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SALTER
Body Analyser Scale

please read this instruction manual before
using the product for the first time

IMPEDANCEMETRE
Mode d'emploi
Veuillez lire ce mode d'emploi avant d'utiliser ce produit pour la premiere fois

KORPER-ANALYSE-WAAGE
Bedienungsanleitung
Bitte lesen Sie sich diese Bedienungsanleitung durch, ehe Sie das Produkt zum ersten Mal verwenden

BASCULA ANALIZADORA DEL CUERPO
Instrucciones de Empleo
Lea este manual de instrucciones antes de utilizar el producto por primera vez

PESAPERSONE RILEVA-GRASSO
Istruzioni per I'uso
Leggere questo manuale di istruzioni prima di usare il prodotto per la prima volta

BALANGA DE ANALISE CORPORAL
Instrucdes de Utilizagdo
Por favor leia 0 manual de instru¢des antes de utilizar o aparelho pela primeira vez

VEKT MED KROPPSANALYSATOR
Bruksanvisning
Les denne instruksjonshandboken for du bruker produktet ferste gang

LICHAAMSANALYSE WEEGSCHAAL
Gebruiksaanwijzing
Lees deze handleiding voordat u het product voor de eerste keer gebruikt

HENKILOANALYYSIVAAKA
Kayttoohje
Lue seuraavat kdyttdohjeet ennen laitteen ensimmadista kayttokertaa
VAG MED KROPPSANALYSATOR

Bruksanvisning
Las denna bruksanvisning noga innan du anvéander produkten férsta gangen

KROPSANALYSATORVAGT
Brugsanvisning
Laes venligst denne brugsanvisning, inden du tager produktet i brug

TESTZSIRANALIZATORO S MERLEG
A termék elsé hasznalata el6tt kérjuk, olvassa el ezt a
felhasznaloi kézikonyvet

VAH A PRO ANALYZU TELA
Pfed prvnim pouzitim tohoto spotiebice si nejprve prectete si
tento navod.

VUCUT ANALIZ TARTI SI

Urinti ilk defa kullanmadan énce liitfen bu talimat kilavuzunu
okuyun

ZYTAPIA ME ANAAYTH ZQMATOX
MpIv XPNOILOTIOOETE TO TIPOIOV Yla TIPWTN Yopd, Slafdote To
mapdv eyxelpidio odnytv

BECbI-AHAJIN3ATOP

noxanymncra, NpoynTanTe 3Ty MHCTPYKLMIO NO SKCMayaTaLum
nepef NCNosb3oBaHNEM U3[eNnA B NepBbli pa3

WAGA BODY ANALYSER
Przed pierwszym uzyciem produktu nalezy
przeczytac niniejsza instrukcje obstugi
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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. Hence the need to be able to measure and monitor 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 be ‘over-fat’ even when a scale indicates ‘'normal weight'.

BODY WATER MEASUREMENT - WHY MEASURE IT?

Body water is the single most important component of body weight. It represents over half of
your total weight and almost two thirds of your lean body mass (predominantly muscle).

Water performs a number of important roles in the body:

All the cells in the body, whether in the skin, glands, muscles, brain or anywhere else, can only
function properly if they have enough water. Water also plays a vital part in regulating the
body’s temperature balance, particularly through perspiration.

The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal’ but your
fluid intake could be insufficient for healthy living.

HOW CAN KNOWING YOUR BODY FAT AND WATER PERCENTAGES HELP?

It can serve as a guide to whether you need to adjust your diet, fitness program or fluid intake to
help achieve a healthy balance. Refer to tables (See Fig 1 and Fig 2).

HOW DOES THE BODY FAT ANALYSER SCALE WORK?

Fat cells and lean/muscle cells have different conductivity. Using a system known as Bio-
electrical Impedance Analysis (BIA) the body fat analyser passes a minute, harmless, electrical
impulse through the body to determine a resistance reading. This reading is then processed
along with the users age, weight, sex and height to calculate the body fat and body water
percentage. For the most consistent results only use the Salter Body Analyser Scale when your
body is normally hydrated (i.e. not following excessive perspiration, nor just after a bath, nor
after drinking a lot of water or alcohol).
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QUESTIONS AND ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

The Salter Body Analyer 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 to that on my Salter Body Analyser Scale. 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 I 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 fluids and work towards moving your fat percentage
into the healthy range.

Why should | avoid using the Salter 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.
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NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT & TOTAL BODY WATER PERCENTAGE

MALE FEMALE
AGE BODY FAT BODY WATER AGE BODY FAT BODY WATER
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

BELOW NORMAL
BODY WATER %

NORMAL & ABOVE
BODY WATER %

Fitness program recommended,
ensure sufficient water intake

Fitness program recommended

LOW BODY FAT %

Weight and body fat OK but Ideal balance body fat, muscle
s LEODHEA e insufficient water intake mass and weight
Change of diet required, ensure Change of diet required

HIGH BODY FAT %

sufficient water intake

Fig 2

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.

This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight function.

Professional medical guidance should always be sought before embarking on diet and
exercise programmes.

CAUTION: Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device fitted.
If in doubt, consult your doctor.
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PERSONAL DATA ENTRY
1) Press the ON/OFF button to turn the scale on.
2) ‘HI'will be displayed followed by ‘1-12"

3) While"1-12'is flashing, press the SET button to activate the set-up procedure.
The current user number will flash.

4) While the user number is flashing, select a user number by pressing the UP or DOWN buttons.
Press the SET button to confirm your selection.

5) The male or female symbol will flash.
Press UP button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.

6) The height display will flash.
Press UP or DOWN as necessary to set your height, then press the SET button.

7) The age display will flash.
Press UP and DOWN 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, as illustrated below.
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8) ‘1-12"will flash, then your height and gender will be displayed.
Wait for ‘0.0’ to be displayed, then allow the scale to switch off. The memory is then set.

Child Mode

:',.\

9) 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.
Tip: During the set-up procedure press on/off to quit and start again at any time.

WEIGHT READING ONLY

Position the scale on a flat level surface.

1) Press the ON/OFF button to turn the scale on.
2) ‘HI' will be displayed followed by 1-12"

3) Whilst‘1-12’is flashing, press ON/OFF button to
enter weight reading only mode.

4) Zero is displayed.

o

Whilst zero is displayed, step onto the platform
and stand still. <
|
ic

7Y

o)

After a few seconds your weight is displayed.

0
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WEIGHT & BODY FAT READINGS

Position the scale on a flat level surface.

1) Press the ON/OFF button to turn the scale on.
2) ‘HI' will be displayed followed by ‘1-12

3) While“1-12'is flashing, select your user number ]
by pressing the UP or DOWN buttons. L}
Your height and gender will be displayed.

4) Zero will be displayed.

Athlete Mode:
To select Athlete Mode press the UP button.
A small athlete icon will appear.

Note: This feature is only available to those
aged between 15-50 years.

N
An athlete is defined as a person who is involved in = z
intense physical activity of approximately 12 hours per - 3 Z
week and who has a resting heart rate of approximately v =
1

60 beats per minute or less.

é

5) When zero is displayed, with bare feet, step onto el
the platform and stand still. # I

6) After 2-3 seconds your weight will be displayed. Athlete Mode

7) Remain standing on the scale while your other | 1071 o
readings are taken. ¥

8) Your body fat % (F) and total body water % (W)

are displayed.

The results are repeated then the scale switches off.

-0y
3
2
>

(M ]
0
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WARNING INDICATORS

___J - D alp a» a»
‘Lo’ = replace battery. ‘O-Ld’' = Weight exceeds ‘Err’= out of range,
maximum capacity. incorrect operation or
poor feet contact.

TECHNICAL SPECIFICATION

80 cm-220 cm Child mode = 6-12 years

6-100 years Athlete mode = 15-50 years

Male/Female d =0.1 % body fat

12 user memory d = 0.1 % body water

BATTERY POSITION

Requires 2 x CR2032 batteries. Position scale on flat surface.

WEIGHT MODE

N B
KG ST LB

Set the switch on underside of product to:
KG, ST, or LB.

——



9114-9139_IB:Layout 1 22/03/2010 15:56 Page 10 —@—

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.

WEEE EXPLANATION

ﬁ This marking indicates that this product should not be disposed with other household wastes
throughout the EU. To prevent possible harm to the environment or human health from

mmm 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.
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GRAISSE DANS LE CORPORELLE HUMAIN - QU'EST -CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse. Cette
derniére 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. |l est difficile de déterminer le pourcentage de graisse que I'on a dans le corps
simplement en se regardant dans une glace. C'est pourquoi il faut étre en mesure de mesurer
et controler ce pourcentage de graisse.

Ce pourcentage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que votre
poids uniquement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de perdre de la
masse musculaire et non pas de la graisse — vous risquez d'étre "trop gras" méme si votre
balance indique un "poids normal".

MESURE DE LA MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA MESURER?

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 la peau, des glandes, des muscles, du
cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner adéquatement que si elles sont
suffisamment hydratées. Leau joue également un rdle vital dans la régulation de I'équilibre 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.

A QUOI SERT DE CONNAITRE VOS POURCENTAGES DE GRAISSE CORPORELLE ET MASSE AQUEUSE?

Ils peuvent servir de guide pour établir si vous avez besoin de rectifier votre régime, votre
programme de fitness ou votre consommation de liquide, afin d’aider a atteindre un équilibre
sain. Consultez les tableaux (Voir Fig.1 et Fig.2).

COMMENT FONCTIONNE L'IMPEDANCEMETRE?

Les cellules grasses et les cellules maigres/musculaires comportent une conductivité différente.
Appliquant un systéme appelé Analyse d'impédance bioélectrique (BIA), limpédancemetre envoie
une impulsion électrique inoffensive de trés faible intensité a travers le corps afin de déterminer
une lecture de résistance. Cette lecture est ensuite traitée avec d'autres données: age de
I'utilisateur, poids, sexe, taille, afin de calculer le pourcentage de graisse corporelle et masse
aqueuse. Pour obtenir les résultats les plus constants, utilisez uniquement l'impédancemeétre
Salter, lorsque votre corps est normalement hydraté (c.-a-d. pas a la suite de transpiration
excessive, ni juste aprés avoir pris un bain ou avoir consommé beaucoup d’eau ou d‘alcool).

——
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QUESTIONS ET REPONSES

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

Limpédancemétre Salter applique une méthode de mesure appelée Analyse d'impédance bioélectrique
(BIA). Un courant de faible intensité est envoyé a travers votre corps, via 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 mesurant l'impédance de votre corps (c.a.d. sa
résistance au courant), il est possible de déterminer la quantité de muscle. D'apres ce procédé, il est
possible d'estimer ensuite la quantité de graisse et d’eau.

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment ou la mesure est prise?

Y-a-t'il des risques?

Le courant est inférieur a TmA, ce qui est minime et parfaitement sdr. 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 qu'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 derniere 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 réguliére lorsque
vous estimez que votre corps est normalement hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou
un sauna, a la suite d'exercice intense, ou une ou deux heures apres avoir bu en quantité ou pris un
repas.

Mon ami(e) posséde un Impédancemétre d’une autre marque de fabrication. Lorsque
je I'ai utilisé, j'ai constaté une lecture du taux de graisse corporelle différente de celle indiquée sur
mon impédancemétre Salter. Quelle en est la raison?

Différents analyseurs des graisses du corps humain prélévent des mesures dans différentes parties du
corps et utilisent différents algorithmes mathématiques pour calculer le pourcentage des graisses du

corps. Le meilleur conseil a donner est de ne pas établir de comparaisons d'un dispositif a I'autre mais
d'utiliser chaque fois le méme dispositif pour contréler tout changement.

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 age et de votre sexe).

Que devrais-je faire si la lecture de mon taux de graisse corporelle est trés ‘élevée’?

Un programme d'alimentation et d’exercice raisonnable peut réduire votre pourcentage de graisse.
Demandez toujours l'avis professionnel d'un médecin avant d’entreprendre un tel programme.

Pourquoi est-ce que les pourcentages de graisse corporelle humain sont 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, I'allaitement maternel, etc.

Que devrais-je faire si la lecture de mon pourcentage de masse aqueuse est ‘faible’?

Veillez a consommer réguliérement suffisamment de liquides et faire en sorte que votre pourcentage
de graisse corporelle atteigne une gamme saine.

Pourquoi devrais-je éviter d'utiliser 'impédancemétre si je suis enceinte?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change considérablement afin de
supporter le développement de I'enfant. Dans ces circonstances, les lectures du pourcentage des
graisses pourraient étre inexactes et trompeuses.
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GAMME SAINE NORMALE DE POURCENTAGE DE GRAISSE CORPORELLE ET MASSE AQUEUSE TOTALE

MALE FEMELLE
AGE LE CORPS GROS | MASSE AQUEUSE AGE LE CORPS GROS | MASSE AQUEUSE
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

POURCENTAGE DE MASSE
AQUEUSE NORMAL ET AU-DELA %

AU-DESSOUS DU POURCENTAGE
DE MASSE AQUEUSE NORMAL %

Yo -l 7N A0 e\ | Programme de fitness recommandé, Programme de fitness recommandé

CORPORELLE FAIBLE assurer une consommation d'eau suffisante

POURCENTAGE DE GRAISSE Poids et graisse corporelle acceptables mais | Equilibre idéal graisse corporelle, masse
CORPORELLE SAIN consommation d'eau insuffisante musculaire et poids

Lo VT Sy e 3D ATVl Changement de régime requis, assurer une | Changement de régime requis
CORPORELLE ELEVE consommation d'eau suffisante

Fig 2

Pour ceux utilisant le mode Athléte : notez que les athlétes 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
aqueuse, 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 graphique des progres
que vous aurez accomplis au cours du temps plutét que de vous concentrer sur la lecture d'un seul
jour.

Ce produit est a usage domestique uniqguement. Les femmes enceintes ne doivent utiliser que la
fonction poids.

Avant de se lancer dans un programme d’exercice physique et de régime alimentaire, il
convient de toujours demander conseil a un médecin.

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.

——
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SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

1) Appuyez sur le bouton on/off pour allumer le pése-personne
2) 'HI' s'affichera, suivi de l'indication ‘1-12".

3) Pendant que le symbole ‘1-12’ clignote, appuyez sur le bouton SET pour activer la procédure
de réglage.
Le numéro de l'utilisateur clignotera.

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

5

=

Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera.
Appuyez sur le bouton UP jusqu’a ce que le symbole correct clignote, puis sur le bouton SET.

6

N

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

7

-

Le mode Age clignotera.
Appuyez sur UP ou DOWN 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 automatiqguement sélectionné.
Une icone Petit enfant s'affiche, comme illustré ci-dessous.

I
\
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8) ‘1-12'clignotera, puis votre poids et le symbole indiquant votre sexe s'afficheront.
Attendez que ‘0.0’ s'affiche, puis la mise hors tension de la balance. La mémoire est ainsi remise a zéro.

Mode Enfant

"-l
l,‘\

9) Répétez la procédure pour un deuxieme utilisateur ou pour modifier les données de I'utilisateur.

Nota: Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la méme procédure en
effectuant les changements requis.

Astuce: Durant la procédure de réglage, appuyez sur le bouton ON/OFF pour quitter et la relancer a
tout moment

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT

Position du pese-personne sur une surface plate
et plane.

1) Appuyez sur le bouton ON/OFF pour allumer le
péese-personne

2) 'HI's'affichera, suivi de l'indication ‘1-12

3) Des que l'indication “1-12’ clignote, appuyez sur le
bouton ON/OFF pour entrer le mode poids uniquement. @

4) Laremise a zéro s'affiche. N

- 1)
]
]
)
i”\

5) Lorsque zéro est affiché, montez sur le plateau et =
restez immobile.

6) Au bout de quelques secondes, votre poids s'affiche.




RESULTATS DE POIDS ET DE MASSE GRAISSEUSE
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Position du pése-personne sur une surface plate
et plane.

1)

2)
3)

4

=

5

=

6
7

- =

8

=

Appuyez sur le bouton ON/OFF pour allumer le
pése-personne.

‘HI' s'affichera, suivi de l'indication ‘1-12"

Pendant que ‘1-12’ clignote, sélectionnez votre numéro
utilisateur en appuyant sur le bouton UP ou DOWN.
Votre poids et le symbole indiquant votre sexe
s'afficheront.

La remise a zéro s'affiche.

Mode Athléte:

Pour sélectionner le mode Athléete, appuyez sur le
bouton UP

Une petite icone signalant le mode Athléete apparaitra.

Remarque: Cette fonction n'est disponible que
pour la tranche d'age des 15-50 ans.

Un athléte 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

Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau a
pieds nus et restez immobile.

Votre poids s'affiche au bout de 2 a 3 secondes.

Restez debout sur le pése-personne pendant le
calcul des autres mesures.

Votre poids et le pourcentage de votre masse
lipidique (F) et masse aqueuse (W) s'affichent.

Les résultats s'affichent a nouveau lorsque le
pése-personne s'éteint.

Mode Athlete < -

ml:u
[}

(M ]
0

co
>
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INDICATEURS TEMOINS

‘Lo’ = remplacez la pile. ‘O-Ld’ = le poids dépasse la ‘Err’= hors normes,
capacité maximale. fonctionnement incorrect ou
mauvais contact au niveau
des pieds
SPECIFICATION TECHNIQUE
80cm-220cm Mode Enfant = 6-12 ans
6-100 ans Mode Athléte = 15-50 ans
Male/Femelle d =0.1 % graisse corporelle
12 mémoire d'utilisateur d =0.1 % masse aqueuse

POSITION

Nécessite 2 piles CR2032 Placez la balance sur un sol plat.

SELECTION DU MODE POIDS

Cal
(72}
-
T
o]
o

Réglez le bouton, situé sur le dessous du
produit, sur KG, ST ou LB.

——
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NETTOYAGE ET ENTRETIEN

« Toujours vous peser sur le méme pése-personne et le méme revétement de sol. Ne pas
comparer les mesures de poids d'un pése-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 pése-personne arrondit a la 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 |'appareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques.

« Eviter de mettre I'appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électroniques.

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

GUIDE DE RESOLUTION DES PROBLEMES COURANTS

« Vous devez étre pieds nus pour le calcul de la masse lipidique et aqueuse.

« Létat cutanée de la plante des pieds peut avoir un effet sur les résultats. Pour maximiser la
précision et la justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a l'aide d'une serviette humide et faites
en sorte qu'ils soient encore légérement humides au moment de monter sur le pése-personne.

EXPLICATION WEEE

E Le symbole indique que le produit ne doit pas étre éliminé avec les autres déchets ménagers
dans toute I'Union Européenne. Lélimination incontrolée des déchets pouvant porter préjudice
3 |'environnement ou a la 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 systéme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ou le produit a été acheté.
lIs peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant I'environnement.

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 I'exclusion 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
I'appareil. Elle ne couvre pas toute détérioration esthétique provoquée par l'usure normale ou tout
dommage provoqué par accident ou une mauvaise utilisation. Le fait d‘ouvrir ou de démonter
I'appareil ou ses composants annulera la 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 I'appareil afin de ne pas '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.
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BODY FAT (KORPERFETT) - WAS HEISST DAS?

Der menschliche Korper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist
unerlasslich fir die Gesundheit und Koérperfunktionen — 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
Korperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel Fett wir in unserem Korper
haben, lasst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel schauen. Deshalb muss
es moglich sein, den Fettanteil unseres Kérpers zu messen und zu tiberwachen.

Der Korperfettanteil ist ein besseres Maf fiir die Fitness als das Gewicht allein. Wenn Sie
Gewicht verlieren, kann es sein, dass sie vor allem Muskelgewebe und kein Fett abbauen. lhr
Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn die Waage ein “Normalgewicht” anzeigt.

KORPER WASSER-MESSUNG - WARUM ?

Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Korpers. Es stellt mehr als die Halfte des
Gesamtgewichtes dar und macht nahezu zwei Drittel der reinen Kérpermasse aus
(iberwiegend Muskeln).

Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Kérperfunktion:

Alle Zellen im Korper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders,
konnen nur dann funktionieren, wenn sie ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch eine
lebenswichtige Rolle bei der Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders durch Schwitzen.

Bei alleiniger Betrachtung des Gewichts und des Korperfett-Anteils kénnte die Bewertung
‘normal’ erfolgen, obwohl der Wasser-Anteil ist auf Grund zu geringer Flussigkeitsaufnahme zu
gering ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistat.

HILFT IHNEN DIE KENNTNIS DER KORPERFETT- UND KORPERWASSER-ANTEILE?

Dieses Wissen hilft Ihnen zu erkennen, ob Sie Ihre Essgewohnheiten verbessern miissen,
zudem helfen Fitness-Programm oder Flissigkeitsaufnahme dabei, einen gesunden Ausgleich
zu erreichen. (siehe Schaukasten 1 und 2).

WIE FUNKTIONIERT DIE KORPER-ANALYSE-WAAGE?

Fettzellen und reine Muskelzellen haben eine unterschiedliche Leitféhigkeit. Unter Anwendung
der bekannten Bio-elektrischen Impedanz-Analyse (BIA) benétigt die Kérper-Analyse-Waage nur
eine Minute, um einen ungefahrlichen elektrischen Impuls durch den Korper zu leiten, der einen
Widerstand ermittelt. Dieses Ergebnis ist dann verkniipft mit dem Alter des Benutzers, Gewicht,
Geschlecht sowie Grof3e, um den Korperfett- und Kérperwasser-Anteil zu errechnen. Um
einheitliche Ergebnisse zu erhalten, benutzen Sie die Salter Kérper-Analyse-Waage nur dann,
wenn lhr Kdrper einen normalen Wasser-Anteil besitzt (d.h. nicht nach starkem Schwitzen, sowie
weder nach einem Bad noch nach ausgiebigem Trinken von Wasser oder Alkohol).
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FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Kérperfett und Korperwasser gemessen?

Die Salter Kérper-Analyse-Waage bedient sich der als Bio-elektrische Impedanz-Analyse (BIA)
bekannten Messmethode. Ein Schwachstrom wird - tber lhre FiiBe — durch lhren Korper geleitet.
Dieser Strom fliet leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen Flussigkeitsanteil hat, aber
nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch Impedanzmessung lhres Kérpers (d.h. seines
Stromwiderstands), die Muskelmenge bestimmt werden. Davon ausgehend, kdnnen Fettmenge und
Wasser sodann ermitteit werden.

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

Der Strom betrdagt weniger als TmA, d.h. er ist sehr gering und vollig unbedenklich. Sie kdnnen
ihn nicht spiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerat nicht benutzen, sofern Sie ein
elektronisches Gerat implantiert haben (z.B. einen Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient
lhremSchutz und soll eine eventuelle Stérung des Implantats ausschlieen.

Falls ich mein Korperfett und Korperwasser zu unterschiedlichen Zeiten wéhrend des Tages
messe, kann dies zu betrachtlichen Abweichungen fiihren. Welcher Wert stimmt?

Im Laufe des Tages flihren Schwankugen des Korperwassers zu veranderten Korperfett-Anteilen. Es gibt
keine, richtige" oder falsche" Zeit. Streben Sie aber an, Messungen zu regelmafiigen Zeiten vorzunehmen,
zu denen lhr Kérper nach lhrer Meinung normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach
einem Bad oder einem Saunabesuch, nach intensiver Kdrperertiichtigung oder 1-2 Stunden nach
reichlichem Genuss von Getranken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein Freund besitzt eine Korperfett-Analyse-Waage eines anderen Herstellers. Nach Gebrauch
musste ich feststellen, dass das Messergebnis von dem Korperfett-Anteil meiner Salter
Korper-Analyse-Waage abwich. Wie kommt das?

Verschiedene Korper-Analyse-Waagen messen verschiedene Korperteile und verwenden
unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des Korperfett-Prozentanteils. Der
beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem Gerat zum anderen anzustellen, sondern jedes
Mal dasselbe Gerit zu benutzen, um jegliche Anderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine prozentuale Korperfett-Anzeige?

Bitte beziehen Sie sich auf die dem Produkt beiliegenden Korperfett-Tabellen. Sie dienen zu Ihrer
Orientierung dahingehend, ob Ihr Kérperfett-Wert in eine niedrige, normale, hohe oder sehr hohe
Kategorie (auf Ihr Alter und Geschlecht bezogen) fallt.

Was sollte ich tun, wenn mein Korperfett-Anteil sehr‘hoch’ ist?

Ein verniinftiges Di&t- und Ubungsprogramm kann lhren Kérperfettanteil reduzieren. Vor beginn
eines derartigen Programmis ist stets arztlicher Rat einzuholen.

Warum sind die Kérperfett-Spektren bei Mdnnern und Frauen so verschieden?
Frauen haben auf Grund des Kérperbaus einen hoheren Fett-Anteil als Manner.
Was sollte ich tun, wenn mein Wasser-Anteil zu niedrig ist?

Stellen Sie sicher, dass Sie regelmaBig gentigend Flussigkeit trinken.

Warum sollte ich den Gebrauch der Kérper-Analyse-Waage wahrend der Schwangerschaft
vermeiden?

Wahrend der Schwangerschaft andert sich die Zusammensetzung des weiblichen Kérpers erheblich,
um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu fordern. Unter diesen Umstanden konnten die
Korperfett- und Kérperwasser-Anteile ungenau und irrefiihrend sein.

——
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TABELLEN MIT KORPERFETT- UND KORPERWASSER-ANTEILEN

ALTER KORPERFETT | KORPERWASSER ALTER KORPERFETT | KORPERWASSER
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
K 13-23% 1 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1

NORMALES UND ERHOHTES
KORPERWASSER %

WENIGER ALS NORMALES
KORPERWASSER %

Fitness-Programm wird empfohlen.

WENIG KORPERFETT % Stellen Sie sicher, dass Sie gentigend
Wasser/Fliissigkeit trinken

Fitness-Programm wird empfohlen

Gewicht und Korperfett OK, jedoch Ideale Zusammensetzung aus

" o
GESUNDESIKORREREETIT 20 unzureichende Flissigkeitsaufnahme | Korperfett, Muskelmasse und Gewicht

Anderung der Essgewohnheiten Anderung der
3 lo)a a3 o : T A n ik erforderlich. Stellen Sie sicher, dass | Essgewohnheiten erforderlich
Sie gentigend Flussigkeit trinken

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhangig vom ausgetibten Sport
bzw. den jeweiligen Aktivitaten ein kleineres Korperfett-Spektrum und ein gréBeres Wasseranteil-
Spektrum als oben aufweisen.

Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von Korperfett und
Muskelmasse. Wenn der Korperfett-Anteil und die Muskelmasse gering sind, dann tendiert der
Korperwasser-Anteil zu dem Ergebnis ,,niedrig”.

Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kérperfett und Kérperwasser
als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwankungen normal
sind, empfehlen wir Ihnen, lhre Fortschritte iber eine gewisse Zeit im Diagramm zu verfolgen,
anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.

Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den Haushaltsgebrauch geeignet. Schwangere diirfen nur die
wiegefunktion benutzen.

Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer vorhanden sein, bevor man sich einer
Schlankheitskur oder einem Ubungsprogramm unterzieht..

VORSICHT: Benutzen Sie dieses Gerét nicht, wenn lhnen ein Herzschrittmacher oder
ein anderes medizinisches Gerdt implantiert wurde. Im Zweifelsfall sollten Sie Ihren Arzt
zurate ziehen.
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1) Die Taste ON/OFF (Ein/Aus) zum Einschalten der Waage driicken.
2) Zuerst wird ‘HI'und dann‘1-12' angezeigt.

3) Wahrend ‘1-12’ blinkt, die Taste SET zur Aktivierung des Einstellverfahrens driicken.
Die gegenwartige Benutzernummer blinkt.

4) Wéhrend die Benutzernummer blinkt, die gewiinschte Benutzernummer durch Driicken der Taste
UP oder DOWN auswahlen.

Durch Driicken der Taste SET die Auswahl bestatigen

5) Das Symbol fir M@nner oder Frauen blinkt.
Die Taste UP so lange drticken, bis das richtige Symbol blinkt. Dann die Taste SET driicken.

6) Das KorpergroBen-Display blinkt.
Die Taste UP oder DOWN je nach Bedarf driicken, um lhre Kérpergrée einzustellen. Dann die

Taste SET driicken.
o s N
~ - e cm ~ - cm
~ 0T - I I I
,,! - ,/l 11;

7

-

Das Altersdisplay blinkt.
Die Taste UP oder DOWN je nach Bedarf drlicken, um lhr Alter einzustellen. Dann die Taste SET driicken

Kindermodus:

Wenn das Alter auf 6-12 Jahre eingestellt ist, flihrt dies zu einer automatischen Auswahl des Kinder-Modus.
In dem Fall wird wie unten dargestellt als Symbol ein kleines Kind angezeigt.
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8) ‘1-12’'blinkt. Dann werden KorpergroRe und Geschlecht angezeigt.
Warten, bis ‘0.0’ angezeigt wird. Nun kann sich die Waage abschalten, und alle Einstellungen
sind gespeichert.

Kindermodus

:',|\

9) Wiederholen Sie die Vorgehensweise flir den zweiten Nutzer bzw. dndern Sie die
entsprechenden Daten.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe Verfahren
befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen.

Tipp: Wahrend des Einstellverfahrens kann die Taste ON/OFF jederzeit gedriickt werden, um das
Verfahren abzubrechen und von Neuem zu beginnen.

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE

Stellen Sie die Waage auf eine flache, ebene Flache.

1) Die Taste ON/Off (Ein/Aus) zum Einschalten der
Waage driicken.

2) Zuerst wird ‘HI'und dann‘1-12"angezeigt.

3) Wahrend ‘1-12' blinkt, die Taste ON/OFF (Ein/Aus) _ :_, 1 _
zur Aktivierung der ausschlie8lichen [
Gewichtsanzeige driicken. @
4) Nun wird Null angezeigt. S
=1 ] -
5) Wahrend Null angezeigt wird, sich auf die Plattform = le -
stellen und still stehen. j
6) Nach ein paar Sekunden wird das Gewicht angezeigt.
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KORPERGEWICHT - UND KORPERFETTANTEILANZEIGE

Stellen Sie die Waage auf eine flache, ebene Flache.

1) Die Taste ON/OFF zum Einschalten der
Waage driicken

2) Zuerst wird ‘HI' und dann ‘1-12' angezeigt.

3) Wahrend ‘1-12' blinkt, durch Driicken der Taste UP
oder DOWN die gewiinschte Benutzernummer
auswahlen.

Nun werden Korpergro3e und Geschlecht angezeigt. )

4) Nun wird Null angezeigt.

Athletenmodaus:

Zur Auswahl des Athleten-Modus die Taste
UP driicken.

Ein kleines Athletensymbol wird eingeblendet. WV

Hinweis: Diese Funktion steht nur Personen im > 3 -
Alter von 15-50 Jahren zur Verfligung.

Unter einem Athleten versteht man eine Person, die @
wochentlich ca. 12 Stunden intensiv Sport treibt und eine

Ruheherzfrequenz von héchstens ca. 60 Schlagen pro ]
Minute hat 3 [

Athletenmodus @

5) Wenn Null angezeigt wird, sich mit bloen FiiBen

auf die Plattform stellen und still stehen. % ’l'l ’l'l kg
&

6) Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

7) Auf der Plattform stehen bleiben, wahrend die
anderen Werte gemessen werden.

8) Nun werden Korperfettanteil (F),
Gesamtkorperwasseranteil (W) und
Gewicht angezeigt.

Danach werden alle Ergebnisse nochmals angezeigt,
bevor sich die Waage abschaltet.

-0y
3
2
>

(M ]
0
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_J - ) - a» a»
‘Lo’ = Batterie wechseln. ‘O-Ld’ = Gewicht liegt Gber ‘Err’= AufBerhalb des
der Maximalkapazitat Messbereichs, falscher Betrieb
der Waage. oder schlechter FuBkontakt
TECHNISCHE SPEZIFIKATION
80cm-220cm Kinder-Modus = 6-12 Jahre
6 - 100 Jahre Athleten-Modus = 15-50 Jahre
Manner/Frauen d =0.1 % Korperfett
12 Personen-Speicher d = 0.1 % Kdrperwasser

EINLEGEN DER BATTERIE POSITION

Es werden 2 x CR2032 Batterien bendtigt Stellen Sie die Waage auf einer ebene Flache.

GEWICHTSMODUS-AUSWAHL

Cal
(72}
-
T
o]
o

Den Schalter auf der Unterseite des Produkts
auf KG, ST oder LB einstellen.

——
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HINWEISE ZUM GEBRUCH UND ZUR PLEGE

+  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.

«  Fur hochste Genauigkeit und Zuverlassigkeit 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.

« lhre 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 tatséchliches 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
beschéddigen konnte.

- lhre Waage ist ein Prazisionsgerdt — gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie sie nicht
fallen, und springen Sie nicht darauf.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG

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

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

WEEE-ERKLARUNG

E Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb der EU nicht mit
anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch unkontrollierte Abfallentsorgung

mmm verursachte mogliche Umwelt- oder Gesundheitsschdden verhindert werden kénnen,
entsorgen Sie dieses Produkt bitte ordnungsgemaf und férdern Sie damit eine nachhaltige
Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur Riickgabe lhres benutzten Geréts bitte fur 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 (auf3er Batterien) fiir eine Zeitdauer von 15 Jahren ab Kaufdatum
kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte auf Material- oder Fabrikationsfehler
zurlckfihren lassen. Diese Garantie deckt Arbeitsteile, die sich auf die Funktion der Waage
auswirken. Ausgeschlossen von dieser Garantie sind kosmetische Makel, die sich auf tbliche
Abnutzung zurlckfiihren lassen, sowie durch Missgeschicke oder Missbrauch verursachte
Beschadigungen. Beim Offnen oder Zerlegen der Waage oder einzelner Komponenten erlischt die
Garantie. Garantieanspriiche sind nur mit Kaufbeleg moglich. Die Waage in dem Fall bitte an Salter
(oder auBerhalb GroBbritanniens an einen Salter Fachhandler in lhrer Nahe) schicken (Fracht
bezahlt). Die Waage muss so verpackt werden, dass sie wahrend des Transports nicht beschadigt
werden kann. lhre gesetzlichen Rechte werden durch diese Garantie nicht eingeschrankt. HoMedics
Frankfurter Weg 6 33106 Paderborn Germany +49 69 5170 9480.

——
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¢{COMO FUNCIONA EL ANALIZADOR SALTER DE GRASA CORPORAL PORTATIL?

El cuerpo humano estd compuesto, entre otras cosas, por cierto porcentaje de tejido adiposo
o grasa. Esta grasa es vital para mantener un cuerpo sano y en buen funcionamiento, la grasa
amortigua las articulaciones y protege los érganos vitales, ayuda a regular la temperatura
corporal, almacena vitaminas y ayuda al cuerpo a sustentarse cuando faltan alimentos. Sin
embargo, la presencia de demasiada grasa corporal o incluso la falta de suficiente grasa
corporal pueden causar trastornos a la salud. Es dificil precisar la cantidad de grasa que
tenemos en nuestros cuerpos simplemente mirando nuestra figura en un espejo. De ahi la
necesidad de poder medir y vigilar la proporcion de grasa corporal.

Para conocer el buen estado de nuestra salud, el porcentaje de grasa corporal nos ofrece una
mejor medida que la comprobacion del peso, la indicacion de una pérdida de peso puede
significar que uno esta perdiendo masa muscular y no grasa, uno puede estar todavia ‘obeso’
incluso cuando una balanza indica ‘peso normal’.

MEDICION DEL AGUA CORPORAL. ;POR QUE MEDIRLA?

El agua corporal es el componente simple mas importante del peso del cuerpo. Representa
mas de la mitad de su peso total y casi dos terceras partes de la masa magra del cuerpo
(especialmente el musculo).

El agua desempenia una serie de funciones importantes en el cuerpo:

Todas las células del cuerpo, tanto en la piel, las gldndulas, los musculos, el cerebro o en
cualquier otra parte, sélo pueden funcionar correctamente si disponen de suficiente agua. El
agua también desempefia un papel importante en la regulacion del equilibrio de la
temperatura corporal, especialmente mediante la transpiracién.

La medida de su peso y su grasa por separado podria parecer "normal’, sin embargo si no se
ingiere suficiente liquido, no se podria alcanzar un equilibrio saludable.

¢COMO PUEDE AYUDAR EL CONOCIMIENTO DE LOS PORCENTAJES DE AGUA Y GRASA DEL CUERPO?

Puede servir como guia en el caso de que necesite ajustar su dieta, el programa de ejercicio
o la ingesta de liquidos para ayudarle a conseguir un equilibrio saludable. Consulte las tablas
(Véase la Fig. 1y la Fig. 2).

¢{COMO FUNCIONA LA BASCULA ANALIZADORA DEL CUERPO?

Las células de grasa, asi como las células de soporte/musculares tienen una conductividad
diferente. Mediante un sistema conocido como Andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA), el
analizador de la grasa corporal hace pasar a través del cuerpo un pequefio impulso eléctrico inocuo
para determinar una lectura de la resistencia. A continuacion, esta lectura se procesa junto con la
edad, el peso, el sexo y la altura del usuario para calcular el porcentaje de grasa corporal y de agua
del cuerpo. Para obtener los resultados mas fiables, utilice el analizador del cuerpo Salter (Salter
Body Analyser) sélo cuando el cuerpo esté normalmente hidratado (es decir, sin una transpiracién
excesiva, ni justo después de bafarse o después de haber bebido mucha agua o alcohol).

——
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS

{C6mo se mide exactamente la grasa y el agua de mi cuerpo?

La bdascula analizadora del cuerpo Salter utiliza un método de medida conocido como Anélisis de
impedancia bioeléctrica (BIA). Se hace pasar una corriente diminuta a través de su cuerpo por medio
de sus pies y sus piernas. Esta corriente fluye facilmente entre el tejido muscular, que tiene un
contenido alto en fluidos, pero no tan facilmente entre los tejidos grasos. De esta forma, al medir la
impedancia ("la resistencia a la corriente") de su cuerpo, se puede determinar la cantidad de
musculo. Por medio de él, se puede estimar la cantidad de grasa y de agua.

{Qué cantidad de corriente pasa a través de mi cuerpo mientras se mide el porcentaje?

¢Es seguro?

La corriente es de menos de TmA, que es minuscula y completamente segura. Ni siquiera la sentira.
Sin embargo, tenga en cuenta que ninguna persona con un dispositivo electrénico interno como por
ejemplo un marcapasos, debe utilizar esta unidad como medida de precaucion para evitar alterarla.

Si mido la grasa y el agua de mi cuerpo en diferentes momentos del dia, éstas pueden variar
considerablemente. ;Cual es el valor correcto?

La lectura del porcentaje de grasa corporal varia con el contenido de agua del cuerpo, y esta ultima
cambia a lo largo del dia. No hay una hora correcta o incorrecta del dia para medir el porcentaje,
pero intente hacerlo a una hora en la que considere que su cuerpo mantiene una hidratacion
normal. Evite medirlo después de tomar un bafo o una sauna, de realizar ejercicio intenso,0 1 0 2
horas después beber en cantidad o de haber comido.

Mi amigo/a tiene un analizador de grasa corporal de otro fabricante. Cuando lo utilizo, descubro que
obtengo una lectura de grasa corporal diferente que con mi bascula analizadora del cuerpo Salter. ;Por
qué sucede esto?

Cada Analizador de Grasa Corporal mide el porcentaje en partes diferentes del cuerpo y utiliza
algoritmos matematicos diferentes para calcularlo. El mejor consejo es no hacer comparaciones de
una unidad a otra, sino utilizar la misma unidad para controlar cualquier cambio.

¢{Como interpreto el porcentaje de grasa corporal?

Sirvase comprobar las Tablas de Grasa Corporal que adjuntamos con el producto. Le servirdn de guia para
identificar en qué categoria entra su grasa corporal: baja, normal, alta o muy alta (seguin su edad y su sexo).
¢Qué debo hacer si la lectura de mi grasa corporal es muy "alta"?

Una dieta sensata y un programa de ejercicio pueden reducir su porcentaje de grasa corporal. Deberia
consultar con su médico antes de empezar un programa de estas caracteristicas.

¢Por qué el porcentaje de grasa corporal varia tanto entre hombres y mujeres?

Las mujeres tienen por naturaleza un porcentaje de grasa mas alto que los hombres, ya que la
constitucion del cuerpo es diferente debido a su preparacion para los embarazos, para amamantar, etc.
:Qué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘bajo’ (‘low’) ?

Asegurese de que toma con regularidad la cantidad de liquidos suficiente y haga lo posible por
conseguir que su porcentaje de grasa entre en el margen saludable.

iPor qué debo evitar utilizar la bascula analizadora del cuerpo estando embarazada?

Durante el embarazo, la composicién del cuerpo femenino cambia considerablemente para ayudar
al bebé que se estd formando. Bajo estas circunstancias, el porcentaje de grasa corporal puede ser
inexacto y confuso.

——
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MARGEN SALUDABLE NORMAL DEL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL Y DE AGUA TOTAL DEL CUERPO

HOMBRES
EDAD GORDURA DEL CUERPO AGUA EDAD GORDURA DEL CUERPO AGUA
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

POR DEBAJO DEL % NORMAL
DE AGUA CORPORAL

% NORMAL Y POR ENCIMA DEL
% NORMAL DE AGUA CORPORAL

Se recomienda un programa de Se recomienda un programa de
ejercicio y asegurese de que toma ejercicio
suficiente agua

% BAJO DE GRASA
CORPORAL

% SALUDABLE DE El peso y la grasa corporal son Equilibrio ideal de grasa corporal,
GRASA CORPORAL correctos pero no toma suficiente agua | masa muscular y peso

Se requiere un cambio en la dieta y Se requiere un cambio de dieta
asegurese de que toma suficiente agua

% ALTO DE GRASA
CORPORAL

Fig 2

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden tener una gama
mas baja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal que la mostrada, segun su tipo de
deporte o actividad.

Los resultados de la medicion del agua del cuerpo se ven influenciados por la proporcién de grasa
corporal y musculo. Si la proporcién de grasa corporal es alta, o la proporciéon de musculo es baja,
entonces los resultados de agua en el cuerpo tienden a ser bajos.

Es importante que recuerde que las medidas como el peso corporal, la grasa corporal o el agua
corporal son herramientas para que usted las utilice como parte de un estilo de vida saludable.
Puesto que las fluctuaciones a corto plazo son normales, le sugerimos que registre su progreso a lo
largo del tiempo, en vez de basarse en una Unica lectura cada dia.

Este producto es s6lo pors uso doméstico. Las mujeres embarazadas deben usar Unicamente la
funcion de peso.

Antes de iniciar una dieta y un programa de ejercicios, ha de solicitar siempre consejo médico
profesional.

PRECAUCION: No utilice este producto si lleva incorporado un marcapasos u otro dispositivo
médico. En caso de duda, consulte a su médico.

——
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PROGRAMACION DE LOS BOTONES DE MEMORIA PERSONAL

1) Pulse el botén de encendido para activar la balanza.
2) Aparece ‘HI' seguido de “1-12

3) mientras parpadea‘1-12; pulse el botén SET para activar el proceso de ajuste.
Parpadeard el nimero del usuario actual.

4) Mientras el nimero de usuario parpadea, seleccione un nimero de usuario pulsando los botones
UP o DOWN

Pulse el botén SET para confirmar su seleccion.

5) Parpadeard el simbolo de hombre o mujer.
Pulse el boton UP hasta que parpadee el simbolo correcto, después pulse el botén SET.

6) Parpadea la altura en la pantalla.
Pulse UP o DOWN segun necesite para ajustar su altura, después pulse el boton SET.

7) La pantalla de edad parpadea.
Pulse UP y DOWN segun requiera para ajustar su edad y después pulse el botén SET
Modo de niiio:

Cuando la edad se ajusta a entre 6-12 anos, se selecciona automaticamente el modo de nino.
Aparece un pequefo icono de nifio, como el ilustrado a continuacion.
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8) Parpadea‘1-12] después aparece su altura y sexo.
Espere a que apareza ‘0.0, después deje que la balanza se apague. Entonces se ajusta la memoria.

Modo de niiio

"-l
l,‘\

9) Repita el procedimiento para un segundo usuario o para cambiar los datos del primero.

Nota: Para actualizar o sobrescribir los datos en la memoria, siga el mismo procedimiento, cambiando
lo que sea necesario.

Consejo: Durante el procedimiento de preparacion, pulse el botén de encendido para salir y volver
a empezar en cualquier momento.

LECTURA SOLO DEL PESO

Coloque la balanza sobre una superficie nivelada.

1) Pulse el botén de encendido para activar la balanza.
2) Aparece ‘HI' seguido de 1-12°

3) Mientras parpadea‘1-12; pulse el boton ON/OFF
para seleccionar sélo el modo de lectura.

4) Aparece cero.

o

Mientras aparece cero, pise sobre la plataforma
sin moverse. < N
ic

7Y

6) Al cabo de unos segundos aparecera su peso. .
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LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL

Coloque la balanza sobre una superficie nivelada.

1) Pulse el botén de encendido para activar la balanza.

2) Aparece ‘HI' seguido de‘1-12"

3) Mientras parpadea ‘1-12; seleccione su nimero
de usuario pulsando los botones UP o DOWN.
Aparecera su altura y sexo.

4) Aparece cero.

Modo Atleta:
Para seleccionar el modo Atleta, pulse el boton UP.
Entonces aparece un pequeno icono de atleta

Nota: Esta funcion solamente esté disponible para
personas de 15 a 50 afos.

Se define como atleta a una persona que participa en una =
intensa actividad fisica de aproximadamente 12 horas por - 3 .
semana y que tiene una frecuencia cardiaca en reposo de
aproximadamente 60 latidos por minuto o menos.

5

=

Cuando aparece el cero, descalzado, suba a la 17
plataforma y no se mueva. # I

6
7

=

Después de 2-3 segundos aparece su peso. Modo Atleta @

-

Continue de pie sobre la balanza mientras se toman
sus otras lecturas.

8

=

Aparecen su % de grasa corporal (F), agua corporal
total % (W) y peso.

Los resultados se repiten y entonces la balanza
se desactiva

Do
-0y
3
2
>

(M ]
0
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INDICADORES DE AVISO

o (N | N
‘Lo’ = cambiar las pilas. ‘O-Ld’" = El peso excede la ‘Err’' = fuera de gama,
capacidad maxima. funcionamiento incorrecto o

mal contacto de los pies.

TABLAS DEL PORCENTAJE DE LAS GRASAS DE CUERPO

80cm-220cm Modo Nifio = 6-12 afios

6 - 100 aios Modo Atleta = 15-50 afios
Hombres/Mujeres d =0.1 % la gordura del cuerpo
12 memoria del usuario d =0.1 % de agua corpora

PONER LAS PILASBATTERY POSICION

Necesita 2 pilas tipo CR2032. Situar la bascula en el suelo plano.

SELECCIONE LA UNIDAD DE PESO

N b
KG ST LB

Seleccione KG, ST o libras cambiando el botén
de la parte de abajo del producto.

——
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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 colocacion de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza una exactitud y una
regularidad 6ptimas.

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 hiumedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.

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

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.

El estado de la piel de la planta de sus pies puede afectar la lectura.
Para obtener la lectura mas exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un pafio
humedo, dejdndolos ligeramente himedos antes de subir a la balanza.

EXPLICACION RAEE

E Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la basura con otros residuos
domeésticos en ninguin lugar de la UE. A fin de prevenir los efectos perjudiciales que la

= climinacion 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 reutilizacion sostenible
de los recursos materiales. Para devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucion y
recogida o péngase en contacto con la empresa a la que le compré el articulo, la cual lo podra
recoger para que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

GARANTIA

Este articulo esta concebido para uso doméstico solamente. Salter se haré cargo de la reparacion de
este articulo, o cualquier parte del mismo (excepto las pilas), sin coste alguno si dentro del periodo
de 15 anos de la fecha de compra se puede demostrar que no funciona debido 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 anularé la garantia. Las
reclamaciones dentro de la garantia deben ir acompaiadas 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 debera tener
cuidado al empaquetar la balanza para que no sufra dafnos 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.
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CHE COS’E IL GRASSO CORPOREO?

Il corpo umano contiene, tra molte altre cose, una percentuale di grasso. Il grasso € essenziale
per mantenere il corpo sano e funzionante - fa da cuscino per le articolazioni e protegge gli
organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo, immagazzina vitamine e aiuta il corpo a
nutrirsi quando scarseggia il cibo. Sia l'eccesso che l'insufficienza di grasso possono pero
pregiudicare la salute. Guardando nello specchio e difficile determinare quanto grasso corporeo
abbiamo per cui € importante poter misurare e monitorare la percentuale del grasso corporeo.

Per determinare quanto si e in forma & meglio misurare la percentuale del grasso corporeo che
il peso, perché una perdita di peso potrebbe corrispondere a una perdita di massa muscolare
piuttosto che a una perdita di grasso, per cui, anche se la bilancia indica che il peso del corpo &
normale, la percentuale di grasso potrebbe essere ancora troppo alta.

MISURAZIONE DELL'ACQUA NEL CORPO - PERCHE MISURARLA?

L'acqua contenuta nel corpo € la componente piu importante nella pesatura del corpo.
Rappresenta pil della meta del tuo peso e quasi due terzi della tua massa magra
(predominano i muscoli).

L'acqua é molto importante per il nostro corpo:

Tutte le cellule del nostro corpo, della nostra pelle, delle ghiandole, dei muscoli, del cervello o
qualsiasi altri, possono solo funzionare bene se hanno abbastanza acqua. Lacqua é vitale per
la regolazione della nostra temperatura, in particolare tramite la sudorazione.

La combinazione della rilevazione del peso e del grasso corporeo possono apparire "normali"
ma l'idratazione del tuo corpo potrebbe essere insufficiente per una vita sana.

COME PUO AIUTARMI SAPERE IL MIO GRASSO CORPOREO E LA PERCENTUALE DI ACQUA NEL MIO CORPO?

Potrebbe essere una guida per regolare I'alimentazione, il programma di fitness o per aiutarti a
raggiungere l'equilibrio salutare. Fai riferimento alle tabelle ( vedi Fig 1 e Fig 2).

COME LAVORA LA PESAPERSONE?

Le cellule della massa grassa e le cellule della massa magra hanno una differente conducibilita.
Utilizzando un sistema chiamato Bio-electrical Impedance Analysis (BIA) la pesapersone fa
passare degli impulsi elettrici innocui attraverso il corpo per rilevare la resistenza. Questa
resistenza verra rapportata all'eta dell’'utente, al peso, al sesso e alla sua altezza per calcolare la
percentuale del grasso corporeo e dell'acqua contenuta nel corpo. Per dei risultati costanti
utilizzare la pesapersone quando il tuo corpo é idratato normalmente ( non dopo una eccessiva
sudorazione, non subito dopo un bagno, non dopo aver bevuto tanta acqua o tanto alcool).
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DOMANDE E RISPOSTE

Quanto precisamente viene misurato il mio grasso e corporeo e I'acqua contenuta nel mio corpo?

La pesapersone Salter utilizza una misurazione chiamata Bio electrical Impedance Analysis (BIA). Un
impulso elettrico piccolissimo viene inviato nel corpo, tramite i piedi e le gambe. Questa corrente
passa facilmente attraverso il tessuto muscolare magro, che ha un elevato contenuto di fluidi ma
non facilmente attraverso il grasso. Pertanto, misurando I'impedenza del grasso (es. la sua resistenza
alla corrente), & possibile stabilire la quantita di muscoli. Da cio, e possibile stimare la quantita di
grasso. Con questo metodo possono essere rilevati le quantita di grasso e acqua.

Qual & il valore della corrente che mi passa attraverso quando si esegue la misura? E un’
operazione sicura?

La corrente e inferiore a TmA, che e debole e perfettamente sicura. Non la si avverte nemmeno.
Tuttavia, si tenga presente che questo dispositivo non deve essere utilizzato da chi porta un dispositivo
medico elettronico interno, come un pace-maker, per precauzione contro danni a quel dispositivo.

Se misuro il grasso corporeo e I'acqua contenuta nel corpo diverse volte al giorno, | risultati
possono variare in modo considerevole. Quali valori sono giusti?

La percentuale della massa grassa pud variare a secondo della percentuale dell’acqua ed ultima varia
nel corso della giornata. Non c’@€ un momento giusto o sbagliato della giornata per eseguire una
lettura ma si dovrebbe eseguire la misura in un momento regolare quando il corpo &€ normalmente
idratato. Evitare di eseguire letture dopo aver fatto un bagno o una sauna, dopo intenso esercizio o
entro 1 - 2 ore dall'aver bevuto grosse quantita di fluidi o aver mangiato.

Il mio amico ha una pesapersone rileva- grasso di un'altra marca. Quando uso la sua pesapersone il risultato
sulla massa grassa risulta differente al risultato della mia . Come mai?

Analizzatori di grasso corporeo diversi eseguono misure in parti diverse del corpo e utilizzano
algoritmi matematici diversi per calcolare la percentuale di grasso corporeo. La cosa migliore da fare
consiste nel non fare raffronti tra due dispositivi ma di utilizzare lo stesso dispositivo ogni volta per
controllare qualsiasi cambiamento.

Come interpreto la lettura della percentuale del grasso corporeo?

Fare riferimento alle tabelle di grasso corporeo incluse nel prodotto. Queste informeranno se la
lettura del grasso corporeo rientra in una categoria bassa, normale, alta o molto alta (in relazione
all'eta e al sesso).

Cosa devo fare se la mia massa grassa é elevate?

Una dieta sensata e un programma di esercizio possono ridurre la percentuale del grasso corporeo.
Occorre sempre seguire un consiglio medico professionale prima di intraprendere tale programma.
Perché i valori di percentuale di grasso corporeo per uomini e donne sono cosi diversi?

Le donne di solito portano una percentuale maggiore di grasso rispetto agli uomini in quanto la
struttura corporea € diversa essendo esse predisposte alla gravidanza, all'allattamento, ecc.

Cosa devo fare se la percentuale dell’'acqua nel mio corpo é bassa?

Fate si che apportate regolarmente liquidi al vostro corpo e cercate di portare la percentuale di
grasso nella zona salutare.

Perché devo interrompere I'utilizzo della pesapersone durante la gravidanza?

Durante la gravidanza la composizione del corpo della donna subisce notevoli cambiamenti per
poter sostenere il bambino in via di sviluppo. In base a queste circostanze, le letture di percentuale
del grasso corporeo potrebbero essere imprecise e fuorvianti.

——
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PERCENTUALE DI MASSA GRASSA E ACQUA

LA MASCHIO
LETA CORPOREQ GRASSO ACQUA LETA CORPOREQ GRASSO ACQUA
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

PERCENTUALE D’ACQUA
SOTTO LA NORMA %

PERCENTUALE DI Si raccomanda di fare fitness e di
GRASSO BASSA % apportare sufficiente acqua

PERCENTUALE D’ACQUA IN
NORMA O SOPRA LA NORMA %

Si raccomanda di fare fitness

12303 (VAR ]Rc]:1.¥5Je Bl Peso e grasso corporeo OK ma Equilibrio ideale tra grasso
SALUTARE % poca acqua corporeo , muscoli e peso

Si consiglia di cambiare Si consiglia di
I'alimentazione e di apportare cambiare I'alimentazione
sufficiente acqua

PERCENTUALE DI GRASSO
ALTA %

Fig 2

Se si utilizza la Modalita Atleta: & 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.

La misurazione dell'acqua é influenzata dalla proporzione tra la massa grassa ed | muscoli. Se la
proporzione della massa grassa € elevata o la proporzione dei muscoli € bassa il risultato dell'acqua
tende ad essere basso.

E importante annotare che la misurazione del peso, della massa grassa e dell'acqua contente nel corpo
€ una parte utile per una vita salutare. Consigliamo di osservare il Vostra progredire con il tempo e non
di focalizzarvi su un singolo giorno, visto che é normale che ci siano delle piccolo oscillazioni.

Questo prodolto é per oso domestico. Le donne in stato di gravidanza dovrebbero utilizzare solo la
funzione di peso.

E consigliato richiedere una consulenza medica prima di iniziare con una dieta o un
programma di allenamento.

ATTENZIONE: Questo prodotto non deve essere utilizzato dai portatori di pacemaker o altri
dispositivi medici. In caso di dubbi consultare il proprio medico.

——
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IMPOSTAZIONE DEI PULSANTI DI MEMORIA PERSONALI

1) Premere il pulsante ON/OFF per accendere la bilancia.
2 'HI'viene visualizzato sul display, seguito da‘1-12"

3) Mentre‘1-12'lampeggia, premere il pulsante SET per attivare la procedura di configurazione.
Il numero utente corrente lampeggia.

4) Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i pulsanti UP o DOWN
Premere il pulsante SET per confermare la selezione.

)

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

6

<

Il display altezza lampeggia.
Premere UP o DOWN fino a raggiungere il valore di altezza desiderato, quindi premere il pulsante SET.

7) Il display eta lampeggia.
Premere UP o DOWN 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.

I
\
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8) ‘1-12'lampeggia; successivamente il display visualizza il vostro peso e sesso.
Attendere fino alla visualizzazione di‘0.0’ sul display, quindi attendere lo spegnimento della bilancia.
La funzione memoria & impostata

Modalita Bambino:

"-l
l,‘\

9) Ripeti le procedure per un secondo utente o per cambiare i dettagli.

Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, seguire la stessa procedura, apportando le
modifiche come necessario.

Suggerimento: Durante la procedura di configurazione, premere ON/OFF per uscire dal programma
e ricominciare in qualsiasi momento.

LETTURA DEL SOLO PESO

Posizionare la bilancia su una superficie
orizzontale piana.

1) Premere il pulsante ON/OFF per accendere
la bilancia.

2 'HI'viene visualizzato sul display, seguito da‘1-12"

3) Mentre‘1-12'lampeggia, premere il pulsante
ON/OFF per inserire la modalita di sola lettura
del peso.

4) Numero zero viene visualizzato sul display.

7Y

5) Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire
sulla pedana della bilancia e rimanere immobili.

6) Dopo alcuni secondi il vostro peso viene
visualizzato sul display.
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LETTURE DEL PESO E DEL TESSUTO ADIPOSO

Posizionare la bilancia su una superficie
orizzontale piana.

1) Premere il pulsante [on/off] per accendere

la bilancia.
2 ‘HI'viene visualizzato sul display, seguito da‘1-12! - H ,’ -
3) Mentre‘1-12'lampeggia, selezionare il vostro

numero utente premendo i pulsanti UP o DOWN. @

Il display visualizza la vostra altezza e sesso.

4) Numero zero viene visualizzato sul display.

Modalita Atleta:

Per selezionare la Modalita Atleta premere il
pulsante UP

Compare una piccola icona raffigurante un atleta N

Nota: Questa funzione é disponibile solo per utenti > 3 -
di eta compresa trai 15 e i 50 anni.

Si definisce atleta una persona che pratica un’intensa attivita @
fisica di circa 12 ore alla settimana e la cui frequenza
cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al minuto ]
0 meno. N L

Modalita Atleta -

5

=

Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire
sulla pedana della bilancia a piedi nudi e % 07
rimanere immobili. L] Ul

6) Dopo 2-3 secondi il peso viene visualizzato.

7) Rimanere in piedi sulla bilancia mentre vengono
prese le altre misurazioni.
8) La percentuale di grasso corporeo (F), la

percentuale di acqua corporea (W) e il peso
vengono visualizzati.

I risultati vengono visualizzati nuovamente, quindi la
bilancia si spegne.
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INDICATORI DI AVVERTENZA

‘Lo’ = sostituire la batteria. ‘O-Ld’ = peso eccedente la ‘Err’ = valore eccedente,
capacita massima. operazione errata o contatto
insufficiente dei piedi con
la pedana.
LA DESCRIZIONE TECNICA

80cm-220cm Modalita Bambino = 6-12 anni

6- 100 anni Modalita Atleta = 15-50 anni

La maschio/Femmina d =0.1 % corporeo grasso

12 memoria di operatore d =0.1 % acqua corporea

SPECIFICHE DI BATTERIA

|

Inserire 2 batterie CR2032. Posizionare la bilancia sul pavimento.

SELEZIONARE IL MODO PESO

Cal
(72}
-
T
o]
<

Impostare l'interruttore nella parte inferiore del
prodotto in KG, ST o LB.

——
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CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

«  Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.
Non confrontare letture di peso da una bilancia all'altra 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 piu 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 pili vicino. Se vi pesate due volte e
ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde al valore intermedio.

« Pulire la 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
dell'acqua 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.

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

Questo simbolo indica che il prodotto non deve essere smaltito assieme agli altri rifiuti
domestici in tutti i Paesi dell'Unione Europea. Al fine di evitare un 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 I'acquirente 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 stabiliti per legge e non li pregiudica in alcun modo. HoMedics
Italy Casella Postale n. 40 26838 Tavazzano / Villavesco (Lo) Italy +39 02 9148 3342.

——
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GORDURA CORPORAL - O QUE SIGNIFICA?

O corpo humano é constituido, entre outras coisas, por uma percentagem de gordura, que é
vital para um corpo sauddvel e activo - serve para amortecer as articulagdes e proteger orgaos
vitais, ajuda a regular a temperatura corporal, armazena vitaminas e ajuda o organismo a
sustentar-se a si proprio em caso de escassez de alimentos. No entanto, um excesso e
igualmente uma escassez de gordura corporal poderéo prejudicar a satde. E dificil determinar
o nosso nivel de gordura corporal apenas olhando para o espelho. Dai a necessidade de
podermos medir e controlar a percentagem de gordura corporal.

A percentagem de gordura corporal fornece uma ideia mais precisa sobre a condicao fisica do
que simplesmente o peso — uma perda de peso podera significar perda de massa muscular e
ndo de gordura - uma pessoa pode continuar a ter "gordura em excesso" mesmo quando a
balancga indica um "peso normal".

MEDIGAO DA AGUA NO ORGANISMO - PORQUE EFECTUA-LA?

A dgua presente no organismo, por si s6, constitui o componente mais significativo do peso
corporal. Representa mais de metade do peso total do corpo e quase dois tercos da massa
corporal magra (predominantemente constituida por tecidos musculares).

A dgua desempenha uma série de fungdes importantes no nosso organismo:

Todas as células do corpo humano, quer da pele, das glandulas, dos musculos, do cérebro ou de
qualquer outra parte, s6 podem funcionar convenientemente se dispuserem de agua suficiente.
A dgua desempenha igualmente um papel crucial na regulagdo do equilibrio da temperatura
corporal, nomeadamente através da transpiracdo.

Pode dar-se o caso de a relacdo entre as medicdes de peso e gordura de uma pessoa ser
aparentemente ‘normal, mas a ingestao de liquidos revelar-se insuficiente para uma vida saudavel.

EM QUE MEDIDA PODE O CONHECIMENTO DAS PERCENTAGENS DE GORDURA E AGUA NO ORGANISMO AJUDAR-NOS?

Pode servir como um indicador da eventual necessidade de ajustamento do regime alimentar,
do programa de preparacéo fisica, ou da ingestéo de liquidos, ajudando a alcangar um
equilibrio saudavel. Consultar as tabelas (Ver Fig. 1 e 2).

COMO FUNCIONA A BALANGA DE ANALISE CORPORAL ?

As células de gordura e de tecido magro/muscular tém condutibilidades diferentes. Utilizando um
sistema conhecido por Andlise de Impedancia Bioeléctrica (AIB), o medidor de gordura corporal
faz passar através do organismo um impulso minusculo, indcuo e eléctrico, que permite fazer uma
leitura da resisténcia encontrada. Essa leitura é entao processada por confronto com a idade, peso,
sexo e altura do utilizador, por forma a calcular as percentagens de gordura e d4gua no organismo.
Para obter os melhores resultados, deverd utilizar o Medidor Salter de Todo o Organismo (Salter
Body Total Analyser) quando o seu organismo estiver hidratado de modo normal (ou seja, nunca
apos transpiracao excessiva, nem imediatamente apds um banho, nem apés a ingestdo de uma
quantidade grande de dgua ou bebidas alcodlicas).

——
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PERGUNTAS E RESPOSTAS

Com que exactidao é que a percentagem de gordura e de 4gua no meu organismo esta a ser
medida?

A balanca Salter de andlise corporal utiliza um método de medi¢do conhecido por Analise de Impedancia
Bioeléctrica (AIB). Uma corrente minuscula é enviada através do seu organismo, através dos seus pés e
pernas. Essa corrente flui com facilidade através dos tecidos musculares magros, que detém um alto teor
de fluidos, mas nao flui com facilidade através da gordura. Deste modo, ao medir-se a impedancia do seu
organismo (ou seja, a sua resisténcia a corrente) é possivel determinar qual a quantidade de tecido
muscular. Através deste método, é possivel calcular a quantidade de gordura e de dgua.

Qual é a quantidade de corrente que passa através do meu corpo quando é feita a medicao? E uma
operagao segura?

A corrente é inferior a TmA, portanto muito pequena e perfeitamente segura. Nem sequer a sentira.
No entanto, convém notar que este aparelho nao devera ser utilizado por pessoas que tenham
implantado um aparelho médico electrénico, como um pacemaker, como precaucao contra qualquer
avaria de tal aparelho.

Quando meco a gordura e a dgua no meu organismo a horas diferentes do dia, acontece
apresentarem varia¢oes consideraveis. Que valores estao correctos?

As leituras da sua percentagem de gordura corporal variam consoante o teor de dgua no organismo,
e este ultimo vai variando ao longo do dia. Nao ha uma altura boa ou ma do dia para fazer uma
leitura, mas devera fazer as medigOes a horas certas, em que considere que o seu organismo se
encontra hidratado de um modo normal. Evitar fazer medi¢des depois de um banho de imersdo ou
de uma sauna, depois de fazer exercicios intensos, ou passadas 1-2 horas de ter ingerido uma grande
quantidade de liquidos ou uma refeicao.

Uma pessoa minha amiga tem um Medidor de Gordura Corporal produzido por outro fabricante.
Ao utiliza-lo, constatei que obtive uma leitura de gordura corporal diferente da obtida na minha
Balanga Salter de Analise Corporal. A que se deve isso?

Medidores de Gordura Corporal diferentes fazem medi¢oes em partes do corpo diferentes e utilizam
algoritmos matemadticos diferentes para calcular a percentagem de gordura corporal. O melhor
conselho que podemos dar é néo fazer comparacdes entre aparelhos, mas sim utilizar sempre o
mesmo aparelho para monitorizar qualquer alteracéo.

Como devo interpretar a minha leitura de percentagem de gordura corporal?

Por favor consulte as Tabelas de Gordura Corporal e de Agua que sdo fornecidas com o aparelho.
Indicar-lhe-&o se as suas gordura corporal e de dgua correspondem a uma categoria saudavel
(relativamente a sua idade e sexo).

Que devo fazer se a minha leitura de gordura corporal for muito ‘alta’?

A sua percentagem de gordura corporal pode ser reduzida através de um programa sensato de
regime alimentar, ingestao de liquidos e exercicio fisico. Devera sempre procurar conselho médico
antes de iniciar um programa semelhante.

Por que razéo sao tao diferentes os parametros de percentagem de gordura corporal entre os
homens e a mulheres?

As mulheres detém naturalmente uma percentagem de gordura superior a dos homens, devido a
constituicdo dos seus corpos, que é orientada no sentido da gravidez, da amamentacao, etc.

0 que devo fazer se a leitura da minha percentagem de agua for ‘Low’ = Baixa?

Assegure-se que ingere os liquidos sufficientes e procure colocar a sua percentagem de gordura
corporal no nivél correcto.

Por que razédo devo evitar a balanca de analise corporal durante a gravidez?

Durante a gravidez, a constituicdo do corpo da mulher altera-se de modo consideravel, de modo a
apoiar o feto em desenvolvimento. Nessas circunstancias, as leituras de percentagem de gordura
corporal poderiam ser imprecisas e enganadoras.

——
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PARAMETROS NORMAIS E SAUDAVEIS DE GORDURA CORPORAL E
DE PERCENTAGEM TOTAL DE AGUA NO ORGANISMO

MASCULINO
IDADE GORDURA CORPORAL | - AGUA NO ORGANISMO IDADE GORDURA CORPORAL |  AGUA NO ORGANISMO
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

COM % DE AGUA NO ORGANISMO
NORMAL OU ACIMA DO NORMAL %

COM % AGUA NO ORGANISMO
ABAIXO DO NORMAL

E recomendado um programa de E recomendado um programa de
preparacao fisica, certificar-se de preparagao fisica
que ingere dgua suficiente

GORDURA CORPORAL
BAIXA %

GORDURA CORPORAL Peso e gordura corporal OK, mas Equilibrio ideal entre gordura
SAUDAVEL % ingestdo insuficiente de dgua corporal, massa muscular e peso

Necesséaria uma mudanca de Necesséaria uma mudanca de
regime alimentar, certificar-se de regime alimentar
que ingere dgua suficiente

GORDURA CORPORAL
ELEVADA %

Fig 2

Para quem utiliza 0 modo “Atleta”: é de salientar que os atletas podem ter um intervalo de gordura
corporal inferior e um maior intervalo de agua no corpo do que os valores indicados acima,
dependendo do tipo de desporto ou actividade.

Os resultados das medicoes de percentagem de agua no organismo sao influenciados pela proporcao
de gordura corporal e de tecido muscular. Se a proporgéao de gordura corporal for alta, ou a proporcéo
de tecido muscular for baixa, os resultados da percentagem de dgua tenderao a ser baixos.

E importante lembrar que as medicdes como o peso corporal, a gordura corporal ou a percentagem de
4gua no organismo constituem instrumentos que pode utilizar como um componente do seu estilo de
vida saudavel. Dado que é normal que se verifiquem flutuagdes a curto prazo, sugerimos que faga um
grafico da sua evolugéo ao longo do tempo, em vez de se concentrar nas leituras efectuadas em dias isolados.

Este artigo destina-se apenas a uso doméstico. As mulheres gravidas apenas deverao utilizar a funcéo
de pesagem.

Deve sempre procurar aconselhamento profissional antes de iniciar qualquer dieta ou
programa de exercicio fisico.

AVISO: Néao utilizar este produto no caso de ser portador(a) de um pacemaker ou outro
aparelho médico. Em caso de duvida, consulte o seu médico.

——
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INCLUSAO DE DADOS PESSOAIS

1) Prima o botdo ON/OFF (liga/desliga) para ligar a balanca..
2) Visualizard “HI” seguido de “1-12".

3) Enquanto “1-12"estiver intermitente, prima o botao SET para activar o procedimento de configuragao.
O numero do utilizador actual ficard intermitente.

4) Enquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, seleccione um nimero de utilizador
premindo os botdes UP (cima) ou DOWN (baixo).
Prima o botdo SET para confirmar a sua escolha.

5) O simbolo de sexo masculino ou feminino ficara intermitente.
Prima o botdo UP até o simbolo correcto ficar intermitente, depois prima o simbolo SET.

3
®

6) O visor da altura ficara intermitente.
Prima UP ou DOWN conforme necessario para definir a sua altura, depois prima o botao SET.

\\\l,, \\\I,/

T N e

BN -r s
1N /AR

7) O visor da idade ficara intermitente.
Prima UP e DOWN conforme necessario para definir a sua idade, depois prima o botdo SET.

Modo “Criancas”:
Quando a idade for definida para 6-12 anos, o modo “criangas” é seleccionado automaticamente.
Seréd visualizado um pequeno icone de uma crianga, conforme ilustrado abaixo
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8) “1-12"ficard intermitente, sendo visualizados de seguida a altura e o sexo.
Aguarde até “0.0" ser visualizado, depois permita que a balanca desligue. A memoria estard
entao definida.

Modo “Criancas

"-l
l,‘\

9) Repetir o procedimento para um segundo utilizador, ou para alterar os dados pessoais do utilizador.

Nota: Para actualizar ou sobrepor os dados em memoéria, s

eguir o mesmo procedimento, efectuando as altera¢des a medida das necessidades.

Sugestao: Durante o procedimento de configuragao, prima ON/OFF para sair e iniciar novamente a
qualquer momento

APENAS LEITURA DE PESO

Coloque a balanca numa superficie de nivel plano.
1) Prima o botdo ON/OFF para ligar a balanca.
2) Visualizara “HI" seguido de “1-12".

3) Enquanto “1-12" estiver intermitente, prima o botao
ON/OFF para aceder ao modo s6 de leitura

do peso.
4) Sera visualizado zero.
5) Enquanto estiver a visualizar zero, suba para = — ' L
a plataforma e mantenha-se imével. = le I
6) Passados alguns segundos, o seu peso I

sera visualizado
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LEITURAS DE PESO E GORDURA CORPORAL

Coloque a balanga numa superficie de nivel plano.

1) Prima o botdo ON/OFF para ligar a balanca.
2) Visualizara “HI" seguido de “1-12".

3) Enquanto“1-12”estiver intermitente, seleccione o
seu numero de utilizador premindo os botoes
UP ou DOWN. O seu peso e sexo serdo visualizados.

4) Sera visualizado zero.

Modo “Atleta”:
Para seleccionar o modo “Atleta” prima o botao UP.

Serd visualizado um pequeno icone de um atleta.

Nota: Esta funcéo esta disponivel apenas para pessoas

com idades compreendidas entre 15-50 anos. R
<
Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma - 3 z
actividade fisica intensa de aproximadamente 12 horas por v =
a . . \
semana e que tem uma frequéncia cardiaca em repouso de !
aproximadamente 60 batimentos por minuto ou menos @
1

5) Quando visualizar zero, suba para a plataforma com PR B [

os pés descalcos e mantenha-se imdvel.
P ¢ Athlete Mode @

6
7

=

Ao fim de 2-3 segundos o seu peso sera visualizado.

-

Permaneca em cima da balanga enquanto os outros
valores séo calculados.

8

=

A sua gordura corporal % (F) e total de 4gua no
corpo % (W) sao visualizados.

Os resultados sao repetidos e depois a balan¢a desliga.
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INDICADORES DE AVISO

S - ) - a» a»
‘Lo’ (pouca carga da pilha) O-Ld'= O peso excede a ‘Err’ = fora do limite, operagao
= substituir a pilha. capacidade maxima incorrecta ou mau contacto
dos pés.
ESPECIFICACAO TECNICA

80 cm-220cm Modo “Criangas” = 6-12 anos

6 - 100 anos Modo “Atleta” = 15-50 anos

Masculino/Feminino d =0.1 % gordura de corporal

12 memoérias de utilizador d =0.1 % de agua no organismo

COLOCAGAO DA PILHA POSICAO

Sao necessarias 2 pilhas CR2032. Coloque a balanca no chao.

SELECGAO DA FUNCAO DE PESO

Cal
(72}
-
T
o]
o

Ajustar o interruptor na parte de baixo do
aparelho para quilos, stones (unidade equivalente
a 14 libras-peso) e libras, ou libras (KG, ST ou LB).

——
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RECOMENDAGOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

+ Pese-se sempre na mesma balanca e colocada no mesmo tipo de soalho. Ndo compare pesagens
entre balangas uma vez que as tolerancias de fabrico admitidas podem causar diferencas.

Coloque a sua balanca num local onde o soalho for nivelado e duro o que garante a maxima
exactiddo e manutencédo da infomacéo.

« Para obter os melhores resultados, recomendamos-lhe as medi¢des sempre a mesma hora do
dia, de preferéncia ao principio da noite e antes de uma refeicao.

« Ao acordar é uma 6ptima opgéo.

« Asua balanca arredonda o peso de acordo com a graduacéo da escala. Se ao pesar-se obtivér
dois pesos diferentes o seu peso esta entre as duas leituras.

Limpe a sua balanga com um pano suave.

.

N&o deixe a sua balanca molhar-se em demasia pois isso podera danificar a electrénica.

- Trate a sua balanga com cuidado - é um instrumento de precisdo. Nao a deixe cair ou salte para
cima dela.

GUIA DE RESOLUGAO DE PROBLEMAS

Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e 4gua total no organismo, deve ter os pés
descalcos.

« O 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 balanca.

EXPLICAGCAO DA REEE

E Esta marcacdo indica que o produto nao deve ser eliminado juntamente com outros residuos
domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos ambientais ou a saide humana

= resultantes de uma eliminagdo ndo controlada dos residuos, este produto devera ser
reciclado de forma responsavel de modo a promover a reutilizacdo sustentavel dos recursos
materiais. Para fazer a devolugao do seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas de
devolucéo 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 reparagdo ou
substituicdo do equipamento, ou de qualquer componente do mesmo (excluindo baterias) sem
qualquer encargo por um periodo de 15 anos a contar da data de aquisicdo, 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 balanca. Nao abrange a deterioracdo do acabamento provocada
por uma utilizacdo e um desgaste normais nem danos provocados acidentalmente ou por utilizacédo
indevida. A abertura ou a desmontagem da balanca ou dos respectivos componentes anularé a
garantia. As reivindicagoes 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
devolucdo pagos. Devem tomar-se as devidas precaucdes de embalamento para que néo se
verifiquem danos durante o transporte. A presente promessa acresce aos direitos que a lei confere
ao consumidor e que ndo podem, de modo algum, ser afectados pela garantia. Fora do Reino
Unido, contacte o seu representante Salter local.

——
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KROPPSFETT - HVA BETYR DET?

Menneskekroppen bestar blant annet av en prosentdel fett. Dette er viktig for en sunn, fungerende
kropp. Fettet fungerer som en stgtpute rundt ledd og beskytter viktige organer, bidrar til a regulere
kroppstemperaturen, lagrer vitaminer og hjelper kroppen med vedlikehold nar matlageret er
knapt. For mye kroppsfett eller ogsa for lite kroppsfett kan derimot veere gdeleggende for helsen.
Det er vanskelig & méle hvor mye kroppsfett vi har i kroppen simpelthen ved & se pa oss selv i
speilet. Derfor har vi behov for & male og overvdke prosentandelen av kroppsfett.

Prosentandelen av fett gir deg et mye bedre mal av hvor god form du er i enn vekt alene -
sammensetningen av vekttap kan bety at du mister muskelmasse i stedet for fett — du kan
fortsatt veere overvektig selv om en vekt indikerer ‘normalvekt.

MALING AV VANN | KROPPEN - HVORFOR MALE DET?

Vann er den viktigste enkeltkomponenten av kroppsvekten. Det utgjer over halvparten av din
totale vekt og nesten to tredjedeler av kroppsmassen (hovedsakelig muskler).

Vann utferer en rekke viktige roller i kroppen:

Alle cellene i kroppen, enten de er i huden, kjertler, muskler, hjernen eller andre steder, kan
kun fungere ordentlig hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en viktig rolle i a regulere
kroppstemperaturbalansen, szerlig gjennom svetting.

Kombinasjonen av din vekt og fettmalingen kan synes & veere "normal’, mens vaeskeinntaket
ditt kan veere utilstrekkelig for et sunt liv.

HVORDAN KAN DET HJELPE A VITE PROSENTANDELEN FETT OG VANN?

Dette kan fungere som en guide til & endre enten kosthold, treningsprogram eller vaeskeinntak
for & hjelpe deg med a oppna en sunn balanse. Se tabellene (se fig. 1 og fig. 2).

HVORDAN FUNGERER VEKT MED KROPPSANALYSATOR?

Fettceller og magre-/muskelceller har forskjellig ledeevne. Ved a bruke et system kjent som
bioimpedansanalyse (BIA) sender kroppsfettsanalysatoren svaert sma, uskadelige, elektriske
impulser gjennom kroppen for & bestemme en motstandsavlesning. Denne avlesningen
behandles s& sammen med brukerens alder, vekt, kjgnn og hgyde for & beregne
prosentandelen kroppsfett og -vann. For mest mulig konsekvente resultater, bruk kun Salter
Total Body Analyser nar kroppen er normalt hydrert (f.eks. ikke etter overdreven svetting eller
rett etter et bad, og heller ikke etter & ha drukket store mengder vann eller alkohol.).
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SP@RSMAL OG SVAR

Hvor ngyaktig er malingen av kroppsfett og vann?

Salters vekt med kroppsanalysator bruker en malingsmetode kjent som bioimpedansanalyse (BIA).
En elektrisk impuls sendes gjennom kroppen din via bena dine. Denne impulsen passerer lett
gjennom magert muskelvev, som har en hgy vaeskeandel, men den gar ikke like raskt gjennom fett.
Ved & male kroppens impedanse (altsa motstand mot denne impulsen) kan man male kroppens
andel med muskler. Ved hjelp av denne kan man ansla mengde fett og vann i kroppen.

Hvor mye strem inneholder impulsen som sendes gjennom kroppen nar jeg foretar denne
malingen? Kan det veere farlig?

Stremmengden er pa mindre enn 1 mA, en meget liten mengde som er helt ufarlig. Du vil ikke
kjenne noen ting. Legg imidlertid merke til at brukere av medisinsk utstyr som pacemaker o.l. bgr
unnga a bruke dette apparatet.

Hvis jeg maler kroppsfett og vann pa forskjellige tider av dagen, kan malingene variere ganske mye.
Hvilken verdi er korrekt?

Malingen av kroppsfettprosent varierer avhengig av hvor mye vann man har i kroppen, og dette
igjen endrer seg i lopet av dagen. Det finnes ikke noen "rett" eller "gal" tid pa dagen & male
fettprosenten pa, men du ber sgrge for at det gjgres til samme tid hver gang, og pa et tidspunkt der
kroppen ikke av ulike grunner er dehydrert. Unnga @ male fettprosenten umiddelbart etter at du har
badet etter vaert i badstu, etter en hard treningsekt eller innen et par timer etter at du har inntatt et
storre maltid mat eller storre mengder drikke.

En av vennene mine har en vekt med kroppsanalysator fra en annen produsent. Da jeg provde den,
fikk jeg en annen maling enn det jeg far pa Salters vekt med kroppsanalysator. Hva skyldes dette?
Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler forskjellige deler av kroppen og anvender ulike
algoritmer for & beregne kroppens fettprosent. Du ber helst unngé & sammenlikne resultatet med
andre enheter, og heller bruke samme enhet fra gang til gang for a felge med pé eventuelle
forandringer i kroppen din.

Hvordan skal jeg tolke maleresultatet av min fettprosent?

Se Bodyfat Tables som fulgte med produktet. Disse vil hjelpe deg til & finne ut hvilken kategori din
fettprosent faller inn under; enten lav, normal, hay eller meget hoy (avhengig av alder og kjgnn).
Hva skal jeg gjere om kroppsfettmalingen er sveert hgy?

En fornuftig slankekur ledsaget av trening kan fare til at fettprosenten din senkes. Du ber alltid
radfere deg med medisinsk personell for du setter i gang med et slankeprogram.

Hvorfor er det sa store forskjeller mellom menn og kvinner nar det gjelder kroppsfett?

Kvinner er fra naturens side utstyrt med en hoyere fettprosent enn menn. Kvinnekroppen er
beregnet pa a kunne tale svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjore dersom min vannprosent er for ‘lav’ (low’)?

Serg for at du regelmessig far tilfort tilstrekkelig med vaeske og jobber med a bringe fettprosenten
innenfor det sunne omradet.

Hvorfor ber jeg ikke bruke vekt med kroppsanalysator nar jeg er gravid?

Under et svangerskap er kvinnekroppen i stadig forandring. Under slike forhold vil avlesninger av
fettprosenten kunne vaere ungyaktige og misvisende.

——
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NORMAL OG SUNN PROSENTANDEL KROPPSFETT OG VANN | KROPPEN TOTALT

KVINNE
ALDER KROPPSFETT | VANN|KROPPEN ALDER KROPPSFETT | VANN|KROPPEN
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% 0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% 0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Fig 1

NORMAL OG FOR H@Y VERDI
VANN | KROPPEN %

UNDER NORMAL VERDI
VANN | KROPPEN %

Mosjonsprogram anbefales

Mosjonsprogram anbefales, serg
for tilstrekkelig inntak av vann

LAV KROPPSFETT %

Vekt og kroppsfett OK, men Ideell balanse mellom kroppsfett,

0y
AL utilstrekkelig inntak av vann muskelmasse og vekt

Endring av ngdvendig diett slik at Endring av nedvendig diett
det sikres tilstrekkelig inntak av vann

H@Y KROPPSFETT %

Fig 2

Et lite barne-ikon vil komme til syne, som illustrert nedenfor

For de som bruker «Atlet-modus» (for idrettsmenn/kvinner): legg merke til at idrettsmenn/kvinner
kan ha et lavere kroppsfett-omrade og et hgyere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor, avhengig av
typen idrett eller aktivitet.

Maling av vann i kroppen pévirkes av det proporsjonelle forholdet mellom kroppsfett og muskler. Hvis
man har mye kroppsfett, eller lite musker, vil mélingene normalt vise at man har lite vann i kroppen.

Det er viktig at du husker at malinger som for kroppsvekt, -fett og -vann er verktgy som du kan
bruke som et element i en sunn livsstil. Det er normalt med varierende verdier over kort tid, derfor
foreslar vi at du ser pa fremskrittet over en lengre periode fremfor & fokusere pa malingene for hver
enkelt dag.

Dette produktet er kun beregnet pé bruk i privathusholdninge. Gravide kvinner ber bare
bruke vektfunksjonen.

Det ma alltid sgkes profesjonell medisinsk veiledning for det settes i gang med diett og
mosjonsprogram.

FORSIKTIG: Bruk ikke dette produktet hvis du har pacemaker eller annet medisinsk utstyr i
kroppen. Ta kontakt med legen din hvis du er i tvil.

——
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STILL INN PERSONLIG MINNEFUNKSJON

1) Trykk p& AV/PA-knappen for sl& pa vekten.
2) “HI" blir vist fulgt av «1-12».

3) Samtidig som «1-12» blinker, trykk pa SET (Innstillingsknappen) for & aktivere oppsettprosedyren.
Néveerende brukernummer vil blinke.

4) Samtidig som brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved & trykke pa OPP- (UP) eller
NED- (DOWN) knappene.

Trykk pa SET-knappen for a bekrefte valget ditt.

5) Symbolet for mann eller kvinne vil blinke.
Trykk pa OPP-knappen (UP) til korrekt symbol blinker, trykk deretter pa SET-knappen.

6) Hgyden blir vist ved a blinke.

Trykk pa OPP- eller NED- knappen etter behov for a stille inn hgyden din, trykk deretter pa
SET-knappen.

7) Alderen blir vist ved a blinke.Trykk pa OPP- eller NED- knappen etter behov for & stille inn
alderen din, trykk deretter pa SET-knappen.

Barnemodus:

Nar alderen er innstilt fra 6-12 ar, velges barnemodus automatisk.
Et lite atlet-ikon kommer til syne.
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8) 1«1-12» vil blinke, og heyden og kjgnnet ditt blir deretter vist.
Vent til at «0.0» blir vist og la deretter vekten sla seg av. Minnet er na innstilt.

Barnemodus

:',.\

9) Gjenta prosedyren for en annen bruker, eller for a endre brukerinnstillinger.

Merknad: Du kan oppdatere eller overskrive data i minnet ved a falge prosedyren over.
Tips: Under oppsettprosedyren, trykk pa AV/PA-knappen for & avslutte og start pa nytt nar som helst.

AVLESING AV VEKT

Plasser vekten pa et flatt underlag.

1

Trykk pa AV/PA-knappen for & sla pa vekten.

2) «Hl» blir vist fulgt av «1-12».
3) Samtidig som «1-12» blinker, trykk pa AV/PA-
knappen for kun a sette inn vektavlesing-modus. _ ;_, 1 _
4) Null blir vist. !
5) Samtidig so null vises, ga pa vekten og sta stille. @
6) Etter noen fa sekunder blir vekten din vist. E:;' _‘_' ‘lEI :__
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VERDIER FOR VEKT OG KROPPSFETT

Plasser vekten pa et flatt underlag.

1) Trykk pa AV/PA-knappen for 4 sla pa vekten.

2) “HI” blir vist fulgt av «1-12».

3) Samtidig som «1-12» blinker, velg brukernummere Y]
ditt ved a trykke pa OPP- eller NED- knappen. T
Din heyde og kjgnn blir vist.

4) Null blir vist.

Atlet-modus:
For & velge Atlet-modus, trykk pa OPP-knappen.
Et lite atlet-ikon kommer til syne.

Merknad: Denne egenskapen er kun tilgjengelig
for de som er mellom 15-50 ar

Definisjonen pa en atlet (idrettsmann/kvinne) er en person =
som driver intens fysisk aktivitet i ca. 12 timer per uke og - 3 Z
som har en hjertehastighet pa ca. 60 slag per minutt eller
mindre nar kroppen er i hvile.

5) Nar null vises, ga pa vekten barbent og sta stille. '; ﬂ‘
6
7

=

Etter 2-3 sekunder blir vekten din vist.
Atlet-modus @

-

Forsett a sta pa vekten mens de andre
avlesningene blir tatt.

8

=

Din kroppsfettprosent (F) og total kroppsvannprosent
(W)blir vist.

Resultatene blir gjentatt og vekta slar seg deretter av.

-0y
3
2
>

My}
E-Cr-'
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VARSELSMELDINGER

Lo O-1d | Err

"Lo" = bytt batteri “O-Ld"” = Vekten overskrider “Err” = utenfor omrade,feil
maksimum kapasitet bruk eller dérlig kontakt
med fgttene.

TEKNISK SPESIFIKASJON

80cm-220cm Barnemodus = 6-12 ar
6-100 ar Atlet-modus = 15-50 ar
Hann/Kvinne d = 0.1 % kroppfett

12 brukerhukommelse d =0.1 % vann i kroppen

SETT | BATTERIET

|

Krever 2 stk CR2032-batterier. Sett vekten pa guivet.

VELG INNSTILLING

Cal
(72}
-
T
o]
o

Sett bryteren pa undersiden av enheten
til KG, ST eller LB.

——
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RAD FOR BRUK OG VEDLIKEHOLD

+  Veideg alltid pa samme vekt og samme underlag.
Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid vil veere sma
forskjeller fra vekt til vekt.

« Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for a fa en sa ngyaktig avlesning som mulig.

Vei deg alltid til samme tid pa dagen, fer maltider og uten fottoy.
For eksempel nar du star opp om morgenen.

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

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

« Laikke vekten komme i kontakt med vann, da dette kan edelegge elektronikken i vekten.

Behandle vekten forsiktig — den er et presisjonsinstrument. Unnga a miste den i bakken og a
hoppe pa den.

FEILS@KNINGSGUIDE

+  Du ma vaere barbent under méling av kroppsfett og totalt kroppsvann.

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

WEEE FORKLARING

ﬁ Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes sammen med annet
husholdningsseppel. For a forebygge mulig skade pa miljget eller menneskelig helse

mmm fordrsaket av ukontrollert avfallstamming, skal produktet gjenvinnes ansvarlig for a stotte
holdbar gjenbruk av materialressurser. For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk
retur- og hentesystemet, eller ta kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjgpt.De kan sgrge for
miljevennlig 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
kigpsdato kan pavises feil i utfgrelse 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 eller demonteres. Erstatningskrav dekket av garantien ma understgattes av
kigpsbevis 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 pé disse. Hvis
du er hjemmehgrende et annet sted enn Storbritannia, kontakter du din lokale Salter-representant.
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LICHAAMSVET - WAT IS DAT PRECIES?

Het menselijk lichaam bestaat, onder andere, uit een percentage vet. Dit is cruciaal voor een
gezond, functionerend lichaam - het werkt als schokdemper voor de gewrichten en het
beschermt de belangrijke organen, het helpt de lichaamstemperatuur te reguleren, slaat
vitaminen op en ondersteunt het lichaam bij een schaarse voedselinname. Te veel of te weinig
lichaamsvet daarentegen kan schadelijk zijn voor uw gezondheid. We kunnen moeilijk
inschatten hoeveel lichaamsvet ons lichaam bevat door gewoon in de spiegel te kijken.
Daarom is het nodig het lichaamsvetpercentage te kunnen meten en controleren.

Het lichaamsvetpercentage zegt u meer over uw fitheid dan enkel uw gewicht - het gewicht
dat u verliest kan bestaan uit spierweefsel in plaats van vet — u kan nog altijd "te veel vet"
hebben, zelfs wanneer de weegschaal een "normaal gewicht" aangeeft.

LICHAAMSVOCHT GEHALTE - WAAROM METEN?

Lichaamsvocht is de meest belangrijke component in het totaalgewicht. Meer dan de helft van
het totale gewicht, en bijna tweederde van de lichaamsmassa (meest spieren) betaat uit vocht.

Water heeft een aantal belangrijke functies in het lichaam:

Alle cellen in het lichaam, zowel in de huid, klieren, spieren, hersenen en op andere plekken,
kunnen alleen goed functioneren wanneer ze voldoende water hebben. Water speelt ook de
belangrijkste rol bij het reguleren van de lichaamstemperatuur, met name door transpiratie.

Het kan voorkomen dat het gewicht en de vet-meting normaal lijkt, maar dat het vochtgehalte
te laag is voor een gezond leven.

HOE KAN HET WETEN VAN DE VET/VOCHT PERCENTAGES HELPEN?

Het kan helpen een gezonde balans te bereiken door het dieet, fitness programma of de
inname van vocht aan te passen. Zie tabellen (Figuur 1 en figuur 2).

HOE WERKT DE LICHAAMSANALYSE WEEGSCHAAL?

Vetcellen en vlees/spier cellen hebben beide een verschillende "geleiding". Door gebruik te
maken van het zogeheten "Bio electrical Impedance Analysis (BIA)" systeem, wordt gedurende
1 minuut een onschadelijke elektrische impuls door het lichaam gestuurd die de verschillende
geleiding in het lichaam leest. Met deze informatie wordt samen met de ingestelde leeftijd,
geslacht en lengte een calculatie gemaakt van de totale percentages lichaamsvet en
lichaamsvocht voor enn zo gelijkmatig mogelijk beeld. Gebruik de lichaamsanalyse
weegschaal alleen wanneer uw lichaam normaal ‘gehydrateerd" is (dwz niet vlak na een grote
inspanning, niet vlak nadat u in bad bent geweest en niet vlak nadat u veel water of alcohol
gedronken heeft).
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VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe wordt precies mijn lichaamsvet en vocht gemeten?

De Salter lichaamsanalyse weegschaal maakt gebruik van een methode die bekend staat als de "Bio
Electrical Impedance Analysis (BIA)". Hij stuurt een minuut lang stroom door uw lichaam via uw
voeten en benen. Deze stroom stroomt gemakkelijk door het magere spierweefsel dat een hoog
vloeistofgehalte heeft, maar niet zo gemakkelijk door vet. Zo kan hij via de impedantie van uw
lichaam (i.e. de weerstand tegen de stroom), de hoeveelheid spieren bepalen. Hiermee wordt de
hoeveelheid vet en vocht ingeschat.

Wat is de waarde van de stroom die door mij gaat wanneer dit wordt gemeten?

Is dit veilig?

De stroom is minder dan TmA. Dit is miniem en volledig onschadelijk. U zult het niet voelen. Zorg er
a.u.b. wel voor dat mensen met elektronische medische implantaten zoals een pacemaker het
toestel niet gebruiken, als voorzorg tegen storingen van het implantaat.

Wanneer ik mijn lichaamsvet en vocht op verschillende momenten op de dag meet, krijg ik
verschillende uitslagen. Wat is de correcte meting?

Het percentage lichaamsvet varieert met het verschil in lichaamsvocht in de loop van de dag. Er is
geen juist of fout moment om het te meten. Wij raden u aan te meten op een moment wanneer u
denkt dat uw lichaam normaal gehydrateerd is. Vermijd metingen vlak nadat u een bad heeft
genomen, in de sauna bent geweest, intensief gesport heeft of 1-2 uur nadat u een grote
hoeveelheid heeft gedronken of heeft gegeten.

Een kennis heeft een lichaamsvet meter van een ander merk. Wanneer ik deze gebruik krijg ik een
andere uitslag dan op de Salter lichaamsanalyse weegschaal. Hoe kan dit?

Verschillende analysatoren voor lichaamsvet nemen metingen op verschillende plaatsen van het
lichaam en gebruiken andere wiskundige algoritmes om het lichaamsvetpercentage te berekenen. Het
beste advies is toestellen niet te vergelijken maar hetzelfde toestel te blijven gebruiken om
veranderingen op te volgen.

Hoe interpreteer ik mijn lichaamsvetpercentage?

De lichaamsvettabellen die bij het product worden geleverd, helpen u hierbij. Ze vertellen u of uw
lichaamsvetpercentage in een lage, normale, hoge of heel hoge categorie valt (naargelang uw
leeftijd en geslacht).

Wat kan ik doen als mijn lichaamvet percentage erg hoog is?

Een verstandig dieet en bewegingsprogramma kunnen uw lichaamsvetpercentage verlagen.
Voordat u aan zo'n programma begint, moet u professioneel medisch advies inroepen.

Waarom verschillen de lichaamsvetpercentages van mannen en vrouwen zo erg?

Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen omdat hun lichaam is uitgerust
voor zwangerschappen, borstvoeding, enz.

Wat moet ik doen als de uitslag van mijn vocht percentage laag is?

Zorg dat u regelmatig voldoende vocht tot u neemt en werk naar een gezond lichaamsvet
percentage toe.

Waarom kan ik geen gebruik maken van de lichaamsanalyse weegschaal als ik zwanger ben?

Tijdens een zwangerschap verandert de samenstelling van een vrouwenlichaam aanzienlijk om de
ontwikkeling van het kind te ondersteunen. In deze omstandigheden is het mogelijk dat het
weergegeven lichaamsvetpercentage onnauwkeurig en misleidend is.

——
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NORMALE GEZONDE VERHOUDING VAN LICHAAMSVET EN LICHAAMSVOCHT PERCENTAGE

LEEFTIUD | LICHAAMSVET | LICHAAMSVOCHT LEEFTIUD | LICHAAMSVET | LICHAAMSVOCHT
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
i 13-23% i 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 5% 20-49 24-34% 7%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
650-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

NORMALE EN BOVEN
LICHAAMSVOCHT %

ONDER NORMALE
LICHAAMSVOCHT %

Condietrainig wordt aangeraden, Condietraining wordt aangeraden

e I Zorg voor voldoende vocht inname

Gewicht en lichaamsvet % ok, maar | Ideale balans lichaamsvet,

GEZOND LICHAAMSVET % K K .
onvoldoende vocht inname spiermassa en gewicht

Veranderen van dieet is noodzakelijk, | Veranderen van dieet is oodzakelijk
zorg voor voldoende water inname

HOOG LICHAAMSVET %

Fig 2

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 de lichaamsvocht meting wordt mede bepaald door de aanwezige hoeveelheid
lichaamsvet en spieren. Wanneer het percentage lichaamsvet hoog is of de hoeveelheid spieren
laag, dan zal de hoeveelheid lichaamsvocht laag zijn.

Het is belangrijk om te onthouden dat het meten van lichaamsgewicht, lichaamsvet en
lichaamsvocht slechts hulpmiddelen zijn bij het streven naar een gezonde levensstijl. Korte termijn
veranderingen zijn normaal, wij raden u aan om de resultaten over een langere periode naast elkaar
te leggen en u niet te richten op de meetresultaten van een dag.

Dit product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen alleen de
weegfunctie te gebruiken.

Vraag altijd professionele begeleiding en advies voor u aan een dieet of fitness programma
begint.

WAARSCHUWING: Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch
hulpmiddel heeft. Raadpleeg uw arts ingeval van twijfel
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PERSOONLIJKE GEHEUGENTOETSEN INSTELLEN
1) Druk de ON/OFF-toets in om de weegschaal aan te zetten.
2) Op het display verschijnt ‘HI; gevolgd door ‘112"

3) Terwijl“1-12"knippert, drukt u op de SET-toets om de procedure voor het instellen te activeren.
Het huidige gebruikersnummer knippert.

4) Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op de UP of Down
toetsen te drukken.

Druk op de SET toets om uw keuze te bevestigen

-

:

Druk op de UP-toets totdat het juiste icoon knippert, druk daarna op de SET-toets.

Vi,
\
N .

J

5) Het man- of vrouw-icoon knippert.

6) Het lengte-icoon knippert.
Druk op de UP- of DOWN-toets om uw juiste lengte in te stellen, druk daarna op de SET-toets.

I
N z O ‘.
PP ——T) <, - cm
- - N
SRR N

7) De leeftijd knippert op het display.
Druk UP en DOWN 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
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8) ‘1-12'knippert, daarna verschijnen uw lengte en geslacht op het display.
Wacht totdat '0.0' op het display verschijnt, laat de weegschaal daarna uitschakelen. Op dat
moment is het geheugen ingesteld.
Kinderstand

:',|\

9) Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker, of om gebruikersinstellingen te veranderen.

Opmerking: Als u de gegevens in het geheugen wilt aanpassen of veranderen, volgt u dezelfde
procedure en past u aan waar nodig.

Tip: Tijdens de instellingsprocedure kunt u op ON/OFF drukken om de procedure te verlaten en op
een ander moment weer te starten.

ALLEEN GEWICHT TONEN

Plaats de weegschaal op een harde, platte
ondergrond.

1

Druk de ON/OFF toets in om de weegschaal aan

te zetten.
2) Op het display verschijnt ‘HI' gevolgd door‘1-12"
3) Terwijl '1-12" knippert, drukt u op de ON/OFF-
toets om de stand voor ‘alleen wegen'in
te schakelen. Y,
ii 1o 10
4) Er verschijnt een nul. = ‘E' =

5) Stap op het plateau als de nul op het display
verschijnt en sta stil.

6) Na enkele seconden verschijnt uw gewicht op
het display.
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GEWICHT EN LICHAAMSVETPERCENTAGE

Plaats de weegschaal op een harde, platte
ondergrond.

1) Druk de ON/OFF toets in om de weegschaal aan

te zetten.
2) Op het display verschijnt ‘HI, gevolgd door ‘1-12" - H " -
3) Terwijl '1-12" knippert, kiest u uw
gebruikersnummer door de UP- of DOWN- @
toetsen in te drukken. I__12
Uw lengte en geslacht verschijnen op het display. | Ic

4) Er verschijnt een nul.

Atleetstand:
Om de atleetstand te kiezen drukt u op de
UP toets.

Let op: Deze stand is alleen beschikbaar indien u = 3 -
tussen de 15-50 jaar oud bent.

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

é

activiteiten en een hartslag in rust heeft van ongeveer 60 B
slagen per minuur of minder. PR B [
5) Als de nul wordt weergegeven, stapt u blootsvoets Atleetstand C
op het plateau en blijft u stilstaan. % 1117«
A

6) Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

7

-

Blijf op de weegschaal staan terwijl de andere
metingen worden verricht.

8

=

Uw lichaamsvet % (F), totale lichaamswater % (W)
en gewicht worden weergegeven.

De resultaten worden herhaald en vervolgens
schakelt de weegschaal uit.

-0y
3
2
>

(M ]
0
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WAARSCHUWINGEN

I { |
)’ [ I 0’ 'I o N
‘Lo’ = batterij vervangen. ‘O-Ld’ = Gewicht is zwaarder ‘Err’ = valt buiten

dan maximale capaciteit. bereik,onjuiste handeling of

slecht voetcontact.

TECHNISCHE BESCHRIJVINGEN

80cm-220cm Kinderstand = 6-12 jaar
6 - 100 jaar Atleetstand = 15-50 jaar
Mannetje/Wijfje d =0.1 % lichaamsvet
12 gebruikersgeheugen d =0.1 % lichaamsvocht

BATTERIJ PLAATSEN POSITIE

Heeft 2 CR2032-batterijen nodig. Zet de weegschaal op de grond.

GEWICHTSEENHEID SELECTEREN

N 6
KG ST LB

Stel de schakelaar onderaan het product in
op KG, ST of LB.

——
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ADVIES VOOR GEBRUK 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, vlakke 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 lichaamsvet en totaal lichaamswater blootsvoets 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.

UITLEG OVER AEEA

E Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander huisvuil mag worden
weggeworpen. Om eventuele schade aan het milieu of de menselijke gezondheid door het

mmm 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.

GARANTIA

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 aantastingen 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 aanvulling 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.

——
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FETTPROCENT- VAD INNEBAR DET?

Maénniskokroppen bestar till en viss procent av fetter. Detta ar viktigt for en frisk, fungerande
kropp eftersom de beskyddar livsviktiga organ, fungerar som dampare mellan leder, hjalper
att halla kroppstemperaturen, samlar pa vitaminer och hjalper att uppehalla kroppen da
mattillforseln &r otillracklig. Badde for mycket och for lite kroppsfett kan vara skadligt for hélsan.
Eftersom det &r svart att uppskatta hur mycket fett vi har i kroppen enbart genom att se oss i
spegeln dr det viktigt att kunna méata och kontrollera fettprocenten.

Fettprocenten ger en béttre bild av var hilsa dn enbart vikten. Aven om du gér ner i vikt kan
det betyda att istallet for att forlora fett, forlorar du muskelmassa - du kan fortfarande ha for
mycket fett dven om vagen visar pa normalvikt.

MATNING AV KROPPSVATSKA - VARFOR?

Kroppsvdtskan ar den enskilt viktigaste komponenten i kroppsvikten. Den utgdr mer dn
hélften av din totala vikt och nédstan tva tredjedelar av kroppsmassan (huvudsakligen muskler).

Vatskan har ett antal viktiga uppgifter i kroppen:

Alla celler i kroppen, oavsett om de finns i huden, kortlar, muskler, hjarnan eller nagon
annanstans, kan endast fungera riktigt om de far tillrackligt med vétska. Vétskan spelar ocksa
en viktig roll i att reglera kroppstemperaturens balans, speciellt genom svettning.

Kombinationen av din vikt och fettmétningen kan visa sig vara "normal" men ditt vatskeintag
kanske inte ar tillrackligt for ett hdlsosamt leverne.

PA VILKET SATT HJALPER DET ATT KANNA TILL KROPPSFETTS- OCH VATSKEPROCENT?

Det kan fungera som riktlinjer till om du behdver @ndra din kosthallning, tréningsprogram eller
vatskeintag for att nd en hdlsosam balans. Se tabellerna (se fig. 1 och fig. 2).

HUR FUNGERAR VAGEN MED KROPPSANALYSATOR?

Fettceller och muskelceller har olika ledningsformaga. Genom att anvanda det system som
kallas bioimpedansanalys (BIA) skickar kroppsfettsanalysatorn under en minut ofarliga
elektriska impulser genom kroppen for en motstandsavlasning. Avlasningen bearbetas sedan
tillsammans med anvandarens alder, vikt, kon och langd for att berdkna procentandelen
kroppsfett och kroppsvatska. For att fa sa konsekventa resultat som méjligt bér endast Salter
Total Body Analyser anvandas nér din kropp ar normalt hydratiserad (dvs. inte efter 6verdriven
svettning, direkt efter ett bad, eller efter att ha druckit mycket vatten eller alkohol).
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FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt &r matningen av mitt kroppsfett och kroppsvatska?

Salters vag med kroppsanalysator anvéander en matmetod som kallas bioimpedansanalys (BIA).
Mataren sander en minimal elektrisk impuls genom fétterna och benen. Impulsen kommer latt
igenom muskelmassan men inte lika latt igenom fett. Genom att mata din kropps motstand mot
impulsen, kan man rékna ut hur mycket muskelmassa du har. Med hjélp av denna kan méngden fett
och vatska i kroppen bestammas.

Hur stark &r den elektriska impulsen som gér igenom kroppen? Ar den ofarlig?

Impulsen &r mindre an 1 mA, vilket & mycket lite och ofarligt. Du kommer inte att kdnna det.
Observera dock att fettprocent mataren INTE far anvandas om du har pacemaker el. dyl. eftersom
detta kan orsaka storningar i apparaten.

Om jag méter mitt kroppsfett och vétska vid olika tillfillen under dagen kan det variera avsevart. Vilket
vérde ar korrekt?

Métningen av kroppsfettsprocent varierar med kroppsvatskeinnehall och det andras under dagens
lopp. Det finns ingen rétt eller fel tidpunkt att mata fettprocenten, men forsok att méta den pa
regelbundna tider da du tycker att din kropp ar i normalt tillstand. Undvik att anvanda mataren efter
att du simmat eller badat bastu, efter intensiv tréning, eller inom 1-2 timmar efter att du atit eller
druckit.

Min kompis har en vag med kroppsanalysator fran en annan tillverkare. Nar jag anvande den upptackte
jag att jag fick en annan métning an vad jag far pa min Salter-vag. Vad beror det pa?

Olika fettprocentmétare anvander olika slags matematiska raknemetoder for att rékna ut kroppens
fettprocent. Det basta radet ar att inte jamfora olika apparater med varandra, utan anvand samma
maétare for att kontrollera férandringar.

Hur skall jag tolka resultatet av fettprocent matningen?

Se indexet om fettprocent som bifogats med produkten. Den visar dej i vilken kategori din
fettprocent ligger; ‘low’= lag, normal, "high’= hdg eller ‘very high'= mycket hdg procent (beroende
pa kon och alder).

Vad ska jag gora om min kroppsfettsmédtning ar mycket hog?

Ett tréningsprogram och sunda matvanor kan sanka fettprocenten i din kropp. Uppsok ldkare innan
du borjar med dietprogram.

Varfor ar fettprocenten for man och kvinnor sa olika?

Kvinnor har en hogre fettprocent an mén, eftersom deras kropp skall klara av graviditet, amning, m.m.

Vad ska jag géra om min uppmatta procentuella vattenhalt ar "lag" (low")?

Se till att du regelbundet intar tillrackligt med vatska och arbeta pa att fa din procentuella mangd
kroppsfett inom intervallet fér vad som ar hdlsosamt.

Varfor ska jag undvika att anvanda vagen med kroppsanalysator under graviditet?

Under graviditeten fordndras kvinnans kropp avsevart for att kunna understdda barnets utveckling.
| dessa fall kan méatningen av kropssfettsprocenten vara inexakt och missvisande. Darfor
rekommenderas det att under graviditet anvdnda denna produkt enbart for avlasning av vikt.

——
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NORMAL HALSOSAM PROCENTANDEL KROPPSFETT OCH TOTAL KROPPSVATSKA

KVINNA
ALDER KROPPSFETT | KROPPSVATSKA ALDER KROPPSFETT | KROPPSVATSKA
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
i 13-23% i 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
. - 0y -, - 0
40-49 13-23% 5% 20-49 24-34% 7%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1
UNDER NORMAL NIVA NORMAL ELLER HOGRE
KROPPSVATSKA % NIVA KROPPSVATSKA %

Traningsprogram rekommenderas,
se till att inta tillrackligt med vatska

FOR LITE KROPPSFETT % Traningsprogram rekommenderas

HALSOSAM MANGD Vikt och kroppsfett & OK men Perfekt balans mellan kropps-fett,
KROPPSFETT % vatskeintaget &r otillrackligt muskelmassa och vikt

Kosten maste andras, se till attinta | Kosthallningen maste @ndras
tillrackligt med vatska

FOR MYCKET KROPPSFETT %

Fig 2

For de som anvander Athlete-ldge : observera att atleter kan ha lagre kroppsfett och en hogre
kroppsvattenrackvidd @n vad som visas nedan, beroende pa deras typ av sport eller aktivitet.

Métning av vatska i kroppen paverkas av forhallandet mellan kroppsfett och muskler. Om andelen
kroppsfett ar hog eller om andelen muskler ar Idg kommer kroppsvétskeresultatet att bli [agt.

Det &r viktigt att komma ihag att méatningar av t.ex. kroppsvikt, kroppsfett och kroppsvatskor ar
verktyg som du kan anvanda som en del i din hdlsosamma livsstil. Kortvariga forandringar ar
normala, darfor foreslar vi att du ser pa dina resultat Gver en langre period, snarare an fokuserar pa
enskilda dagars méatning.

Denna produkt ar enbart amnad fér hemmabruk. Gravida kvinnor bor endast anvanda
viktfunktionen.

Professionell medicinsk radgivning skall alltid sokas innan man sétter igang med ett
kosthallnings- och traningsprogram.

VARNING: Anvéand inte den hdr produkten om du har en pacemaker eller annan medicinsk
utrustning implanterad. Radfraga din ldkare om du &r osdker.
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INMATNING AV PERSONLIGA DATA
1) Tryck pa ON/OFF knappen for att aktivera vagen.
2) ‘HI'kommer att visa foljt av'1-12"

3) Medan‘1-12'blinker, tryck pa SET knappen for att aktivera installningsproceduren.
Det nuvarande anvandarnumret kommer att blinka

4) Medan anvandarnumret blinkar, vélj ett anvandarnummer genom att trycka pa UP eller
DOWN knapparna.

Tryck pa SET knappen for att bekréafta ditt val.

! ! °
\
N ‘< N N

\\_/" 4
T B [Ca-
- - Cc -

u |
5) Man- eller kvinnasymbolen kommer att blinka.

Tryck pa UP knappen tills korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa SET knappen.

)

6) Langdsymbolen kommer att visas.
Tryck pa UP eller DOWN efter behov for att stélla in din langd, tryck sedan pa SET knappen.

I
N e \ //
~ - e CM ~ - cm
- - N
SUNIT R SN
1N 1N

7) Aldern kommer att blinka.
Tryck pa UP eller DOWN efter behov for att stalla in din alder, tryck sedan pa SET knappen.

Barninstéllning:

Nar alder stalls in fran 6-12 ar kommer barninstallningen automatiskt att valjas
En liten barnikon visas, sasom illustreras nedan
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8) ‘1-12'kommer att blinka, sedan kommer din langd och ditt kon att visas.
Vénta till ‘0.0" visas, 1at sedan vagen stdnga av sig. Minnet &r nu installt.

Barninstallning

:',.\

9) Upprepa proceduren for en andra anvandare eller for att andra anvandarinstéllningar.
OBS. For att uppdatera eller skriva om informationen som sparats, félj samma anvisningar, men

andra dér det behovs.
Tips: Under instaliningsproceduren kan du trycka pa ON/OFF for at avsluta eller bérja om nér som helst.

ENDAST VIKTAVLASNING

Stall vagen pa en plan yta.

1

Tryck pa ON/OFF knappen for att aktivera vagen.
2) ‘HI'kommer att visa foljt av‘1-12°

3) Medan‘1-12'blinkar, tryck pa ON/OFF knappen
for att stélla in endast viktavlasningslage.

2

Noll visas.

o

Medan noll visas, kliv pa plattformen och sta still.

6) Efter nagra sekunder kommer din vikt att visas.

W
-
'
l:l:J
T
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AVLASNING VIKT OCH KROPPSFETT

Stall vagen pa en plan yta.

1) Tryck pa ON/OFF knappen for att aktivera vagen.

2) 'HI'kommer att visa foljt av‘1-12"

3) Medan‘1-12’blinkar, valj ditt anvandarnummer
genom att trycka pa UP eller DOWN knapparna.
Din langd och ditt kén kommer att visas.

4) Noll kommer att visas.

Atlet-lage:
For att vélja atlet-lage, tryck pa UP knappen.
En liten atlet-ikon visas.

Obs: Denna egenskap finns bara tillganglig for de
mellan 15-50 ar.

N
En atlet definieras som en person som ar héller pd med = z
fysisk aktivitet pd ungefér 12 timmar per vecka och - 3 Z
) A - ) N
somhar en vilopuls pa ungefér 60 slag per minut TN
eller mindre.

é

5) Medan noll visas, kliv pa plattformen med bara i
fotter och sta stilla. # I

6) Efter 2-3 sekunder kommer din vikt att visas. Atlet-lage @

7) Forbli stdende pa vdgen medan dina andra % 1071 ke
matningar utfors. Y .

8) Ditt totala kroppsfett % (F) och totala kroppsvatten

% (W) visas.

Resultatet upprepas och sedan sténgs vagen av.

-0y
3
2
>

My}
E-Cr-'
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VARNINGSVISNINGAR

)’ [ I 0’ 'I o N
‘Lo’ = byt ut batteri. '‘O-Ld’ = Vikt 6verskrider ‘Err’ = utanfor rackvidd,
maximal kapacitet felaktigt anvéandande eller

dalig fotkontakt.

TEKNISK SPECIFIKATION

80cm-220cm Barninstallning = 6-12 ar
6-100 ar Atlet-ldage = 15-50 ar
Kvinna/Man d =0,1 % kroppsfett
Minne for 12 personer d =0.1 % kroppsvitska

BATTERI POSITION

Kraver 2 x CR2032 batterier. Placera vagen pa ett jamnt underlag.

VIKTLAGE

N 0
KG ST LB

Justera viktinstaliningen med knappen pa
undre sidan av produkten till KG, ST eller LB.

——
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RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

+ Vdg 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.

Véag dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor.
Med en gang pa morgonen é&r en bra tidpunkt.

« Din vag rundar upp eller ner till ndrmaste enheten. Om du véger dig tva ganger och far tva olika
avlasningar ligger din vikt emellan de tva.

+ Rengor din vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengoringsmedel.

- Latinte din vag bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken.

Hantera din vag varsamt — den &r ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa pa den.

FELSOKNINGSGUIDE

+ Du maste vara barfota nér du anvander kroppsfetts- och total kroppsvattenavlasningar.

Din hud pé undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen.
For att fa basta mojliga avlasning och konsekvent avlasning, torka fotterna med en fuktig trasa
och lamna dem nagot fuktiga innan du kliver upp pa vagen.

WEEE-FORKLARING

E Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat hushallsavfall inom
EU. For att forhindra mojlig skada pa miljo eller person fran okontrollerat avfallsavyttrande,
= Stervinn pa ansvarsfullt vis for att framja det fortsatta ateranvandandet av materialresurser. For
att returnera din anvanda enhet, anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforséljaren
dar produkten koptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.

GARANTI

Denna produkt ar endast amnad for hushallsanvéandning. 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 utférande eller
material. Denna garanti tacker de fungerande delar som paverkar vagens funktion. Den tacker inte
kosmetisk forslitning som orsakats av vanligt anvandande och slitage eller skada orsakad genom
olycka eller felaktigt anvandande. Oppnande eller isirtagande av vagen eller dess komponenter
ogiltigforklarar garantin. Fodringar under garanti maste stddjas genom inkdpsbevis och returneras
med betald frakt till Salter (eller lokal Salter-handlare om det rér sig om utanfor Storbritannien).
Forsiktighet bor iakttagas i paketeringen av vagen sa att den inte skadas under frakten. Detta
atagande ar forutom konsumentens lagstadgade rattigheter och paverkar inte dessa rattigheter pa
nagot vis. Utanfor Storbritannien, kontakta din lokala Salter-handlare.
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KEHON RASVA - MITA SE ON?

Ihmiskehossa on aina rasvaa. Se on elintdrkedad terveydelle ja kehon toiminnalle - se
pehmustaa nivelid ja suojelee tarkeita elimia, auttaa saatelemaan kehon lampétilaa, varastoi
vitamiineja ja auttaa elintoimintojen yllapidossa kun ravinnonsaanti on niukkaa. Kuitenkin liika
kehon rasva kuten my®ds liian vahdinen kehon rasvapitoisuus voivat vahingoittaa terveytta.
Pelkastaan peilista katsomalla on vaikea arvioida kuinka paljon kehossamme on rasvaa. Taméan
takia rasvaprosenttia tulee voida mitata ja seurata.

Rasvaprosentti antaa paremman kuvan kehosi kunnosta kuin pelkka kehon paino. Painon
lasku saattaa johtua lihasmassan vdahentymisesta rasvan sijasta. Talloin kehosi rasvan maara
saattaa olla korkea vaikka vaaka nayttda normaalipainoa.

MITA HYOTYA ON KEHON VESIPITOISUUDEN MITTAUKSESTA?

Suurin osa kehon painosta on vettd. Vesi muodostaa yli puolet kokonaispainosta, ja ldhes kaksi
kolmasosaa rasvattomasta painosta (enimmakseen lihaksia).

Kehon vedelld on monta tarkeaa tehtavaa:

Kaikki kehon solut - kuten esim. ihosolut, rauhassolut, lihassolut ja aivosolut - tarvitsevat
toimiakseen riittavasti vetta. Vedelld on my0s tarked osa ruumiinlammaon saatelyssa erityisesti
hikoilun avulla.

Paino ja rasvaprosentti voivat olla "normaalit’, mutta nautitun veden méaéra voi olla terveyden
kannalta liian pieni.

MITEN KEHON RASVA- JA VESIPROSENTIN MITTAUS VOIVAT AUTTAA?

Niiden avulla voidaan tarvittaessa muuttaa ruokavaliota, kunto-ohjelmaa tai nautitun nesteen
madraa, joilla saavutetaan terveellinen tasapaino. Katso taulukot, kuva 1 ja 2.

MITEN HENKILOANALYYSIVAAKA TOIMII?

Rasva- ja lihassolujen sahkonjohtokyky on erilainen. Kehon rasvapitoisuuden mittaus
suoritetaan kayttamalla biosahkoistda impedanssianalyysid (Bio-electrical Impedance Analysis,
BIA), joka mittaa kehon resistanssin lahettamalla pienen, vaarattoman sahkéimpulssin.
Mittaustuloksen ja kdyttdjan ian, painon, sukupuolen ja pituuden perusteella lasketaan kehon
rasva- ja vesiprosentti. Parhaat tulokset saavutetaan, kun Salter Total Body Analyser -
kokonaiskehoanalyysia kdytetaan vain silloin, kun kehon nestetasapaino on normaali (ei esim.
voimakkaan hikoilun, kylvyn tai runsaan veden tai alkoholin nauttimisen jalkeen).
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KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Miten kehon rasva- ja vesiprosentti mitataan?

Salterin henkildanalyysivaaka kayttaa mittausmenetelmad, jonka nimi on biosahkdinen
impedanssianalyysi (Bio electrical Impedance Analysis, BIA). Se kulkeutuu helposti lihasten ja
nesteiden ldpi, mutta ei rasvakudosten. Nain voidaan mitata kehon vastus sahkoimpulssiin. Sen

avulla voidaan arvioida veden ja rasvan maara.

Kuinka voimakas on sahkéimpulssi rasvaprosenttia mitattaessa? Onko se turvallista?
Sahkdimpulssi on vahemman kuin 1 mA, joten se on erittdin mieto ja tdysin vaaraton eika sitd voi
tuntea. Huom. Al kdyt3 laitetta, jos kehoosi on asennettu tahdistin tai muu lddketieteellinen laite.
Eri vuorokauden aikaan suoritetut kehon rasva- ja vesiprosentin mittaukset antavat erilaiset
tulokset. Kumpi arvo on oikea?

Kehon rasvaprosentti vaihtelee kehon sisdltaman veden maaran mukaan, ja tdma muuttuu jatkuvasti
paivan aikana. Luotettavimmat tulokset rasvamittarilla saadaan, kun kehon nestetasapaino on
normaali (eli ei heti voimakkaan hikoilun, suihkun tai saunan eikd runsaan veden tai alkoholijuomien

nauttimisen jalkeen, odota myo6s 1-2 tuntia ruokailun jalkeen).

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvapitoisuuden mittauslaite. Se antoi tulokseksi erilaisen
kehon rasvaprosentin kuin Salterin henkiloanalyysivaaka. Mista tama johtuu?

Erilaiset rasvamittarit tekevdt mittauksen kehon eri puolilta ja kayttavat erilaisia matemaattisia
algorytmeja laskeakseen kehon rasvapitoisuuden. Paras neuvo on vélttaa vertailuja eri laitteiden
kesken, vaan kayttaa joka kerta samaa laitetta havainnoimaan muutosta.

Mita tulee tehdd, jos kehon rasvaprosentti on hyvin korkea?

Laitteen mukana on Kehon rasvaprosentti taulukko. Taulukon lukemat kertovat kehosi
rasvaprosentin vasta-arvot. Ovatko rasva-arvosi low’ eli ‘matala; ‘'normal’eli ‘normaali; ‘high’eli
'korkea’ ja ‘very high’eli 'hyvin korkea’ (suhteutettuna ikdan ja sukupuoleen).

Mita tulee tehda jos kehon rasvaprosentti on hyvin korkea?

Jarkeva dieetti, nesteen nauttiminen ja kunto-ohjelma voivat alentaa rasvaprosenttia. Ladketieteen
asiantuntijan ohjeistus on aina tarkeda ennen kunto-ohjelman aloittamista.

Miksi naisten ja miesten rasvaprosenttiarvot poikkeavat toisistaan ?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampi kuin miesten, koska naisen kehon rakenne
on erilainen ja naisen keho on luonnostaan valmistautunut mm. raskauteen, imetykseen jne.

Mita tulee tehda jos kehon vesiprosentti on matala?

Varmista, ettd saat saanndllisesti riittavasti nesteita ja toimi saadaksesi kehon rasvaprosentti
suositeltaviin lukemiin.

Miksi henkiloanalyysivaakaa ei tulisi kdyttaa raskauden aikana?

Raskauden aikana naisen kehon koostumus muuttuu olennaisesti tulevan lapsen elintoimintojen
yllapidon vuoksi. Siksi on suositeltavaa, ettd vaakaa kaytetaan raskauden aikana ainoastaan
painon tarkkailuun.

——
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KEHON RASVAPROSENTIN JA KEHON SISALTAMAN VEDEN NORMAALIARVOT

IKA KEHON SSALTAMAKEHON | SISALTAMAVES) IKA KEHON SSALTAMA | KEHON SISALTAMAVES|
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
i 13-23% i 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 5% 20-49 24-34% 7%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

KEHON VESI-% NORMAALI
TAI YLI NORMAALIN

KEHON VESI-%
ALLE NORMAALIN

Suositellaan kunto-ohjelman Suositellaan kunto-ohjelman

MATALA KEHON laatimista, varmistettava riittava laatimista
RASVA% veden saanti

Paino ja kehon rasva hyvat, mutta Kehon rasvaprosentti, lihasmassa ja

SOPIVA KEHON RASVA% P e . .
vetta ei nautita riittavasti paino tasapainossa

Ruokavalion muutos tarpeen, Ruokavalion muutos tarpeen
varmistettava riittavd veden saanti

KORKEA KEHON RASVA%

Fig 2

Urheilijatoiminnon kayttdjat: huomaa, etta urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa olla alhaisempi
kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy.

Kehon vesipitoisuuden mittaustuloksiin vaikuttaa kehon sisdltaman rasvan ja lihasten suhde. Jos
kehon rasvan maara on suhteessa korkea, tai jos lihasten maara on suhteessa pieni, kehon
sisdltdman veden maara on yleensa pieni.

On tarkeda muistaa, ettd painon ja kehon sisdltdman rasvan ja veden mittaukset ovat valineitd, joita
voidaan kayttaa osana terveellista elamantapaa. Koska lyhytaikaiset vaihtelut ovat normaaleja,
suosittelemme, etta tuloksia mitataan pitkan ajan kuluessa, eika keskityta yhden paivan lukemiin.

Tuote on tarkoitettu ainoastaan kotikdyttoon. Raskaana olevien naisten tulee kdyttaa vain
vaaka-toimintoa.

Ladketieteen asiantuntijan ohjeistus on aina tarkeaa ennen dieetin tai
kunto-ohjelman aloittamista.

VAROITUS: Al kayta titi laitetta, jos kiytit sydamentahdistinta tai muuta liékinnallista
laitetta. Jos et ole varma, ota yhteys ldaakariin.
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KAYTTAJATIETOJEN MUOKKAUS
1) Kytke vaaka paalle painamalla ON/OFF-painiketta.
2) Nayttoon tulee ‘HI' ja sen jalkeen ‘1-12!

3) Kun‘1-12'vilkkuu, paina SET-painiketta aloittaaksesi asetusten maarittamisen.
Kulloinenkin kayttdjanumero vilkkuu naytolla.

4) Valitse kdyttajanumeron vilkkuessa haluamasi kdyttajanumero painamalla UP- tai DOWN-painikkeita.
Vahvista valintasi painamalla SET-painiketta.

5) Miesta tai naista tarkoittava symboli vilkkuu
Paina UP-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja paina sitten SET-painiketta.

6) Pituusndyttd vilkkuu.
Anna pituutesi painamalla UP- tai DOWN-painiketta ja paina sitten SET-painiketta.

I
N e \ //
~ - e CM ~ - cm
- - N
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7) lkanaytto vilkkuu.
Anna ikdsi painamalla UP- tai DOWN-painiketta ja paina sitten SET-painiketta

Lapsitoiminto:

Kun idksi valitaan 6-12 vuotta, lapsitoiminto valitaan automaattisesti.
Nayttoon tulee pienen lapsen kuvake, ks. alla
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8) ‘1-12'vilkkuu, jonka jélkeen pituus- ja sukupuolitietosi naytetaan.
Odota, kunnes naytolla on ‘0.0; ja anna sitten vaa'an kytkeytya pois paaltd. Muistiasetukset ovat
talldin valmiit.

Lapsitoiminto

"-l
l,‘\

9) Toista vaiheet toiselle kayttajalle, tai jos haluat muuttaa tietoja.

Huomaa: Tietojen lisdys tai poisto: seuraa edellistd ohjetta ja tee muutokset tarvittaviin tietoihin.
Vinkki: Asetusten madrittdmisen aikana voit koska tahansa lopettaa madrityksen ja aloittaa sen
uudelleen painamalla ON/OFF-painiketta

PELKKA PUNNITSEMINEN

Aseta vaaka tasaiselle alustalle.

1) Kytke vaaka paalle painamalla ON/OFF-painiketta.
2) Nayttoon tulee ‘HI'ja sen jalkeen ‘1-12!

3) Kun1-12’vilkkuu, paina ON/OFF-painiketta
siirtyaksesi pelkén painon lukemisen kayttétilaan.

4) Naytolla on nolla.

5) Kun ndytolld nakyy nolla, astu astinlevylle ja seiso
hiljaa paikallasi. <
]
ic

6) Muutaman sekunnin kuluttua painosi ndytetaan.

7Y




PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTI
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Aseta vaaka tasaiselle alustalle.

1)
2)
3)

4)

5

=

6)
7
8

= =

Kytke vaaka paalle painamalla ON/OFF-painiketta.
Nayttoon tulee ‘HI'ja sen jalkeen ‘1-12!
Kun“1-12"vilkkuu, valitse kayttdjanumerosi

painamalla UP- tai DOWN-painiketta.
Pituutesi ja sukupuolesi naytetaan.

Naytossa nakyy nolla.

Urheilijatoiminto:
Valitse urheilijatoiminto painamalla UP-painiketta.
Nayttoon tulee pieni urheilijakuvake.

Huom: Tama toiminto on vain
15-50-vuotiaiden kayttajien kaytettavissa

Urheilijaksi médritelladn henkild, joka harrastaa vaativaa
fyysista aktiviteettia n. 12 tuntia viikossa ja jonka
sydamen leposyke on n. 60 lydntid minuutissa tai
vahemman.

Kun naytolla on nolla, astu astinlaudalle paljain
jaloin ja seiso hiljaa paikallasi.

2-3 sekunnin kuluttua painosi ndytetaan.
Seiso vaa'alla, kun muut lukemasi otetaan.

Kehosi rasvaprosentti (F) ja vesiprosentti
(W) naytetaan.

Tulokset toistetaan, jonka jalkeen vaaka kytkeytyy
pois paalta.

&

é

-
€3

Urheilijatoiminto
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VIRHESANOMAT
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‘Lo’ = Vaihda paristot. 'O-Ld’ = Paino ylittaa ‘Err’' = alueen ulkopuolella,
maksimirajan virheellinen kaytto tai

jalkapohjien huono kosketus.

TEKNISET TIEDOT

80cm-220cm Lapsitoiminto = 6-12 vuotta

6 - 100 vuotta Urheilijatoiminto = 15-50 vuotta
Nainen/Mies d = 0.1 % kehon rasvaprosentti
12 kdyttdjan muistitallennus d = 0.1 % kehon vesipitoisuus

PARISTOT SUOITUS

Vaatii 2 kpl CR2032-paristoja. Aseta vaaka tasaiselle lattia pinnalle.

PUNNITSEMINEN

Cal
|
@

Aseta vaaka valitsemaasi painoyksikkdon
laitteen pohjalta: KG, ST tai LB.

——
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KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

« Punnitse itsesi aina samalla vaa‘alla ja samalla lattialaustalla.
Ala vertaile eri vaakojen vilisia lukemia, silld vaaoissa on valmistustoleransseista johtuvia eroja.

- Tarkkuus ja toistettavuus ovat parhaimmillaan, kun vaaka asetetaan kovalle, tasaiselle lattialle.

« Punnitse itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita.
Hyva aika punnita paino on aamulla ensimmaisend.

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

« Puhdista vaaka kostealla ratilld. Ald kiyta kemiallisia puhdistusaineita.

« Pidéd huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silld sen elektroniset osat saattavat vahingoittua.

.

Kisittele vaakaa varoen — se on hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa 4laka hyppaa sen palle.

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
jattdenne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa‘alle.

WEEE-SELITYS

ﬁ Tama merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittaa muiden talousjatteiden mukana
missdan EU-maassa. Kontrolloimattomasta jatteiden havittamisesta mahdollisesti aiheutuvien
mmm ymparistohaittojen tai terveysvaarojen estamiseksi havita tdma tuote vastuullisesti
edistadksesi materiaalivarojen uudelleenkdyttoa. Palauta kaytetty laite kdyttden palautus- ja
noutojdrjestelmaa tai ota yhteytta laitteen myyneeseen liikkeeseen. He voivat kierrattdd taman
tuotteen ymparistoturvallisesti.

TAKUU

Tama tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttoon. Salter korjaa tai vaihtaa tdman tuotteen, tai minka
tahansa tdman tuotteen osan (lukuun ottamatta paristoja) maksutta, jos 15 vuoden aikana
ostopadivdyksestd voidaan osoittaa, ettd vika johtuu valmistusvirheesta tai viallisista
valmistusmateriaaleista. Tama takuu kattaa vaa'an toimintaan vaikuttavat liikkuvat osat. Se ei kata
tavallisesta kaytosta aiheutuvaa kulumista, tai vahingosta tai vadrinkdytosta johtuvia vaurioita. Takuu
mitatdityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan osiin. Takuuvaateisiin taytyy liittdaa ostotodistus
ja ne tulee palauttaa toimituskulut maksettuina Salter —yhtiolle (tai Britannian ulkopuolella
paikalliselle valtuutetulle Salter-edustajalle). Vaaka taytyy pakata niin, etta se ei vahingoitu
kuljetuksessa. Tdma takuu on tdydennys lakisdateisiin kuluttajaoikeuksiin, eika se vaikuta kyseisiin
oikeuksiin millaan tavalla. Muissa maissa ota yhteytta paikalliseen valtuutettuun Salter-edustajaan.
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KROPSFEDT - HVAD BETTYDER DET?

Menneskekroppen bestar bl.a. af en vis procentdel fedt. Det er livsngdvendigt for, at kroppen
holder sig sund og velfungerende - fedtet virker som en stadpude for vores led og beskytter
de livsvigtige organer, hjeelper med at regulere kropstemperaturen, oplagrer vitamener og
giver naering tilkroppen, ndr den mangler fede. For meget savel som for lidt kropsfedt kan
imidlertid veere skadligt 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 vaegten alene - sammensaetningen af dit veegttab
kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end fedt - du kan stadig vzere ‘over-fed, selv nar
en vagt angiver ‘normal vaegt.

MALING AF KROPSVAND - HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end halvdelen
af din samlede vaegt og naesten 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 afgerende rolle i forbindelse med kroppens temperaturbalance. Den
reguleres isezer ved svedafsondring.

Kombinationen af din vaegt og fedtmaling kan godt se ud til at vaere "normal’, men dit indtag
af vaeske er maske ikke stort nok til at leve et sundt liv.

HVAD KAN VIDEN OM KROPSFEDT OG -VAND BRUGES TIL?

Det kan bruge som en rettesnor for, om der er behov for, at du justerer din kost, dit
fitnessprogram eller vaeskeindtag for at opna en sund balance. Laes tabellerne (Se Fig 1 og Fig 2).

HVORDAN ER DET KROPSANALYSATORVAGTEN FUNGERER?

Fedtceller og magre/muskelceller har forskellig ledningsevne. Ved hjzlp af et system, man
kalder bioelektrisk impedansanalyse (BIA), sender kropsfedtanalysatoren en meget svag og
harmlgs elektrisk impuls igennem kroppen for at foretage en maling af modstanden. Denne
maling bliver sa brugt sammen med brugerens alder, vaegt, ken og hgjde til at beregne
procenten for kropsfedt og kropsvand. De mest ensartede resultater opnar du ved kun at
bruge Salter Total Kropsanalysator, nar din krop er hydreret normalt (dvs. ikke efter en voldsom
svedetur, og heller ikke lige efter et bad eller indtagelse af en masse vand eller alkohol).
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SPORGSMAL OG SVAR

Hvor ngjagtig er malingen af kropsfedt og -vand?

Salter Kropsanalysatorvaegt bruger en malemetode, man kalder bioelektrisk impedansanalyse (BIA).
En ganske lille, stram sendes gennem kroppen, via fadderne og benene. Strammen Igber let
gennem det magre muskelvaev, som har et hgjt veeskeindhold, men ikke let gennem fedt. Derfor kan
muskelmangden bestemmes ved at male kroppens impedans (dvs. dens modstand mod
stremmen). P4 baggrund heraf kan man sa ansla maengden af fedt og vand.

Hvad er veerdien af den strom, som passerer gennem mig, nar malingen foretages?
Er det sikkert?

Stremmen er mindre end | mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke kunne fale det.
Bemzerk dog, at denne anordning ikke bgr bruges af nogen med en intern elektronisk medicinsk
anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod afbrydelse af den pagaeldende 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 kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop, og vandindholdet
andrer sig i lobet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert tidspunkt pa dagen at foretage
afleesningen, men det er bedst at foretage malingerne regelmaessigt pa et tidspunkt, hvor du mener,
kroppen er normalt hydreret. Undga at aflaese efter at have vaeret 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 visning af kropsfedt, der var anderledes end den fra min Salter Kropsanalysatorveegt.
Hvordan kan det veere?

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 til at holde gje med evt. Forandringer.

Hvordan skal jeg fortolke aflaesningen af min kropsfedtprocent?

Kropsfedttabellerne pa modstaende side viser, om din kropsfedtvaerdi svarer til en lav, normal, hgj
eller meget hgj katergori (I forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gore, hvis min maling af kropsfedt er meget 'hgj’?

Ved at felge en sund kost- og motionsplan kan du nedsaette din kropsfedtprocent. Du ber altid fa
professionel vejledning, f.eks.fra din laege, inden du begynder at falge en eventuel plan.

Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtregistrene for meend og kvinder?

Kvinder har fra naturens side en fedtprocent end maend, eftersom kvindekroppen er opbygget med
henblik pa gravoditet, amning osv.

Hvad skal jeg gore, hvis min maling af vandprocent er ‘lav’?

Serg for regelmaessigt at indtage tilstraekkeligt med vaeske, og arbejd hen imod at flytte din
fedtprocent til det sunde omrade.

Hvorfor skal jeg lade vaere med at bruge kropsanalysatorvaegten under graviditet?

Under graviditet aendres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt, sa den er | stand til at st6tte
barnets udvikling. Defor anbefales det, at gravide kvnder kun benytter dette produkt til aflaesning af vaegt.

——
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NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDT- OG SAMLET KROPSVANDPROCENT

KVINDE
ALDER KROPSFEDT KROPSVAND ALDER KROPSFEDT KROPSVAND
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% 0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% 0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Fig 1

UNDER NORMAL
KROPSVAND-%

NORMAL OG OVER
KROPSVAND-%

Fitnessprogram anbefales

Fitnessprogram anbefales, sarg
for tilstraekkeligt vandindtag

LAV KROPSFEDT-%

Vaegt og kropsfedt o.k., men Ideel balance kropsfedt,

-0y
ALl e utilstraekkeligt vandindtag muskelmasse og vaegt

Kostaendring nedvendig, serg for Kosteendring nedvendig
tilstraekkeligt vandindtag

H@J KROPSFEDT-%

Fig 2

For dem, der bruger atlet indstilling: bemaerk at atleter kan have et lavere kropsfedt omrade og et
hgjere kropsvand omrade end vist herover, afthaengig af deres type sport eller aktivitet.

Resultaterne af maling af kropsvand pavirkes af forholdet mellem kropsfedt og muskelmasse. Hvis
maengden af kropsfedt er stor, og maengden af muskelmasse er lille, vil der vaere en tendens til lave
resultater for kropsvand.

Det er vigtigt at huske, at mélinger af f.eks. kropsveegt, kropsfedt og kropsvand er veerktgjer, 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.

Dette produkt er kun beregnet til alm.husholdning. Gravide kvinder ber kun bruge vaegtfunktionen.

Der bor altid indhentes professionel laegelig assistance inden starten pa dizet og
motionsprogrammer.

ADVARSEL: Du ma ikke anvende produktet, hvis du har indopereret pacemaker eller andre
lignende apparater. Sperg din laege, hvis du er i tvivl.
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INDTASTNING AF PERSONLIGE DATA

1) Tryk pa ON/OFF knappen for at teende for veegten.
2) "HI"bliver vist efterfulgt af "1-12".

3) Mens "1-12" blinker, tryk pa SET knappen for at aktivere klargeringsproceduren.
Det aktuelle brugernummer vil blinke.

4) Mens brugernummeret blinker, veelg et brugernummer ved at trykke pa UP eller DOWN knapperne.
Tryk pa SET knappen for at bekraefte valget.

5) Mand- eller kvindesymbolet blinker.
Tryk pa UP knappen, indtil det rigtige symbol blinker, og tryk derefter pa SET knappen.

6) Hgjde display blinker.
Tryk pa UP eller DOWN, som pakreevet, for at indstille din hgjde, og tryk derefter pa SET knappen.

7) Alder display blinker.

Tryk pé UP eller DOWN, som pakraevet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa
SET knappen.

Borneindstilling:

Nar alderen indstilles fra mellem 6-12 ar, veelges barneindstilling automatisk.
Et lille berneikon kommer frem, som vist herunder
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8) "1-12"blinker, og sa vises hgjde og ken.
Vent pa at "0.0" vises, og lad sa vaegten blive slukket. Sa er hukommelsen indstillet

Borneindstilling

:',.\

9) Gentag fremgangsmaden for en anden bruger eller for at eendre brugerdata.

Bemaerk: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet du foretager
de ngdvendige sendringer.

Tip: Under indstillingsproceduren tryk pa ON/OFF for at afslutte, og start igen pa et hvilket som
helst tidspunkt.

AFLASNING AFV £GT

Placer vaegten pa en fast, plan overflade.
1
2

Tryk pa ON/OFF knappen for at teende for vaegten.

"HI" bliver vist efterfulgt af "1-12".

3) Mens "1-12" blinker, tryk pd ON/OFF knappen for
at indtaste "kun vaegtafleesningsindstilling”.

4) Nul vises.

5) Mens nul vises traed op pa vaegtens platform og
std stille. < =

)
W
3
'

)
T

Efter et par sekunder vises din veegt.
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MALING AF VAGT OG KROPSFEDT

Placer vaegten pa en fast, plan overflade.

1)
2)
3)

4)

5)

6)
7)

8)

Tryk pa ON/OFF knappen for at teende for vaegten.

"HI" bliver vist efterfulgt af "1-12"

Mens "1-12" blinker, veelg dit brugernummer ved
at trykke pa UP eller DOWN knapperne.
Din veegt og ken vises.

Nul vises.

Atlet indstilling:
For at veelge atlet indstilling tryk pa UP knappen.
Et lille atletikon vises.

Bemaerk: Denne funktion er kun tilgeengelig
for personer mellem 15-50 ar.

En atlet defineres som en person, der er involveret i intens
fysisk aktivitet ca. 12 timer om ugen, og som har en
hvilehjertefrekvens pé ca. 60 slag i minuttet eller mindre.

Nar nul vises, sta op pa platformen pa bare fedder
og sta stille.

Efter 2-3 sekunder vises din vaegt.

Bliv staende pa vaegten, mens dine andre
aflaesninger foretages.

Din kropsfedtprocent (F) og samlede
kropsvandsprocent (W) vises.
Resultaterne gentages, og sa slukker veegten.

&

é

°
3

-
€3

Atlet indstilling

%
i

177«
(MR

My}
E-Cr-'

-0y
3
2
>
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ADVARSELSSYMBOLER

‘Lo’ = udskift batteri. "O-LD" = Vaegten overstiger "En”= uden for omrade,
maksimum kapacitet. forkert proces eller darlig
fodkontakt.
TEKNISKE SPECIFIKATIONER
80cm-220cm Berneindstilling = 6-12 ar
6-100 ar Atlet indstilling = 15-50 ar
Mand/Kvinde d =0.1 % kropsfedt
12 brugerhukommelse d = 0.1 % kropsvand

BATTERI POSITION

Der skal bruges 2 x CR2032 batterier. Anbring vaegten pa et plant underlag.

VAGTTILSTAND

N -
KG ST LB

Indstil kontakten pa undersiden af produktet til:
ST, KG eller LB.

——
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GODE RAD OM BRUG OG VEDLIGEHOLDELSE

« Du skal altid veje dig selv pa den samme vaegt, der er placeret pa den samme gulvflade.
Du ma ikke sammenligne vaegtafleesninger fra en vaegt til en anden, da der vil veere forskelle pa
grund af fremstillingstolerancer.

«  Placér din veegt pa en hard, jeevn gulvflade, det vil sikre den sterste praecision
og gentagelsesngjagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, fer maltider og uden fodtgj.
Nar du stdr op om morgenen er et godt tidspunkt.

«  Vaegten runder op eller ned til det naermeste vaegttrin. Hvis du vejer dig selv to gange og far to
forskellige aflaesninger, vil din vaegt ligge mellem de to aflaesninger.

+ Renger vaegten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske renggringsmidler.

Vaegten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det kan beskadige elektronikken.

Vaegten skal behandles med omsorg - den er et praecisionsinstrument. Den ma ikke tabes og
man ma ikke hoppe pa den.

PROBLEML@SNINGSGUIDE

« Du skal have bare fedder, nar du maler kropsfedt og samlet kropsvand.

Den tilstand, huden under fedderne er i, kan pavirke malingen.
Du far den mest ngjagtige og ensartede maling, hvis du terrer fedderne med en fugtig klud og
lader dem veere en anelse fugtige, for du treeder op pa vaegten.

WEEE FORKLARING

E Denne afmaerkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet
husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljget eller menneskers
mmm sundhed pa grund af ukontrolleret affaldsbortskaffelse, skal det genanvendes pa ansvarlig vis
for at fremme den baeredygtige genanvendelse af materielle ressourcer. Ger brug af returnerings-
og indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at returnere
det brugte produkt. Disse kan videresende produktet til miljgsikker genanvendelse.

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 udfgrelse. Denne garanti daekker arbejdende dele, som
pavirker vaegtens funktion. Den daekker ikke kosmetisk forringelse, som er forarsaget af normalt slid
og brug, eller beskadigelse, som er forarsaget af vanvare eller misbrug. Hvis veegten eller dens
komponenter &bnes, vil garantien ugyldiggeres. Erstatningskrav under garanti skal understgttes af
kebsbevis og skal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale udnaevnte Salter agent, hvis
udenfor Storbritannien). Man skal veere omhyggelig med at indpakke vaegten, sa den ikke bliver
beskadiget under transport. Denne garanti er udover forbrugerens lovbestemte rettigheder og har
ingen indflydelse pa disse rettigheder pad nogen som helst made. Udenfor Storbritannien skal du
kontakt din lokale udnaevnte Salter agent.
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TESTZSIR - MIT JELENT?

A testtdmeg bizonyos szézalékat testzsir alkotja. Ez alapvet&en fontos a test egészséges
mikodéséhez, mert korbeveszi az izlileteket, védi a létfontossagu szerveket, segiti a
testhémérséklet szabélyozasat, tarolja a vitaminokat és elésegiti a test fenntartasat
taplalékhidny esetén. Azonban a tul magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék karosithatja az
egészséget. Nehéz olyan moédon megmeérni, mennyi testzsirral rendelkeziink, hogy egyszer(ien
megnézzilk magunkat a tikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szazalékat. A testzsirszazalék sokkal
jobban méri a jé kondicidt, mint pusztan maga a testtdmeg - a fogyas abbdl is allhat, hogy
izomtoémeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a testzsirszazaléka, mikézben
a mérleg,,normalis testtdmeget” jelez.

TESTVIZ - MIERT MERJUK?

A testviz az egyik legfontosabb Gsszetevdje a testtomegnek. Tébb mint a teljes testtomeg felét
teszi ki és majdnem kétharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek (tulnyomaoan az izomnak).

A viz szamos fontos szerepet tolt be a testben:

Testlink minden sejtje, fliggetlenil attdl, hogy a bérben, a mirigyekben, az izomzatban, az
agyban vagy barhol méshogy helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikédni, ha elegendd
vizzel rendelkezik. A viz tovabbd fontos a test hémérsékletegyensulyanak szabalyozésaban,
féleg az izzadason keresztl.

El6fordulhat, hogy a kombinalt testtémeg és a testzsir mérés ,normal” értéket ad, de testének
hidratacios szintje elégtelen az egészséges élethez.

HOGYAN SEGIT ONNEK A TESTZSIR- ES ViZSZAZALEK ISMERETE?

Utmutatéként szolgélhat annak eldéntéséhez, hogy az egészséges egyensuly elérése
érdekében be kell-e éllitania a diétdjat, a fitneszprogramot vagy a folyadékbevitelt. Tekintse
meg a tablazatokat (Iasd 1. dbra és 2. 4bra).

A TESTZSIRELEMZO-MERLEG MUKODESE

A zsirsejtek és a sovany-/izomsejtek kilonb6zé vezetéképességliek. A bioelektormos
impedancia elemzés (BIA) néven ismert rendszer hasznalataval a testzsir-elemzé egy perces,
artalmatlan elektromos impulzust vezet at a testen az ellendllds meghatarozasa érdekében. Ezt
az értéket a rendszer késébb a felhasznélé életkoraval, sulyaval, nemével és magassagaval
Osszevetve szamitja ki a testzsir és testviz szazalékot. A legkdvetkezetesebb eredmények
érdekében a Salter testelemzé mérleget csak akkor haszndlja, amikor a teste szokasosan
hidratalt (nem erételjes izzadast vagy nagy mennyiség( viz- vagy alkoholbevitelt kdvetéen).
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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 hasznélja. A mérleg a labakon és a testen keresztil kis erésség(i dramot vezet at.
Ez az dram konnyen athalad a nagyobb nedvességtartalmu zsirmentes izomszéveten, azonban
nehezen halad &t a zsirszoveten. Ezért a test impedanciajanak (vagyis az arammal szembeni
ellendlldasanak) megmérésével meghatarozhatd az izom mennyisége.Ebb8l megbecsiilheté a zsir és
viz mennyisége.

Méréskor milyen aramerésség halad at rajtam?
Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos. Nem lehet
érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkdzt nem hasznalhatjék beépitett elektromos orvosi
eszkozzel, példaul szivritmus-szabalyzéval rendelkezd személyek, mert fennall a beépitett orvosi
eszkoz karosoddsanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonb6z6 napszakokban mérem, az értékek jelentésen
eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szazalék mérés a test viztartalmanak fliggvényében valtozik, a test viztartalma pedig a nap
folyaman valtozik.Nincs jé vagy rossz id6 a mérés elvégzésére, de torekedjen arra, hogy a méréseket
rendszeres id6kozonként végezze el, amikor gy véli, hogy teste megfeleléen hidratalt. Ne végezzen
méréseket flirdés vagy szauna utan, intenziv edzést utan vagy 1-2 éran beliil a nagyobb mennyiségu
élelmiszer- vagy italfogyasztast kovetden.

Baratomnak egy masik gyarto altal gyartott testtomeg analizatora van. Amikor azt hasznaltam,
kiilonb6z6 eredményt adott a testzsir mérés. Miért van ez?

Kiilonboz6 testzsir analizatorok a test kiilonbozé részeit mérik és kiilonb6z6 matematikai
algoritmusokat hasznélnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamolasahoz. A legjobb tanacs az, ha nem
veti 0ssze a kilonboz6 késziilékeket, hanem mindig ugyanazt a késziiléket haszndlja a valtozasok
nyomon kovetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjuk, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszazalék tablazatot. A tablazat alapjan
eldéntheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke (az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az
egészséges kategoriaba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A medfelelé diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot. Egy ilyen
program elkezdése el6tt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a n6k testzsir-szazaléka?

A nék természetes mdédon nagyobb mennyiségli zsirral rendelkeznek, mert testfelépitésiik
kilonbo6z6. A nagyobb mennyiség zsir a terhesség, szoptatas stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon réla, hogy mindig elegendé vizet igyon és dolgozzon azon, hogy zsirszazaléka az
egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizatoros mérleg hasznalatat terhesség k6zben?

Terhesség kozben a néi test Osszetétele jelentésen megvaltozik a fejl6dé gyermek taplalasa érdekében.
llyen korilmények mellett a testzsir-szazalék értékek pontatlanok és félrevezetdk lehetnek. A terhes
nék ebbdl kifolydlag csak a sulyfunkciét hasznalhatjak.

——
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ATEST ZSIRTARTALMANAK ES A TELJES TESTVIZ MENNYISEGENEK NORMAL, EGESZSEGES TARTOMANYA

ELETKOR TESTZSIR TESTVIZ ELETKOR TESTZSIR TESTVIZ
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
K 13-23% 1 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1

 SZOKASOS
ES E FELETTI TESTVIZ %

SZOKASO§
ALATTITESTVIZ %

Fitneszprogram javasolt, tigyeljen
az elegendé vizbevitelre

ALACSONY TESTZSIR % Fitneszprogram javasolt

A suly és a testzsir rendben, azonban | Ideélis egyensuly a testzsir, az

MEGFELELO TESTZSIR % o L NP M . P
nem elegendd a bevitt vizmennyiség | izomtdmeg és a suly kdzott

Diétamodositas javasolt, tgyeljen Diétamodositas sziikséges
az elegendé vizbevitelre

MAGAS TESTZSIR %

Fig 2

Az atléta izemmddot hasznaloknak: vegyék figyelembe, hogy el6fordulhat, hogy az atléték a fent
bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb testviz-tartoménnyal
rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fliggvényében. A testviz-mérés eredményeit
befolyasolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir ardnya magas vagy az izom aranya alacsony,
akkor a testviz eredményei inkdbb alacsonyabbak.

Fontos észben tartani, hogy a mérések, mint pl. a testtomeg, testzsir vagy testviz mérések
eszkdzoket jelentenek Onnek, amelyeket az egészséges életmdd részeként hasznalhat fel. Mivel a
rovid ideig tarté ingadozasok szokasosnak mondhatok, javasoljuk, hogy a sulya alakuldsat idében
kovesse, és ne csak egy nap mérésére alapozzon.

Ez a termék kizardlag otthoni hasznalatra készilt. A terhes nék csak a sulyfunkciot hasznalhatjak.
A diéta vagy testedzési program elkezdése el6tt mindig ki kell kérni szakorvos tanacsat.

FIGYELEM: Ne hasznalja a terméket, ha szivritmus-szabalyzéval vagy egyéb beépitett orvosi
miiszerrel rendelkezik. Kétség esetén forduljon orvosahoz.
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SZEMELYES ADATOK BEVITELE
1) Nyomja meg az ON/OFF (be/ki) gombot a mérleg bekapcsoldsdhoz.
2) A kijelzén megjelenik a ‘HI’ (Hello) Gizenet, majd az‘1-12!

3) Mikdzben az‘1-12'villog, nyomja meg a SET (Beallitds) gombot a beallitasi folyamat aktivalasahoz.
Az aktualis felhasznal6szam villogni kezd.

4) A felhasznéaldszam villogasa kézben vélasszon ki egy felhasznalészamot a UP (Fel) vagy DOWN (Le)
gombok megnyomasaval. Vélasztasat a SET gomb megnyomdséval hagyhatja jova.

5) A férfi vagy n6 szimbdlum villogni kezd.

Nyomja meg a UP (Fel) gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg a SET gombot.

6) A magassag kijelzé villogni kezd.

Nyomja meg az UP (Fel) vagy DOWN (Le) gombot a magassag beallitdshoz szliikséges modon,
majd nyomja meg a SET gombot.

I
Y '\

7) Az életkor kijelzé villogni kezd.

Nyomja meg az UP (Fel) és DOWN (Le) gombot az életkor bedllitashoz sziikséges médon, majd
nyomja meg a SET gombot.

Gyermek méd:

Amennyiben az életkor 6 és 12 év kozotti, a rendszer automatikusan kivalasztja a gyermek modot.
Megjelenik egy kis gyermek ikon, az alabbiak szerint.
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8) Az'1-12'villogni kezd, majd a rendszer megjeleniti a magassagat és a nemét.
Varjon, amig megjelenik a ‘0.0’ felirat, majd hagyja lekapcsolni a mérleget. A memdriat ekkor a
rendszer bedllitja.

Gyermek méd

:',|\

9) Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznalohoz vagy a felhasznaldi adatok modositasahoz.

Megjegyzés: A memoridban tarolt adatok frissitéséhez vagy fellilirdasahoz kovesse ugyanezt az eljarast, és
hajtsa végre a szlikséges médositasokat.

Tipp: A beéllitasi folyamat soran az on/off (be/ki) gomb megnyomasaval barmikor kiléphet és
Ujrakezdheti a muveletet.

CSAK SULYMERES

A mérleget kemény, vizszintes feliiletre helyezze.

1) Nyomja meg az ON/OFF (be/ki) gombot a mérleg
bekapcsolasahoz.

2) Akijelzé6n megjelenik a ‘HI' (Hello) Gizenet, majd az
1-12.

3) Mikozben az'1-12'villog, nyomja meg az ON/OFF
(Be/Ki) gombot a csak a sulybeolvasas mod

megadasahoz. Y,
jeleni =110 F
4) Megjelenik a nulla. = ‘E' =
5) Ha a kijelz6n megjelenik a nulla érték Iépjen rd a j

platformra és alljon mozdulatlanul.

6) Néhdny masodperc utdn a mérleg kijelzi a
testtOmeget.
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SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

A mérleget kemény, vizszintes felliletre helyezze.

1) Nyomja meg az ON/OFF (be/ki) gombot a mérleg
bekapcsolasahoz.

2) Akijelzén megjelenik a ‘HI' (Hello) Gizenet, majd az
1-12°

3) Az'1-12'villogasa kodzben vélasszon ki egy
felhasznal6szamot a UP (Fel) vagy DOWN (Le)
gombok megnyomasaval.

A rendszer megjeleniti a magassagot és a nemet.

4

=

A kijelz6n megjelenik a nulla érték.

Atléta mod:

Az Atléta mod kivalasztasahoz nyomja meg a UP
(Fel) gombot. AR
Megjelenik egy atléta ikon, az alabbiak szerint. N 3 -

Megjegyzés: Ez a lehetbség csak 15 és 50 év 7
kozotti személyek esetén érhetd el.

é

Az atléta meghatdarozésa: olyan személy, aki intenziv
fizikai tevékenységben vesz részt legalabb napi 12 6rat,
és akinek pihenési szivritmusa korilbelll 60 percenként,
vagy ennél kevesebb. Atléta méd

-
€3

£3| <7

[y
(i

5

=

Ha a kijelz6n megjelenik a nulla érték, 1épjen ra i
mezitlab lépjen a platformra, és alljon mozdulatlanul.

6
7

=

2-3 masodperc utan a mérleg kijelzi a testtomeget.

-

Maradjon éllva a mérlegen, amig a késziilék elvégzi
a tobbi mérést.

8

=

A testzsir % (F), 0sszes testviz % (W) és a testtdmeg
megjelenik a kijelzén.

A késziilék megismétli az eredményeket, majd a
mérleg kikapcsol.

-0y
3
2
>

(M ]
0
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FIGYELMEZTETO JELZESEK

Lo O-1d | Err

‘Lo’= cserélje ki az elemet. ‘O-Ld'=A suly meghaladja a ‘Err’ = tartomanyon kivdili,
maximalis teljesitményt. helytelen m(ikodés vagy a lab
nem érintkezik megfelelen.

MUSZAKI LEIRAS

80cm-220cm Gyerek izemméd = 6-12 év
6 - 100 év Atléta izemmdd = 15-50 év
Férfi/N6 d =0,1 % testzsir
12 felhasznaléi memoria d =0,1 % testviz

ELHELYEZES

2 db. CR2032-es elem sziikséges. Helyezze a mérleget sik felszinre.

Cal
(72}
-
T
o]
o g

Allitsa a termék aljan talalhaté kapcsolét a
kovetkezok egyikére: KG, ST vagy LB.

——
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HASZNALAT ES GONDOZAS

+ Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.
Ne hasonlitsa 6ssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredménnyel, mert a gyartoi
tlréshatarok miatt az értékek eltérék lehetnek.

« Alegnagyobb pontossag és ismételhetéség elérése érdekében a mérleget helyezze kemény,
vizszintes fellletre.

Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkdl.
Példaul kivalé idépont a reggeli méretkezés.

« A mérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és két
kiilénbdz6 értéket kap, az On sulya a két érték kozott van.

« A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitoszereket.

A mérlegbe nem kerilhet viz, mert az kdrosithatja az elektronikat.

Mivel a mérleg preciziés muszer, kezelje 6vatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon ra.

HIBAKERESESI UTMUTATO

Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.

« Atalpan Iévé bér éllapota befolyasolhatja a mérést.
A legpontosabb és legkovetkezetesebb mérés érdekében egy nedves ruhaval torélje meg a
talpat, és még enyhén nedves allapotban Iépjen a mérlegre.

WEEE-MAGYARAZAT

E Ez a jel6lés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a haztartasi hulladék
kozé dobni. Az ellenédrizetlen hulladékkezelésbél szarmazé kornyezeti vagy egészségugyi kar
mmm clkeriilése végett, és a targyi készletek fenntarthato kezelése jegyében feleldsségteljesen
hasznositsa Ujra. A hasznalt eszkoz visszakiildéséhez kérjiik, hasznélja a visszakiildé és gydjtd
rendszereket, vagy lépjen kapcsolatba azzal a forgalmazéval, ahonnan a késziiléket vasarolta.

A terméket ezek a szolgaltatok kornyezetvédelmileg biztos Ujrahasznositd helyre viszik.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznalasra késziilt. A Salter dijmentesen megjavitja vagy kicseréli a
terméket vagy a termék barmely részét (az elemek kivételével) a vasarlastdl szamitott 15 éven beldil,
ha igazolhato, hogy a hibat a gyartasi vagy anyaghiba okozza. A garancia lefedi a mérleg
muikodését befolyasoldo mozgd gépalkatrészeket. A garancia nem fedi le a természetes kopas és
elhasznalodas altal okozott kozmetikai értékcsokkenést vagy a baleset vagy rongalddas miatti
karosodast. A mérleg vagy részeinek kinyitdsa vagy szétszerelése a garancia megszlinését
eredményezi. A garanciaigényt ald kell tdmasztani a vasarlast igazol6 nyugtaval, és a terméket vissza
kell kiildeni a postai dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesiilt Kirdlysagon kiviili tertletek
esetén a Salter dltal kinevezett helyi képvisel6h6z). Gondosan kell eljarni a mérleg csomagolasakor,
hogy szallitds kdzben ne sériilhessen meg. Ez a kotelezettségvallalds kiegésziti a vasarl6 torvényi
jogait és semmilyen médon nem befolyasolja azokat. Az Egyesiilt Kirdlysagon belll az értékesités és
szervizelés érdekében forduljon a HoMedics Group Ltd-hez, PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW,
UK. Segélyvonal telefonszama: (01732) 360783.

Egyesiilt Kirdlysagon kiviil, forduljon a Salter altal kinevezett helyi képvisel6hoz.

——
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MNOZSTVi TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA?

Lidské télo se mimo jiné sklada z ur¢itého mnozstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdravé, funkéni
télo - odpruzuje klouby a chrani Zivotné dulezité organy, pomaha regulovat télesnou teplotu,
skladuje vitaminy a je zdsobou energie v pfipadé nedostatku jidla. Pfilisné mnozstvi tuku v
téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle muze skodit zdravi.

Pouhym pohledem do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle mame.
Proto je dulezité méfit a monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost - rozlozeni
Ubytku na vaze by mohlo znamenat, ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i kdyz védha ukazuje
"normalni hmotnost’, mazete mit vysoky podil tuku v téle.

MNOZSTVi VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejdulezitéjsi komponentem télesné hmotnosti. Predstavuje vice nez polovinu
celkové hmotnosti a témér dvé tretiny beztukové hmoty (coz jsou predevsim svaly).

Voda plni v téle fadu dilezitych ukol: Vsechny buriky v téle, at se jedna o kazi, zlazy, svaly,
mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody. Voda také
hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace.

Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat,,normalni", vyse hydratace téla viak
nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

K CEMU JE DOBRE ZNAT OBSAH TUKU A VODY V TELE?

Muze slouzit jako ukazatel toho, zda je nutné upravit dietu, cvi¢ebni rezim nebo pfijem tekutin pro
vytvoreni zdravé rovnovahy. Prostuduijte si tabulky (Viz nakres 1 a nakres 2).

NA JAKEM PRINCIPU PRACUJE VAHA PRO ANALYZU TELESNEHO TUKU?

Tukové a svalové buriky maji rozliSnou vodivost. Analyzator télesného tuku vysila do téla
prostrednictvim systému znamého jako Bioelektricka impedance (BIA) nepatrné, neskodné
elektrické impulzy, které zaznamenavaji odpor. Vyctené hodnoty jsou poté zpracovany
spole¢né s vékem, vyskou, pohlavim a hmotnosti uZivatele a z nich je vypocitan procentudlni
obsah tuku a vody v téle. Pro co nejdUslednéjsi vysledky vzdy pouzivejte vahu Salter na
analyzu téla v dobé, kdy je télo bézné hydratované (napf. ne po pfilisném poceni, po koupeli
nebo po konzumaci pfilisného mnozstvi vody ¢i alkoholu).
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OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnozstvi tuku a vody v téle mé#i?

Tato véha Salter pouziva k méfeni metodu zndmou jako Analyza bioelektrické impedance (BIA).Do
téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky proud.Tento proud snadno prochazi
beztukovou svalovou tkani, kterd ma vysoky obsah tekutin, tukem vak neprochdzi tak snadno.
Mérenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz mozné urcit mnozstvi svalové tkéné. Z toho Ize
poté odhadnout mnozstvi tuku a vody.

Jaka je hodnota proudu, ktery mi béhem méfeni prostupuje télem?
Je to bezpecné?

Proud mé méné nez TmA, coz je zanedbatelna a zcela bezpecna hodnota. Ani tento proud neucitite.
Berte prosim na védomi, ze piistroj by nemély pouzivat osoby s vnitini elektronickou lékaiskou
pomlckou, jako je kardiostimulator, jako patfeni proti naruseni chodu tohoto pfistroje.

Kdyz si méfim mnozstvi tuku a vody v rtiznou denni dobu, hodnoty byvaji velmi rozlisné.
Ktera hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnozstvim vody v téle a toto mnozZstvi se méni v
pribéhu dne.Neexistuje spravny nebo $patny cas k méfeni, usilujte se vsak o méfeni v pravidelnou
dobu, kdy se domnivate, Ze je vase télo normalné hydratovany. Pokud mozno neméfte hodnoty po
koupeli nebo sauné, po intenzivnim cvic¢eni nebo 1-2 hodiny po jidle nebo poziti vétsiho mnozstvi
tekutin.

Muj pfitel ma analyzator mnozstvi tuku v téle od jiného vyrobce. Kdyz jsem ji pouzil, namétil
mi jiné mnozstvi tuku v téle.
Pro¢ tomu tak je?

Rlizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odliSnych ¢astech téla a pouzivaji odlisné
matematické algoritmy k vypoctu procentudlniho mnozstvi tuku v téle. Pro sledovani zmén je
nejlepsi nesrovnavat vysledky z rliznych pfistroju, 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, kterd je soucésti baleni. Pomohou vam urcit,
zda namérené hodnoty mnozZstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé kategorie (imérné k vasemu
véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je naméfené mnozstvi tuku v téle pfilis ,vysoké”?

Zdrava dieta, pfijem tekutin a cvi¢ebni reZim mohou snizit mnozstvi tuku v téle. Pfed zapocetim
takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.

Pro¢ je takovy rozdil mezi procentualnim podilem tuku u muza a zen?

Zeny maji pfirozené vétsi obsah tuku nez muzi, protoZe maji jinou télesnou skladbou, pfipravenou
na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je naméfené mnozstvi vody v téle pfilis ,nizké”?

Ujistéte se, ze mate dostatecny piijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu tuku v téle.

Pro¢ se mam vyvarovat pouziti vahy pro analyzu slozeni téla béhem téhotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné slozeni znacné méni za Ucelem podpory vyvijejiciho se ditéte. Za
téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnozstvi tuku v téle neptesné a zavadéjici. Téhotné zeny by
tudiz mély pouzivat pouze funkci k méreni hmotnosti.
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ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE A CELKOVEHO MNOZSTV| VODY V TELE

VEK TUKVTELE | VODAVTELE VEK TUKVTELE | VODA VTELE
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
K 13-23% 1 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1

PODPRUMERNY OBSAH NORMALNI A NADPRUMERNY
VODY V TELE (%) BODY WATER %

Doporucujeme cvicebni rezim,
zajistéte dostatecny piijem tekutin

NIZKE % TUKU V TELE Doporucujeme cvi¢ebni program

Hmotnost a obsah tuku jsou v pofadku, | Idedlni rovnovaha télesného tuku,

‘o .
AL BSOS 2 pfijem tekutin je viak nedostacujici svalové hmoty a hmotnosti

Je potfebnd zména diety, zajistéte | Je potfebna zména diety
dostate¢ny pfijem tekutin

VYSOKE % TUKU V TELE

Fig 2

Pro osoby pouzivajici atleticky rezim: pamatujte, ze atleti maji nizsi obsah tuku a vyssi obsah vody v
téle nez jsou hodnoty uvedené shora, v zavislosti na typu sportu nebo ¢innosti. Namérené hodnoty
vody v téle jsou ovlivnény proporci télesného tuku a svald. Pokud je proporce télesného tuku
vysoka nebo proporce svall nizkd, namérené hodnoty vody v téle byvaji obvykle nizké.

Je dulezité si pamatovat, ze hodnoty, jako je télesna hmotnost, télesny tuk a obsah vody v téle, jsou
nastroje vyuzitelné jako soucdst zdravého zivotniho stylu. Jelikoz kratkodobé vykyvy jsou bézné,
doporucujeme sledovat pokrok v pribéhu ¢asu a nesoustiedit se na hodnoty namérené v jediném dni.

Tento produkt je ur¢en pouze pro domaci pouziti. Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze funkci
méfeni hmotnosti.

Pied zapocetim jakéhokoli dietniho ¢i cvicebniho programu je nutné se vzdy poradit se
zdravotnim odbornikem.

POZOR: Nepouzivejte zafizeni, pokud mate kardiostimulator nebo jiné Iékaiské zafizeni.
Pokud jste na pochybach, poradte se s Iékaiem.
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ZADAVANi OSOBNICH DAT

1) Stisknutim tlac¢itka ON/OFF (ZAPNOUT/VYPNOUT) véahu spustte.
2) Nejprve se zobrazi‘HI'a poté ‘1-12"

3) Za blikani ¢isel “1-12; stisknéte tlacitko SET (NASTAVIT), ¢imz zaktivujete proces nastaveni.
Zacne blikat ¢islo sou¢asného uzivatele.

4) Dokud blika ¢islo uzivatele, zvolte si stisknutim tlacitek UP (NAHORU) nebo DOWN (DOLU) ¢islo
uZivatele.

Stisknutim tlacitka SET potvrdte volbu.

5) Zaéne blikat symbol muze nebo Zeny.
Tisknéte tla¢itko UP (NAHORU) dokud nezacne blikat spravny symbol, potom stisknéte tlacitko SET.

6) Zacne blikat displej vysky.
Tisknutim UP nebo DOWN nastavte svou vysku a potom stisknéte tlacitko SET.

v [
\\ // \\ //
~ - e CM ~ - cm
- - N
NI SN
1N 1N

7) Zacne blikat displej véku.
Tisknutim UP a DOWN nastavte svUj vék a potom stisknéte tlacitko SET.

Détsky rezim:

Pokud nastavite vék v rozmezi od 6 do 12 let, automaticky se nastavi détsky rezim.
Zobrazi se ikona ditéte, jak je zndzornéno dole.
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8) Zacne blikat‘1-12'a poté se zobrazi vase vyska a pohlavi.
Pockejte, az se zobrazi‘0.0; a potom nechejte vahu vypnout. Pamét je tak nastavena.

Détsky rezim

:',.\

9) Zopakujte postup pro dalsiho uzivatele nebo pro zménu udajl stejného uzivatele.
Poznamka: Pro Upravu nebo prepsani zapamatovanych dat se fidte stejnym postupem a provedte

pozadované zmény.
Rada: Pokud potiebujete béhem nastaveni zacit znovu, kdykoli muizete stisknout tlacitko on/off.

POUZE HODNOTY HMOTNOSTI

Postavte vahu na plochy, vodorovny povrch.

1) Stisknutim tlac¢itka ON/OFF vahu spustte.
2) Nejprve se zobrazi‘HI'a poté '1-12"

3) Za blikani ¢isel ‘1-12' stisknéte tla¢itko ON/OFF,
¢imz se na vaze nastavi rezim méfeni samotné

hmotnosti.
4) Zobrazi se nula.
5) Ze,atimco jﬁ zobrazenavnula, postavte se na plochu — _‘-' ":' L
véhy a stlijte nehybné. =1 Ic -
6) Po nékolika sekundéch se zobrazi vase hmotnost. I
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MERENi HMOTNOSTI A OBSAHU TUKU V TELE

Postavte vahu na plochy, vodorovny povrch.

1) Stisknutim tlacitka ON/OFF véhu spustte.
2) Nejprve se zobrazi‘HI' a poté ‘1-12.

3) Za blikani cisel “1-12’si tlacitky UP nebo DOWN
zvolte své uzivatelské ¢islo.
Zobrazi se vase vyska a pohlavi.

4) Zobrazi se nula.

Atleticky rezim:
TPro zvoleni atletického reZimu stisknéte tlacitko UP.
Zobrazi se mala ikona atleta.

Poznamka: Tato funkce je pfistupna pouze
osobam ve véku 15 az 50 let.

vl
Za atleta je povazovana osoba, kterd se podrobuje \‘\ ‘.
intenzivni télesné ¢innosti zhruba 12 hodin tydné a jejiz - 3 Z
klidova srde¢ni frekvence je zhruba 60 tder(i za minutu - - -
nebo méné. Lt

é

5) Kdyz se zobrazi nula, postavte se bosyma nohama e
na plochu véhy a stdjte nehybné. PR B [
6) Po 2-3 sekundach se zobrazi vase hmotnost. Atleticky rezim
7) ZUstante nadale stat na vaze, dokud se nezobrazi % ——
dalsi hodnoty. o U N
* £
8) Zobrazi se procentudini podil tuku v téle (F) a

celkové mnozstvi vody v téle (W).

Vysledek se zobrazi jesté jednou a poté se védha
vypne.

Do
-0y
3
2
>

(M ]
0
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VYSTRAZNA HLASENI

Lo O-1d | Err

‘Lo’ = vymérite baterii. ‘O-Ld’ = Hmotnost piesahuje ‘Err’ = pfesahuje rozmezi,
maximalni kapacitu. nespravné pouziti nebo
nedostatecny kontakt s
chodidly.

TECHNICKE PARAMETRY

80cm-220cm Détsky rezim = 6-12 let
6-100 let Atleticky rezim = 15-50 let
Muz/zena d =0.1 % obsah tuku v téle
Pamét pro 12 uzivateld d =0.1 % obsah vody v téle

BATERIE UMISTENI

Vyzaduje 2 baterie CR2032. Postavte vahu na vodorovny povrch.

REZIM MERENI HMOTNOSTI

Cal
(72}
-
T
o]
>

Pfepinacem na spodni strané nastavte:
KG, kameny (ST) nebo libry (LB).

——
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RADY K POUZITI A PECI

Vzdy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.
Neporovnévejte hmotnosti namérené na riiznych vahach, protoze mezi nimi budou z divodu
vyrobnich toleranci ur¢ité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnhomérny povrch zajistite vétsi presnost a presnéjsi opakované
vazeni.

Kazdy den se vazte ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi.
Hned réno je dobra chvile.

Vaha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi pfirtistek. Pokud se zvazite dvakrat a
namérite dvé rizné hodnoty, vase hmotnost lezi mezi témito dvéma cisly.

Cist&te vahu vihkym hadFikem. NepouZivejte chemické Eistici prostfedky.

Zamezte namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronické ¢asti.

Pecujte o svou vahu s opatrnosti - je to precizni nastroj. Neupustte ji a neskacte na ni.

RESENi PROBLEMU

PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnozZstvi vody v téle musite mit bosé nohy.

Stav kdze na plosce nohy muze ovlivnit namérené hodnoty.
Nez se postavite na vahu, pro co nejpresnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otfete nohy
vlhkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcéené.

VYSVETLENI OEEZ

ﬁ Tato znacka udava, ze vyrobek nesmi byt na tzemi EU vyhazovan s béznym domacim
odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi Zivotniho prostredi a Ujmé na zdravi osob

mmm nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym zplisobem, ktery podporuje
obnovitelné pouziti surovin. Pokud chcete pouzity vyrobek vratit, vyuzijte prosim sbérného systému
nebo se obratte na prodejce, od kterého jste vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat
zpUsobem bezpecnym pro Zivotni prostiedi.

Tento produkt je uréen pouze pro domaci pouziti. Salter bezplatné opravi nebo vyméni produkt
nebo jakoukoli jeho soucast (vyjma baterii) do 15 let od data koupé, pokud bude prokazano, ze se
pokazila z divodu defektivni zhotoveni nebo materialu. Tato zaruka pokryva funkéni soucésti, které
maji vliv na funkenost vahy. Nepokryva kosmetické defekty zplsobené béznym opotiebenim nebo
poskozeni zplisobené nehodou nebo nespravnym pouzivanim. Otevieni nebo rozlozeni vahy nebo
jejich soucasti ucini zaruku neplatnou. Reklamace musi byt doloZena diikazem o koupi a musi byt
zaslana spolec¢nosti Salter (nebo mistnimu povéfenému zastupci spolec¢nosti Salter, pokud je mimo
Velkou Britanii) a zpétné postovné musi zaplaceno predem. Je nutno dbat na fadné zabaleni vahy,
aby nedoslo k jejimu poskozeni béhem piepravy. Tento zavazek je dodatek k zdkonnym pravim
zakaznika a nijakym zpUGsobem 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
spolec¢nosti Salter.
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VUCUT YAGI NE DEMEKTIR?

insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati fonksiyonlarini
yerine getiren bir viicut icin gereklidir: eklemlerin cevresinde bulunur ve hayati organlari korur,
viicut 1sisinin dengelenmesine yardimci olur, vitaminleri depolar ve yiyecek bulunamadiginda
viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, ¢ok fazla yag veya ¢ok az yag saghginiz igin
tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne kadar yag oldugunu anlamak zordur.

iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini 8lcmek ve takip etmek 6nemlidir. Viicut yag
ylizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form 6lcustddr. Kilo verdiginizde yag yerine kas

kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirhga
yliksek olabilir.

sahip olsaniz bile yag yuzdeniz

VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agirliginin en 6nemli bilesenidir. Toplam agirliginizin yarisindan
fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikh olarak kas) yaklasik ticte ikisidir. Su viicutta dnemli rollere
sahiptir.

ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse de baska bir yerde olsun viicuttaki tim
hicreler yeterli su oldugunda islevlerini yerine getirebilmektedir. Su ayni zamanda 6zellikle
terleme yoluyla viicudun isi dengesini diizenlemede hayati rol oynamaktadir.

Agirlik ve yag 6l¢imiintzin kombinasyonu ‘normal’ gériinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik
diizeyi saglikli bir yasam icin yeterli olmayabilir.

VUCUT YAGI VE SU YUZDELERINi BILMEK NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Diyetinizi, formda kalma programinizi ve sivi aliminizi ayarlamaniz gerekip gerekmedigi konusunda
saglikli bir denge elde etmenizi yardimci olmak icin bir kilavuz olarak islev gorir. Tablolara bakin
(Bkz. Sekil 1 ve Sekil 2).

VUCUT YAGI ANALIZOR TARTISI NASIL CALISIR?

Yag hticreleri ve yag olmayan/kas hiicreleri farkli gecirgenlige sahiptir. Biyo-elektriksel
Empedans Analizi (BIA) olarak da bilinen bir sistem kullanan viicut yag analizéri bir direng
okumasi belirlemek icin viicuda bir dakikalik, zararsiz elektriksel vurum génderir. Daha sonra
viicut yagini ve viicut su ylzdesini hesaplamak icin, bu okuma kullanici yasi, agirhgy, cinsiyeti
ve boyu dikkate alinarak isleme konur. En gercekgi sonuglar icin, viicudunuz normal olarak
hidre edildiginde (yani, asiri terlemeden veya bir banyodan ya da asiri miktarda su veya alkol
tiketiminden hemen sonra olmayacak sekilde), yalnizca Salter Viicut Analizori Tartisi kullanin.
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SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dl¢iimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen 6l¢iim yontemi
kullanilmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza ¢ok kisa stireyle akim verilir. Bu akim
yuksek derece akiskan olan kas dokusundan kolayca gecer, ancak yag dokusundan kolay gegmez. Bu
nedenle de viicudunuzun akim direncini 6lcerek kas miktari belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari
tahmin edilebilir.

Ol¢iim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmA'dan daha azdir ki bu ¢ok kiictk bir degerdir ve tamamen gtivenlidir. Bu deger hissedilmez.
Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takil biri tarafindan
kullanilmamasi gerekir.

Giin icerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu 6lcersem degiskenlik gosterebiliyor.
Hangi deger dogru?

Viicut yag yuzdesi degeriniz viicut su icerigine gore degisiklik gostermektedir ki bu da glin icinde
degismektedir. Gun icerisinde 6l¢lim yapmak i¢in dogru veya yanhs zaman yoktur, ancak
vicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniiz normal bir saatte 6l¢im
yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun egzersiz sonrasi veya sivi aldiktan ya da yemek yedikten
sonra 1-2 saat icinde 6l¢lim yapmayin.

Arkadasimda bagka bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada 6l¢iim yaptigimda farkh
bir viicut yagi degeri ¢ikti. Neden?

Farkh Viicut Yagi Analiz cihazlari viicut yagi yiizdesini hesaplamak icin viicudun farkl bélgelerinden
8lglim yapar ve farkli matematik algoritmalari kullanir. Onerimiz cihazlan birbiriyle kiyaslamayip
degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir.

Viicut yagi ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Lutfen Uriinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin ve suyunuzun
saghkh bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve cinsiyetine gore) size yol
gostereceklerdir.

Viicut yag degerim ¢ok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek dlizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin diismesini
saglayabilir. Boyle bir programa baslamadan énce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmasi
gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkh?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, clinkii hamilelik, emzirme
gibi dénemlerde viicutlari farkli sekilde calismaktadir.

Viicut su yilizdem ‘diisiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su ictiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga cekmeye calisin.
Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda cocugun gelisimini desteklemek Gzere kadinin viicut bilesimi blytik oranda
degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag ylzdesi degerleri yanlis ve yaniltici olabilir. Bu nedenle
hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme fonksiyonunu kullanmalari gerekmektedir.
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NORMAL SAGLIKLI VUCUT YAG VE TOPLAM SU MiKTARI YUZDESi ARALIGI

YAS VUCUT YAGI | VUCUT SUYU YAS vUCUT YAGI | VUCUT SUYU
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
K 13-23% 1 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1

NORMALIN ALTINDA NORMAL VE UZERI
VUCUT SUYU %'Si VUCUT SUYU %'Si

Onerilen formda kalma programi,
yeterli su alimi saglayin

DUSUK VOCUT YAGI %'Si Formda kalma programi énerilir

Agirlik ve viicut yagi normal, ancak | Ideal dengede viicut yagi, kas

SAGLIKLI VUCUT YAGI %'Si ) o o 2
yetersiz su alimi mevcut kitlesi ve agirhk

Diyet degisimi gerekiyor, yeterli su | Diyet degisimi gerekiyor
alimi saglayin

YUKSEK VUCUT YAGI %’Si

Fig 2

Sporcu Modu kullananlar igin: sporcularin yaptiklari spora veya etkinlige bagl olarak yukaridakine
kiyasla daha dustik viicut yag araligina ve daha yiksek viicut su araligina sahip olabileceklerini
unutmayin. Viicut su 6l¢limi sonuglari viicut yag ve kas oranindan etkilenir. Viicut yag orani veya
kas orani yiksekse, viicut su sonuglari daha diistik olma egilimi gosterir.

Vicut agirhigi, viicut yagi ve viicut suyu gibi 6lciimlerin saghkli yasam tarzinizin bir parcali olarak
kullanmak icin ara¢ oldugunu unutmamak énemlidir. Kisa stireli dalgalanmalar normaldir, tek
glinlik okumalara odaklanmak yerine zaman icindeki ilerlemenizi tablo haline getirmenizi 6neririz.

Bu Uriin yalnizca evde kullanim icindir. Hamile kadinlar yalnizca agirlik islevini kullanmalidir.

Beslenme ve egzersiz programlarina baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti
alinmasi gereklidir.

DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya bagka bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii kullanmayin.
Herhangi bir konuda siipheniz varsa, doktorunuza danisin.
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KiSISEL VERI GIRiSi

1) Tartiyt agmak icin, ON/OFF diigmesine basin.
2) ‘HI've ardindan ‘1-12’ goriintulenir.

3) “1-12'yanip sonerken, kurulum yordamini etkinlestirmek icin SET diigmesine basin.
Gegerli kullanici numarasi yanip soéner.

4) Kullanici numarasi yanip sonerken, UP veya DOWN diigmelerine basarak bir kullanici numarasi segin.
Seciminizi onaylamak icin SET diigmesine basin.

5) Erkek ve kadin sembolleri yanip soner.
Dogru sembol yanip séniinceye kadar UP diigmesine basin, ardindan SET diigmesine basin.
h <|:% #

6) Boy ekrani yanip soner.

Boyunuzu ayarlamak icin gerektigi sekilde UP veya DOWN diigmelerine basin, ardindan SET
digmesine basin.

N
~ - cm ~ cm
N R T 1
¢/' “_'\ ,/l "\
VIR TN

7) Yas ekrani yanip soner.
Yasinizi ayarlamak icin gerektigi sekilde UP veya DOWN diigmelerine basin, ardindan SET
digmesine basin.

Cocuk Modu:
Yas 6-12 arasinda ayarlandiginda, cocuk modu otomatik olarak secilir.
Asagidaki sekilde de gosterildigi gibi, kiictik bir cocuk simgesi gorintiilenir.

-

|-

/IZI\
3

Vo
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8) "1-12'yanip soner, ardindan boyunuz ve cinsiyetiniz goriintilenir.
‘0.0’ goruintuleninceye kadar bekleyin, ardindan tartinin kapanmasini bekleyin. Boylece bellek ayarlanir.

Cocuk Modu

:',.\

9) ikinci bir kullanicr icin yordami tekrar edin veya kullanici ayrintilarini degistirin.

Not: Bellege alinan verileri glincellemek veya Ustiine yazmak icin, gerekli degisiklikleri yaparak ayni
yordami kullanin.

ipucu: Kurulum yordami sirasinda, istediginiz zaman ¢ikmak ve yeniden baslatmak icin on/off
digmesine basin.

YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU

Tartiy1 saglam ve diizglin bir ylzeye yerlestirin.
1) Tartiyi agmak icin, ON/OFF diigmesine basin.

2) ‘HI've ardindan ‘1-12’ goriintulenir.

3) "1-12'yanip sonerken, yalnizca agirlk 6l¢imi

moduna girmek icin ON/OFF diigmesine basin. _ :_, 1 _
4) Sifir rakami gorintalenir. '
5) Sifir rakami goriintulenirken, platforma ¢ikin ve @

ayakta bekleyin. = _‘-' ":. 2
6) Birkag saniye sonra agirliginiz gérintilenir. —! I f
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AGIRLIK VE VUCUT YAGI OKUMALARI

Tartiyr saglam ve diizgilin bir ylizeye yerlestirin.
1) Tartiyr agmak icin, ON/OFF diigmesine basin.
2) 'HI've ardindan ‘1-12’ gorintulenir.

3) "1-12'yanip sonerken, UP veya DOWN
diigmelerine basarak bir kullanici numaranizi segin.
Agirliginiz ve cinsiyetiniz gorintulenir.

4) Sifir rakami gorintulenir.

Sporcu Modu:
TSporcu Modunu se¢mek icin, UP diigmesine basin.
Kuguk bir sporcu simgesi goriintlenir.

Not: Bu 6zellik yalnizca yasi 15-50 arasinda olan
kisiler icin kullanilabilir.

Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige
katilan ve dinlenme halinde kalp hizi dakikada 60 vurum
olan bir kisi olarak tanimlanir.

5

=

Sifir rakami gortintilenirken, ¢iplak ayakla
platforma cikin ve ayakta bekleyin.

6
7

=

2-3 saniye sonra agirliginiz goérintulenir.

-

Diger okumalariniz alinirken tartida ayakta
bekleyin.

8

=

Viicut yaginizin %'si (F) ve toplam viicut suyunuzun
%'si (W) goruntulenir.

Sonuglar tekrarlanir ve ardindan tarti kapanir.

e
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UYARI GOSTERGELERI

Lo O-1d | Err

‘Lo’ = pili degistirin. ‘O-Ld’ =Agirhk maksimum ‘Err’ = aralik disi, yanhs islem
kapasiteyi asiyor. veya yetersiz ayak temasi.

TEKNIK OZELLIKLER

80cm-220cm Cocuk modu = 6-12 yas

6 - 100 yas Sporcu modu = 15-50 yas
Erkek/Kadin d =%0,1 vicut yagi

12 kullanici bellegi d =%0,1 viicut suyu

|

2 x CR2032 pil gerektirir Tartiyl saglam bir ylzeye yerlestirin.

AGIRLIK MODU

Cal
(72}
-
T
o]
o

Urtiniin altindaki anahtari suna ayarlayin:
KG, ST veya LB.

——
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KULLANIM VE BAKIM ONERILERi

« Her zaman ayni tartiyr ayni yere yerlestirerek tartilin.
Uretim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkl sonuglar verebileceginden, bir tartida
olctuguniz agirhgi bagka bir tartinin sonucuyla karsilastirmayin.

« Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi ve sonuglarin tutarl
olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten 6nce ve lizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Ornegin, sabahlari uyandiginizda ilk is olarak tartilabilirsiniz.

« Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve ikisinde de farkli
sonuclar alirsaniz, agirhdiniz bu iki degerin arasinda bir degerdir.

« Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.

Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik parcalari zarar gorir.

Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas ¢alisan bir cihazdir. Distirmeyin veya lzerine atlamayin.

SORUN GiDERME KILAVUZU

«  Vicut yadi ve toplam su miktari 6l¢limlerini yaparken tartiya ciplak ayakla ¢cikmaniz gerekir.

«  Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu okumayi etkileyebilir.
En dogru ve tutarli okumayi yapmak icin ayaklarinizi nemli bir bezle silin ve tartiya cikmadan
once biraz nemli birakin.

WEEE ACIKLAMASI

Bu isaret bu Urliniin AB genelinde diger ev atiklariyla birlikte atilmamasi gerektigini belirtir.
E Kontrolsiiz atigin ¢evre veya insan sagligina olasi zararlari engellemek icin sorumlu bir sekilde
mmm geri donustlrilmesini ve malzeme kaynaklarinin stirdrebilir sekilde yeniden kullanilmasini
saglayin. Kullanilmis aygitinizi iade etmek icin litfen iade sistemlerini kullanin veya (rlin satin
aldiginiz perakende satis noktasiyla gorustin. Kendileri bu Griinu ¢evreye zarar vermeyecek sekilde
geri donusturilmek tzere gerekli yere gonderebilirler.

GUARANTEE

Bu Urrlin yalnizca evde kullanim amagclidir. Salter, Grliniin satin alinma tarihinden itibaren 15 yil
icinde malzeme veya iscilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlasilmasi durumunda trin, Griintin
herhangi bir parcasini (piller harig) tcretsiz olarak tamir edecek veya degistirecektir. Bu garanti
terazinin islevini gérmesini etkileyen calisan parcalari kapsar. Bu garanti, Grlinin normal asinma pay!
nedeniyle ya da kaza veya yanlis kullanimdan kaynaklanan gériinim bozukluklarini kapsamaz.
Terazinin veya parcalarinin agilmasi ya da soklilmesi garantiyi gegersiz kilar. Garanti kapsaminda
yapilacak isteklerde satin alma belgesinin ibraz edilmesi ve kurye masrafi 6denerek cihazin Salter'e
(veya ingiltere disindaki yerel Salter yetkili acentesine) génderilmesi gerekir. Terazinin nakliye
sirasinda zarar géormemesi icin paketlemede gereken 6zen gosterilmelidir. Bu taahhiit tiiketicinin
yasal haklarina ek olarak verilir ve hicbir kosulda bu haklari etkilemez. ingiltere Satis ve Servisi icin
HoMedics Group Ltd, PO Box 460,Tonbridge, Kent,TN9 9EW, ingiltere adresi ile irtibat kurun. Yardim
Hatti Telefon Numarasi: (01732) 360783. ingiltere disinda b&lgenizdeki Salter yetkili acentesi ile
irtibat kurun.
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ZOMATIKO AINOZ - TI ZHMAINEI;

To avBpwmivo cwpa amoTeAeital, ETa&y dMNwv, amod éva mocootd Aimoug. Auto eivat (wTIKAG
onpaciag yla éva uylég, AelToupyikd OWHa — TTPOOTATEVEL TIC apBPpWOoELS Kat Ta {WTIKA 6pyava,
BonBd ot puBUION TNE BEPOKPATIAG TOU CWHATOG, amoBnkevel Bitapiveg kat Bondd To cwua
va Slatnpeital o€ MEPIMTWOELG AVETTAPKOUG TPOPNG. Q0TO0O, TO UTTEPBOAIKA TTOAU 1) TO
untePPBOAIKA Aiyo owpatiko Aimog Umopei va €ival KaTaoTpo@IKo yla Tnv uyeia oag. Eivat
SU0oKOMNO va PETPriCOUE TTOCO CWUATIKO ANITTOG €XOUE OTO CWHA LAG KOITWVTAG ATAWG TOV
£0UTO HOG OTOV KABPEPTN.

Ma autdv 1o Aoyo €ival onUavTikd va JETPATE KAl Va TTAPAKONOUBEITE TO TOCOOTO CWHATIKOU
Airmoug. Me TO TOGOOTO CWHATIKOU ATTOUC €XETE Ml KAAUTEPN HETPNON TNG YUOIKNAG 0AG
Kataotaong Kat éx1 pévo tou BApoug 6ag — n anwAEla BAPOUG UTOPEL VA CLUVIOTA OTTWAELA
HUTKAG padag kat oxt Aimoug - pmopei va e§akoAouBeite va éxete uPnAd mTocooTd Aimoug akdun
Kot 6tav n {uyapid Seixvel ‘puoiohoyikd Bapoc.

NEPO ZQMATOX - lATI TO METPAME;

To vePO TOU CWUATOC EiVAL TO CNUAVTIKOTEPO OTOIXEIO TOU CWUATIKOU BApoud.
AvTITPooWTEVEL TO OO TOU CUVOAIKOU 0ag Bapouc kat oxeddv ta duo Tpita Tng Ahmng padag
TOU OWHATOG 0aG (KUPIWG HUG).

To vepo mailel TOANOUG onUavTIKoUG pOAOUG OTO CWHAL:

‘ONa Ta KUTTAPA TOU CWHATOG, 0TO §€PA, OTOUG AGEVEG, OTOUG HUG, OTOV EYKEPANO 1}
omoudrmote aAAOU, UTTOPOUV Va AEITOUPYHOOUV OWOTA HOVO av €X0UV APKETO vePOS. To vepd
maiCel (wtikd pdAo kal otn PUBKION TNG LCOPPOTTIAG TNG BEpoKpaaciag Tou ocwHaTog, Ilaitepa
Uéow NG £@idpwonc.

0O ouvduaopdC TNG HETPNONG TOU BAPOUE Kal TOU AITTOUG TOU CWUATOC 0aC UITOPEL va @aiveTal
‘@UOIOAOYIKOC aAAA To emimedo evudATWOoNG TOU CWHATOC CAG UITOPEL va gival avemapKE yia
Wia vy {wn.

ZE TI BOHOAEI NA INQPIZOYME TA NMOXOXTA ZQMATIKOY AINMOYZ KAI NEPOY XTO ZOQOMA;

Mmopei va xpnotpevoel wg 0dnyog yia to av xpetdetal va pubpioete Tn dlatpoer) oag, To
TIPOYPAUMA YUHVACTIKNAG 0AG 1} TNV TTPAOCANYN UYPWV, Yia va BonBnbeite va emtUxeTe pia uyy
1oopporia. Avatpé€te atoug mivakeg (BA. ox. 1 kat oy. 2).

NQZ AEITOYPFEI H ZYTAPIA ME ANAAYTH ZQMATOZ;

Ta kUTTapa Aimoug Kat ta AAma/puikd KUTTapa £x0uv SIPOPETIKN aywylpuotnta. Me éva clotnua
yvwotd wg Bio-electrical Impedance Analysis (BIA), 0 avaAuTiG OwHATIKOU AiTToug TEpVA évav
WKPOOKOTIIKO, ABAAH, NAEKTPIKS TTOAUS péoa armd TO CWHA, Yia va TTPooSIopIoEL Lia PETpnon
NAEKTPIKAG QVTIOTOONG. 3TN CUVEXELD, N HETPNON auTr uTtokertal emeepyaoia padi pe Tnv nAikia,
T0 BAPOC, TO YUAO Kal TO UPOG TOU XPHOTH, WOTE VA UTIOAOYIOTEL TO TOGOOTO CWHATIKOU AITTOUG
Kal TO TTOOOOTO VEPOU OTO OWHA. A TTI0 GUVETTH AmoTEAéoATA, XpNolpomoleite Tn {uyapld pe
avaAuTh TnG Salter 6tav To cwpa oag ivat KAVOVIKA evudatwpévo (SnA. dxt LETA amd unepBoAKn
£QIOGpwon, 0UTE APOU EXETE KAVEL UTTAVIO 1 aQOU EXETE TTIEL TTOAU VEPO 1 AAKOON).

——
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EPQTHZEIZ KAl ANANTHZEIX

Nwg akpIBWC peTpatal To Airog Kal T0 VEPO TOU CWHATOG HOU;

Autn n {uyapid Tng Salter xpnotponotei pia péBodo pérpnong, yvwotn wg Bioelectrical Impedance Analysis
(BIA). Eva TOAU HIKPO TTIOCOOTO PEVHATOG TIEPVA ATO TO CWHA 0AC, HECW TWV TTEAUATWY Kal TwV oSV
0aG. AuTO TO peVHA TIEPVA EUKOAA PHECA ATTO TOV AAITTO HUIKO 10TO, TIOU €XEL UPNAR TIEPIEKTIKOTNTA OE LYPO,
MG Oxt Téo0 gvKoAa péoa amd To NITTOG. TUVEMWG, LETPWVTAG TN OUVOETN avTioTaon Tou OWUATOC 0ag
(&nA. TNV avTioTaor Tou 0To PEVHA), UMTOPEL va TTPOCSIOPIOTEL N TOCOTNTA TWV HUWV. ATd auTtd, HrmopEi va
UTTOAOYIOTE( N TOCOTNTA TOU AITTOUG KAt TOU VEPOU.

Moéon moooTnTa pEUHATOG TEPVA aANé péca pov 6tav Aappavetat n pétpnon; Eivat acpaléc;

To pevpa gival Aiydtepo améd TmA, To omoio gival oAU Aiyo Kat armdAUTa ao@aNéC. Agv UTTOPEITE Kav va TO
VIWOETE. ZNUEWWOTE, WOTOO0O, OTL N CUOKEUN aUTH Sev TTPETTEL v XPNOIUOTIOLETAL QMO ATOUA HE OTTOLAOATIOTE
E0WTEPIKN NAEKTPOVIKN LOTPIKH GUOKEUH, OTWE BnUatodotng, wg mpo@UAagn amd SLaKoTH TG CUOKEUNG.

EQv petpriow To Aimog Kat To VEPO TOU CWHATOG MOV SIAPOPETIKEG WPEC HECA OTNV NUEPA, UTTOPEI vVa
Sragpépouv onpavtika. Mota Tipn givar n cwotn;

H pétpnon Tou MocooToU TOU CWHATIKOU ATTouG TTOIKIAEL avANOYa PE TNV TTEPIEKTIKOTNTA TOU VEPOU TOU
OWHATOG KAl TO VEPO 0TO owpa aldlel katd tn Sidpkela TG NuEPAg. Agv umdpxel owoTr 1 AddBog wpa g
NUEPAG yla T YETPNON, OANG PPOVTIOTE va PHETPIEDTE OE TAKTA XPOVIKA Slaotrpata, 6tav Bewpeite 6Tt T0
OWHA 00G €ival KAVOVIKA eVUSATWHEVO. ATTOPEVYETE VA HETPLEOTE PETA amd HMAvio i odouva, PETd amd
évtovn doknon f eviég 1-2 wpwv amd tn oTyur) ToU ATTIIATE PEYAAN TTOCOTNTA UYPWV 1} Ao TN OTLYUH TTOU
@ayate éva yevpa.

‘Evag @iloc/pia @iln pou €X&l pia CUGKEUR avaAuong GwHATiKou Aimoug dAAov KataokevaoTtr. ‘Otav
™ XPNOIHoToinca, SlamicTwaoa 4Tt N HETPNON TOU CwHATIKOU Aimoug frav StagopeTiki. MNati
oupBaivel auto;

O1 818¢opeG CUOKEVEG AVANUONG CWHATIKOU NITTOUG TTAiPVOUV IETPAOELS AT SIAPOPETIKA HEPN TOU CWHATOG
Kal XPNOILOTIOIOUV SIaPOPETIKOUG HaBNnUaTIkoUg aAyopiBHoUG yia TOV UTTOAOYIOHO TOU TOGOOTOU TOU
OWHATIKOU Airmoug. H kaAUtepn cUPBOUAR €ival va NV CUYKPIVETE TIG HETPNOELS TwV S1a@dpwV CUCKEUWY,
MA@ va xpnotpomoleite TNV idla cuokeur] KABE popd yla va mapakoAouBeite omoladnmoTte aAhayr.

Nwg EPUNVEVW TIG HETPRHOELC TWV TTIOGOGTWV AiITTOUG KAl VEPOU TOU CWHATOG HOU;

Avatpé€Te 0TOUG TIVAKEG ZWUATIKO AiTOg Kat vepd Tou ouvodelouv To Tipoidv. Oa oag kabodnyrioouv oto
va Bpeite €av n HETPNON Tou AiMOUG Kal Tou VEPOU OTO CWHA OAG EUTITTTEL OE JIa UYL KaTnyopia (o€ oxéon
HE TNV NAKia Kat To @UAO 0ag).

Timpémel va KAVW €AV N HETPN G TOU CWHATIKOU HoU Aimoug givatl ToAU ‘vPnAn’;

Mia hoyikn Siatta, Agn vypwv Kat éva mpoypappa 4oknong HmopouV va HEWCOUV TO TTOCOOTO TOU
OWHATIKOU 0ag Aimoug. ©a mpémel va {nTdte mavta latpikn kabodriynon mpv mpoReite o€ tétolou eidoug
TPOYPAUO.

MNarti o E0POG TOV MOGOGTOU TOU CWHATIKOU AiTTOUG TWV av8pwv Sla@épel TOG0 MOAU anmd auTo TwV
YUVAIKWV;

H yuvaikeg amo tn Uon Toug £xouv UPNASGTEPO TOCOOTO AITTOUG Ao Toug Avopeg, emeldn n SlapopPwon
TOU OWHATOG TOUG €ival SIAPOPETIKA AOYw TNG EMIKEIUEVNG KUNONG, TOU BNAACHOU K.ATT.

Timpémel va Kavw €Av n HETPNON TOV TTOCOGTOU VEPOU TOU OWHATOG MOV gival ‘XapnAn’;

MiveTe TAKTIKA EMAPKN TTOCOTNTA VEPOU KAl TIPOOTIAONOTE TO TOCOOTO TOU CWHATIKOU 0ag Aimoug va
EUTTITITEL OTO UYLEG EVPOG.

Narti npénel va amo@evyw tn Xprion Tng {uyapildg pe avaluTi GWHATOC VW gipat £YKUOG;

Katd tn Sidpkela tng eykupoolvng, n oUVBEoN TOU CWHATOG TNG Yuvaikag aAAalel onpavTtikd yla va
uoOTNPI(EL TO AVATTTUCCOUEVO BPEPOC. YTIO QUTEG TIG OUVONKEG, Ol ETPHOELG TOU TTOCOOTOU TOU
OWHATIKOU AiTroug pmopei va gival avakpiBeic Kat TapamAavnTIKEG. ZUVETWG, Ol €YKUEG YUVAIKEG TIPETTEL val
XPnotpomolouv povo tn Aettoupyia {Uyiong.

——
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OYZIONOrIKO YTIEZ EYPOZ ZOMATIKOY AINOYZ KAI MOXOXTO XYNOAIKOY NEPOY TOY ZQMATOZ

ANAPAZX F'YNAIKA
HAIKIA SOMATIKO AINOZ | NEPO XOMATOX HAIKIA SOMATIKO AINOX | NEPO XOMATOX
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 11 16-29%
12 12-23% 60%+ 12 16-29% S0%+
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 18-29 20-30%
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% >0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
Fig 1

MOXOZTO % NEPOY ZQMATOX
KATQ TOY OYZIOAOTIKOY

OYZIOAOIIKO KAI MANQ
MOXOZXTO % NEPOY ZQOMATOX

XAMHAO NOXOXTO % YuvioTdTal TPAYPAUMA GUOIKAG KatdoTtaong | ZuvioTdtal poypPapa QUOLKAG
ZOMATIKOY AINOYZ Kat Ajyin EnapkoUg TOsOTNTAG VEPOU Kataotaong

YTIEZ MOXOXTO % Kahd Bapog kat owpatikod Aimog, aANd | I8avikry lcoppomia owHaTIKOU
TOMATIKOY AINOYZ AN avemapkoUg moootntag vepol | Aimoug, MUikig padag kat Bapoug

YWHAO NOXOXTO % Anarteitat aAayr Slatpoeng kat Anarteitat aMayr Siatpoeng
ZOMATIKOY AINOYZ MWn emapkolg moodTnTag vepou

Fig 2

lNa dtopa mou Xpnolpomolouv T A&ttoupyia yia aBANTEG: ZNUEIWOTE OTL 0l ABANTEG UTTOPE( va €XOUV
XOMNAOTEPO £UPOG CWUATIKOU AITOUG Kal UPNAOGTEPO EUPOG VEPOU TOU CWHATOG arrd auTtd TTou
mapouctdleTal mapamdavw, avaloya pe Tov TUTo Tou abARpatog i TG Spaoctnpidtntag. Ta
ATMOTEAEOUATA TNG HETPNONG TOU VEPOU TOU OWHATOC emnpedlovTal amd tnv avaioyia Tou
OWHATIKOU AITTOUG Kal Twv Huwv. Edv n avaloyia owpatikol Aimoug gival upnAni i n avaloyia Twv
HUWV gival xaunAr, Ta amoTteEAECUATA TOU VEPOU TOU CWHATOG TEIVOUV va €ival xaunAd.

Eivatl onuavTiko va BupdoTte 4Tt ol PETPROELS, OTIWE TO CWHATIKO BAPOC, TO CWHATIKO ATTOG Kal TO
VEPO TOU OWHATOG ATTOTEAOUV EPYAAEID TTOU TA XPNOLUOTIOLEITE WG HEPOG EVOG UYLOUG TPOTIOU (WNG.
Emeidn o1 Bpayuxpovieg SIakuPAVoELS ival PUOIONOYIKEG, OO TTPOTEIVOULE vVa TTAPAKONOUBEITE TNV
mpoods oag Kat Oxt va £0TIAETE OTN PETPNON Hiag pévo nuépac.

AuTO TO TTPOI6V TTPOOPIfETAL ATTOKAEIOTIKA YIa OIKIOKN XPrion. Ot £YKUEC YuVaiKeg TIPEMEL val
Xpnotporolovv pévo tn Aertoupyia (Oylong.

Oa npémnel va {NTATe mavta 1aTpikn Ka@odnynon nmpv npofeite e omoladnmote Siarra kat
TPOYPAHRHATA ACKNONG.

MPOXOXH: Mnv XpnOINOTIOLEITE AUTO TO TIPOIGV GV oag £Xl TomoBetnBei Bnpatodotng i
omotadnmote dAAn Latpikn ouokevun. Eav 8ev siote BéPatol, oupBouleuBeite To yiatpo oag.
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KATAXQPHZH NMPOZOQMIKON AEAOMENQN

1) MNatrfiote 1o koupmi ON/OFF yia va evepyomolnoete tn {uyaptd.
2) Oa gpgaviotei n évéelgn ‘HI' kay, otn ouvéxela, n évdegn ‘1-12°

3) Evw avaPooprivel n évdein “1-12; matriote o koupuri SET yia va evepyomotrioete Tn Siadikacia puBuonc.
Oa avaPoofrivel o TpExwV aplBuog xprotn.

4) Evw avaBoofrvel o aplBpog xpnotn, EMAEETE éva VOUUEPO XPNOTN TTATWVTAG Ta Koupmd UP  DOWN.
MNatnote 1o kouumi SET yia va emPBeBaoeTe TV emAoyr oag.

5) ©a avafoofrivel To apoevikd 1 To OnAukd cuuBolo.
MNatriote 1o kKouumi UP éw¢ 0tou va avapoofrivel To cwoto cUUPBOANO Kal OTn CUVEXELD TTOTHOTE
T0 Koupri SET.
b <|:% i
6) Avafooprivel n 08évn Tou LYouG.
MNatriote UP ; DOWN avdloya yia va puBpicETe To UPOG 0ag KAl 0T GUVEXELD TTOTHOTE TO
kouuri SET.
N , AR ,
an s 1
N I - -
// R VRN
7) Avapoaofrvet n 086vn g nAkiag.

Matrjote UP kat DOWN avdloya yia va puBpicste TV nAikia 0ag Kat otn ouvéxela matioTe To
koupmi SET.

Asgrtovpyia yia maidia:
‘Otav puBpioTei n NAia amod 6-12 eTwy, emAéystal autopata n Aettoupyia yia maibid.
EpgpaviCetat éva eikovidio pe éva pikpd maidi, OmwGe GaiveTal mMapoKATw.

-

|-

/IZI\
3

Vo
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8) Oa avaBoofroel n évdelén ‘1-12' kau otn cuvéxela Ba EUEAVIOTOVV TO UPOG Kal To GUAO 0aG.
MNepiuévete péxpt va eppavioTei n Evoeién ‘0.0’ Kal 0Tn CUVEXELD TIEPIMEVETE PéXPL N Cuyapld va
OB 0oEL 210 onueio auto, N PN éxel pPUBILOTEL

Aerroupyia yia maidia

9) EmavoAdpete ) Siadikacia yia évav deUtepo Xpriotn 1 yia va aANGEETE Ta OTolKEia XproTn.

:',|\

Inueiwon: Mo va eVNUEPWOETE 1} VA AVTIKATACTHOETE Ta amoBnkeupéva dedopéva, akohouBrote tnv idla
S1a81kaoia KAvovTag TIG amapaitnTeg AAAYEC.

TuppoulAn: Katd t dadikacia puBuiong, matrjote on/off omoladrimote otiypr yia va
TpaypatomolnoeTe ££060 Kal va EEKIVAOETE ammé Tnv apxH.

MONO METPHXH BAPOYZX

TomoBetote T (uyapld o pia Agia kat emimedn

EMPAVELQ.

1) Matiote to koupumni ON/OFF yia va evepyomoljoste
™ Cuyapia.

2) Oa gpgaviotei n évdelgn ‘HI' kay, otn ouvéxela, n
évdelgn‘1-12.

3) Evw avaBooprvel n évéei€n ‘1-12; matote 1o
koupri ON/OFF yia petdBaon otn Asttoupyia pévo
pétpnong Bdpouc.

4) Od gppaviotei n Evoelgn undév. :

W
-
'
l:l:J
T

5) Evw gpgaviletal n évdelgn undév, matrote emdvw
oTnV MAATPOPHA Kal 0TaBEiTe akivnTol.

&)

Metda amé Aiya SeutepdAenta epgaviletal o Bapog
oag.
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METPHZEIZ BAPOYZ KAl ZOMATIKOY AINOYX

TomoBetrote Tn {uyapld o€ pia Asia Kat eminedn em@avela.

1

2)

3)

4

=

5)

6

=

7

-

8

=

MNatrote To kouuni ON/OFF yia va evepyornoloeTe
™ (uyapla.

Oa gppaviotei n évdelén ‘HI' kai, otn cuvéxela, n
évdelfn’1-12.

Evw avapoofrivel n évdeign ‘1-12; emAé€te Tov aplbud
XPHotn oag matwvtag ta koupurmda UP i DOWN.
Eupavifovtal To UYog Kal To GUAO oag.

EppaviCetat To pundév.

N&ertoupyia yia aOAntég:

Ma va emAé€ete Tn Aettoupyia yla aBAnTég, matrote
10 Koupmi UP.

Od epavioTei éva PIKpO €ikovidlo aBAnTr.

Inpeiwon: H duvatdtnta aut ivat StaBéoiun
UOVO yia dtopa nAikiog Hetagld 15-50 twv.

Q¢ abANTAG opileTat éva ATopo TIoU £xEL éVTovn PUOIKN
Spaotnpiotnta mepimou 12 wpeg T BSopada kat Tou
o10i0U N CUXVATNTA KAPSIOKWY TTOAUWY OE avArauon
gival mepimou 60 malyoi o Aenté i} Aiyotepol.

Evw epgaviletal n évdelén undév, matriote emavw
otnv mMat@dpua EumdAnTol Kal otabeite akivnTol.

Metd ané 2-3 deutepodenta epgaviletal To Bapog
00,

MNapapeivete akivntol emdvw otn {uyapld evw
Aappdavovtal Kat ot UTTONOITTEG UETPNOELG.

Eppaviletal To mocootd % Tou CWHATIKOU 6ag
Aimoug (F) kat To TooooTd % TOU GUVOAIKOU VEPOU
TOU OWUATOG oag (W).

Ta amoteléopata emavaiapfdavovtal Kat otn
ouvéxela n Cuyapld amevepyomoleital.

Nerroupyia
ya

é

-
€3

aBAntég

£3| <7

[y
(i

-0y
3
2

Mo

T
= -Cr-'
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MPOEIAOMOIHTIKEX ENAEIZEIX

) N4
‘Lo’ = AVTIKOTOOTHOTE TN ‘O-Ld’'=To Bapog unepPaivel ‘Err’ = EKTd¢G €0pOUg,
umatapia. N MEYLoTN IKavoTnTa £0@alUévn Aertoupyia i Kakn
Coyong. EMAQN TWV TTEAUATWV.
TEXNIKEZ MPOAIATPA®EZ
80cm-220cm Aertoupyia yia maudid = 6-12 etwv
6 - 100 eTWV Aertoupyia yla aBAntég = 15-50 eTwiv
Avépag / Tuvaika d =0,1 % cwpatikov Aimoug
Mvrun ya 12 xproteg d =0,1 % vepoL Tou CWHATOG

MMATAPIA OEZH

Anatei 2 ymatapieg tomou CR2032. TomoBetrote T (uyapld og emimedn emeavela.

NEITOYPTIA ZYTIZHZ

Cal
(72}
-
T
o]
-

PuBuiote Tov S10KOTTN OTO KATW UEPOG TOU
npoidvrtog otn Béon: KG, ST 1y LB.

——
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XYMBOYAEX INA TH XPHZH KAI THN ®PONTIAA

« MMavta va QuyiCeote otnv idta {uyapld, n omoia gival tomoBetnuévn oty idla emgavela Samédou.
Mnv ouykpivete HeTPROELG BApoug piag {uyapldg Pe piag Mg, ot omoieg Ba Stapépouv Aoyw
KOTOOKEVOOTIKWY OVOXWV.

Av toroBetrioete Tn {uyapld oag o okANPO, eminedo Samedo, e§aopalileTe Tn peyohutepn duvatr
akpiBela kat emavaANPILOTNTA TWV PETPHOEWV.
«  Na QuyiCeote TnV iSla Wpa KABE puépa, TTPIV YEUUATIOETE Kal XWPIG va QopAte mamouTala.

Mia kaAn wpa gival oAU vwpig To mpwi.
« H luyapid oag kavel otpoyyuhomoinon mpog Ta EMAvw 1} IPOG Ta KATwW, oTtnv MANCLéoTepn évoelén. Av
CuyloTteite SUO POPEC Kal Ol HETPNOELG Slapépouy, To BApog oag BpiokeTal petalld Twv SUo PETPROEWV.

KaBapilete ™ uyapld pe éva uypo mavi. Mnv xpnoIHOTIOIETE XNUIKA KABAPIOTIKA.

«  Mnv agnvete ™ {uyapld va KOPEOTE( e VEPO, APOU £TO1 Ba KATACTPAPOUV TA NAEKTPOVIKA TNG
KUKAWpaTa.

«  MetayelpiCeote Tn {uyapld oag TPOCEKTIKA - ival éva 6pyavo akpifeiag. {0><}100{>Mnv tnv aprvete

va TIEOEL Kal Unv aveBaivete emavw tng mndwvtag.

OAHroz ANTIMETQMIZHZ NPOBAHMATQN

«  MMpémet va giote EUMOANTOL OTAV XPNOIUOTIOIEITE TIG LETPHOEIG CWHATIKOU AITTOUG Kat GUVOAIKOU VEPOU
TOU OWMATOG.

+ Hkatdotaon tou §¢puatog Tou TENUATOG 0aG UTOPE( va EMNPEATEL TN YETPNON.
Na va AdBete Tnv mo akpIPri Kal CUVEMH PHETPNON, TPV TTATAOETE EMAvw oTn {uyapid, oKouTioTE Ta
TMENUATA 0aG HE éva ENaPPWG Bpeyuévo mavi, aprvovtdg Ta EAa@pwe uypd.

EnEZHIHXH AHHE

AUTI| N CAUAVON EMICNMUAIVEL OTI AUTO TO TTPOTOV SV TTPETTEL VAl ATTOPPIMTETAL UE ANNA OLKIOKA
E anéBAnta o€ 6An tnv EE. MNa va pnv mpokAnBei {nuid oto mepiBalov ri otnv uygia Aoyw pn
mmm  E\EYXOUEVNC amdppPng amoBARTWY, avaKUKAWOTE To urreLBuva, Mpodyovtag T Puwotun
EMAVAXPNOCILOTIOINCN TWV UAMKWV TTOPWV. Ma va EMOTPEPETE TN XPNOIMOTOINUEVN CUOKEUN,
XPNOILOTIOIOTE TA CUCTHHATA EMOTPOPIG KAl CUANOYNAG 1 EMKOIVWVHOTE HE TO KATACTNHA aTTo TO OTTo{0
ayopdoate 1o mpoiov. O urevBuvol Pmopouv va MapaAdBouv autod To TIPOIOV Yia ACPANN Yia To
TEPIBANOV avaKUKAWGCH Tou.

EITYHZH

AuTo T0 TIPOIdV TIPoopileTal amoKAEIOTIKA Yla OIKlakn Xprion. H Salter Ba emokevdoel ) Ba avtikataoTioel
TO TIPOIOV, 1] OTTIOLOSHTIOTE PEPOG AUTOU TOU TTPOIOVTOG (HE e€aipeon TI¢ pmatapiec), Swpedv, EpoOcov
umopei va anodeiyOei, evidg 15 €Twv amd Tnv nuepopnvia ayopdg, 6Tt mapouaiace PAAPN eattiag
EAATTWHATWY EpYaciag 1 UAIKWV. AUTA n eyyunon kaAumtel 6oa e€aptrpata emnpedlouv tn Asitoupyia
g Quyaplac.

Agv KANUTITEL AMWAELD TNG APXIKNAG AlOONTIKNAG TTOL o@eileTal O€ PUTIONOYIKH PBopd 1 BAAREC ToU
ogeilovtal og atuxnua fi o€ Kakn xprion. Av avolxtei n (uyapld fi amocuvappoloynBei n (uyapid i Ta
£€apTAUATA TNG, N €yyUnon akupwvetal. Ot alwoelg KAAUYNG amd TV eyyunon mpémel va umootnpifovtat
and anddeln ayopdg Kat va emMoTpéPovTal he TANPWUEVA TA PETAPOPIKA otny Salter (i} oToug Katd
TOTIOUG AVTITPOOWTIOUG TNG Salter, av Bpiokeote ektdg Tou H.B.). H cuokevaaia tng (uyapldg mpémet va
YiVETaL PE TIPOOOXT, WOTE VAl PNV UTTOOTEL {NMId Katd Tn peTagopd tnG. H mapovoa umoxpéwoan givat
TMPOCOETN 0Ta VOUOBETNUEVA SIKAIWUATA EVOG KATAVAAWTH Kat Sev emnpedlel Katd kavéva Tpdmo autd ta
Sikawwpata. MNa mwAnoelg kat oépfig oto H.B., emkovwvrote pe tnv HoMedics Group Ltd, PO Box
460,Tonbridge, Kent,TN9 9EW, H.B. Ap. tTnAe@wvou ypapurig uootpiéng: (01732) 360783. Ektog tou H.B.,
EMKOWVWVAOTE PE TOV TOTTIIKO aQvTIMTPOOoWTO TN Salter.

——
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KOJINYECTBO KUPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME - YTO 3TO O3HAYAET?

Yenoseueckoe Te€/10, NOMUMO BCErO NPOYEro, CoOAepPXnNT onpeaeneHHbIN NPOLEHT KUPOBOW
TKaHW. 3TO XM3HEHHO HEOOXOAMMO AN HOPMasbHOTO 3[0POBOrO OpraHm3ma. Xuposas TKaHb
npuaaeT MOKOCTb CycTaBam Y 3alLMLLAET XKU3HEHHbIe OpraHbl, TOMOraeT perynmposaTth
TemnepaTypy Tena, COXpaHAeT BUTaMMHbI Y MPUAAET OPraHn3My CUJibl TPU HEAOCTaTOYHOM
nuTaHnn. TemM He MeHee U36bITOK UM HEAOCTAaTOK XKMUPOBOI TKaHN B OpraHM3me MOXeT ObITb
onacHbIM AnA 340poBbA. PaccmaTtpriBas cebs B 3epKasno, OUeHb CII0XKHO OLIEHUTb, CKOMTbKO
KNPOBOW TKaHN COAEPXKUTCA B OpraHu3me.

Bot no4vyemy Ba*KHO U3MEPATb N KOHTPOJINPOBAaTb NPOLEHTHOE CcofepKaHNe )KVIpOBOVI TKaHu B
opraHusme. rlpOLl,eHTHOE coaepkaHmne )KVIpOBOVI TKaHU B OpraHn3me AasnAaeTca 6onee BaXKHbIM
noKasaTteniemMm COCTOAHUA 340PO0BbA, YEM O6LL|VII7I Bec. anI CHNXXEHWW BeCa 3TO MOXEeT O3Ha4yaTb
notepto MbILLIEYHOW MacCbl BMECTO )KMpOBOI7I. [laxke ecnu BeCbl NOKa3bIBalOT <<H0pMaJ'|beIl7l
BeC», NPOLEHTHOE cofepKaHne )KVIpOBOI7I TKaHV MOXeT ObITb No-npexHemy BblCOKUM.

KOJINYECTBO BOAbI B OPFAHU3ME - 3AYEM ErO USMEPATbH?

Bopa sBNAeTCs 0OCHOBHOW COCTaBnALLen opraH3ama. Ha ee fgonto npuxogutca 6onee
MOMOBVHbI BCE MAcChl TENA U NOoYTU ABE TPETU ero 6e3XnpoBoii CocTaBnAoLLen (B OCHOBHOM
MbILIEYHOWN MAcChbl).

Bopna BbINONHAET MHOXECTBO BaXKHbIX (byHKLl,VIIﬁ B OpFaHVI3Me.BCE KNeTKn Tena, HaxoaAaTtca nm
OHW B KOXeg, »KeJie3ax, Mmblluax, mo3re nnn rne—nm6o ele, MoryT npasuibHO
¢yHKL|,I/IOHVIpOBaTb TONbKO TOrAa, Korga B HAX JOCTaTOYHO BOAbl.Boga Takxke nrpaet
KN3HEHHO Ba)KHYIO POJib B peryimpoBaHun TennoobMmeHa, B HaCTHOCTK yepes notootaeneHmne

CoyeTaHue nokasareneii obLein maccbl Tena 1 MacCoOBOW A0 XMPOBOW TKaHN MOXET ObITb
«HOPManbHbIM», HO MPW 3TOM YPOBEHb BOAbI B OPraHnu3me MoxeT 6blTb HefoCTaToueH Ana
HOPMaJIbHOW KN3HeAeATeNbHOCTU.

3AYEM MOTYT NOHAZIOBUTbCA CBEAEHUA O KONIMYECTBE BOAbI U *KUPOBOW TKAHU B OPFAHU3ME?

3TN CBeAEHUA MOTYT NOMOYb ONpefenunTb, TPebyeTCs M KOPPEKTUPOBKA ANETHI, 3aHATUI CNOPTOM
WIIN NprieMa KUAKOCTEN, YToObl JOCTMYb 300POBOro 6anaHca opraHmama. Cm. Tabnuupl (pyc. 11 2)

HA YEM OCHOBAH MPUHLIMM PABOTbI BECOB C AHAJIU3ATOPOM COEPXKAHIA XXUPOBOW TKAHU B OPTAHWU3ME?

KneTKu XMpPOBOW TKaHN 1 KNETKN 6e3>K1NPOBOIN/MbILLIEYHOI TKaHN 06N1afaloT pasnnyHom
npoBoanMOCTbio. C MOMOLLbIO CUCTEMBI, U3BECTHOW KaK cucTeMa G1oMMMNeAaHCHOrO aHanmsa
(Bio-electrical Impedance Analysis, BIA), aHanu3aTop cofiep»aHua XMpoBOW TKaHW NponyckaeT
yepes TeNo KOPOTKUIA 6e30MacHbIN SNeKTPUYECKUI NMMYIbC, YTOObI ONpeaenuTb 3HaueHre
COMNpOoTMBAEHMA. 3aTeM 3TOT pe3y/bTaT n3mepeHnsa obpabaTbiBaeTca Hapaay C APYrumun
napameTpamu, TakMMM Kak BO3pacT, BeC, Mol U POCT ANA BbIYNCIIEHNA YPOBHA COePKaHUA B
opraHu3me BOAbl 1 KMPOBOW TKaHW. [1nA nonyyeHnsa Hanbonee 4OCTOBEPHbIX pe3ynbTaToB
Becbl-aHanu3aTop Salter cnegyeT ncnonb3oBaTh TONBKO MPU HOPMaNbHOW YBNaXHEHHOCTU
Tena (T. e. X He cnefyeT UCMONb30BaThb NOC/E UHTEHCMBHOTO NOTOOTAENEHNSA, MPUHATWA
BaHHbI UK yNoTpebneHnsa 60NbLIOro KONMUECTBa KUAKOCTU U ankorons).

——
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BOMPOCHI N OTBETbI

Kak nMmeHHO nsmepsaeTca Konm4yecTrso )KMPOBOﬁ TKaHW N BoAbl B oprauusme?

B Becax Salter npymeHsaeTcs MeTo pacyeTa, U3BECTHbIN Kak GU3NEKTPUUECKMI BOHOBOW aHanus. Yepes
CTYMHW 1 HOTU NpOMycKaeTca cnabblil TOK. be3xmposas MbllleyHas TKaHb C BbICOKUM COfiepaHrem BOfbl
XOPOLLO NPOBOAMT TOK, B OTNIMUME OT XKUPOBOWA TKaHW. [03TOMY, N3MepsAs SNeKTPUYecKoe ConpoTmBIeHne
Tena (T. e. CONPOTUB/EHNE TOKY), MOXHO ONpPeaenuTb KONMYeCTBO MblLLEYHO TKaH B opraHusme. Micxoaa
13 3TOTO, 3aTEM MOXET OblTb OLEHEHO KOJIMYECTBO XKMPOBOW TKaHN 1 BOAbI.

KakoBa BennuunHa ToKa, npoxopjsiiero Yepes MmeHA BO BpemMmA Msmepenvm? He onacHo nn s310?

ToK vmeeT 3HaueHne MeHee 1 MA, UTO ABNAETCA UCKNIOUYNTENBHO HU3KMM 1 6e30MacHbIM 3HaYeHneMm. Bbl
Jaxe He novyscTByeTe ero. OfHaKo ec/iv y Bac eCTb KaKoW-Nn6o BHYTPEHHUI MEAULIMHCKII
3N1eKTPONprBOP, HaNPUMEP KapANOCTUMYNIATOP, BaM He clieflyeT UCMOoNb30BaTb 3TW BECbl, YTObbI B paboTe
3TOro Npu6opa He BO3HUKAV HEMONAAKU.

MokasaTenn KonnyecTBa }XNPOBOI TKaHN 1 BOAbI B OpraHu3me B pa3/inyHoe Bpems B TeYeHMne AHA
MOryT CylecTBEHHO oTnnYaTbcA. Kakoe sHaueHune npasunbHoe?

MpoueHTHOE CofiepKaHe XMPOBOII TKaHW B OpraH1M3Me BapbupyeTCs B 3aBUCMMOCTY OT COAEPKaHNA
BOZbl, @ OHO MOCTOAHHO MEHAETCA B TeueHme aHs.He cylwecTByeT npaBuibHOro UK HeMPaBMIbHOTO
BPeMeHM HA Ans npoBefeHns nsmepeHnin. CtapanTec MPOBOAUTD UX B OGHO U TO XKe BPeMms, KOraa Bbl
CUNTaeTe, YTO YPOBEHb COEPKAHVIA BOLbI B OPraH/3Me HOPMaslbHbIN. He cToUT npon3soguTb nsmepeHus
nocse NPUHATYA BaHHbI UKW CayHbl, OCE MHTEHCMBHBIX GU3NYECKNX YNPaXKHEHW unn B npeaenax 1-2
4acoB nocsie 06ULHON efibl U MUTbA.

Y Moero ipyra ecTb aHanu3aTop COfiepKaHuA XKNPOBOI TKaHM Apyroro npoussoauTens. Ero
NOKa3aHUA OT/INYAIOTCA OT NONYYEHHbIX Ha JAHHOM aHanmn3artope. Mouemy?

PaznuyHble aHanM3aTopbl XKMPOBOI TKaHV NMPOU3BOAAT N3MEPEHNS B Pa3HbIX YACTAX TENA U UCMONb3YIoT
pasHble MaTeMaTMyecKme anropuTMbl AN pacyeTa NpoLeHTa COAEPKaHUsA XNPOBOI TKaHW B OpraHu3me.
PekomeHayeTcs He CpaBHMBaTb Pe3yNbTaTbl U3MEPEHUN STUX YCTPOIICTB, @ BbIGPaTb OAHO U3 HUX U
MOCTOAHHO Hab/IOAATH 3@ U3MEHEHVAMY MOKa3aHWA.

Kak nHTepnpeTupoBaTb pe3ynbTaTbl U3MepPeHUs COAePKaHUA XKNPOBOI1 TKaHN U BOAbI B
opraHusme?

O3HaKOMbTECb C NpUaraeMbiMu Tabnmuamm NoKasaTenemn CoaepKaHnA XUPOBOW TKaHW U BOAbl B
opraHu3sme. Mo HM MOXXHO ONpPeAennTb, COOTBETCTBYIOT N MONYYEHHbIe Pe3yNbTaTbl U3MePEHUI
COAEP>KaHNA XKNPOBOI TKaHWN 1 BOAbI HOPMAsTbHbIM 3HaUeHUAM (418 ONpPeAeneHHOro Bo3pacTa 1 nona).

Yro penatb, ecnn copaepxaHue )I(MPOBOﬁ TKaHW B opraHnsme noBbileHo?

Pa3ymHasn aneTa, yBennueHve NoTpebneHns XUAKOCTM 1 NporpamMma Gr3nNUecknx yrpaxHeHnin moryT
YMEHbLUNTb NPOLIEHTHOE COAEPKaHMe XNPOBOIA TKaHN B opraHunsme. Ho npexpe Bcero cnepyet
NPOKOHCYNIbTUPOBATLCA C MEANLIMHCKMM CMELMANNCTOM.

Mouemy 3HaueHNA NPOLIEHTHOrO coAepPKaHNA XKNPOBOI1 TKaHN B OPraHU3me 3HauYuUTeNbHO
OTNINYAIOTCA ANA MYXKUMH U KEHLNH?

PKeHLLMHbI MO CBOEN NPUPOAE UMEIT 6oMee BbICOKOE NPOLEHTHOE COLEPKAHNE XKUPOBOMN TKAHU, YEM
MY>KUIMHbI, TOTOMY YTO CTPOEHME MX TeJla MEHSAIETCA MOJ BO3AENCTBUEM BEPEMEHHOCTYI, KOPMIIEHUS TPYAbI0
nT. 4.

Yro Aenatb Npu NOHNKEHHOM COfiepXKaHUU BOAbl B opraHusme?

Y6epunTech, YTo Bbl perynapHo ynoTpebnaete OCTaTOYHO BOAbI, I AOBEAUTE NPOLIEHTHOE COAepKaHme
XKMPOBOW TKaHM B OPraHW3me 40 340POBOr0 YPOBHS.

noqemy He peKomMmeHAyeTcA UCnoJib3oBaTb BeCbl-aHann3aTop npu GEPEMEHHOCTM?

Mouemy He peKOMeHAYeTCs UCMOb30BaTh BECbl-aHaNM3aTop npv 6epemeHHoOCT? Bo Bpems 6epemMeHHOCTM
COCTaB TeNa »KEeHLLVHbI 3HAUNTENIbHO MEHAETCA 1A TOTO, YTOObI NOAAEPKaTb Pa3BuTHe pebeHKa. B aTux
06CTOATENbCTBAX V3MEPEHVS MPOLEHTHOrO COAEPKaHUSA XKNPOBOI TKaHN B OpraH1u3me MoryT GbiTb
HETOYHbLIMM 1 BBOAUTL B 3abnyxaeHvie. Mo3Tomy 6epemMeHHbIM XeHLHaM ciefyeT NCNob30BaTb TONbKO
bYHKUMIO B3BELWIMBAHUA.
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HOPMANbHbIi 340POBBI MANA30H KONUYECTBA XPOBOV TKAHH B OPTAHI3ME I MPOLIEHTHOE COREPXAHME OBLLETO KOMMYECTBA BOAbI B OPTAHM3ME

MYX
BO3PACT | KMPOBAA TKAHb BOJA BO3PACT | XVPOBAA TKAHb BOJIA
3 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 0 16-28%
K 13-23% 1 16-29%
60%+ 50%+
2 12-23% ? 2 16-29% ?
13 12-22% 13 16-29%
4 T1-21% 4 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
6 10-20% 6 16-30%
17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%
60% 50%
30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °
- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%
Fig 1

% COAEPXAHUA BOAbI
HUXXE HOPMbI

% COAEPXAHMA BOAbI B
HOPME WJ1M BbILLE

HW3KOE NPOLIEHTHOE PeKoMeHpyeTcA nporpaMMa 0330POBUTENbHOI PexoMeHgyeTca nporpaMma 0350POBUTENbHOM
(i TX TR NCOTI LI rumacvku; noTpe6asifre AOCTaTOYHOE KOMMYECTBO BOGbl | TMMHACTUKM

HOPMAJIbHOE NPOLLEHTHOE Bec 11 KonuuecTBo vpa B OpraHyi3me B HopMe, Ho JpeanbHbiit GanaHc KOMMYECTBA XVpa B OpraHitMe,
COJEPMAHUE XUPA B OPTAHU3ME JEE: ecieb TGS Wit MbILIEYHOIA MAcCbl 1 BeCa

BbICOKOE NPOLIEHTHOE TpebyeTca u3meneHve pexma nuTaHts; notpebnaitte | TpebyeTca u3veHeHMe pexima nuTanua
COZIEPXXAHUE XIPA B OPTAHU3ME [RiSCUSLUITLENE: VL

Fig 2

[nsi Tex, KTO 3aHMMAeTCsA CNOPTOM: B 3aBUCUMOCTY OT KOHKPETHOrO BrAa CopTa 3aHMMaloLWwmecs
MM NNLia MOTYT MMETb MeHbLLEE COAePXKaHUe Xupa 1 6onbluee cofepKaHune BOAbl B OpraH13me,
UeM yKasaHHble Bbllle 3HaueHUA. Ha pe3ynbTaTbl N3MepeHUs KONMYECTBa BOAbl B OPraHmM3Me
OKa3blBaeT BIMAHME COOTHOLLEHNE XKMpa 1 MbiL, B opraHusme. Ecnv cogepxarue xmpa B
opraHn3me ABNAETCA BbICOKUM WM COAePXKaHNE MbILLL|, — HU3KWM, TO Cofiep»KaHune BOAb! B
OpraHn3me, CKopee BCero, Take 6yfeT HU3KUM.

Ba)HO MOMHMWTb, YTO TaKme nokasaTenu, Kak Bec Tena, NPOUEHTHOE coaepxKaHue )KI/IpOBOI7I TKaHU "
BOAbl, ABAAKOTCA NNLWb OAHUMW N3 CPEACTB, KOTOPble MOXHO NCNOIb30BaTb A/1A nepexoia K
3[0poBomy o6pa3y XKn3Hu. B [Pa3Hble AHW NOKa3aTeNnn MOryT oTnnyaTbCs, NO3TOMYy HeO6XO,ElVIMO
cnefnTb 3a USMEHEHUAMU B TeYeHne ANINTEeNIbHOro BpeMeHU, a He ieNlaTb BbIBOAblI HA OCHOBAHUNN
Pa3oBbIX Pe3ynbTaToOB U3MEPEHNA.

370 u3genve npeaHasHayeHo TOMbKO AnA O6bITOBOro ncnonb3osaHus. Npy 6epemeHHOCTY cneayeT
nosib30BaTbCA BeCamu TONbKO ANA B3BELLMBAHNA.

Mpexpe uem cectb Ha AVNeTYy N BbINOJIHATb Nporpammy ¢III3III‘-IECKI/IX ynpa)KHeva,
o6nA3aTenbHO I'IpOKOHCyJ'IbTVIPyI‘I'ITECb C Bpa4yom.

NPEAYNPEXAEHUE. He nonb3yntecb 3Tm usgennem, €Civ y Bac yCTaHOB/IEH 31€KTPOHHbIN

CTUMYNATOP cepAlia Uin gpyroe meanunHckoe yCTpoiicTBO. B cnyyae comHeHus
ﬂpOKOHCyﬂbTMpyﬁTECb C Bpa4yom.

——
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BBOJ MEPCOHAJIbHbIX AAHHbIX

1) [na BknoueHnsa BecoB Haxmute kHonky ON/OFF (BKJ1./OTKJL.).
2) Ha pgncnnee otobpasutca HI (Mpusetctaue), a 3atem — 1-12.

3) Moka muratot cumBonbl 1-12, HaxkmuTe KHorKy SET (YcTaHoBKa), UTobbl 3anycTuTb npoLeaypy YCTaHOBKU.
HauHeT muratb Homep TekyLlero nosib3osaTtens.

4) TMpwn myraoem Homepe nosb3osaTens ¢ nomollbio KHornok UP (Beepx) n DOWN (BHu3)
BblbepyrTe HYXXHbII HOMep NoJsib3oBaTens.
[na noatBepxaeHNsa Bbibopa Haxmute kHomnKy SET (YcTaHoBKa).

5) HayHeT MuraTb CMBOM MYCKOTO UM >KEHCKOrO nona.
Haxumaiite kHonky UP (BBepx) O Tex MOP, NOKa He HAaYHET MUraTb HYXKHbIi CMMBOJ1. 3aTeM
HaxkmuTte KHonky SET (YcTaHoBKa).
W N
k]
6) HauHeT muraTb MHAMKATOP pocTa.

[inA ycTaHOBKM 3Ha4YeHnA pocTta Bocnonb3ynTtecb kKHonkamu UP (Beepx) 1 DOWN (BHu3). 3aTem
HaxxmuTe kKHonKy SET (YcTaHoBKa).

Vi vy
\\ e \ 4
- o CM - cm
NRE NRNE
SRR SR

7) HayHeT MuraTb MHZMKaTOp BO3pacTa.
[inA ycTaHOBKM 3HaueHNA Bo3pacTta Bocnonb3ymntecb kHonkamu UP (Beepx) n DOWN (BHu3).
3aTem HaxmuTe KHonKy SET (YcTaHoBKa).

[eTcknn pexum:

KOrfa yCTaHOBNIEHHOe 3HauYeHMe BO3pacTa HaXoANUTCA B AnanasoHe ot 6 Ao 12 ner,
ABTOMATNYECKY BKITIOYAETCA AETCKUIN PEXNM.

MosABKTCA ManeHbKUin CMMBON pebeHKa, Kak MoKa3aHo HUKe.

-

LV
-

—
/I\Zl\
3
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8) Ha mHavkaTope 3amuratoT cumBosbl 1-12, a 3aTem 0To6pa3ATCA pocT 1 non.
NoxpanTecb oTobpaxeHua cumeonos 0.0, a 3aTem — OTK/IOYeHNA BeCoB. Tenepb napameTpbl

COXpaHeHbl B MamATK.
[LeTtcknin pexum

> > 80

9) nOBTOpI/ITe npouenypy ana BTOporo nojsib3oBatenia unn ona nsmeHeHnA BBeJ€HHbIX JaHHbIX.

T

MpumeuaHme. Y1obbl 0GHOBUTD MM U3MEHUTb AaHHbIE B MAMATY, CiefyinTe ONUCaHHON NpoLiesype, BHOCA
HEOoOXOAVMbIE M3MEHEHUS.

Mopckaska. [indA Bbixofa U3 pexkriMa HaCTPOKUN HaxxmmuTe KHormKy on/off (Bkn./oTkn.). Mpoueaypy
HaCTPONKM MOXKHO 6yfeT NOBTOPUTDL B Nioboe Bpems.

W3MEPEHME TOJIbKO TEKYLLEIO BECA

YcTaHoBuWTe Bechl Ha pOBHOVI NOBEPXHOCTU.

1) [na BknioyeHua BecoB HaxmmuTe kHornKy ON/OFF
(BKJ1./OTKI.).

2) Ha gucnnee otobpasutca HI (Mpusetctaue),
a 3atem - 1-12.

3) [ns BKNAOYEHUSA peXXMMa 0TOOpaXKeHNA TONbKO
Beca HaXKmuTe npu muraownx cumseonax 1-12
kHonKy ON/OFF (Bkn./OTkn.).

4) Ha vHgniKaTope oTo6pa3snTCa HoOfb.

7Y

o

Korpa oTobpasmntca Homb, BCTaHbTe Ha nnatdopmy
1 CTONTE HEMOABUXHO.

6) Yepes HeckonbKo cekyH[ 6yaeT oTobpaxeH Ball BeC.
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WU3MEPEHUA BECA 1 KOJINYECTBA *KWUPA B OPTAHU3ME

YcTaHoBUWTe BeCbl Ha pOBHOIﬁ NOBEPXHOCTU.

1) [nAa BKAoYeHNA BeCOB HaxmuTte KHonky ON/OFF
(BKN./OTKIL.).

2) Ha gucnnee otobpasutca HI (MpusetcTeune),
a 3atem - 1-12.

3) Mpw muratowmx cumeonax 1-12 ¢ nomowbo
kHonok UP (Beepx) n DOWN (BHu3) BbiGepute
HY>XHbII HOMep MoJsib30oBaTeNA.

BynyT oTobpakeHbl pocT v no.

4

=

bypet OTO6pa>KeHO HyneBoOe 3HayeHue.

CnopTuMBHbIN peXxum

YT06bI BbIOPATL CMOPTUBHDIV PEXUM, HAXMUTE
kHonky UP (BBepx).

OTo6pa3sutcsa ManeHbKas Gpurypka cnopTcmMeHa. < 3

MpumeyaHwme. [laHHbIN pexum cnegyet
MCnosib30BaTb TONbKO B Bo3pacTe ot 15 go 50 ner. rt

é

K cnopTcmeHam 0THOCATCA NNLA, 3aHMMalOLWnecs

MNHTEHCMBHbBIMY GM3NYECKUMU YNPaXKHEHVAMU OKOJlo 12
4acoB B HefleNo 1 MeroLmMe My/bC B COCTOAHNM MOKOA He &
Bbllwe 60 yAapoB B MUHYTY.

-
€3

Athlete Mode

5

=

Mpu 0TOBPaXKEHNN HYNIEBOFO 3HaUEHNA BCTaHbTe % 17 ke
60CVKOM Ha NNaTGopMy 1 CTONTE HEMOABUXKHO. L]
Yepes 2-3 cekyHbl 6yaeT oTobpaxkeH TeKyLuii Bec.

7) CTolTe Ha Becax HeMoABMXXHO A0 OKOHYaHWA
n3MepeHni.

8

=

BynyT oTobpakeHbl NpoLeHTHble NOoKa3aTenu
cofiep>aHuis )rposoi TKaHu (F) n obuiero
Konuyectsa Bogbl B opraHmame (W).

PesynbTaTbl 6yayT oTo6paxeHsb! elle pas, a 3aTem
BeCbl OTKMIOYATCA.
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NPEAYNPEXAEHNA HA UHANKATOPE

I"1 } |
Lo = 3ameHuTe 6aTapeiiky. O-Ld = Bec npeBbiwaet Err = BHe guana3oHa, cboii B
MaKCUManbHblii. paboTe UK MIOXOoN KOHTaKT
€O CcTOnamu.
TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKUN
880 cm - 220 cm [Jletckwit pexwm: o1 6 8o 12 net
o1 6 4o 100 net CnopTueHbilt pexum: ot 15 fo 50 net
My>cKoi/eHcKiiA non OgHo penete d = 0,1% XUpOBOII TKaHU B OpraHu3Me
MMamaTtb, paccumtaHHas Ha 12 nonb3oBatenei OgHo penete d = 0,1% Bofibl B OpraHM3me

BATAPENKU PACIMOJIOXEHUE

{

TpebyeTca 2 6atapeiikn CR2032 YcTaHOBUTE BECbl HAa POBHOW MOBEPXHOCTMU.

PEXXWM B3BELUMBAHUA

KG ST LB YCTaHOBWTe NepeKioyaTeNb Ha HUXKHEI
NOBEPXHOCTM KOPMyca B NONOXeHne
KG (kr), ST (ctoyHbl) unu LB (dyHTbI).

——
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COBETbI MO UCMOJIb3OBAHUIO N YXOAY

« Bcerpa B3BewmBanTeCh Ha TeX e CaMbiX Becax, YCTaHOBJ/IEHHbIX Ha TOM K& CaMOM MecTe.
He CpaBHI/IBaIZTe NOKa3aHMA OAHUX BECOB C APYTrMUN, MOCKONIbKY MOTyT Ha6J'IIO,C|aTbCﬂ pasnnyna B
NOKa3aHUAX n3-3a 0COBEHHOCTEN KaXgoro nponssogutens.

YcTaHOBKa BeCOB Ha TBEPAOI POBHOW MOBEPXHOCTN 06ecrneunT Hanbonee BbICOKYO TOYHOCTb

nokasaHumn.

« B3BewwuBarTech exxeHEBHO B OAHO U TO »Ke Bpems, Nnepes NpuHATIEM N 1 6e3 obyBu.
Haunyuwwee Bpema gna 3Toro — paHHee yTpo.

« TMokaszaHus oKpyrnATCcA [o bnvkaiiwero uenoro yncna. Ecnv Bbl B3BeCUNNCb ABaXXAbI 1 MOAYUYNN

pa3Hble Noka3aHusA, TO Ball BEC HaXOAUTCA B UHTePBase MeXay AByMA MOJlyYeHHbIMWN 3HaYeHAMU.

MpoTnpaiiTe Becbl BNaxkHOW TPAMNKOW. He MCNonb3yiTe XMMnJyeckne YncTalme cpeacTaa.
« He ponyckaiiTe nonapaHna BoAbl BHyTPb BECOB, TaK Kak 3TO MOXET NMOBPEeANTb IEKTPOHUKY.

«  O6palantecb ¢ BeCaMn 6epexxHO: 3TO BbICOKOTOUHbIN U3MepUTENbHbIN Nprbop. He poHaiiTe Becbl 1
He MpbiranTe Ha HKX.

PYKOBOACTBO MO MOUCKY U YCTPAHEHWIO HEUCMIPABHOCTEN

«  [pun U3MepeHnn KoNMUYeCTBa XKUPOBOW TKaHN 1 OBLLErO KONIMYECTBA BOAbl B OPraHM3Me HOTU JOSKHbI
6bITb 6HOCHIMU.

.

Ha n3mepeHnie MOXeT NOBAUATb COCTOAHNE KOXKW CTyMHEN.
MNpexpae Yem CTaHOBUTLCA Ha BECbl, MPOTPUTE CTYMHU BNaXKHOWN TKaHbIO M OCTaBbTe VX Cllerka
BI@XXHbIMU. OTO 06eCneynT NOBbILLEHHYO TOYHOCTb U3MEPEHUIA.

NOACHEHWUE WEEE

[laHHas MapKMpOBKa O3HauYaeT, uTo B CTpaHax EBpornbl He fonycKaeTcsa yTunmsnposarb npréop
BMeECTE C ApYrviMmn 6bITOBbIMY OTXOAaMU. YTOGbI He HaHeCTH yiep6a oKpy»KatoLen cpeae n
mmmm 30POBbIO HACENEHMA B pe3ynibTaTe HEBEPHOW YTUNM3aLMK OTXOLOB, MPUGOpP creayeT caaTb Ha
nepepaboTKy, UTo6bl 06eCneunTb SKONOrMYHOE NMOBTOPHOE MCMO/b30BaHNe MaTepHasbHbIX PECYPCOB.
BepHuTe GbIBLLMI B ynoTpebaeHnn Nprubop Yepes cucTemy Bo3BpaTa 1 c6opa OTXOAO0B AN CBAXKUTECH C
npeanpuaTIeM PO3HNYHOW TOPTroBNY, FAe Bbl Nprobpenu nprnbop. Tam Bbl CMOXKETE CAATb 3TOT NMPOAYKT
[N1A 3KoNornyeckn 6esonacHom nepepaboTku.

TAPAHTUMHDIE

370 U3penue NpeaHa3HauYeHo ToNbKO ANA 6bITOBOro Ncnonb3oBaHUA. KomnaHua Salter o6asyertca
OCYLLEeCTBATb 6ECMNATHBI PEMOHT MM 3aMeHY YCTPOMCTBa UK NIlo6Oro ero anemMeHTa (MCKoYasn
6aTtapen) B TeueHmne 15 NIeT C MOMEHTA MOKYMKU NPY YCIOBKW, YTO HEMCNPABHOCTb BO3HUKA M3-3a
NpPOV3BOACTBEHHOIO fiedeKTa. ITa rapaHTNA PAcNpPOCTPAHAETCA Ha BCe KOMMOHEHTbI, OKa3sblBatoLve
B/IVSiHVE Ha paboTy BecoB. [apaHTuA He PacnpOCTPaHAETCA Ha yXyALLeHVe BHELLHEro Buja BCIeACTBME
€CTeCTBEHHOIO U3HOCA UMW Ha MOBPEXAEHUA B pe3y/bTaTe HenpaBuIbHOro UCNOoNb3oBaHWA. Mpu
CaMOCTOATENbHOM BCKPbITUM Nprbopa rapaHTus aHHynupyeTcs. Mokynatenb 06A3aH NpefocTaBUTb
[lOKa3aTenbCTBa NPMOBPETEHMA JAHHOIO YCTPOCTBA 1 06eCcneunTb ero AOCTaBKy B KOMnaHwuto Salter (unn
MeCTHOMY areHTy, eCnvi NoKynKa 6bina NpovseeaeHa 3a npeaenamv Benvkobputanum). Bo nsbexaHue
NOBPEXAEHNIN BO BPEMA TPAHCMOPTUPOBKM BECHI AOMKHbI BbITb YNaKoBaHbl COOTBETCTBYIOLMM 06Pa3oM.
370 0643aTeNbCTBO ABNAETCA [OMNONHEHNEM K 3aKOHHbIM NpaBam NoTpebuTens n HUKOUM 06pa3om He
3aTparvBaeT 3Tv npasa. [1o Bonpocam npopaax 1 obcnyxrBaHusa B Bennkobputanum obpaluaiitecb no
appecy: HoMedics Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent,TN9 9EW, UK. TenedoH ropauein nuHum:
(01732) 360783. 3a npefenamv BenukobpurtaHum obpalantecb K MECTHOMY PacnpoCTPaHUTENIO.

——
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TLUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO OZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie m.in. z tluszczu. 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 ilo$¢ 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 sprawdza¢ i kontrolowac¢ zawartos¢ ttuszczu w
organizmie.Zawartosc¢ ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji fizycznej niz sama
waga - spadek wagi ciata moze czasami oznacza¢, ze spada masa miesniowa a nie ttuszcz -
nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

BODY WATER MEASUREMENT - WHY MEASURE IT?

Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda reprezentuje
ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata (miesniowej).

Woda odgrywa wiele waznych rél w organizmie cztowieka:

Wszystkie komorki ciata — skory, gruczotéw, miesni, mézgu czy jakiekolwiek inne, moga
prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sie odpowiednia ilo$¢
wody. Woda odgrywa réwniez wazna role w regulowaniu temperatury ciata, w szczegélnosci
poprzez pocenie.

Kombinacja wagi i zawartosci ttuszczu w Twoim organizmie moze by¢ wskazana jako
prawidtowa, ale poziom hydratacji moze by¢ niewtfasciwy dla zdrowia.

W JAKI SPOSOB MOZE POMOC ZNAJOMOSC ZAWARTOSCI TEUSZCZU | WODY W ORGANIZMIE?

Wiedza tego typu moze stanowi¢ pewnego rodzaju wskazéwke podczas dopasowywania diety,
programu ¢wiczen lub ilosci przyjmowanych ptynéw i w ten sposéb moze przyczynic sie do
poprawy stanu zdrowia. Patrz tabele (rys. 1irys. 2)

JAK DZIALA WAGA Z FUNKCJA POMIARU TKANKI TLUSZCZOWEJ?

Komérki ttuszczowe i chude komérki miesniowe charakteryzuja sie odmienna wartoscia
przewodzenia. Dzieki systemowi BIA (analiza oporu bioelektrycznego) waga z funkcjg pomiaru
tkanki ttuszczowej przesyta przez ciato znikomy i nieszkodliwy impuls elektryczny w celu
ustalenia wartosci oporu. Wynik pomiaru jest nastepnie przetwarzany pod wzgledem wieku,
wagi, ptci i wzrostu uzytkownika i na podstawie tych danych obliczana jest procentowa
zawartos¢ ttuszczy i wody w organizmie. Aby zapewni¢ spdjne i wiarygodne odczyty, nalezy
korzystac z wagi Salter z funkcjg pomiaru tkanki ttuszczowej w przypadku stabilnego stanu
gospodarki wodnej organizmu (tzn. nie po silnym wypoceniu, nie po kapieli oraz nie po
wypiciu duzej ilosci wody lub alkoholu).
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?

Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowg znang 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, ktéra 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 miesni. Na tej podstawie mozna oszacowac
ilos¢ thuszczu i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato? Czy jest on bezpieczny?
Wartos¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest on wyczuwalny.

Jednak ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy pamigtac o tym, ze to urzadzenie nie moze by¢ 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 réznic. Ktora wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci thuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody w organizmie, ktéra
zmienia sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy
dazy¢ do tego, aby pomiary byly przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie
hydratyzacji ciata.Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po
intensywnych ¢wiczeniach lub w ciagu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Madj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej firmy. Gdy z niego

skorzystatem, zauwazylem, ze wskazat on inng zawartos¢ ttuszczu w moim organizmie.
Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci thuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac rézne czesci
ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci tluszczu w organizmie.Zalecamy nie
poréwnywac odczytdw 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, ktére zostaty
dotfaczone do tego produktu.Tabele te pomoga Ci oszacowad, czy zawartos$¢ ttuszczu i wody w Twoim
organizmie ksztattuje sie na prawidtowym poziomie (z uwzglednieniem wieku i pici).

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptynédw oraz program ¢wiczen moga pomoc zredukowad
nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiegnac
porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie réznia u kobiet i mezczyz?

Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wieksza zawartos¢ ttuszczu niz mezczyzni.
Jest to powiagzane z macierzyristwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?

Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos$¢ ttuszczu w organizmie, az
osiagnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w cigzy?

Podczas cigzy skfad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane potrzebami
rozwijajacego sie dziecka. W takich warunkach odczyty zawartosci thuszczu w organizmie moga byc¢
niedoktadne i mylace. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

——
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PRAWIDLOWY ZAKRES ZAWARTOSCI TLEUSZCZU | ZAWARTOSCI WODY W ORGANIZMIE

KOBIETA

WIEK TLUsSCROWE W ORGANIZMIE] = ORGANZME WIEK TLUSSCROWE W ORGANIZMIE] " ORGANZME

3 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 0 16-28%

K 13-23% 1 16-29%

60%+ 50%+

2 12-23% ? 2 16-29% ?

13 12-22% 13 16-29%

4 T1-21% 4 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

6 10-20% 6 16-30%

17 10-20% 7 15-30%
1829 8-19% 1829 20-30%

60% 50%

30-39 T1-21% ° 30-39 22-32% °

- - 0y -, - 0
20-49 13-23% 55% 20-49 24-34% A%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 75%

Fig 1
PONIZEJ PRAWIDLOWE) PRAWIDLOWA | NADMIAROWA

1LOSCI WODY % W ORGANIZMIE ZAWARTOSC WODY % W ORGANIZMIE

NISKA ZAWARTOSC % Zalecany program zdrowotny umozliwiajacy
NpAVEy e AVN Kol {cT\\[FAI [ prawidiowe przyswajanie wody

Zalecany program zdrowotny

LTV DT WA\ (o] {el7 Waga i zawarto$¢ thuszczu w normie ale Idealny bilans zawartosci ttuszczu w
eV L@ AVAT Rl TN\ [V |[ 8 niedostateczne przyswajanie wody organizmie, masy miesniowej oraz wagi

WYSOKA ZAWARTOSC % Wymagana zmiana diety, zapewnienie Wymagana zmiana diety
TLUSZCZU W ORGANIZMIE prawidtowego przyswajania wody

Fig 2

Dotyczy 0séb korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcéw): sportowcy moga miec nizszy zakres
zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci wody niz przedstawia powyzsza tabela.
Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowej. Wyniki pomiaru zawartos$ci wody w
organizmie sg uzaleznione od proporcji thuszczu i miesni w organizmie. Jesli proporcja ttuszczu jest
wysoka lub gdy proporcja mieéni jest niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by¢ niskie.

Nalezy pamietac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i wody stanowia
narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwiazku z tym, ze krétkotrwate
wahania s3 zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na biezaco wynikéw pomiaréw, a nie
koncentrowanie sie na pojedynczym odczycie.

Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiegnac
porady lekarza.

UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia. W przypadku
watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
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WPROWADZANIE DANYCH

1) Nacisnij przycisk ON/OFF (wt./wyt.), aby wiaczy¢ wage.
2) Pojawi sie symbol ,HI’, a nastepnie,1-12"

3) Gdy miga symbol,1-12’, naci$nij przycisk SET (Ustaw), aby uruchomi¢ procedure konfiguracji.
Zacznie miga¢ numer aktualnego uzytkownika.

4) Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk UP (W GORE) lub
DOWN (W DOL).

Nacisnij przycisk SET (ustaw), aby potwierdzi¢ wybor.

5) Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac.
Naciskaj przycisk UP (W GORE) do momentu, gdy zacznie miga¢ odpowiedni symbol, a
nastepnie nacisnij przycisk SET (ustaw).

6) Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.
Naciénij przycisk UP (W GORE) lub DOWN (W DOL), aby ustawi¢ wzrost, a nastepnie nacisnij

przycisk SET.
1 1
\\\ ’, Ve,
~ - - cm ~ - cm
- R I
,,l 1 ,/l [

7) Zacznie miga¢ wyswietlenie wieku.
Nacisnij przycisk UP (W GORE) lub DOWN (W DOL), aby ustawi¢ wiek, a nastepnie nacisnij przycisk SET.
Tryb dzieciecy:

Jesli zostanie wprowadzony wiek od 6 do 12 lat, zostanie automatycznie ustawiony tryb dzieciecy.
Pojawi sie ikona dziecka, jak pokazano na rysunku.
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8) Zacznie migac symbol,1-12" a nastepnie zostanie wyswietlony wzrost oraz ptec.
Poczekaj, az na wyswietlaczu pojawi sie symbol 0.0 a nastepnie odczekaj, az waga wylaczy sie.
Pamiec¢ zostata whasnie zaprogramowana.
Tryb dzieciecy

:',|\

> =S WhE

9) Powtdrz te procedure, aby wprowadzi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢ dane
obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisa¢ dane znajdujace sie w pamieci, nalezy przeprowadzi¢ te sama
procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

Wskazoéwka: Podczas procedury konfiguracja nacisnij przycisk on/off (wt./wyt.), aby w dowolnym
momencie wyjs$¢ z ustawien i rozpocza¢ procedure od poczatku

ODCZYT SAMEJ WAGI

Ustaw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni.

1

Nacisnij przycisk ON/OFF (wt./wyt.), aby wtaczy¢
wage.
Pojawi sie symbol ,HI", a nastepnie , 1-12"

N

3) Gdy miga symbol,1-12" nacis$nij przycisk ON/OFF _ :_, 1 _
(wt./wyt.), aby przejs¢ do trybu odczytu samej wagi. [

2

Pojawi sie warto$¢ zero. @

5) Gdy zostanie wyswietlone zero, stan na platformie i = 1
st6j nieruchomo. =1 le

7Y

&)

Po kilku sekundach zostanie wyswietlona Twoja
waga.
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ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Ustaw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni.

1) Nacis$nij przycisk ON/OFF (wh./wyl.), aby wtaczy¢
wage.
2) Pojawi sie symbol ,HI a nastepnie,1-12"

3) Gdy miga symbol,1-12’, wybierz swoj numer
uzytkownika za pomocg przyciskéw UP (W GORE)
lub DOWN (W DOL).

Zostanie wyswietlona Twoja ptec i wzrost.

4) Zostanie wyswietlone zero.

Tryb dla sportowcow:

Aby wybrac tryb dla sportowcéw, nacisnij przycisk
UP (W GORE).

Pojawi sie mata ikona sportowca. WV

Uwaga: Funkcja ta jest dostepna tylko dla oséb w z 3 -
wieku od 15 do 50 lat.

Sportowiec to osoba, ktéra wykonuje intensywne
éwiczenia fizyczne w wymiarze okoto 12 godzin
tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje
okoto 60 uderzen na minute lub mniej. &

é

-
€3

5 Athlete Mode

=

Gdy zostanie wyswietlone zero, stari gotymi
stopami na platformie i stéj nieruchomo. * 17 ke
paminap ) . LU

6

N

Po 2-3 sekundach zostanie wyswietlona Twoja
waga.

7

-

Stéj na wadze podczas gdy dokonywane sg inne
pomiary.

8

=

Zostanie wyswietlona zawartosc¢ ttuszczu w % w
Twoim organizmie (F) i catkowita zawartos¢ wody
w % (W).

Wyniki zostana wyswietlone ponownie i waga
wylaczy sie.

-0y
3
2
>

(M ]
0
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KOMUNIKATY O BLEDACH

,L0" = wymien baterie. O-Ld” = waga przekracza ,Err" = poza zakresem,
maksymalna nosnos¢ nieprawidfowa operacja lub
urzadzenia. staby kontakt stép.

DANE TECHNICZNE
80 cm-220 cm Tryb dzieciecy = od 6 do 12 lat
od 6 do 100 lat Tryb dla sportowcéw = od 15 do 50 lat
Mezczyzna/kobieta d =0,1% zawartosci ttuszczu w organizmie
12 pamieci uzytkownika d =0,1% zawartosci wody w organizmie

BATERIE USTAWIENIE

Wymagane sg 2 baterie CR2032 Ustaw wage na ptaskim podtozu.

TRYB WAGI

Ustaw przetacznik znajdujacy sie na spodzie
urzadzenia w pozycji: KG, ST lub LB.

——
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ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE:

Zawsze waz si¢ na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym miejscu.
Nie poréwnuj odczytéw z réznych urzadzen, poniewaz mogg wystepowac pewne roéznice
wynikajace z réznych tolerancji produkcyjnych.

Aby uzyskac dokfadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiesci¢ wage na stabilnym i rownym podtozu.

Sprawdzaj swojg wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazy¢ sie rano, po wstaniu z t6zka.

Waga zaokragla wynik w dét lub w gére do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie dwukrotnie i
otrzymujesz dwa rézne wyniki, oznacza to, ze Twoja waga znajduje sie pomiedzy tymi dwoma
odczytami.

Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych srodkéw czyszczacych.

Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzi¢ to do uszkodzenia elektroniki
urzadzenia.

.

Obchodz sie z waga ostroznie — jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie skacz na niej.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

Aby przeprowadzi¢ pomiar zawartosci ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stana¢ na platformie
wagi bosymi stopami.

Stan skdry na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt.
Aby uzyska¢ mozliwie najbardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotng
szmatka i stan na platformie wagi wilgotnymi stopami.

OBJASNIENIE WEEE

Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sie wyrzucajac do
E $mieci domowych. Aby chroni¢ srodowisko i zdrowie, ktérym zagraza nieodpowiednia
mmm utylizacja odpadoéw, przyrzad nalezy recyklingowa¢, aby umozliwi¢ odzysk materiatéw, z
ktorych zostat wykonany. Aby dokona¢ zwrotu zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z programéw
zwrotu i odbioru lub skontaktowa¢ punkt zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do
bezpiecznego dla srodowiska recyklingu.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi lub
wymieni produkt lub dowolng jego czes¢ (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 sie 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 by¢ 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 sposéb nie ogranicza tych praw. W sprawach
dotyczacych sprzedazy i serwisu w Wielkiej Brytanii nalezy kontaktowac sie z HoMedics Group Ltd,
PO Box 460,Tonbridge, Kent,TN9 9EW, wielka Brytania. Infolinia:

(01732) 360783. Poza Wielka Brytania nalezy kontaktowac sie z lokalnym przedstawicielem Salter.

——
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