai3me Habiogaetca
MOBbILLEHHOE CoAepAaHue )KM[)OBOI;I MaCCbl WK HU3Koe CofepaHue MBbILLEYHOI Maccl, T0
CoziepxaHuie Boibl B OpraHi3Me, cKopee Beero, Takke GyaieT Hu3Kvm. BaxkHo NomMHUTb, uTo

TaKM¢ KaK BeCTeNna, e KUPOBOIA TKAHM 1 BOZIbI, ABNAOTCA
JWILLIb OAHUMU U3 CPEACTB, KOTOPbIE MOXHO IC AnAner K300f
06pa3y KU3HU. B pasHble gHu moryt (1, N03TOMY nenTb
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Tu. [PV 370/ HenpepbIBHOI AeATeNbHOCTI
nOTpeﬁnaeTca nopnuka 60-70% 0T 06LLEro YMCNa KanopHii, UCNONb3yeMbiX OPraHU3MOM,
11 B Hee BXOAWT GueHue cepaLa, AblxaHue 1 NoAaepxaHue Temnepatypbl Tena. Ha
UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOTO 06MeHa 0Ka3bIBAeT BAUSHIE MHOXECTBO (aKTOPOB, BKK0YaA
BO3PACT, BEC, POCT, N0, MUTaHHe 1 06pa3 KM3HM.



BOMPOCHI ¥ OTBETbI

Kak uMeHHO M3mepAeTcA KONMYeCTBO XKUPOBOI TKaHM 1 BOAibl B OpraHu3me?
B Becax Salter npumeHseTca meTop pacyeTa, U3BeCTHbIN kak 61aneKTpuyeckuii BONHOBOI
aHanu3. Yepes CTynHy U Horv nponyckaeTca cnabbiii Tok. be3xupoBas MbllLeyHas TKaHb
€ BbICOKVIM COfiepaHiiem BOAbI XOPOLLIO MPOBOAMT TOK, B OTAMYME OT XMUPOBOI TKaHU.
Mo3Tomy, U3MepAs neKTpuyeckoe conp Tena (T.e. ¢ TOKY),
MOXHO ONPEAENUTb KONMYECTBO MbILLIEYHOI! TKaHM B OpraHu3Mme. Mcxoad u3 3Toro, 3aTem
MOXeT BbITb OLieHeHO KONMYECTBO XUPOBOIA TKAHM 1 BOAI.
KakoBa BennuMHa ToKa, NPOXoAALLEro Yepes MeHA BO Bpems n3mepexua?
He onacto nu 310?
Tok UMeeT 3HaueHue MeHee T MA, 4T0 ABNAETCA UCKIIOUTENbHO HYI3KIM U Be30nacHbIM
3HayeHviem. Bbl jaxe He nouyBCTByeTe ero. OfHaKo e y Bac eCTb kakoii-mibo BHyTpeHHuMiA

KWiA SNEKTPONpUOp, Hanpumep Kapanoc P, BaM He CleflyeT UCnonb30BaTh
3T Becb, 4To6b! B pabore 370r0 NprGopa He BO3HIKAN Herora/iki.
Moka3atenu KonuyecTBa X1UpoBOI TKaHU 1 BOAbI B OpraHU3Me B
pasnnuyHoe BpeMsA B TeUeHUe IHA MOTYT CyLeCTBEHHO 0TAnYaTheA. Kakoe
3HayeHue npaBunbHoe?
MpoLeHTHoe CoAepKaHme XMpPOBOIi TKaHI B OPraHU3Me BapbypyeTcA B 3aBICUMOCTH
OT COfieXaHitA BObI, @ OHO MOCTOAHHO MEHAETCA B TeveHue AHA. He cyujecrayer

0 um p [HA ANA N

CrapaMTer NPOBOAMTS UX B OIHO Y T0 XK€ BEMS, KOTa Bbl CiNTaeTe, uro ypoBeHb
cofiepxaHuta BOAibl B OpraH13me HopManbHblil. He CTOUT npou3BoANTb U3MepeHma
nocsie NPUHATAA BaHHbI NI CayHbl, NOC/IE NHTEHCUBHbIX ¢M3I/IH€(KI/IX yl'lpa)KHeHI/IVI uwns
npezenax 1-2 YacoB nocne 06UNbHOV efibl U MUTHA.
Y moero apyra ecTb aHanM3aTop cofepMaHusA XKUPOBOil TKaHN Apyroro

p Ero ot A 0T nony Ha
aHanuzarope. llouemy?
PazniyHble aHanu3atopbl XuPoBOIi TKaHM NP p B Pa3HbIX YacTAX

Tena v UCNonb3yIoT pasHble MaTeMaTyeckie anropuTMbl A pacyeta npoLenTa
CO\ePXaHVA XVPOBOiA TKAHI B OpraHy3me. PekoMeHAYeTCA He (paBHYBaTb pe3ynbTaThl
U3MepeHii 3THX yCTPOIACTB,  BbIBPATh OFHO U3 HYAX 1 MOCTOAHHO HabnioAaTb 32
M3MeHeHVAMM NoKa3aHuil.
Kak nHTepnpeTupoBatb pesynbrarbl u3MepeHuUsA CoiepKaHuA XUpoBoil
TKaHU ¥ BoAbl B OpraHusme?
03HaKoMbTeCh ¢ NpunaraembiMit TabaMLIaMI NoKa3aTeneit CoaepaHiA X1pOBO TKaH
1 BOZbI B OpraHu3Mme. o HUM MOXHO Onpe/enuTh, COOTBETCTBYIOT M MONYYEHHbIE
pe3ynbTaThl U3MepPeHUii COflepKaHitsA XKVPOBOIA TKAHN U BOIbl HOPMAIbHbIM 3HaYeHNAM
(mna onpepenexHoro Bo3pacta v nona).
Yro penatb, ecnu copepikaHme K1POBOI TKaHN B OPraHu3Me NOBbILLIEH0?
Pa3ymHas AveTa, yBenuuerie noTpebneHa XuaKocT 1 Nporpamma Gusndeckux
AL it moryT b NPOLIEHTHOE C POBOVi TKaHW B OpraHu3me.
Ho npesX/ie BCero C1eayeT NPOKOHCYNIBTVPOBATLCA € MELVHCKM CMeLanicTom.
POLLEHTHOTO COAiepXaHNA XKUPOBOIi TKaHN B

»rrauwsme 3HAYNTENbHO OTAMYAIOTCA ANA MYMYUH 1 MEHILUH?

eHLLIMHbI M0 (Bt NPUpoAe UMeloT Goree BbICOKOE NPOLIEHTHOE CofiepaHue XUpoBoit
TKaHU, 4em MYXXUMHbI, NOTOMY YTO CTPOEHUE WX TeNa MeHACTCA NOA BOBAeﬁ(TBMEM
6GepemeHHOCTI, KOPMAEHUA TPYAbI0 U T. A.
Yro penatb npu NOHMKEHHOM COfiepIKaHI BOAbI B Oprannsme?

PYKOBOACTBO M10.MOUCKY N YCTPAHEHUIO
HEWCIPABHOCTEU
Tlpyt U3MepEHWI KONVYECTBA KUPOBOI TKaHI! 1 0BLLET0 KONMUECTBa BOflbl B
OpraHII3Me HOrM AONXHbI 6biTb B0CbIMM.
Ha U3MepeHite MOXeT NOBAUATL COCTOAHYE KOXM CTyMHe.
Tlpesxie Yem CTaHOBATHCA Ha BeCbl, MPOTPHTE CTYTHW BGXHOM TKaHbI0 U OCTaBbTe WX

cnerka BnaxHbIMu. 310 obecneywt nos TOYHOCTD

NMPEAYNPEXAAIOLIAA UHANKALMA

p

Lo 3ameHwTe Gatapeiiky.
0-Ld  Bec npeBbiLLaeT MaKCAMarbHbIi.
Err  3ary WY INIOXOIA KOHTAKT €O CTONAMU.

He(TaﬁMJ‘IbeIM Bec. (ToifTe HEHOABM)KHO

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKN

80cm-220cm CropTuBHbIil pexum = 15-50 net
27"-73" d=0,19% upoBoii TKaHM B opraHu3Me
6-100 net d=0,1% Bobl B OpraHu3me
MyxunHa/eHwmHa d=0,1% MblLweyHoii Maccbl

[amarb Ha 12 nonb3oBateneii d=1kKan (1 Kunokanopua) UHTEHMBHOCTI
0OCHOBHOT0 00MeHa BeLLecTs

[Nletckuii pexum = 6-12 net

[laHHaa MapKupoBKa 03HauaeT, 4To B CTpaHax EBponbl He onyckaetca

yTUNM3MPOBATb NPUGOP BMeCTe C ApyruMi GbITOBbIMU OTX0AAMM. YT0ObI He
m—HaHeCTV yliep6a oKpyXaloliieii cpesie v 3A0POBbIO HACeNeHIA B pesynbTate
HeBEPHOIt yTUNM3aLv 0TX/108, NPUGOP CNeAyeT cAaTh Ha nepepaboTky, 4Tobi
obecneunTb 3KoNoruuHoe NOBTOPHOE UCMONb30BaHME MaTepUabHbIX pecypcos. Bepute
6bIBLUVIE B ynoTpe6neHn npubop Yepes cucTemy Bo3spaTa U cGopa 0TX0A0B WK
CBAXNTECH C NPEANPUATUEM PO3HUYHOIA TOPTOBAW, Fie Bbl NPHoBpent npubop.
Tam Bbl CMOXeTe CaTb 3TOT MPOAYKT ANIA JKoNoriyecki Ge3onacHoii nepepaboTki.

TAPAHTUIHbIE

370 U3ienvie NpefHa3HaueHo ToNIbKO AnA 6bITOBOTO Ucnonb3oBaHus. Komnanua

Salter 06s3yeTca 0CyLLeCTBAATH GeCnNaTHbIA PEMOHT UK 3aMeHy YCTPOIACTBa U
Mio60ro ero nemeTa (cknioyas 6atapen) B TeyeHue 15 neT C MOMeHTa NOKyNKy

NPV YCNIOBUY, YTO HEUCNPABHOCTb BO3HWKNa M3-3a NPOU3BOACTBEHHOIO fiedekTa.

3Ta rapaHTVIA PacNpOCTPAHAETCA Ha BCe KOMTMOHEHTBI, OKa3bIBaloLLVe BAVAHUE

Ha paboTy BecoB. [apaHTViA He PacNpOCTPAHAETCA Ha YXyALUEHIE BHELUHErO BUAA
BC/Ie/ICTBIE eCTECTBEHHOTO M3HOCA W HA NOBPEX/ACHIA B Pe3ynbTaTe HeNpaBINbHOro
Ucnonb30BaHuA. Mpyt caMoCTOATeNbHOM BCKPbITUY NPUGOPA FapaHTYIA aHHYNMPYETCA.
lokynatenb 0643aH NpeAoCTaBUTb J0KA3aTeNbCTBA NPUOBPETEHNA JAHHOTO YCTPOIACTBA
11 0becneynTb ero J0CTaBKy B KoMnaHuio Salter (1 MecTHOMY areHTy, e MoKynka
6bina npou3Be/ieHa 3a npeenamu BenukoGpuTanun). Bo usbexanue nospexaetmii Bo
BPeM# TPAHCMIOPTUPOBKY BECb AOMKHbI ObiTb YNaKoBaHbl COOTBETCTBYIOLLM 06Pa3oM.
310 06413aTeNbCTBO ABNACTCA JOMONHEHMEM K 3aKOHHBIM NpaBam noTpebutens i
HiKOMM o6pa30M He 3aTparuBaer 51 npasa. flo Bonpocam NpoAaX 1 06y KiBaHA

YbenuTech, 4To Bbl perynspHo ynoTpe6nseTe JOCTAaTO4HO BOAbI, U AOBeAUTE Nf
COZiepXaHite XVPOBOiA TKAHU B OPraHU3Me 0 30POBOF0 YPOBH.

Moyemy He peKomeHayeTcA McToNb30BaTh Bedbl-aHaW3aTop NPl GepemeHHocT?
Moyemy He p TCA UCl BaTb BeCbl pnpu 6 ™? Bo
Bpema 6epemeHHocm COCTaB TeNa XEHLUVHbI 3HAYNTENbHO MeHAeTA ANATOrO, 4T06bI
nozAepxarb passuTiie pebenka. B 31ix 00CToATeNbCTBaX U3MepeHNA NPOLIEHTHOTO
COZiePKaHIA XVPOBOIA TKAHW B OPraHi3Me MOryT ObiTb HETOUHbIMM 1 BBOAWTb B
3a6nyxzevte. lostomy Gey cnepyet ud TONbKO
GYHKLUIO B3BELLVBAHMA.

COBETDI 110 UCMO0J/1Ib30BAHUIO U YXOAY

Bcerpa B3BeLIMBaliTeC Ha TeX e CaMbiX BeCax, YCTaHOBNIEHHbIX Ha TOM e CaMoM
MecTe. He cpaBHVIBaiiTe N0Ka3aH11A O/IHVIX BECOB C APYTUMM, MOCKOMbKY MOTYT

ThCs P B 113-32 0C00€HHOCTeI! KaX/10r0 NPOM3BOAVTENS.
YcTaHOBKa BECOB Ha TBEPA0I POBHOIT MOBEPXHOCTI 06ecnieunT Haubornee BbiCokyto
TOYHOCTb NOKA3aHMIA.
B3BeLumBaiitech exeHeBHO B 0AHO 11 TO e Bpems, Nepez NPUHATAEM ULy 1 6e3
0byBu.
HaunyuLuee Bpems fin 3T0ro — paHHee yTpo.
Toka3aHua okpyrnaloTca 4o 6ninkaiiiuero Lenoro wucna. Ecu Bb B3secunicy
JABX/Ibl U MONYYUNH Pa3Hble NOKa3aHNA, TO BaLL BEC HAXOAUTCA B MHTEPBANIE MeXAy
JBYMA 0Ny YeHHBIMU 3HAUeHNAMMU.
MpotupaiiTe Becbl BNaXHO/ TPANKON. He cnonb3yiite Xumudeckue yuctawme
CpeacTBa.
He ponyckaiiTe nonaaaxya BoAbl BHYTPb BECOB, Tak Kak 3T0 MOXET NOBPeayTb
IMEKTPOHUKY.
O6patuiaiiech ¢ Becamin 6epexHo: 3T0 BbICOKOTOUHbIV U3MePUTENbHbI Npuoop.
He poHsiiTe Becb 1t He NpbiraiiTe Ha HUX.
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8B p Tecb o aapecy: HoMedics Group Ltd, PO Box 460,
Tonbridge, Kent TN9 9EW, UK. Tenedro ropaueit numm: (01732) 360783. 3a npegenamn
BenvkoGpuTamy 06patiiaiiTec K MeCTHOMY pacripocTparuTenio.



JAK DZIAEA WAGA MAXVIEW ANALYSER?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki
ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci
ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z
ciatem odbywa sig przez stalowe naktadki na platformie wagi.

Metoda ta umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszezu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie, BM, wskaznika podstawowej przemiany
materii oraz masy mig$niowej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia

i kondycji fizycznej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia i kondycji
fizycznej. Waga rdwniez podaje ciezar ciata, zawartos¢ ttuszczu w organizmie oraz
taczng zawartosc wody u dzieci w wieku od 6 do 17 lat. Masa migsniowa, wskaznik BMI i
BMR nie s pokazywane dla tego przedziatu wiekowego.

Waga ta przechowuje dane maks. 12 uzytkownikdw. Waga ta moze byc stosowana jako
waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

PIERWSZE KROKI

Krok 1: Baterie

Wtoz do kemory baterii 4 dostarczone baterie AAA, zwracajac uwage, aby styki + i - byty

prawidtowo potaczone.

Krok 2: Nozki do uzytku na dywanie

Aby korzystac z urzadzenia na dywanie nalezy zamontowac specjalne ndzki.

Krok 3: Ustawianie czasu

. Upewnij sie, e waga jest wytaczona.

. Naciénij i przytrzymaj przycisk SET (USTAW), az na wyswietlaczu zacznie pulsowat
godzina. Ustaw godzing za pomocg przyciskow A i W (uwaga: zegar pracuje w
trybie 24-godzinnym). Naci$nij przycisk SET (USTAW) aby potwierdzic.

. Minuty pulsuja. Ustaw minuty za pomoca przyciskéw A i W. Nacisnij przycisk SET
(USTAW), aby potwierdzic.

SAM 0DCZYT WAGI

Ta waga jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji. Po uruchomieniu wystarczy
stanac na platformie wagi - nie trzeba dtuzej czekac!

Wybierz tryb wazenia

1. Naci$nij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope. Wyswietlony jest czas.

2. Nacisnij $rodkowa czesc platformy i zdejmij stope. Zostane wysweitlona wartosc zero.
3. Naciskaj przycisk SET (USTAW), az zostang wyswietlone kg, b lub st.

k. Poczekaj, az waga wytaczy sig.

Uruchomienie wagi

1. Nacisnij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope. Wyswietlony jest czas.

2. Nacisnij $rodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

3. Poczekaj, az waga wytaczy sie.

Proces inicjalizacji nalezy powtdrzyc, jezeli waga zmieni potozenie. W kazdym innym
przypadku nalezy od razu stana¢ na wadze.

Obstuga wagi

1. WejdZ na wage i stdj stopami na wyswietlaczu.

2. Po ustyszeniu sygnatu dzwigkowego zejdZ z wagi.

3. Twoja waga zostanie wyswietlona na wyswietlaczu.

4. Zostanie wyswietlone zero, a nastepnie czas.

5. Waga wytaczy sie.

Wskazéwka: Aby wyswietli¢ czas, gdy waga jest wytaczona, nacisnij Srodek platformy
i zdejmij stope.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

. Naciénij przycisk SET (USTAW), aby wtaczy¢ wage.
. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
A lub W Naciénij przycisk SET (USTAW), aby potwierdzi¢ wyhor.
. Zacznie migac tryb wagi.
Naciskaj przycisk A do momentu, gdy zacznie pulsowac odpowiedni symbol,
a nastepnie nacisnij przycisk SET (USTAW).
. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.
Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk SET
(USTAW).
. Wyswietlenie wieku bedzie migac.
Nacisnij przycisk A lub W W, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk SET.
Tryb dzieciecy:
Jesli zostanie wprowadzony wiek od 6 do 12 lat, zostanie automatycznie ustawiony
tryb dziecigcy.
Pojawi sig ikona dziecka, jak pokazano na rysunku.
Uwaga: W trybie dziecigcym wyswietlane s jedynie informacje o wadze, zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie.

o o=
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6. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac.
Naciskaj przycisk A do momentu, gdy zacznie pulsowac odpowiedni symbol, a
nastepnie nacisnij przycisk SET (USTAW).

Tryb dla sportowcow:

Jesli zostanie wprowadzony wiek od 15 do 50 lat, zostanie automatycznie ustawiony

tryb sportowca.

Aby wybrac tryb sportowca, nalezy naciskac przycisk A, a7 zostanie wyéwietlony %,

a nastepnie naci$nij przycisk SET (USTAW).

Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne cwiczenia fizyczne w wymiarze okoto

12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60 uderzen na

minute lub mniej.

7. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamiec zostata
zZaprogramowana.

8. Powtdrz te procedure, aby wpl
dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sig w pamieci, nalezy

przeprowadzic tg sama procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

0DCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

staw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni.

Nacisnij przycisk SET.

Wybierz swoj numer uzytkownika za pomoca przycisku A lub V.

CZEKAJ az wyswietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

Gdy zostanie wy$wietlone zero, stari gotymi stopami na platformie i stdj nieruchomo.

Upewnij sig, ze stopy dobrze stykaja sie z 2 metalowymi ptytkami na platformie.

Stopy beda zastania¢ wyswietlacz.

. Po kilku sekundach rozlegnie sig sygnat dZzwigkowy. ZejdZ z wagi.

. Zostanie wyswietlona Twoja waga ciata, a nastepnie procent ttuszczu w organizmie,
procent masy migsniowej, BMI oraz wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR).

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania ciata — amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga
regulowac temperature ciata, przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla organizmu
w razie braku zywnosci. Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszczy w organizmie lub jego brak
moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie
patrzac jedynie w lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢
ttuszczu w organizmie. Zawartos¢ ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji
fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami 0znaczac, ze spada masa
migsniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli
waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

izi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢

U
1
2
3
4,

o~ o

ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE |
Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla chtopcow*
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
6 <124 125-195 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7- 204 205-240 2241
8 <127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-278 2279
" <126 12.7-230 231-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 9.8 9.9-201 202-238 2239
18 9.6 9.7-201 202-235 2236




Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla dziewczat*

Nalezy pamietac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
wody stanowig narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwiazku z

Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka tym, ze krotkotrwate wahania sg zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na biezaco
6 <1b4 165-23.0 231-26.1 226.2 wynikow pomiaréw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.
7 <149 15.0 - 245 2%.6-279 >28.0 Przedstawmne zakresy zawartosci % wody w organizmie stuzg jedynie do celow
8 153 154- 260 2%.1-294 2297 ori jnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy
7 <157 158-212 | 273-311 32 aawsze zasieinat porady lekarza. .
m B T R TE T T B Ty T e DLACZEGO MUSZE ZNAC SWOJA MASE MIESNIOWA?
i 60 162-288 89327 2328 Zgqule z Am_encan College of _Sports Medicine (ASC_Ml),_ch_uda masa migsniowa moze
spasc o prawie 50 procent w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby
12 <161 162-29.1 29.2-330 2331 zastapic zanikajace migénie i przyrastajaca tkanke ttuszczowa. Wazne jest rowniez to,
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 aby zna¢ mase migsniowa podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336 okoto 110 dodatkowych kalorii na kazdy kilogram przyrostu mig$niowego. Korzysci
15 <157 158-299 | 300-337 >338 Zwigzane  przyrostem masy migsniowej; A
« Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy migsniowej, czyli
16 <155 15.6-301 30.2-340 2341 zjawisk nasilajacych sig z wiekiem
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344 « Lepsze zabezpieczenie stawéw
18 <47 148-308 30.9-347 >34.8  Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.
= - Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko
Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla mezczyzn** funkeji wazenia.
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia.W przypadku
19-39 P 81-199 20- 249 225 watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
40-59 <11 ni-219 | 2-219 228 CO OZNACZA WARTOSC BMI?
60+ <13 131-249 25-29.9 230 Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza stosunek wagi do wzrostu i
o o e p hnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi oraz otytosci u dorostych. Ta
Zawartost ttuszczu % Zakres dia kobiet waga potrafi obliczy¢ Twéj wskaznik BMI. Kategorie BMI przedstawione ponizej na
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka wykresie i w tabeli s3 uznawane przez WHO (Swiatow3 organizacje zdrowia - World
19-39 <1 21.1-329 33-38.9 >39 Healt Organization) i moga by¢ uzywane do interpretacji wartosci BMI.
40-59 <23 231-339 34-399 240 kg
60+ <2l %1-359 | 36-419 242 05,8 L%, N, R 0 o, 10
*Irodto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci ttuszczu w 66
organizmie dzieci”). Migdzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. ** Zrodto:Pochodzenie: Dympna Gallagher, 65
Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢ 64
procentowa ttuszczu w organizmie:proba opracowania wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin .
Notr 2000:72:69%4-701.<100{>Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. 63
Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuzq jedynie do celdw orientacyjnych. 62
Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczeri nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza. 3l
ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU s,i'
T0 SPRAWDZAC?
Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda ft 59 m
reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata 58
(mig$niowej). Woda odgrywa wiele waznych rél w organizmie cztowieka: 57
Wszystkie komorki ciata — skory, gruczotow, migsni, mozgu czy jakiekolwiek inne, moga 56
prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sie odpowiednia 5:5
ilos¢ wody. Woda odgrywa rawniez wazna role w regulowaniu temperatury ciata, 5"
w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci ttuszczu w Twoim zz
ganizmie moze by¢ jako p , ale poziom hydratacji moze by¢ -
niewtasciwy dla zdrowia. s
NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI “n
WODY w ORGANIZMIE N ‘ué 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 '

Wykres zawartosci wody***

Zakres % BF

Optymalny zakres % TBW

Mezczyini Lo 16% 70 to 63%
15t021% 63t0 57%
220 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Kobiety L to 20% 70 to 58%
21t029% 58 t0 52 %
0t032% 520 49%
33 and over 4910 37%

*** frddto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowe] masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841. Nutr 1999, 69 8 -841.

Dotyczy os6b korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcdw): sportowcy moga mie¢
nizszy zakres zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci wody niz
przedstawia powyzsza tabela. Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowej.
Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie sq uzaleznione od proporcji ttuszczu i
migsni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy proporcja migsni jest
niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by¢ niskie.
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Twoja kategorig BMI moze okreslic za pomoca ponizszej tabeli.

Kategoria BMI Wartosc BMI Problemy zdrowotne w oparciu
Inaczenie jedynie o BMI
<185 Niedowaga Umiarkowany
18.6-24.9 Normalny Niski
25-29.9 Nadwaga Umiarkowany
30+ Otytos¢ Wysoki

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, Ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej wagi,
przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie oséb dorostych (powyzej 20 roku Zycia).

WSKAZNIK PODSTAWOWE. PRZEMIANY MATERII (BMR) - CO T0 OZNACZA?

Twdj wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) stanowi szacunkowa wielkos¢
energii (mlerzonq w kalnnach) zuzywanq przez ciato podczas odpoczynku, w celu

j ia organizmu. Ta ciggta praca stanowi okoto
60 70% zuzycua kalorii i obeJmUJe bicie serca, oddychanie oraz utrzymanie temperatury
ciata. Na wskaznik BMR ma wptyw wiele czynnikéw, w tym wiek, waga, wzrost, ptec,
dieta oraz tryb zycia.




PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartosc ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znana jako analiza oporu bioelektrycznego
(BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany jest bardzo staby

prad elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa swobodnie przez tkanke
migsniowa, ktdra w duzej mierze sktada sie z ptynu. Natomiast przez ttuszcze przeptywa
z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu)
umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej podstawie mozna oszacowac ilos¢ ttuszczu

i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?

Wartosc pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest

on wyczuwalny. Jednak ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy pamietac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o réznych porach
dnia, wartosci moga sie znacznie rézni¢. Ktdra wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sie w ciagu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do
przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty
przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych
¢wiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej
firmy. Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢
ttuszczu w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac
rozne czedci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci ttuszczu w
organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytow réznych urzadzen, ale za kazdym
razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interpretowac zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sie z tabelami opisujacymi zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktdre zostaty dotaczone do tego produktu.Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy zawartosc
ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sig na prawidtowym poziomie

(z uwzglgdnieniem wieku i ptci).

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest
bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczen moga poméc
zredukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen
nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sig roznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartos¢ ttuszczu niz
mezczyzni. Jest to powigzane z macierzystwem, karmieniem piersia itp.

Co mam robic jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos¢ ttuszezu w
organizmie, az osiagnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac¢ stosowania wagi Body Analyser w ciazy?

Podczas ciazy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane
potrzebami rozwijajgcego sie dziecka.

W takich warunkach odczyty zawartosci ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i
mylace. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE:

Zawsze waz sie na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym miejscu.

Nie poréwnuj odczytdw z réznych urzadzer, poniewaz moga wystgpowac pewne
roznice wynikajace z roznych tolerancji produkcyjnych.

Aby uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i
rownym podtozu.

Sprawdzaj swoja wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazyc sie rano, po wstaniu z tézka.

Waga zaokragla wynik w dot lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rozne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje sie
pomigdzy tymi dwoma odczytami.

Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych srodkow czyszczacych.

Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzi¢ to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

Obchodz sig z waga ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie
skacz na niej.
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WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

« Aby przeprowadzic pomiar zawartosci ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na
platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skory na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt.
Aby uzyskac mozliwie najbardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy
wilgotng szmatka i stanl na platformie wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BEEDOW

Lo wymien baterie.
0-Ld  waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.
Err Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.

Niestabilna waga. Stdj nieruchomo.

DANE TECHNICZNE

80cm-220cm Tryb sportowca = 15-50 lat

27"-73" d=0,1% zawartosci ttuszczu w organizmie
6-100 lat d=0,1% zawartosci wody w organizmie
Mezczyznalkobieta d=0,1% zawartosci masy migsniowe12 pamieci

12 pamigci uzytkownika d=1kcal BMR

Tryb dziecigcy =6-12 lat

OBJASNIENIE WEEE

Ehn znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sie
wyrzucajac do $mieci domowych. Aby chronic $rodowisko i zdrowie, ktdrym
mmm 7agraa nieodpowiednia utylizacja odpadaw, przyrzad nalezy recyklingowac, aby
umozliwic odzysk materiatow, z ktdrych zostat wykonany. Aby dokenac zwrotu zuzytego
przyrzadu, nalezy skorzystac z programdw zwratu i odbioru lub skontaktowac punkt
zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla $rodowiska recyklingu.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi
lub wymieni produkt lub dowolng jego cze$¢ (z wyjatkiem baterii), jezeli w ciagu 15

lat od dnia zakupu przestanie on dziata¢ prawidtowo z powodu wad wykonawczych

lub materiatowych. Niniejsza gwarancja obejmuje elementy robocze, majace wptyw na
dziatanie wagi. Nie obejmuje ona pogorszenia sig stanu wizualnego produktu wskutek
normalnego jego uzytkowania ani tez uszkodzen wyniktych z przypadkowego dziatania
lub nieprawidtowego wykorzystania. Otwarcie lub zdemontowanie wagi powoduje
uniewaznienie gwarancji. Roszczenia gwarancyjne musza byc poparte dowodem
zakupu. Produkt nalezy przestac (na koszt uzytkownika) na adres Salter lub lokalnego
przedstawiciela firmy poza Wielka Brytania. Nalezy starannie opakowac wage, aby nie
ulegta ona uszkodzeniu podczas transportu. Niniejsza gwarancja stanowi uzupetnienie
statutowych praw konsumenta i w zaden sposéh nie ogranicza tych praw. W sprawach
dotyczacych sprzedazy i serwisu w Wielkiej Brytanii nalezy kontaktowac sig z HoMedics
Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent,TN9 9EW, wielka Brytania. Infolinia:

(01732) 360783. Poza Wielkg Brytania nalezy kontaktowac sig z lokalnym
przedstawicielem Salter.



AKO 0SOBNA VAHA MAXVIEW FUNGUJE?

Vaha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bicimpedancie),
ktora vysiela do tela jemny elektricky impulz a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento
elektricky impulz je nepostrehnutelny a tplne bezpecny. Kontakt s telom meranej osoby
je cez podlozky na vahe, ktoré st vyrobené z nehrdzavejticej ocele.

Tato metdda vycisli okrem vasej telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové
mnozstvo vody v tele, BMI index, rychlost bazélneho metabolizmu a svalovy objem,

¢im podéva presnejSie informécie o vaSom celkovom zdravotnom stave a kondicii. Tato
vaha zobrazi aj hmotnost, mnoZstvo tuku a celkové mnozstvo vody v tele pre deti a
mladistvjch vo veku od 6 do 17 rokov. Objem svaloviny, BMI (index telesnej hmotnosti)
a BMR (rychlost bazlnef bolizmu) sa neukazuji pre tito vekovi kategdriu.

Vaha uklada osobné tdaje pre 12 rdznych uZivatelov. Okrem analyzy telesnej hmotnosti,
tuku a vody mozete tito véhu poufit aj ako bezni vahu.

Krok 1: Batérie

Vlozte batérie (4 kusy typu AAA), dbajte pritom na sprévne oznaCenie polarity (+a -) vo

vndtri priehradky na batérie.

Krok 2: Makké podstavce

V pripade, ak budete vahu pouzivat na koberci, nasadte makké podstavce - nozicky,

ktoré s prilozené k vahe.

Krok 3: Nastavenie ¢asu

1. Skontrolujte, i je vaha vypnuta.

2. Stlacte a podrite tlacidlo SET kym na displeji nezacne blikat hodina. Pomocou
tlatidiel A a W nastavte hodinu.
(hodiny majui 24 hodinovy systém). Potvrdte stlacenim tlacidla SET.

3. Blikaju mindty. Pomocou tlacidiel A a W nastavte mindty. Potvrdte stlacenim
tlacidla SET.

MERANIE HMOTNOSTI (IBA)

Tato vaha mé praktické pouZitie nasliapnutim. Po jej inStalovani sa vaha pouZiva
jednoduchym nasliapnutim na jej podstavu a okamzite zobrazi namerané hodnoty.
ReZim nastavenia hmotnosti

1. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem. Zobrazi sa cas.

2. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem. Zobrazi sa nula.

3. Stlacte tlacidlo SET, kym sa na displeji neobjavi kg, lb alebo st.

4. Pockajte, kym sa vaha vypne.

Zapnutie osobnej vihy

1. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem. Zobrazi sa Cas.

2. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

3. Pockajte, kym sa vaha vypne.

Ak vihu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uZ len
priamo postavite na vahu.

Fungovanie osobnej vahy

1. Postavte sa a vahu a stojte tak, aby ste chodidlami prekryvali disple;.

2. Po zazneni pipnutia zostdpte z vahy.

3. Zobrazi sa va$a hmotnost.

4. Zobrazi sa nula a nasledne cas.

5. Osobna vaha sa vypne.

Rada: Ak chcete zobrazit Cas vtedy, ked je vaha vypnutd, nohou zatlacte stred vahy a
potom nohu polozte na zem.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV

. Stlacte tlacidlo SET a vaha sa zapne.
. Ked blika ¢islo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlacidiel A alebo W Stlacenim
tlacidla SET potvrdite svoju volbu.
. Zacne blikat rezim merania hmotnosti.
Tlacte tlacidlo A, kym sa nezacne blikat spravny symbol a potom stlacte tlacidlo SET.
. Zatne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlacidlo A alebo W a nastavte svoju vysku, potom stlacte tlacidlo SET.
. Zatne blikat zobrazenie veku.
Stlacte tlacidlo A alebo W a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo SET.
Rezim pre diefa:
Ak zadate vek od 6 do 12 rokov, automaticky sa nastavi rezim pre dieta.
Objavi sa mald ikonka diefata, vid. Obrazok dolu.
Poznédmka: V rezime pre dieta sa zobrazuje iba hmotnost, telesny tuk a tekutiny.
6. Zatne blikat symbol pre muza alebo Zenu.
Tlacte tlacidlo A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.
Rezim pre Sportovca:
Ked zadate vek od 15 do 50 rokov, dostupny je rezim pre Sportovca.
Rezim pre $portovca si zvolite tlagenim tlacidla A kym sa ¥ neobjavi. Potom stlatte
tlatidlo SET.

w o=

-~

o
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Za Sportovca sa povazuje 0soba, ktora vykonava intenzivnu fyzickd aktivitu priblizne
12 hodin do tyzdna, a ktord ma tep srdca v necinnosti priblizne 60 a menej iderov za
minitu.

7. Nadispleji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamét je nastavend.
8. Cely postup zopakujte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene udajov uZivatela.
Poznémka: Pri aktualizécii alebo zmene zadanych (dajov postupujte rovnakym
spdsobom, urobte pozadované zmeny.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Osobni vaha polozte na rovny povrch.

. Stlacte tlacidlo SET.

. Lvolte svoje Cislo stlacenim tlacidla A alebo V.

. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné tidaje a potom znovu zobrazi nulu.

. Ked sa zobrazi nula, postavte sa NABOSO na vahu a stojte bez pohnutia. Dbajte na
to, aby sa vase chodidla dotykali dvoch kovovych podloziek na ploche vahy. Vase
chodid|a zakryju displej.

. Pa niekolkych sekundéch zaznie pipnutie. Zostipte z vahy.

. Zobrazi sa vasa hmotnost, nasledne percentudlna hodnota telesného tuku,
percentualna hodnota tekutin, percentualna hodnota svalovej hmoty, index BMI a
rychlost bazélneho metabolizmu BMR.

TUK V TELE - CO TO ZNAMENA?

Ludske telo okrem iného tvori aj urcité percentualny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie
a funkénost tela nevyhnutny, vystiela kiby, chrani Zivotne ddleZité organy, pomaha
regulovat telesnd teplotu, ukladd vitaminy a pomaha telu prezit v pripade nedostatku
potravy. Ak je vsak tuku v tele prilis vela alebo prilis malo, mdZe to viest k zhorSeniu
zdravotného stavu. Je tazké urcit, aky je podiel tuku v nasom tele iba pohladom do
zrkadla. Preto je doleZité, aby sa merala a sledovala percentualna hodnota tuku v tele.
Percentudlny podiel tuku v tele poskytuje ucelenejSiu informéciu o kondicii ako len
samotna f { tela - a strata h i moze { stratu svalovej hmoty a

nie tuku, a pritom mnoZstvo tuku v tele maze byt stale vysoké, aj ked telesna hmotnost
je v norme.

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA

Hodnota tuku v tele v % pre chlapcov*

o

o~ o

Vek Nizka Optimalna Primerand Vysoka
<124 125-195 19.6-226 222.7
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1
<127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 2219
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-2718 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-24.9 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

Hodnota tuku v tele v % pre dievéata*

Vek Nizka Optimalna Primerana Vysoka
<1h4 145-23.0 231-261 226.2
<149 15.0-245 266-1219 228.0
<153 154-26.0 261-29.6 229.7
9 <157 15.8-27.2 273-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-2838 289-327 232.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 309 - 347 2348




Hodnota tuku v tele v % pre muzov**

CO 0ZNACUJE BMI HODNOTA?

Vek Nizka Optimélna Primerana Vysoka Body Mass Index BMI (index telesnej hmotnosti) je index, ktory oznacuje urciti hmotnost k
19-39 <8 8.1-199 20- 249 225 urcitej vySke a klasifikuje tak podvahu, nadvahu a obezitu u dospelych osdb. Tato osobnd
- y . . S vaha vam vypoita vasu hodnotu BM indexu. Kategdrie BMI uznavané organizaciou WHO
las) el U= L] 2 (World Health Organisation) sii uvedené v tabulke a popisujd hodnoty BMI indexu.
60+ <13 13.1-249 25-299 230 kg
Hodnota tuku v tele v % pre Zeny** 9 50 60 100 110
Vek Nizka Optimélna Primerana Vysoka &6
19-39 <21 211-329 33-389 239 65 ;
40-59 <3 231-339 34-399 240 o4 |
60+ <2 U1-359 | 36-419 202 :i .
*Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného tuku u ol
deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
**Idroj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, a ¢ )
Yoichi Sakamoto: ,Optimalny percentudlny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu na zaklad BMI indexu 511 :
telesnej hmotnosti 1- 3".Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. N b
Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % st iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa s1o -
vidy poradte s odbornikom alebo lekérom. ft s 176 m
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VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO? 57
Voda v tele je jediny najdoleitejsi | telesnej h i. Predstavuje viac 56
ako polovicu telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma 55
niekolko ddleitych dloh: 54
Vsetky bunky v tele, Ci st to kozné, Z{azové, svalové, mozgové alebo iné bunky, mdzu 53
vykonavat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnozstve vody. Voda zohrava aj Zivotne 52
doleitd Glohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast pri poteni. 51
Kombinacia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale mnozstvo vody 5
vo vasom tele mdZe byf nedostacujice. 411
PERCENTUALNY PomEL VUDY V TELE - NURMA “06 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 )

hx

Tabulka vody v tele

Podiel telesného tuku v %  Optimalny podiel vody v tele v %

st

Svoju BMI kategdriu zistite pomocou doleuvedenej tabulky.

BMI Kategoria Oznacenie hodnoty BMI  Zdravotné riziko zaloZené iba na BMI

***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku”.
American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Rezim pre $portovea: Sportovei mzu mat nizsi podiel tuku a vy3si podiel vody v tele v
i's hore uvedenymi hod i, zavisi to od typu Sportu alebo aktivity. Namerané
hodnoty vody v tele st ovplyvnené podielom telesného tuku a svalov. Ak je podiel tuku v
tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj vysledky nameranej vody
v tele budu nizke. Je ddleZité zapamétat si, Ze namerané hodnoty telesnej hmotnosti,
tuku a vody v tele sti ukazovatele vasho zdravotného Stylu. Aj ked st kratkodohé
fluktudcie bezné, odportcame viest si tabulku vasho progresu dthodobo a neststredit
sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody v tele v % st iba informativne. Pred
zacatim diéty a cvicebnych programov sa vzdy poradte s odbornikom alebo lekérom.
UPOZORNENIE: Vyrohok nepoufivajte, ak mate voperovany kardiostimulator alebo iné
| dcky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

=

PRECO POTREBNE ZISTIT SVALOVY OBJEM ?

Podla American College of Sports Medicine (ASCM) sa svalovy objem mdze vo veku

medzi 20. a 90. rokom Zivota zniZif o skoro 50%. A preto ak nerobite nic pre nahradu

stratenej svalovej hmoty, zvySuje sa objem tuku v tele. DdleZité je tiez poznaf

percentualnu hodnotu svalového objemu pocas chudnutia. V stave necinnosti telo

spaluje asi 110 dodatocnych kaldri na kazdy kilogram nabratej svalovej hmaty.

Niektoré vyhody naberania svalovej hmoty:

« Ivratenie procesu ubldania sily, rednutia kosti a straty svaloviny, ktoré s

sprievodnym javom starnutia.

« Starostlivost o pohyblivé klby.

= Vspojeni so zdravou vyZivou vedie k znizeniu hmotnosti.

Tento vyrobok je urceny iba na domace pouzitie. Tehotné Zeny by mali vyuZivat iba

funkciu merania hmotnosti.

UPOZORNENIE: Vyrohok nepouzivaj
| é pomacky. V pripade p

alebo iné

ak mate vop! y
i sa poradte s lekarom.
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¥e 0 0)
Muz bto M/: o 63f' <185 Podvaha Primerand hodnota
[lo2t% 31057 186269 Vnorme Nizka hodnota
2210 4% 5710 5% 25-29.9 Nadvaha Primerand hodnota
0,
_ Zadore] eI 30+ Obezita Vysokd hodnota
Zeny 410 20% 70 to 58% .
2110 29% 581052 % DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, Ze va3a hmotnost nie je v rozsahu normélnej zdravej
h i, poradte sa pred uskutocnenim akychkolvek opatreni so svojim lekdrom. BMI
30t032% 5210 49% klasifikcie st iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).
33 and over 4910 37%

RYCHLOST BAZALNEHO METABOLIZMU - CO TO ZNAMENA?

Rychlost bazalneho metabolizmu BMR je odhad energie (vyjadrenej v kaldrich), ktoré
telo vynalozi v necinnosti na udrzanie beznych funkcii. Této nepretrzita praca tvori

asi 60-70% kaldrii, ktoré telo vyuZije, vratane srdcovej Cinnosti, dychania a udrzanie
telesnej teploty. Na rychlost vasho bazalneho metabolizmu vplyva vela faktorov vrétane
veku, hmotnosti, vysky, pohlavia, vyZivy a telesnej aktivity.

OTAZKY A ODPOVEDE

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter vaha pouziva metédu merania pod nazvom BIA bioelektricka analyza impedancie.
Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prud. Tento prid lahko prejde cez
tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnozstvo tekutin, ale neprejde (ahko cez
tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voci pridu, urci mnozstvo
svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnozstvo tuku a vody.

Aka je hodnota priidu, ktoré pocas merania prechadza telom? Nie je to
nebezpecné?

Sila pradu je nizSia ako 1 mA, ¢o je velmi mala a absolitne bezpecna hodnota. Nebudete
to vébec citit. Je vSak ddlezité, aby toto zariadenie nepouzivali osoby, ktoré maji
voperované elektronicke strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne nedoslo k
ich naruseniu.

Mézu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v roznych ¢asoch diia od seha
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentudlny podiel tuku v tele sa meni's obsahom vody v tele a mnozstvo vody sa v
priebehu dia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny cas merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo ohsahuje normalne mnozstvo vody. Nerobte
merania po kipeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2 hodin
po poZiti vicsieho mnozstva napojov, pripadne po jedle.




Mbj znamy md vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vahe boli namerané iné hodnoty mdjho telesného tuku. Preco?
Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematické vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak nebudete p dve zariadenia, ale budete pouZivat to isté

zariadenie vzdy, ked budete chcief zistit nejaké zmeny.

€o znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informacie najdete v tabulkach o mnozstve tuku a vody v tele, ktoré st prilozené k
tomuto vyrobku. V tabulkach najdete vysvetlenie, i si namerané hodnoty tuku a vody v
norme (beric do dvahy vas vek a pohlavie).

€o urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdZete znizif mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vzdy poradte s odbornikom alebo
lekdrom.

Preto sii percentudlne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?
Zeny maju prirodzene vyssie percentualne mnozstvo tuku ako muzi, pretoze ich telesna
konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

€o urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?
Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby bol podiel tuku vo vasom tele v norme.

Preco nemdzZem pouZivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenske telo znatne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajtice. Tehotné
Zeny by mali vyuZivat iba funkciu merania hmotnosti.

RADY PRI POUZITI A UDRZBE

Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na rovnakom povrchu.

Neporovnavajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urcité rozdielnosti st
mozné kvali odchylke pri vyrobe.

Pri umiestneni vahy na tvrdy a rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost.
Odporica sa robit meranie v rovnakom Case diia, najstalejsie vysledky sa dosahuji
pri meraniach podvecer a pred jedlom.

Vaha zaokrihluje hore alebo dolu k najhlizéej prirastku.

Ak sa odvaite dvakrat za sebou s dostanete dve rozne hodnoty, vasa redlna hmotnost
je hodnota, ktord je medzi tymito dvoma hodnotami.

Vahu Cistite vihkou utierkou. Na Cistenie nepouzivajte Ziadne chemikalie.

Dbajte na to, aby vaha nezvlhla, voda mdze poskodit elektronické Casti.

S vahou zaobchadzajte opatrne, je to jemné zariadenie. Dbajte na to, aby vaha
nespadla. Na vahu neskacte.

RIESENIE PROBLEMOV

« Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste sa na vahu postavili naboso.

« Aj stav vasej pokozky na chodidlach maze ovplyvnit meranie. NajpresnejSie a
najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodid|a utriete pred meranim vlhkou utierkou a
nechate ich mierne vihke.

INDIKATORY PRI UPOZORNENI

Lo Vymeite batérie.
0-Ld Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.
Err Mimo rozsahu, nespravna operacia alebo cny kontakt s chodidl

Nestala hmotnost. Stojte bez pohnutia.

TECHNICKE UDAJE

100 cm - 220 cm ReZim pre Sportovca = 15-50 rokov

27-73" d=0,1% telesného tuku
6-100 rokov d=0,1% vody v tele
ZenalMuz d=0,1"% svalového objemu

Pamat pre 12 uzivatelov d=1kcal BMR

Rezim pre diefa = 6-12 rokov

Tento symbol znamena, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema vyhadzovat do

doméceho odpadu. Aby nedoslo k znecisteniu Zivotného p
' aleho pos iu zdravia v dosledku nek lovaného odpadu, je potrebné
pristupovat k recyklovaniu zodp a propagovat tak opatovné pouZzitie zdrojovych

materialov. Ak cheete vyrobok vratit, postupujte podl(a systému na vratenie a zber alebo
kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kipili. Vyrobok od vés prevezmii a bezpecne ho
recykluju.
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Tento vyrobok je urceny iba na doméce pouzitie. Spolocnost Salter opravi alebo vymeni
vyrobok alebo jeho Cast (okrem batérii) bezplatne v priebehu 15 rokov odo diia jeho
zakiipenia ak sa preukaze, Ze vyrobok je nefunkcny v dasledku chyby pri jeho vyrobe
alebo chyba na materidloch. Tato zaruka pokryva funkéné Casti, ktoré majd vplyv na
pouzitelnost vahy. Nepokryva povrchové poskodenia vyrobku spdsob potrek im,
pripadne poskodenie sposobené nahodne alebo pri nevhodnom poutiti. Otvorenim alebo
rozobratim vahy alebo jej Casti sa zrusi platnost zaruky. Uplatnenie narokov krytych
zarukou musi byt podlozené dokladom o kipe vyrobku a bude dorucené a vyplatené
spoloénostou Salter alebo miestnym autorizovanych zastupcom spolotnosti Salter (ak
je to v ramci Velkej Britanie). Vyrobok dobre zabalte, aby sa pri prevoze neposkodil.
Tento zavazok dopliiuje zakonné prava spotrebitela a Ziadnym spésobom ich neporusuje.
Kontakt na servisné sluzby: DSI Slovakia S.R.0., Juzna trieda 117, 04001 Koice,
Slovensko. Tel. +421 556 118 112 e-mail homedics@dsi.sk.

www.salterh com/servi
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