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HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes
a tiny electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the
electrical impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made
via stainless steel pads on the platform of the scale.
This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total body
water and BMI giving you a more accurate reading of your overall health and fitness.
This scale stores the personal data of up to 8 users. As well as being an analyser
scale, this scale can be used as a conventional scale.

NEW FEATURE! This scale features our convenient step-on operation. Once
initialised the scale can be operated by simply stepping straight on the platform - no
more waiting!

PREPARING YOUR SCALE 1. Open the battery compartment on the scale underside.
2. Remove isolating tab from beneath the battery (if fitted) or insert batteries
observing the polarity signs (+ and -) inside the battery compartment. 3. Close the
battery compartment. 4. For use on carpet attach enclosed carpet feet. 5. Position
scale on a firm flat surface.

INITIALISING YOUR SCALE 1. Press the platform centre and remove your foot.
2.°0.0' will be displayed. 3.To change weight mode (kg/lb/st) press the > or < button.
&. The scale will switch off and is now ready for use.

This initialisation process must be repeated if the scale is moved.

At all other times step straight on the scale.

WEIGHT READING ONLY 1. Step on and stand very still while the scale computes
your weight. 2. Your weight is displayed. 3. Step off. Your weight will be displayed
for a few seconds. 4. The scale will switch off.

PERSONAL DATA ENTRY
. Press the @ button to turn the scale on.
. While the user number is flashing, select a user number by pressing the > or €
buttons. Press the @ button to confirm your selection.
. The male or female symbol will flash.
Press > button until the correct symbol is flashing, then press the @ button.
. The age display will flash.
Press > and < as necessary to set your age, then press the @ button.
Child Mode: When the age is set from 6-12 years child mode is automatically
selected.
NOTE: In child mode only weight, body fat and body water are displayed.
5. The height display will flash.
Press > or € as necessary to set your height, then press the @ button.

o —

~

6. The display will show your settings, then switch off. The memory is set.

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

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

WEIGHT & BODY FAT READINGS

Position the scale on a flat level surface.

1. Press the @ button to turn the scale on.

. Select your user number by pressing the > or < buttons.

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

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

. After 2-3 seconds your weight will be displayed.

. Remain standing on the scale while your other readings are taken.

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

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

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE
BODY FAT % RANGES FOR BOYS*
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Athlete Mode: When the age is set from 15-50 years Athlete Mode is availabl
To select Athlete Mode press the > button until ¥ is displayed, then press the
@ button. An athlete is defined as a person who is involved in intense physical
activity of approximately 12 hours per week and who has a resting heart rate of
approximately 60 beats per minute or less.

Age Low Optimal Moderate High
6 <124 12.5-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <12.6 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 22719
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 122-227 228-218 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 204 -24.2 224.3
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

9113/9128/9137



BODY FAT % RANGES FOR GIRLS*

Age Low Optimal Mod High
6 <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2
7 <149 15.0- 245 24.6-21.9 228.0
8 <15.3 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
9 <15.7 15.8-27.2 27.3-31.1 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <14.7 14.8-30.8 309 - 34.7 2348

BODY FAT % RANGES FOR MEN**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 1M1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

BODY FAT % RANGES FOR WOMEN**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <21 2111-32.9 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-35.9 36-419 =42

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

**Source: Derived from; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd, and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

BODY WATER -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 body hydration level could be insufficient for healthy living.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE

BODY WATER CHART***

BF % Range Optimal BW % Range
Men hto 16% 70t0 63%

15t021% 63t057%

22t0 24% 57 to 55%

25 and over 55t037%
Women L t0 20% 70 to 58%

2110 29% 58 to 52 %

30t032% 52t0 49%

33 and over 49t037%

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

Body water measurement results are influenced by the proportion of body fat and
muscle. If the proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is low

then the body water results will tend to be low. It is important to remember that
measurements such as body weight, body fat and body water are tools for you to use
as part of your healthy lifestyle. As short term fluctuations are normal, we suggest
you chart your progress over time, rather than focus on a single days reading.

The Body Water % ranges published are for guid: only. Prof

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

WHAT DOES MY BMI VALUE kg

MEAN? 40 S0 6070 80 90 100110 120 130 140 150
Body Mass Index (BMI) isan 66
index of weight-for-height 44 1%
that is commonly used to A 1.92
classify underweight, 1.88
overweight and obesity in 6 1.84
adults. This scale calculates 510 1.80
your BMI value for you.The 5 6
BMI categories shown in ) 172
the chart and table below 5 1.68
are recognised by the WHO 54 1.64
(World Health Organisation) 5, 160
and can be used to interpret ; 156
your BMI value. 152
Your BMI category canbe 410 148
identified using the table b ® o 5
below.
BMI Category  BMI Value Meaning Health Risk Based Solely On BMI
<185 Underweight Moderate
18.6-24.9 Normal Low
25-29.9 Overweight Moderate
30+ Obese High

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

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs.
This current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid
content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body’s impedance
(i.e. its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From
this, the quantity of fat and water can then be estimated.

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

The current is less than TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able
to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with
an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

If 1 measure my body fat and water at different times during the day, it can
vary quite considerably. Which value is correct?

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

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

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body
and use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.
The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use
the same device each time to monitor any change.

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

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

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

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

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

What should | do if my water percentage reading is ‘low'?

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

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



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

ADVICE FOR USE AND CARE - Always weigh yourself on the same scale placed on
the same floor surface. Do not compare weight readings from one scale to another
as some differences will exist due to manufacturing tolerances. « Placing your
scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and consistency. « It
is recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results. « Your scale rounds up or
down to the nearest increment. If you weigh yourself twice and get two different
readings, your weight lies between the two. « Clean your scale with a damp cloth.
Do not use chemical cleaning agents. « Do not allow your scale to become saturated
with water as this can damage the electronics. « Treat your scale with care - it is
a precision instrument. Do not drop it or jump on it. « Caution: the platform may
become slippery when wet.

TROUBLESHOOTING GUIDE « You must have bare feet when using body fat and

total body water measurements. « The condition of your skin on the bottom of your
feet can affect the reading. To get the most accurate and consistent reading, wipe

your feet with a damp cloth, leaving them slightly moist before stepping on the scale.

WARNING INDICATORS

Lo  Replace battery.

0-Ld Weight exceeds maximum capacity.

Err2 Out of range, incorrect operation or poor feet contact.

TECHNICAL SPECIFICATION

80 cm-220cm 8 user memory
27-77 d=0.1% body fat
6-100 years d=0.1% body water
Male/Female d=0.1BMI

EWEEE EXPLANATION This marking indicates that this product should not be

posed with other household wastes tf the EU. To prevent possible
harm to the environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle
it responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your
used device, please use the return and collection systems or contact the retailer
where the product was purchased. They can take this product for environmental safe
recycling.

BATTERY DIRECTIVE This symbol indicates that batteries must not be disposed
of in the domestic waste as they contain substances which can be damaging to the
environment and health. Please dispose of batteries in designated collection points.

15 YEAR GUARANTEE FKA Brands Ltd guarantees this product from defect in
material and workmanship for a period of 15 years from the date of purchase, except
as noted below. This FKA Brands Ltd product guarantee does not cover damage
caused by misuse or abuse; accident; the attachment of any unauthorised accessory;
alteration to the product; or any other conditions whatsoever that are beyond the
control of FKA Brands Ltd. This guarantee is effective only if the product is purchased
and operated in the UK / EU. A product that requires modification or adaptation to
enable it to operate in any country other than the country for which it was designed,
manufactured, approved and / or authorised, or repair of products damaged by

these modifications is not covered under this guarantee. FKA Brands Ltd shall not be
responsible for any type of incidental, consequential or special damages.

To obtain guarantee service on your product, return the product post-paid to your
local service centre along with your dated sales receipt (as proof of purchase). Upon
receipt, FKA Brands Ltd will repair or replace, as appropriate, your product and return
it to you, post-paid. Guarantee is solely through Salter Service Centre. Service of this
product by anyone other than the Salter Service Centre voids the guarantee.

This guarantee does not affect your statutory rights.For your local Salter Service
Centre, go to www.saltert co.uk/servi

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ?

Ce pese-personne Salter a été congu sur le modele technologique d'analyse
de la bio impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrigue infime a
travers le corps, cette derniére étant completement anodine et inoffensive, afin de
différencier le tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via
des supports en acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne. Cette
méthode calcule simultanément votre poids, graisse corporelle, eau corporelle totale
et IMC, vous donnant une évaluation plus précise de votre condition physique
générale. Ce pese-personne est capable de mémoriser les données personnelles de
8 utilisateurs différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre
utilisé comme pése-personne ordinaire.

NOUVELLE FONCTIONNALITE Ce pése-personne integre notre fonction pesage
rapide pratique. Des les parametres mémoriseés, il suffit de monter sur le plateau
pour lancer [appareil - plus d'attente!

PREPARATION DE LAPPAREIL 1. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de
lappareil. 2. Retirez la languette isolante de sous les piles (i elles sont installées)
ou insérez les piles en respectant les polarités (+ et -) indiquées a lintérieur du
compartiment des piles. 3. Fermer le compartiment batterie. &. Pour une utilisation
sur revétement moquette, fixer les pieds pour tapis. 5. Placer le pese-personne sur
une surface plane et stable.

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL 1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied
puis retirez-le. 2.°0.0" s'affiche. 3. Pour changer le mode poids (kg/lb/st), appuyez
sur e bouton > ou <. 4. L'appareil est mis hors tension et prét a fonctionner.

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

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT 1. Montez sur le plateau et attendez sans bouger
que l'appareil calcule votre poids. 2. Votre poids s'affiche. 3. Descendez. Votre poids
reste affiché quelques secondes. 4. L'appareil s'éteint.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES
1. Appuyez sur le bouton @ pour allumer le pése-personne.

2. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur
en appuyant sur le bouton > ou <. Appuyez sur le bouton @ pour confirmer votre
sélection.

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

4. Le mode Age clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre
age, puis sur le bouton @.

Mode Enfant: Pour la tranche d'age des 6-12 ans, le mode Enfant est automatique-

ment sélectionng.

Remarque: En mode Enfant, l'affichage se limite au poids, a la masse lipidique et

aqueuse.

5. Le mode Taille clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre
taille, puis sur le bouton @.

Mode Athlete: Le mode Athléte est disponible pour a tranche d'age des 15-50 ans.

Pour sélectionner le mode Athléte, appuyez sur le bouton > jusqu'a ce qu-§

saffiche, puisappuyez sur le bouton @. 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.

6. Lécran affichera vos paramétres, puis s'éteindra.Vos données sont ainsi
mémorisées.

7. Répétez la procédure pour un deuxiéme utilisateur ou pour modifier les données
de [utilisateur.

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

méme procédure en effectuant les changements requis.

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

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

1. Appuyez sur le bouton @ pour allumer le pese-personne.

2. Sélectionnez votre numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons > ou <.

3. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indique la

remise a zéro.

4. Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau A PIEDS NUS et restez immobile.
Assurez-vous de bien placer vos pieds en contact direct avec les supports du
plateau.

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

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

. Votre poids s'affiche, puis vos pourcentage de graisse corporelle, pourcentage
d'eau corporelle totale et IMC.

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE? Le corps humain se
compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse. Cette derniere
est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle protege les
articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la température
du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir lorsque les
aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu de graisse dans
le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le pourcentage de
graisse que l'on a dans le corps simplement en se regardant dans une glace. C'est
pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse. Ce
pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que
votre poids 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’.
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CORPULENCE NORMALE

POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES GARCONS*

TABLEAU DE MASSE HYDRIQUE***

Age Faible Optimal Modéré Elevé Plage de taux de masse  Plage de taux de masse
6 <12.4 12.5-19.5 19.6-22.6 2227 lipidique hydrique totale optimale
7 <126 12.7-204 205-240 224.1 Hommes Let14% 70 et 63%
8 <127 128-213 24-254 2255 156t 21% 63 et 57%
9 <128 129-222 223-26.7 226.8 22 et 26% 57 et 55%
10 <128 129-228 229-2718 2279 25¢et plus 55et 37%
n <12.6 12.7-23.0 23.1-282 228.3 Femmes 4et20% 70 et 58%
12 <121 122-227 228-278 2279 21et29% 58 et 52 %
13 <15 1.6-220 22.1-269 227.0 30et32% 52 et 49%
14 <109 1.0-213 214-258 2259 33 et plus 49et37%
15 <104 10.5-20.7 208-249 2250 Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999,
16 <101 102-203 | 204-242 2243 69833-841.
17 <98 9.9-201 202-238 2239 PR . . .
m 25 97-am 02-25 8 Les des mesures de la masse agueuse sont influencés par lla prypomup
de masse grasse et de muscle. Si a proportion de masse grasse est élevée, ou si la
TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES FILLES* proportion de muscle est faible, les résultats de masse aqueuse auront tendance 3
Age Faible Optimal Modéré Elevé gtre faibles. Il est important de se rappeler que les mesures du genre poids corporel,
6 <144 14.5-230 231-261 226.2 graisse corporelle et masse aqueuse, sont des outils que vous utiliserez dans le
7 <149 15.0- 245 24.6-21.9 228.0 cadre de votre mode de vie sain. Etant donné que les fluctuations a court terme sont
8 <15.3 15.4-26.0 261-29.6 >29.7 normales, nos vous suggérons de faire le graphique des progrés que vous aurez
[] <15.7 158-27.2 273-311 5312 accomplis au cours du temps plutdt que de vous concentrer sur la lecture d'un seul
10 <16.0 16.1-282 | 283-321 2322 Jour. ) , ) o
Les pourcentages d’eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif.
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328 A 8 . . L.
vant de se lancer dans un programme d'exercice physique et de régime
1; 512: ::; - ;Zl ;Z: - ggg zgg; alimentaire, il convient de toujours demander conseil a un médecin.
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6 QUE SIGNIFIE- MA VALEUR kg
=1 . . . . = D'IMC? Llindice de Masse ) 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
15 <15.7 158-299 | 300-337 2338 Corporelle (IMC) est un indice 6 [ T "I T [2FTF 200
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1 de poids par rapport 3 la c 1.9
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344 taille. Il est communément 1.92
18 <147 148-308 | 309-347 2348 utlisé pour classifierle ¢ 158
PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES HOMMES** sous-poids, le surpoidset 18
Age Faible Optimal Modéré Elevé lohe‘sne chez les adultes. 579 180
19-3 Z] B1-199 [ 20-249 25 gzu"r":;’usi’;‘:;‘"‘l‘;li‘ﬂf“le 58 M
10-% el ni-29 | 2-279 =28 dIMC. Les catégories ¢IMC 56 168
60+ <13 1B1-29 | 25-299 =30 indiguées dans le graphigue 51 6
PLAGEAS DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES FEMMES** et le tableau ci-dessous 57 1.60
Age Faible Optimal Modéré Elevé sont reconnues par [OMS I 156
19-39 <2 211-329 33-389 239 Organisation Mondiale de 152
40-59 <23 281-339 | 3-399 240 la Santé) et peuventétre 410 14
0 2 2%1-359 %419 NT} utilisées pour interpréter 6 10 " u 5

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves
for children” (Fiir Kinder geltende Korperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (2006) 30,
598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER? La masse aqueuse est le seul
composant le plus important du poids corporel. Elle représente plus de la moitié
de votre poids global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre
(essentiellement les muscles). L'eau joue plusieurs roles 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. L'eau joue également un rdle vital dans
la régulation de léquilibre de la température du corps, particulierement avec

a 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.

votre valeur d'IMC.
Vous pouvez identifier votre catégorie IMC a laide du tableau suivant.

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

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

de 20ans ou plus).

QUESTIONS / REPONSES

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

Ce pése-personne Salter utilise la méthode d'analyse par bio-impédance également
nommée BIA. Celle-ci consiste a faire passer une impulsion électrique infime

a travers le corps, transmise par les pieds et les jambes. Ce courant traverse
facilement les tissus musculaires maigres a haute teneur en fluide mais moins
facilement les tissus gras. Par conséquent, en mesurant (impédance de votre corps
(c.-a-d. sa résistance au courant), il est possible de déterminer la quantité de muscle.
D'apres ce procéds, il est possible d'estimer ensuite la quantité de graisse et d'eau.
Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment oil la mesure est
prise? Y a-t-il des risques ?

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




pourrez pas le sentir. Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre
utilisé par une personne portant un dispositif médical électronique interne tel 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.

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

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

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

est ‘faible’ ?

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

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

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change
considérablement afin de supporter le développement de Uenfant. Dans ces
circonstances, les lectures du pourcentage des graisses pourraient étre inexactes et
trompeuses. Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n'utiliser que la fonction
Poids.

CONSEILS D'UTILISATION ET D'ENTRETIEN < Toujours vous peser sur le méme
pése-p et le méme revétement de sol. Ne pas comparer les mesures de poids
d'un pese-personne a un autre car il existe certains écarts en raison de tolérances de
fabrication. « Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pese-personne
sur des surfaces inégales ou des tapis épais. * Il est recommandé de vous mesurer a
la méme heure du jour, de préférence en début de soirée avant un repas, pour obtenir
les résultats les plus constants. « Votre pese-personne arrondit a 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 lappareil
avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques. < Eviter de mettre
(appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les composants
électroniques. « Prendre soin de l'appareil - c'est un instrument de précision. Ne pas
le laisser tomber ou sauter dessus. « Attention : le plateau peut devenir glissant s'il
est mouillé.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES - Vous devez étre pieds nus pour le calcul
de la masse lipidique et aqueuse. « L'état cutanée de la plante des pieds peut avoir
un effet sur les résultats. Pour maximiser laprécision et la justesse de vos résultats,
essuyez vos pieds a [aide d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient
encore légérement humides au moment de monter sur le pése-personne.

VOYANTS ALARME

Lo Remplacez la pile.

0-Ld Le poids dépasse la capacité maximale.

Err2  Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des

pieds.
CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
80cm-220cm 8 mémoire d'utilisateur
27-T7 d=0.1% masse lipidique
6-100 ans d=0.1% masse aqueuse
Homme/Femme d=0.1BMI

X EXPLICATION WEEE Le symbole indique que le produit ne doit pas étre éliminé
= avec les autres déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination

incontrglée des déchets pouvant porter préjudice a Uenvironnement 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 systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ol le
produit a été achete. Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé
tout en respectant lenvironnement.

X DIRECTIVE RELATIVE AUX PILES ET AUX ACCUMULATEURS Ce symbole indique
que les piles et les accumulateurs ne doivent pas étre jetés avec les déchets
ménagers car ils contiennent des substances pouvant étre préjudiciables pour la
santé humaine et lenvironnement. Veuillez utiliser les points de collecte mis a
disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.
Avertissement : Toujours insérer les piles correctement concernant les polarités

(+ et -) marquées sur (a pile et [équif t. Ne pas laisser les enfants effectuer de
remplacement de pile sans la surveillance d'un adulte. Maintenir les piles hors de
portée des enfants. En cas d'ingestion d'un élément ou d'une pile, il convient que la
personne concernée consulte rapidement un médecin. Ne pas mettre au rebut les
piles dans le feu. Ne pas charger les piles. Ne pas court-circuiter les piles. Il convient
d'enlever immédiatement les piles mortes de [équipement et de les mettre
convenablement au rebut. Ne pas déformer les piles. Information a conserver avec la
notice. Ne pas mélanger des piles anciennes et neuves ou des piles de différents
types ou marques. Enlever les piles de [équipement s'il ne doit pas étre utilisé
pendant une période de temps prolongée, sauf si l'on prévoit des cas d'urgence. Ne
pas chauffer les piles. Ne pas forcer la décharge des piles.

GARANTIE 15 ANS FKA Brands Ltd garantit ce produit exempt de vices de matériaux
et de fabrication, pendant une période de 15 ans a compter de la date d'achat ;
hormis les cas indiqués ci-dessous. Cette garantie FKA Brands Ltd ne couvre pas

les dommages causés par toute mauvaise utilisation ou abus, par tout accident, par
tout accessoire utilisé sans autorisation, par toute modification apportée au produit,
ni par toutes autres circonstances ne pouvant étre imputées a FKA Brands Ltd.

Cette garantie ne prend effet que dans la mesure ol le produit est acheté et utilisé
au Royaume-Uni / dans (UE. Un produit devant faire ['objet de modifications ou de
réglages, afin de permettre son fonctionnement dans un pays autre que celui pour
lequel il a été congu, fabriqué, approuvé et / ou autoriseé, ou toutes réparations de
produits endommagés par ces modifications, ne sont pas couverts par cette garantie.
FKA Brands Ltd ne saurait étre tenue responsable de tout type de dommages
accidentels, consécutifs ou particuliers.

Pour bénéficier du service de garantie sur votre produit, veuillez renvoyer le produit
par colis affranchi au Service aprés-vente, accompagné de votre facture datée
(preuve d'achat). A réception, FKA Brands Ltd procédera a la réparation ou, le cas
échéant, au remplacement de votre produit et vous le réexpédiera, sans frais de

port supplémentaires. Seul le Service aprés-vente Salter est habilité a traiter une
demande de garantie. Tout service prodigué pour ce produit par quiconque autre

que le Service aprés-vente Salter entraine lannulation de la garantie. Cette garantie
n'affecte pas vos droits statutaires.

Pour contacter le Service aprés-vente Salter de votre région, veuillez consulter le site
www.salterh co.uk/ i

WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE?

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

Diese Methode berechnet gleichzeitig ihr Kérpergewicht, Kdrperfett, den Wasseranteil
Ihres Kdrpers und Ihren BMI und bietet lhnen damit genauere Werte zu Ihrer
Gesamtgesundheit und Fitness. Diese Waage speichert personliche Daten fiir bis zu 8
Personen. Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage verwendet werden, sondern
auch als normale Waage.

NEUE FUNKTION Diese Personenwaage umfasst unsere praktische Step-On-
Funktion. Nach anfanglicher Initialisierung schaltet sich die Waage mit dieser
Funktion beim Betreten der Wiegeflache ohne Verzogerung sofort ein!

VORBEREITUNG IHRER WAAGE 1. Offnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der
Waage. 2. Ziehen Sie den Isolierstreifen unter der Batterie (falls eingelegt) ab oder
legen Sie die Batterien ein und beachten dabei die Polaritatsmarkierungen (+ und
-) im Fach. 3. SchlieBen Sie das Batteriefach. &. Soll die Waage auf einen Teppich
gestellt werden, miissen hierzu die mitgelieferten TeppichfiiBe angebracht werden.
5. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Flache auf.

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE 1. Driicken Sie die Mitte der Wiegefléche und
nehmen Sie dann den FuB weg. 2.°0,0" wird angezeigt. 3. Zur Anderung der
angezeigten Gewichtseinheit (kg/lb/st) die Taste > oder < driicken. 4. Die Waage
wird ausgeschaltet und ist nun betriebshereit.



Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden, muss dieses 14 <109 11.0-213 214-258 >259
Init isierupgsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kénnen Sie von nun an 15 <104 105-207 208- 249 525.0
sofort auf die Waage stehen. 1 BTN 102-203 | 204-242 2243
AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE 1. Stehen Sie auf die Waage und bewegen 17 <938 9.9-20.1 202-238 5239
Sie sich nicht, wahrend Ihr Gewicht gemessen wird. 2. Ihr Gewicht wird angezeigt. 18 96 9.7-201 202-235 2236
e s e bt o S| e o o
. ’ Alter Niedrig Optimal Erhdht Hoch
EINGABE PERSONLICHER DATEN 6 <1h4 145-230 | 231-281 2262
;. \I/Jvle Tazt.e B@ zutm E|nschal!e'|]1l_dirtWaigde dr;nckten.> {or < ine Bonut 7 <149 15.0- 245 2%6-279 228.0
. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten > oder < eine Benutzernummer

auswahlen. Durch Driicken der Taste @ die Auswahl bestatigen. g z183 15760 LETEEES 23]
3. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Die Taste > driicken, bis das richtige ! <157 158-272 273311 2912

Symbol blinkt. AnschlieBend die Taste @ driicken. 10 <160 16.1-282 283-311 2322
4. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste > oder < driicken, um Ihr Alter 1" <16.1 16.2-288 | 728.9-327 =328

einzustellen. AnschlieBend die Taste @ driicken. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
Kindermodus: Wenn das Alter auf 6-12 Jahre eingestellt ist, fiihrt dies zu einer 13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 >33.3
al_Jtumﬁischeq Auswahl des Kinder—.Mndus. ) i 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 >33
I‘::::;leerﬁa Isr;we}r(:]lti;:mzrgsel:ssen sich nur Gewicht, Kdrperfett- und 15 <157 15.8-29.9 300-337 2338
5. Die KorpergrdBenanzeige blinkt. Die Taste > oder < driicken, um Ihre KorpergrdBe LG Slild (X8l AlA-gAl e

einzustellen. AnschlieBend die Taste @ driicken. 17 <131 152-30.1 302-34.3 2344
Athletenmodus: Wenn das Alter auf 15-50 Jahre eingestellt ist, fihrt dies zu einer 18 =167 148-308 | 309-347 2348

ischen Auswahl des Athl dus. Zur Auswahl des Athletenmodus die KORPERFETTANTEIL BEI MANNERN IN %**

Taste > driicken, bis ¥ angezeigt wird. AnschlieBend die Taste @ driicken. Alter Niedrig Optimal Erhdht Hoch
Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wachentlich ca. 12 Stunden 19-39 8 8.1-19.9 20-249 >25
indtensiv S'porthtrfiht und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schlagen pro Minute 10-59 1 1M1-219 22-979 228
oder weniger hat.
6. Das Display zeigt zuerst Ihre Einstellungen an und schaltet sich dann ab. Alle = L i Ll itk =40

Einstellungen sind damit gespeichert. KORPERFETTANTEIL BE'_ FR‘_\UE" IN % . .
7. Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die Alter Niedrig Optimal Erhht Hoch

entsprechenden Benutzerdaten andern. 19-39 <21 21.1-329 33-389 =39
Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uiberschreiben der gespeicherten Daten dasselb 40-59 <23 231-339 34-399 240
Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen. 60+ < 24.1-359 36-419 =42

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

Die Waage auf einen ebenen Untergrund stellen.

. Die ®-Taste zum Einschalten der Waage driicken.

. Mit der Taste > oder < Ihre Benutzernummer wahlen.

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

. Wenn Null angezeigt wird, BARFUSS auf die Plattform stellen und nicht wackeln.
Darauf achten, dass die FiiBe guten Kontakt zu den Metallauflagen der Plattform
haben.

. Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

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

. Ihr Gewicht wird angezeigt, gefolgt von Ihrem Kdrperfett-Anteil,
Gesamtkorperwasser-Anteil und dem BMI.

KORPERFETT - WAS HEISST DAS? Der menschliche Kirper besteht unter

anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist unerldsslich fiir Gesundheit und
Korperfunktionen - 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
Kdrper haben, ldsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel
schauen. Deshalb muss es maglich sein, den Fettanteil unseres Korpers zu messen
und zu iiberwachen. Der Karperfettanteil 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. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hach sein,
wenn die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL

w o =

o ~

~ o

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves
for children” (Fir Kinder geltende Krperfett-Bezugskurven). International Journal of Obesity (2006) 30,
598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3" (Gesunde Karperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Die angegebenen Kérperfettanteile dienen nur als Richtlinie. Professionelle, medizinische Betreuung
sollte immer vorhanden sein, bevor man sich einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm
unterzieht.

KORPERWASSER-MESSUNG - WARUM? Wasser ist der umfangreichste Bestandteil
des Korpers. Es stellt mehr als die Halfte des Gesamtgewichts dar und macht nahezu
zwei Drittel der reinen Kérpermasse aus (iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine
wichtige Rolle in der Korperfunktion:

Alle Zellen im Karper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo
anders, kdnnen 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
Korperfettanteils konnte die Bewertung ,normal” erfolgen, obwohl der Wasseranteil
auf Grund zu geringer Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde
Lebensweise gewahrleistet.

NORMALE, GESUNDE WERTE FilR DEN KORPERWASSERANTEIL

KORPERWASSERTABELLE***

KORPERFETTANTEIL BEI JUNGEN IN %*

Kérperfettanteil in % 3";237?[;25?:‘1}:“'”"
Manner 4 bis 14% 70 bis 63%

15 bis 21% 63 bis 57%

22 bis 26% 57 bis 55%

25 und hdher 55 bis 37%
Fraun 4 bis 20% 70 bis 58%

21 bis 29% 58 bis 52 %

30 bis 32 % 52 bis 49%

33 und hdher 49 bis 37%

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
6 <12.4 12.5-19.5 19.6-22.6 222.1
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1
8 <127 128-213 214-254 2255
9 <12.8 12.9-222 22.3-26.7 2268
10 <12.8 12.9-228 229-218 2279
1 <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-27.8 2279
13 <115 11.6-22.0 221-26.9 2270

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

Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von
Korperfett und Muskelmasse. Wenn der Korperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse
gering ist, dann tendiert der Kérperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig". Es



ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kdrperfett

und Korperwasser als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da
voriibergehende Schwankungen normal sind, empfehlen wir Ihnen, lhre Fortschritte
iiber eine gewisse Zeit im Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis
in den Mittelpunkt zu riicken.

Die angegebenen Kdrperwasseranteile dienen nur als Richtlinie.

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

WAS BEDEUTET MEIN ko
BMI-WERT? Der Body Mass 49 s0 40 70 & 50 100 110 120 130,140 150

Index (BMI = Kérpermas- 66 200
seindex) wird aus dem ‘@ 19
Korpergewicht und der 192
KorpergroBe berechnet-er 7 188
wird allgemein benutzt,um ¢ 184
Untergewicht, Ubergewicht ., 180
und Fettleibigkeit bei . 176
Erwachsenen zu besti 58 n"
Diese Waage berechnet 5 168
Ihren BMI-Wert fiir Sie. 5 164
Die im nachstehenden © 160
Schaubild und in der Tabelle 156
angefiihrten BMI-Kategorien 5 152
werden von der WHO (Welt- 419 148
gesundheitsorganisation) 6 10 ] 0 %

anerkannt und kdnnen dazu
verwendet werden, lhren BMI-Wert zu interpretieren.
Sie konnen Ihre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

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

Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mannern und Frauen so verschieden?
Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren Fettanteil als Manner.

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

Achten Sie darauf, dass Sie regelméBig genug Wasser trinken und lhren
Korperfettanteil in den gesunden Bereich bringen.

Warum sollte ich die Kdrperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft nicht
benutzen?

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

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE « Wiegen Sie sich immer mit derselben
Waage und stellen Sie diese immer am selben Ort auf. Vergleichen Sie keine
Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da aufgrund von
Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden. « Fiir hdchste
Genauigkeit und Zuverldssigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf einen festen,
ebenen Boden. « Um ein verldssliches 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 ndchste Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie
sich zweimal wiegen und zwei verschiedene Ablesungen erhalten, liegt Ihr
tatsachliches Gewicht zwischen den beiden Werten. « Reinigen Sie die Waage mit

BMI-Kategorie Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<18.5 Untergewicht Mabig
18.6- 24.9 Normalgewicht Niedrig
25-299 Ubergewi MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBerhalb des
“normalen” gesunden Gewichtsbereichs liegt, miissen Sie Ihren Arzt zurate ziehen,
ehe Sie etwas unternehmen. Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene
bestimmt (ab 20 Jahre).

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Korperfett und Kdrperwasser gemessen?

Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Karpers (d. h. seines Stromwiderstands) die Muskelmenge
bestimmt werden. Davon ausgehend kdnnen dann Fettmenge und Wasser ermittelt
werden,

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

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

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

Im Laufe des Tages fiihren Schwankungen des Kérperwassers zu veranderten
Kérperfettanteilen. Es gibt keine richtige” oder falsche" Zeit. Streben Sie aber an,
Messungen zu regelmaBigen Zeiten vorzunehmen, zu denen Ihr Korper Ihrer Meinung
nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach einem Bad oder
einem Saunahesuch, nach intensiver Kdrperertiichtigung oder 1-2 Stunden nach
reichlichem Genuss von Getrénken oder Einnahme einer Mahlzeit.

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

einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel.» Achten
Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die Elektronik
beschadigen kannte. « hre Waage ist ein Prazisionsgerat - gehen Sie also vorsichtig
damit um. Lassen Sie sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf. « Vorsicht: Die
Plattform kann bei Nésse rutschig werden.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG - Wenn Sie den Kdrperfett- und den
Gesamtkorperwasseranteil ermitteln wollen, miissen Sie die Waage mit nackten
Fiien besteigen. « Der Hautzustand Ihrer FuBsohlen kann den angezeigten Wert
beeinflussen. Um den genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie
Ihre FiiBe mit einem nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie
auf die Waage steigen.

WARNANZEIGEN

Lo  Batterie wechseln.

0-Ld Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitat der Waage.

Err2 AuBerhalb des Messhereichs, falscher Betrieb oder schlechter FuBkontakt.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80 cm-220cm 8 Anwenderspeicher
27-T7 d=0.1% Karperfett

6 - 100 Jahre d=0.1% Karperwasser
Manner/Frauen d=0.1BMI

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

:@:BATTERIE -RICHTLINIE Dieses Symbol weist darauf hin, dass die Batterien
nicht mit dem gewdhnlichen Hausmiill entsorgt werden diirfen, da sie Stoffe
enthalten, die sich auf Umwelt und Gesundheit schadlich auswirken konnen.
Entsorgen Sie die Batterien bitte an den hierfiir vorgesehenen Sammelstellen.

15 JAHRE GARANTIE FKA Brands Ltd. garantiert fiir einen Zeitraum von zwei Jahren
ab Kaufdatum, dass dieses Produkt frei von Material- und Fertigungsfehlern ist.



Die Produkt-Garantie von FKA Brands Ltd. umfasst keine Schaden, die durch einen
nicht bestimmungsgemaBen Gebrauch oder Missbrauch des Gerates, Unfalle, die
durch Nutzung von Zubehdrteilen, die nicht vom Hersteller zugelassen sind oder

die Veranderung des Gerdtes oder irg Iche anderen Umstande entstehen, die
sich der Kontrolle von FKA Brands Ltd. in GB/EU entziehen. Ein Gerdt, fiir das eine
Modifikation oder Anpassung erforderlich wird, damit es in einem anderen Land als
dem Land, fiir das es entwickelt, hergestellt, zugelassen und/oder autorisiert wurde
oder die Reparatur an Gerdten, die durch diese Modifikationen beschadigt wurden,
fallen nicht unter diese Garantie. FKA Brands Lttd. haftet nicht fiir jede Art von
Begleit-, Folge- oder besondere Schaden. Um einen Garantie-Service filr Ihr Gerat
zu erhalten, schicken Sie das Gerdt hitte zusammen mit Ihrem ordentlich datierten
Einkaufsbeleg (als Nachweis fiir den Einkauf) frankiert an ihr Service Centre vor Ort.
Nach Erhalt wird FKA Brands Ltd. Ihr Gerat reparieren oder gegebenenfalls ersetzen
und frankiert an Sie zuriicksenden. Die Garantie wird ausschlieBlich durch das Salter
Service Center durchgefiihrt. Durch Service-Dienstleistungen, die nicht vom Salter
Service Center durchgefiihrt wurden, verfallt die Garantie.

Diese Garantie hat keine Auswirkungen auf Ihre gesetzlich zugesicherten Rechte.Um
Ihren Salter-Service-Center vor Ort zu finden, besuchen Sie bitte

www.salterk co.uk/servi es

¢COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER?

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

Este método calcula simultaneamente su peso, grasa corporal, total de agua en el
cuerpo e indice de masa corporal (IMC) individual para que tenga informacion mas
precisa sobre su salud y su estado fisico general.

Esta balanza almacena los datos personales de hasta 8 usuarios. Ademds de ser una
bascula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

NUEVA FUNCIGN Esta balanza ofrece nuestra exclusiva operacidn de un sélo
paso. Una vez inicializada, la balanza se puede usar simplemente de pie sobre la
plataforma - jsin esperar més!

PREPARACION DE LA BALANZA 1. Abra el compartimiento en la parte inferior de
la balanza. 2. Quite la solapa de separacion que se encuentra debajo de la bateria
(si estd colocada) o inserte las baterias respetando los signos de polaridad (+y -)
adentro del compartimento para baterias. 3. Cierre el compartimiento de la pila.
&. Para usar sobre moqueta ponga las patas incluidas especiales para mogueta.
5. Coloque la balanza sobre una superficie firme y plana.

INICIALIZACION DE LA BALANZA 1. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire
el pie. 2. En la pantalla aparecerd ‘0.0'. 3. Para cambiar la unidad de peso (kg/lb/st),
pulse el botdn > 0 <. 4. La balanza se desconecta y ya esta lista para usar.

Este proceso de inicializacion se debe repetir si se mueve de sitio la balanza.
En cualquier otro momento sélo tiene que ponerse de pie en la balanza.

LECTURA DE PESO SOLAMENTE 1. Pdngase de pie y manténgase muy quieto
mientras la balanza calcula su peso. 2. En la balanza aparece su peso. 3. Retirese
de la balanza. Aparecerd su peso durante unos segundos. &. Y entonces se
desconecta la balanza.

ENTRADA DE DATOS PERSONALES

. Pulse el botdn @ para conectar la balanza

. Mientras esta parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de usuario
pulsando los botones > o <. Pulse el botdn @ para confirmar su seleccidn.

. Parpadea el simbolo de hombre o mujer. Pulse el botdn > hasta que parpadee el
simbolo correcto, después pulse el botdn @.

. Parpadea la pantalla con el modo de edad. Pulse > y < seguin necesidad para
ajustar su edad, después pulse el botdn @.

Modo de nifio: Cuando se ajusta la edad entre 6-12 afios, se selecciona automatica-

mente el modo de nifio.

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

5. Parpadea la pantalla con el modo de altura.

Pulse > 0 < seguin necesidad para ajustar la altura, después pulse el boton @.
Modo de Atleta: Cuando se ajusta la edad entre 15-50 afios, puede ajustar el Modo
de Atleta. Para seleccionar el Modo de Atleta pulse el botdn > hasta que £ aparezca,
después pulse el botén @. Un atleta estd definido como una persona que se dedica
a una actividad fisica intensa de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene
un ritmo cardiaco en descanso de 60 latidos por minuto 0 menos.

6. La pantalla indicard sus baremas, después se desconecta. Se ajusta la memoria.
7. Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario.
Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso,
haciendo cambios segiin necesidad.
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LECTURAS DE PESOY GRASA CORPORAL

Coloque la balanza sobre una superficie lisa nivelada.

1. Pulse el botdn @ (encendido/apagado) para encender la bascula.

. Seleccione su nimero de usuario pulsando los botones > 0 <.

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

. Cuando aparece cero, CON PIES DESCALZ0S, suba a la plataforma y no se mueva.
Compruebe que los pies tienen buen contacto con las placas de metal en la
plataforma.

. Al cabo de 2 6 3 segundos aparecerd su peso.

. Continde de pie sobre (a bascula mientras se realizan las otras lecturas.

. Primero se mostrara su peso, seguido de su porcentaje de grasa corporal, su
porcentaje de agua corporal total y su IMC.

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

El cuerpo humano esta formado, entre otras cosas, de un porcentaje de grasa. Este
es esencial para un cuerpo sano que funciona bien - amortigua y protege 6rganos
vitales, ayuda a regular la temperatura corporal, almacena vitaminas y ayuda a
que el cuerpo se sustente a si mismo cuando la comida escasea. Sin embargo,
demasiado grasa corporal o también demasiado poca grasa corporal pueden ser
perjudiciales para la salud. Es dificil evaluar a cantidad de grasa corporal que
tenemos en nuestros cuerpos simplemente mirandonos en el espejo. Esta es la
razon de que sea importante medir y monitorizar el porcentaje de grasa corporal del
cuerpo. Porcentaje de grasa corporal da una mejor indicacin del estado fisico que
solamente el peso - la composicidn de peso que ha perdido puede significar que
esta perdiendo masa muscular en lugar de grasa - puede seguir teniendo un alto
porcentaje de grasa aunque una balanza indique ‘peso normal.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA
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RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINOS*

Edad Bajo Optimo Moderad Alto
8 <124 125-195 | 19.6-226 2227
7 <124 127-204 | 205-240 2241
8 <127 128-213 | 214-254 2255
9 <128 129-222 | 223-267 2268
10 <128 129-228 | 229-278 =219
n <124 127-230 | 231-282 2283
12 <121 122-27 | 228-218 2279
13 <115 16-220 | 221-269 2270
14 <109 10-213 | 214-258 2259
15 <104 105-207 | 208-249 225.0
16 <101 102-203 | 204-242 2243
17 <98 99-201 | 202-238 =239
18 9.4 97-201 | 202-235 2234
RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINAS*
Edad Bajo Optimo Moderad Alto
8 <1h4 165-230 | 231-261 226.2
7 <149 150-25 | 246-219 2280
8 <15.3 154-260 | 261-294 209.7
9 <157 158-272 | 273-311 2312
10 <160 161-282 | 283-321 232
n <16.1 162-288 | 289-327 2324
12 <161 162-291 [ 29.2-330 2331
13 <16.1 162-294 | 295-332 2333
14 <160 161-296 | 297-335 2334
15 <157 158-299 | 30.0-337 2318
16 <155 156-301 | 302-340 2341
17 <151 152-301 | 30.2-343 234
18 <147 168-308 | 309-347 2348
MARGENES PORCENTUALES DE GRASA CORPORAL PARA HOMBRES**

Edad Bajo Gptimo Moderad Alto
19-39 <8 81-199 0-2%9 225
40-59 <N n-219 | 2-279 =28

60+ <13 130-249 [ 25-299 230

MARGENES PORCENTUALES DE GRASA CORPORAL PARA MUJERES**

Edad Bajo Optimo Moderad Alto
19-39 [ a1 [ 21-329 [ 33-389 [ =39
-5 | <23 | 231-339 | 3%-399 | =40




60+ <24 ‘ 24.1-359 36-41.9 242

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

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

Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son sélo orientativos. Siempre se debe consultar al
médico antes de comenzar programas de régimen y ejercicio.

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA? El agua corporal es el componente mas
importante del peso corporal. Representa mas de la mitad de su peso total y casi dos
tercios de su masa corporal magra (principalmente misculo). EL agua desempedia
varios papeles importantes en el cuerpo: Todas las células del cuerpo, tanto si

estan en la piel como en las glandulas, musculos, cerebro o cualquier otra parte,
solo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua tamhién
desempefia un papel esencial en la regulacion del equilibrio de la temperatura

del cuerpo, especialmente a través de la transpiracidn. La proporcidn entre las
mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’ pero quizas el nivel de
hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA

HOMBR GRAFICO DE AGUA CORPORAL***

Margen porcentual de Margen porcentual de agua

grasa corporal (6C) corporal total (ACT) 6ptimo
Hombres Entre 4y 14% Entre 70 y 63%

Entre 15y 21% Entre 63y 57%

Entre 22 y 24% Entre 57 y 55%

25y méas Entre 55y 37%
Mujeres Entre 4y 20% Entre 70 y 58%

Entre 21y 29% Entre 58 y 52%

Entre 30 y 32% Entre 52'y 49%

33y més Entre 49y 37%

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

Los resultados de la medicion del agua corporal son influenciados por la proporcién
de grasa corporal y mdsculo. Si la proporcidn de grasa corporal es alta, 0 la

proporcion de musculo es baja, los resultados del agua corporal tenderan a ser bajos.

Es importante recordar que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal
y el agua corporal son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida
sano. Como las fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su
progreso a lo largo del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.
Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven tinicamente
como orientacion. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar
programas de dieta y ejercicio.

QUE SIGNIFICA MI VALOR kg

DE IMC? Elindice de 40 50 60 70 80 90 100 110,120,130 140,150

masa corporal (IMC)esun 66 200
indice de peso por altura 64 1.96
que se suele utilizar para . 192
clasificar la falta de peso, 62 188
el exceso de peso y la 6 184
obesidad en los adultos. 510 180
Esta escala calcula su ft 58 (L
valor de IMC por usted. 172
Las categorias de IMCque 96 1.68
se muestran en la grafica 54 164
y tabla siguientes estan 02 160
reconocidas por la OMS 156
(Organizacién Mundial 5 15
de la Salud) y se pueden 410 148
utilizar para interpretar 6 10 1 20 %

su valor de IMC. Puede o

identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.

<18.5 Peso por debajo de lo rec abl Moderad
18.6 - 249 Ideal Bajo
25-29.9 Sobrep Moderado

30+ Obesidad Alto

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

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

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

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

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

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

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

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

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

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes

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

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

¢0ué debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta?

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

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

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

¢0ué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘baja'?
Debe asegurarse de beber suficiente agua y trabajar para reducir su porcentaje de
grasa hasta que esté dentro de la gama sana.

¢Por qué debo evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el embarazo?
Durante el embarazo la composicidn del cuerpo de una mujer cambia
considerablemente para sustentar al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias,
el porcentaje de grasa corporal puede ser inexacto y confuso. Por tanto, las mujeres
embarazadas deben usar Gnicamente la funcidn de peso.

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 dptimas. « Para obtener resultados de una forma
sistematica, se recomienda que realice las mediciones a la misma hora del dia,
preferiblemente al anochecer, antes de cenar. « La balanza redondea la lectura
hacia arriba o hacia abajo, al valor mas cercano. Si se pesa dos veces y obtiene dos
lecturas distintas, su peso es un valor intermedio. « Limpie la balanza con un paiio
hiimedo. No utilice agentes de limpieza quimicos. « No permita que la balanza se
moje ya que esto puede dafar los componentes electrdnicos. * Trate a balanza con
cuidado - es un instrumento de precision. No la deje caer ni salte sobre ella.

« Precaucion: la plataforma puede tornarse reshaladiza cuando estd mojada.



GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS « Cuando realice las mediciones de grasa
corporal y agua corporal total debe estar descalzo. « El estado de a piel de la planta
de sus pies puede afectar la lectura. Para obtener lalectura mas exacta y consistente
posibles, limpiese los pies con un paiio himedo, dejandolos ligeramente himedos
antes de subir a la balanza.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo Cambiar pila.
0-Ld  Elpeso excede la capacidad maxima.
Err2  Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

80cm-220cm Memoria de 8 usuarios
27-T d=0.1% grasa corporal
6 - 100 aios d=0.1% agua corporal
Hombre/Mujer d=0.1BMI

ﬁ EXPLICACION RAEE Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la
== hasura con otros residuos domésticos en ningtin lugar de la UE. A fin de prevenir
los efectos perjudiciales que la eliminacidn 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 comprd el articulo, la cual
lo podré recoger para que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

ﬁ DIRECTIVA RELATI VA ALAS PILAS Este simbolo indica que las pilas no se
deben eliminar con la basura doméstica ya que contienen sustancias que pueden ser
perjudiciales para el medio ambiente y la salud. Deshagase de las pilas en los
puntos de recogida que existen para ese fin.

15 ANOS DE GARANTIA FKA Brands Ltd garantiza que este producto estd libre de
fallos de fabricacion y de mano de obra durante un periodo de 15 afios a partir de
la fecha de adquisicidn, salvo las excepciones que se mencionan a continuacion.

La garantia de este producto FKA Brands Ltd no cubre los dafios causados por un
mal uso o abuso, por accidentes, por acoplamiento de accesorios no autorizados,
por madificaciones al producto, o cualquier otro condicionante que esté fuera

del alcance del control de FKA Brands Ltd. Esta garantia solo entrara en vigor si

el producto se ha adquirido y se utiliza en el RU/ la UE. La garantia no cubre las
modificaciones o adaptaciones que precise el producto para que funcione en otros
paises distintos de los que va destinado, ha sido fabricado, aprobado y/o autorizado,
ni tampoco estan cubiertas las reparaciones de dafios causados en el producto

por estas modificaciones. FKA Brands Ltd no sera responsable de incidentes,
consecuencias o daiios especiales. Si necesita servicio técnico cubierto por la
garantia del producto, devuelva el producto franqueado su centro de servicios local,
acompanado de su recibo de compra (como justificante). Al recibirlo, FKA Brands
Ltd reparara o sustituira el producto, segtin proceda, y se lo enviard de vuelta
franqueado. La garantia inicamente da derecho a reparaciones en el Centro de
Servicios Salter. Reparaciones en cualquier otro servicio técnico distinto de su Centro
de Servicios Salter anularan la garantia.

Esta garantia no afecta sus derechos legales. Si quiere contactar con su Centro de
Servicios Salter visite la pagina www.salterk co.uk/servi

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ?

Questa bilancia Salter utilizza la tecnologia BIA (Analisi di Impedenza
Bioelettrica) che trasmette un piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per
determinare la percentuale di grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico &
impercettibile e assolutamente sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso
delle piastre in acciaio inossidabile situate sulla pedana della bilancia.

Questo metodo calcola si il peso p le, il grasso corporeo,
l'acqua corporea totale e Uindice di massa corporea, fornendo una misura pit
accurata del grado di salute e fitness complessivo. Questa bilancia memorizza i dati
personali di 8 utenti. Oltre a essere una bilancia analizzatrice, pud essere usata come
una bilancia tradizionale.

NUOVA FUNZIONE Il funzionamento di questa bilancia si basa sul nostro comodo
sistema di accensione a pressione. Una volta attivata, a hilancia si aziona
semplicemente salendo sulla pedana - senza dovere aspettare!

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA 1. Aprire il vano portapila posto nella parte
inferiore della bilancia. 2.Rimuovere (a linguetta isolante dal fondo della batteria
(se presente) o inserire le batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) all'interno
del vano. 3. Chiudere il vano portapila. 4. Se la bilancia viene utilizzata su un
tappeto, fissare gli appositi piedini forniti. 5. Sistemare la bilancia su una superficie
piana e rigida.

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA 1. Premere il centro della pedana e sollevare il
piede. 2. IL display visualizza ‘0.0'. 3. Per cambiare la modalita peso (kg/lb/st)

premere il tasto > 0 <. 4. La bilancia si spegne ed & pronta alluso.
La procedura di attivazione deve essere ripetuta solo se la bilancia viene
spostata, altrimenti & possibile pesarsi salendo direttamente sulla pedana.

LETTUR A DEL PESO 1. Salire sulla pedana di pesatura e restare fermi mentre la
bilancia calcola il peso. 2. La bilancia visualizza il peso. 3. Scendere dalla bilancia.
Il peso resta visualizzato per alcuni secondi. 4. La bilancia si spegne.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI
1. Premere il pulsante @ per accendere la bilancia.
2. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i
pulsanti> 0 <.
Premere il pulsante @ per confermare la selezione.
. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere il pulsante > fino a
quando il simbolo corretto lampeggia, quindi premere il pulsante @.
. IUdisplay eta lampeggia. Premere > e < fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante @.
Modalita Bambino: Quando [eta & imp sul range 6-12 anni, la Modalita
Bambino viene selezionata automaticamente.
Nota: In Modalita Bambino vengono visualizzati solo peso, grasso corporeo e acqua
corporea.
5. Ildisplay altezza lampeggia. Premere > 0 < fino a raggiungere il valore di altezza
desiderato, quindi premere il pulsante @.
Modalita Atleta: Quando l'eta & impostata sul range 15-50 anni, la Modalita Atleta
viene selezionata automaticamente. Per selezionare la Modalita Atleta premere il
pulsante > fino a quando 4 lampeggia sul display, quindi premere il pulsante @.
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.
6. Il display mostra le impostazioni selezionate e in seguito si spegne. La funzione
memoria & impostata.
7. Ripetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per
modificare i dettagli di un utente.
Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, sequire la stessa procedura,
apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREQ

Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

1. Premere il pulsante per accendere la hilancia.

2. Selezionare il proprio numero utente premendo i pulsanti > 0 <.

3. ATTENDERE mentre il display riconferma i vostri dati personali e in seguito

visualizza lo zero.

4. Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire sulla pedana della hilancia A
PIEDI NUDI e rimanere immobili. Assicurasi che i piedi siano bene a contatto con
le piastre metalliche della pedana.

. Dopo 2-3 secondi il peso viene visualizzato.

. Rimanere in piedi sulla bilancia mentre vengono prese le altre misurazioni.

. La bilancia visualizza il peso corporeo seguito dalle percentuali di grasso
corporeo e acqua corporea totale e dallindice di massa corporea.

GRASSO CORPOREO: COSA SIGNIFICA? Il corpo umano & costituito, tra le altre
cose, da una percentuale di grasso, indispensabile per le funzioni e la salute del
corpo stesso. Il grasso corpareo, infatti, protegge articolazioni e organi vitali, aiuta

a regolare la temperatura del corpo, immagazzina vitamine e funge da riserva
energetica per il corpo quando il cibo scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza
di grasso corporeo possono pregiudicare la salute.

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

ANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ
INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREO PER RAGAZZI*

=~

~ oo

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.1
7 <126 12.7-204 205-24.0 224.1
8 <127 128-213 204-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8

10 <128 12.9-228 229-218 =219
1 <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
13 <115 11.6-220 22.1-26.9 221.0




N <109 11.0-213 214-258 5259 dell'acqua corporea sono strumenti da utilizzare come parte del proprio stile di vita
15 <104 105-207 208-249 250 sano. Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di
m 01 102-203 204-242 243 il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni
— — = Y giornaliere.
17 <8 5.9-20.1 202-238 =239 Gli intervalli percentuali di acqua corporea pubblicati hanno valore puramente
18 =96 9.7-201 02-235 2236 indicativo. Si iglia di consultare sempre un medico professionista prima di
INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREO PER RAGAZZE* iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.
Leta Basso Ottimale Alto
6 <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2 ﬁ“aﬁ)ﬂ:aﬁlﬂlﬂ_ﬂ g
? Ulndice 40 50 60 70 80 90 100.110.120.130 140,150
7 <149 15.0-245 24.6-1279 228.0 di massa corporea (BMI 6 200
8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7 = Body Mass Index) & g 196
9 <15.7 15.8-27.2 27.3-31.1 2312 il rapporto tra il peso ’ 192
10 <160 161-282 | 283-321 2322 e laltezza che viene o 188
1 <161 162-288 | 289-327 2328 utilizzato comunemente 6 1%
7 <16 162-291 | 292-330 KN per classificare il peso 510 10
1 <16, 162-294 | 295-332 2333 inuficiente, il soviappeso o, |- M
e ['obesita negli adulti. 17
14 =160 16.1-29.6 29.7-335 2334 Questa bilancia calcola il 56 168
15 <157 158-299 30.0-337 =338 valore del BMI dellutente. 5% 1.64
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1 Le categorie del BMI 5 1.60
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344 mostrate nel grafico e nella 1.56
18 <147 168-308 | 309-347 =348 tabella sottostanti sono S 152
CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPORED NELLUOMO** riconosiute dalla WHO 10 148
L N (Organizzazione Mondiale J 10 15 0 5
eta Basso Ottimale Moderato Alto della Sanita) e possono st
19-39 ) 8.1-199 20-249 225 essere utilizzate per interpretare il valore del BMI.
40-59 <11 n1-219 2-219 =28 La vostra categoria BMI pud essere identificata usando la tabella sottostante.
0 2l IS4 H=4k gil Categoria Significato del Rischio di salute hasato solamente
CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELLA DONNA** dellIMC valore IMC sullIMC
Leta Basso Ottimale Moderato Alto 185 Sattop Moderato
19-39 21 21.1-329 33-38.9 239 186-249 il D)
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240 25-299 Yo
60+ <24 26.1-35.9 36-419 242 30+ Obeso Ato

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

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

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

di esercizio fisico.

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA? L'acqua corporea & lelemento pil
importante del peso corporeo. Costituisce piu della meta del peso corporeo totale

e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente tessuto muscolare).
L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo: Tutte le cellule presenti nel corpo,
si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro tipo, funzionano
correttamente solo se dispongono di acqua in sufficiente quantita. L'acqua gioca
anche un ruolo vitale nella regolazione della temperatura corporea, soprattutto
attraverso la sudorazione.

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

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

SCHEMA DELLACQUA CORPOREA***

Campo della % di grasso  Campo della percentuale

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

DOMANDE E RISPOSTE

In che modo viene misurata la mia percentuale di grasso corporeo e di acqua
corporea?

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

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

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

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di
acqua corporea, a quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non ¢'& un

della giornata in cui effettuare la misurazione, ma &
preferibile farlo in un momento fisso quando il corpo si trova in condizioni normali
di idratazione. E sconsigliabile effettuare misurazioni dopo un bagno o una sauna, a
seguito di un intenso allenamento fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in

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

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
Uomo dal 4 to 14% dal 70 al 63%
dal 15t0 21% dal 63 al 57% giusto o shagl
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25 e oltre dal 55al 37%
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
dal 21 t0 29% dal 58 al 52% quantita o dopo un pasto.
dal 30 to 32% dal 52 al 49%
33 e oltre dal 49 al 37%

*** Fonte: Derivato da Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr
1999, 49 833-841.

Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati. | risultati di misurazione
dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di grasso corporeo e massa
muscolare. Se (a percentuale di grasso corporeo & elevata oppure la percentuale di
massa muscolare & bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.

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

fabbricante. Quando Uho usato ho riscontrato una lettura del grasso corporeo
diversa. Perché?

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

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

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



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

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

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

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

Perché devo evitare di usare la bilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente
per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni
della percentuale di grasso corporeo potrebbero risultare errate e imprecise.
Pertanto, si consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture
del peso corporeo.

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE - Pesarsi sempre sulla stessa

bilancia collocata sulla stessa superficie. Non confrontare letture di peso da una
bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune differenze dovute alle tolleranze di
fabbricazione. « Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione,
collocare la bilancia su una superficie piana e dura. « Per misurazioni pit uniformi, &
consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno, preferibilmente la sera presto prima
dei pasti. « La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pil vicino.

Se vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde
al valore intermedio. « Pulire 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 hilancia & uno strumento di
precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né saltarci sopra. < Attenzione: la
pedana puo diventare scivolosa se bagnata.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI « E obbligatorio essere a piedi nudi quando si
utilizzano le misurazioni del grasso corporeo e dellacqua corporea totale. « La
condizione della pelle della pianta dei piedi pud influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno bagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

INDICATORI DI AVVERTENZA

Lo Sostituire la batteria.

0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.

Err2  Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la
pedana.

SPECIFICHE TECNICHE

80cm-220cm Funzione memoria per 8 persone

27-T7 d=0.1% grasso corporeo

6-100 ani d=0.1% acqua corporea

Uomo/Donna d=0.1BMI

ﬁSPIEGAZIONE 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
I bile per p 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 é stato acquistato, che
provvederanno al suo riciclaggio in conformita alle norme di sicurezza ambientale.

ﬁ DIRETTI VA RELATI VA ALLE BATTERIE Questo simbolo indica che le hatterie
devono essere smaltite separatamente dai rifiuti domestici poiché contengono
sostanze potenzialmente nocive per [ambiente e la salute umana. Smaltire le
batterie negli appositi centri di raccolta.

GARANZIA DI 15 ANNI FKA Brands Ltd garantisce il presente prodotto da difetti
dei materiali e della manodopera per un periodo di 15 anni dalla data di acquisto,
fatti salvi i casi riportati qui di seguito. La garanzia di questo prodotto FKA Brands
Ltd non copre i danni causati da uso improprio o abusivo, incidenti, collegamento
a eventuali accessori non autorizzati, alterazione del prodotto o qualsivoglia

altra condizione non imputabile a FKA Brands Ltd. La presente garanzia & valida
esclusivamente nel caso in cui il prodotto sia acquistato e utilizzato nel Regno
Unito/nell'UE. La presente garanzia non copre i prodotti che richiedono modifiche o
adattamenti per consentirne ['uso in Paesi diversi da quello per il quale sono stati
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progettati, prodotti, approvati e/o autorizzati, né i prodotti sottoposti a riparazioni

per danni prodotti da dette modifiche. FKA Brands Ltd declina ogni responsabilita
per danni incidentali, consequenziali o speciali. Per ottenere i servizi in garanzia sul
prodotto, restituire il prodotto a proprie spese al Centro Servizi locale unitamente alla
ricevuta di pagamento completa di data (come prova d'acquisto). Al ricevimento, FKA
Brands Ltd provvedera alla riparazione o sostituzione del prodotto in base a necessita
e lo rispedira a spese proprie. La garanzia & esclusivamente valida mediante il
Centro Servizi Salter. Gliinterventi di manutenzione effettuati da persona diversa
dagli addetti al Centro Servizi Salter renderanno nulla la garanzia. La presente
garanzia non limita i diritti di cui gode l'utente ai sensi di legge. Per il Centro Servizi
Salter locale, visitare il sito www.salterhousewares.co.uk/servicecentres

COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER?

Esta balanga Salter recorre a tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis -
andlise de hioimpedancia) que transmite um mindsculo impulso eléctrico através do
organismo para determinar a gordura e o tecido magro; este impulso eléctrico ndo se
faz sentir e é completamente seguro. 0 contacto com o corpo é feito através de
placas em aco inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanga.

Este método calcula simultaneamente o peso, gordura corporal, massa de gua
total e o IMC proporcionando-lhe uma leitura mais exacta da sua salide e condigao
fisica geral. Esta balanga armazena os dados pessoais de até 8 utilizadores. Para
além de ser uma balanca de andlise, esta balanca pode ser utilizada como halanga
convencional.

NOVA FUNGAO Este equipamento integra a cémoda particularidade de activagdo ao
subir para a balanga. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a
balanga - nao é necessario esperar!

PREPARAGAO DA BALANGA 1. Abra o compartimento da bateria existente na

parte de baixo da balanga. 2. Remover a patilha isolante debaixo da pilha (se
encaixada) ou inserir as pilhas observando os sinais de polaridade (+ e -) dentro do
compartimento das pilhas. 3. Feche o compartimento da bateria. 4. Para utilizar
em cima de tapetes, instale os pés especificos fornecidos em anexo. 5. Cologue a
balanga numa superficie firme e plana.

INICIALIZAGAO DA BALANGA 1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.
2. 0 visor indicara “0.0". 3. Para mudar o modo de pesagem (kg/lb/st) carregar no
botdo > ou<. 4. A balanca desliga e estd agora pronta a utilizar.

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

APENAS LEITURA DO PESO 1. Suba para a balanca e mantenha-se imdvel enquanto
a balanga calcula o seu peso. 2. 0 seu peso sera visualizado. 3. Desga da balanga. 0
seu peso sera visualizado durante alguns segundos. 4. A balanca desliga.

INTRODUGAO DE DADOS PESSOAIS

1. Prima o botdo @ para ligar a balanca.

2. Enquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, seleccione um nimero de
utilizador premindo os botdes > ou <. Prima o botdo @ para confirmar a sua
escolha.

3. 0simbolo de sexo masculino ou feminino ficard intermitente. Prima o botdo > até
o simbolo correcto ficar intermitente, depois prima o botdo @.

4. 0 visor da idade ficard intermitente. Prima > e € conforme necessario para
definir a sua idade, depois prima o botao @.

Modo “Criangas”: Quando a idade for definida para 6-12 anos, 0 modo “criangas” é

seleccionado automaticamente.

Nota: No modo “crianga’, s é visualizado o peso, gordura corporal e dgua no

organismo.

5. 0visor da altura ficard intermitente. Prima > ou < conforme necessario para
definir a sua altura, depois prima o botdo @.

Modo “Atleta”: Quando a idade for definida entre os 15 e os 50 anos, o modo “Atleta”

fica disponivel. Para seleccionar o modo “Atleta’, prima o botdo > até ser visualizado

4, depois prima o botdo @. Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma

actividade fisica intensa de aproximadamente 12 horas por semana e que tem uma

frequéncia cardiaca em repouso de aproximadamente 60 batimentos por minuto

0U menos.

6. 0 visor mostrara as suas definigdes, depois apaga. A memdria esta definida.

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

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

procedimento, efectuando as alteragdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

Coloque a balanga numa superficie plana.

1. Prima o botdo @ para ligar a balanga.

2. Seleccione o seu nimero de utilizador premindo os botdes > ou <.

3. ESPERE enquanto o visor reconfirma os seus dados pessoais e depois apresenta




um valor de zero. )

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

. Apds 2-3 segundos, surgira o peso do utilizador.

. Continue de pé sobre a balanga enquanto as outras medigdes estao a ser feitas.

. 0 seu peso serd mostrado, seguido da sua percentagem de gordura muscular,
percentagem de dgua total do corpo e IMC.

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA?

0 corpo humano € constituido por, entre outras coisas, uma percentagem de
gordura. Isto é fundamental para um organismo saudavel e funcional - protege

as articulagdes e drgaos vitais, ajuda a regular a temperatura do corpo, armazena
vitaminas e ajuda na manutengo do corpo quando hd escassez de alimentos. No
entanto, uma gordura corporal excessiva ou insuficiente pode ser prejudicial para
a salde. E dificil avaliar a quantidade de gordura corporal que temos no organismo

-~
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As gamas de % de gordura corporal séo publicadas apenas a titulo de orientagao. Deve procurar-se
sempre orientagdo médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio.

AGUA NO ORGANISMO — PORQUE AVALIA-LA? A 4qua no organismo é a
componente mais importante do peso corporal. Representa mais de metade do

peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo (predominantemente
msculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes no organismo: Todas

as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas, mdsculos, cérebro
ou em qualquer outro érgao, so poderao funcionar correctamente se tiverem agua
suficiente. A dgua também desempenha um papel fundamental na regulagao do
equilibrio da t tura do corpo, sobretudo através da transpiragdo. A combinagdo
entre a avaliagdo do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’, mas o nivel de
hidratagdo do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida saudavel.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO
GRAFICO AGUA CORPORAL***

mediante uma simples observagdo do corpo ao espelho. E por esse motivo que é Pardmetros de Pardmetros de
importante avaliar e controlar a percentagem de gordura no corpo. A percentagem de Eorpural de Gordura kgua l:nrporalqu:tI;“la de
gordura no corpo proporciona uma melhor avaliagao da condigao fisica do que o peso
por si sd - a composigao da sua perda de gordura pode significar que estd a perder Homens halk% 702 63%
massa muscular em vez de gordura - pode continuar a apresentar uma elevada 15a21% 63a57%
percentagem de gordura mesmo que uma balanga indique um “peso normal’. 223 24% 57a55%
INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL 25 e acima 5537%
0/ 0/
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPAZES* Mulheres 4o 2% 10a 3%
Idade Baixa Optima Moderad Elevada Al 29nﬁ. BEl] 52nﬁn
§ <124 15195 | 196-226 | =7 30a32% S2a k9%
7 <126 127-204 | 205-260 2201 T h” f:_;”“a“ ; l_””:% Py
8 5127 128 _ 21 3 21[4 _ 25[. 2255 Juu’::tlg.lin ,:Iul?, 1;9;23 83;:2&]{? erg: Hi ratagdo de massa corporal isenta de gordura. American
9 =128 129-222 223-267 2268 0s resultados das avaliagdes da agua no organismo sao influenciados pela proporgdo
10 <128 129-228 29-718 2279 de gordura corporal e de misculo. Se a proporgao de gordura corporal for elevada,
1" <126 12.7-230 23.1-282 2283 ou se a proporgao de mdsculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua
12 <121 12.2-22.7 228-271.8 2279 no organismo serem baixos.E importante ndo esquecer que as medicdes, tais como
13 <115 11.6-220 22.1-269 >27.0 do peso corporal, gordura corporal e dgua no organismo, sao ferramentas que deve
1% <109 1.0-213 214-258 5259 utilizar cumu.parte de um estilt_] de vida sau@ével. Cun§i§erando que as flutuacdes a
15 04 105-207 208-249 S50 curto prazo sdo normais, sugerimos que registe em gréfico os seus progressos com o
m a0 102-203 Wh-242 23 passar do tempo, em vez dese conc_entrar nos valo_res de um dnico dlla.
As gamas de % de dgua no organismo sao publicadas apenas a titulo de
7 9.8 9.9-20.1 202-238 2239 orientagdo. Deve pi -se sempre orientagao médica profissional antes de
18 9.6 97-201 | 202-235 2236 se iniciarem programas de dieta e exercicio.
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPARIGAS® QUAL 0 SIGNIFICADO
Idade Baixa Optima Moderad Elevada DO MEU VALOR BMI? 0 K :gu 110,120 130 140 150
6 slh4 145-23.0 23.1-26.1 2262 indice de Massa Corporal [ I T T ILT T LT 200
7 <149 15.0-245 24.6-21.9 228.0 ou BMI é um indicador do 6 1.9
8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7 peso para a altura que . 192
9 <157 158-272 | 273-311 2312 évulgarmente uilizado ¢ 18
] 160 | 161-282 | 283-32 32 para classificar situagbes ¢ 1
1 <16, 162-288 | 289-327 =328 ::c”::s‘i’vg'zuﬁc'e."fe'.pes" 510 o
1 <16, 162-291 | 292-330 2331 em adultos, Estabalanga " °° i
13 <161 162-294 | 295-332 >333 calcula o seu valor BMLAs 56 8
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6 categorias BMI mostradas 5, 1.64
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 no grafico e na tabela a 52 160
16 <155 156-301 | 302-340 2341 seguir sao reconhecidas 156
17 <151 152-301 | 302-33 234 pela Organizaggo Mundial  © 152
18 67 | 148-308 | 309-%7 | =8 de Saide (OMS) e podem 10 148
ser utilizadas para 6 10 15 2 25
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA HOMENS** interpretar o seu valor BMI. o
Idade Baixa Optima Moderad Elevada Utilize a tabela abaixo para
19-39 <8 8.1-199 20-24.9 225 identificar a sua categoria de BMI.
Q-5 <\l 11.1-2179 2-215 =28 . Significado do Risco para a saiide com hase
60+ =13 13.1-249 25-29.9 230 Categoria BMI valor BMI exclusivamente no BMI
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA MULHERES** <185 Peso insuficiente Moderado
Idade Baixa Optima Moderad: Elevada 18.6- 269 Normal Baixo
19-39 2 211-329 33-389 23 25-299 Peso excessivo Moderado
W0-59 2B B1-339 | 34-399 240 0 Obeso Flovada
80+ 2 21-359 36-419 2h2 IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso

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

**Fonte: Adaptado de Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jehb, Peter

R Murgatroyd, and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
quidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida. As
classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).



PERGUNTAS E RESPOSTAS

Exactamente, como € que a minha gordura corporal e dgua no organismo estao
a ser avaliadas?

Esta balanga Salter utiliza um método de medigdo conhecido como Andlise da
Impedancia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que € rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.
Por conseguinte, ao avaliar aimpedancia do seu organismo (i.e., a sua resisténcia

a corrente), é possivel determinar-se a quantidade de msculo. Com base nessa
medicao, é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.
Qual é o valor da corrente que passa pelo meu corpo quando se efectua uma
medigao? E seguro?

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

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante

o dia, os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor
correcto?

0s valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua

no organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou
errada para efectuar uma avaliagdo, mas recomendamos que a faga a uma hora
regular em que considerar que o seu organismo esta normalmente hidratado. Evite
efectuar avaliagdes depois de tomar banho ou ir a sauna, apds exercicio intenso,

ou no periodo de 1-2 horas depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das
refeigdes.

Um amigo tem um analisador de gordura corporal de outro fabricante. Quando
o utilizei, verifiquei que eu tinha um valor de gordura corporal diferente. Qual
¢ a explicagao?

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

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

Consulte as tabelas de gordura corporal e de dgua no organismo que acompanham
0 equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua

gordura corporal e dgua no organismo se enquadram numa categoria saudavel
(relativamente a sua idade e sexo).

Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito
“altos™?

Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem
reduzir a sua percentagem de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientagao
médica profissional antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.
Por que motivo é que os limites de percentagem de gordura corporal sio
diferentes para homens e mulheres?

E natural que as mulheres tenham uma maior percentagem de gordura do que os
homens, pois a constituigao do corpo é diferente, estando preparado para a gravidez,
amamentagao, etc.

Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem
“haixos™?

Certifique-se de que bebe dgua suficiente com regularidade e esforce-se por
integrar a sua percentagem de gordura no limite saudavel.

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

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

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO E CUIDADOS - Pese-se sempre na mesma
balanga posicionada na mesma superficie. Nao compare os pesos obtidos em
diferentes balangas, ja que se verificardo algumas diferengas devido as tolerancias
de fabrico. « Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantird o melhor
rigor e consisténcia. « Para obter os mais ¢ rect da-se
que efectue as avaliagdes a mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde,
antes das refeicdes. « A balanca faz arredondamentos para o valor mais aproximado.
Caso se pese duas vezes e obtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre
esses dois valores. « Limpe a balanga com um pano himido. Nao utilize produtos

Ttad i tant:

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

« Cuidado: a plataforma pode ficar escorregadia se estiver molhada.

GUIA DE RESOLUGAO DE PROBLEMAS + Quando utilizar as avaliacdes para a
gordura corporal e gua total no organismo, deve ter os pés descalgos. « 0 estado
da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagao. Para obter os resultados
mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano himido, deixando-os
ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo  substitua a pilha.

0-Ld o peso excede a capacidade maxima.

Err2 fora do limite, operagdo incorrecta ou mau contacto dos pés.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

80 cm-220cm Memodria para 8 utilizadores
27-T d=0.1% gordura corporal
6-100 anos d=0.1% dgua no organismo

Masculino/Feminino d=0.1BMI

ﬁ EXPLICAGAO DA REEE Esta marcagio indica que o produto nao deve ser

== eliminado juntamente com outros residuos domésticos em toda a UE. Para
impedir possiveis danos ambientais ou a salde humana resultantes de uma
eliminagdo nao controlada dos residuos, este produto deverd ser reciclado de forma
responsavel de modo a promover a reutilizagdo sustentavel dos recursos materiais.
Para fazer a devolugdo do seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas
de devolugdo 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.

ﬁ INSTRUGOES RELATI VAMENTE AS PILHAS Este simbolo indica que as pilhas
nao podem ser eliminadas juntamente com o lixo doméstico, dado que contém
substancias que podem ser prejudiciais para o meio ambiente e a sade. As pilhas
devem ser eliminadas nos pontos de recolha designados.

GARANTIA DE 15 ANOS A FKA Brands Ltd garante este produto de defeito de
material e de fabrico por um periodo de 15 anos a partir da data da compra, exceto
como observado abaixo. Esta garantia de produto FKA Brands Ltd ndo cobre danos
causados por uso indevido ou abuso; acidente; o anexo de qualquer acessdrio

nao autorizado; alteragao do produto; ou quaisquer outras condigdes que estao

fora do controlo da FKA Brands Ltd. Esta garantia s6 sera efetiva se o produto for
adquirido e operado no Reino Unido/UE. Um produto que necessite de modificagdo ou
adaptacdo para que possa funcionar em qualquer pais para além do pais para o qual
foi desenvolvido, fabricado, aprovado e/ou autorizado, ou a reparagdo de produtos
danificados por estas modificagdes nao se enquadram no dmbito desta garantia.

A FKA Brands Ltd nao sera responsavel por qualquer tipo de danos acidentais,
consequentes ou especiais.

Para obter servigo de garantia no seu produto, devolva o produto pds-pago ao
centro de servigo, juntamente com seu recibo datado (como prova de compra). Apds
a recegdo, a FKA Brands Ltd reparara ou substituird, conforme apropriado, o seu
produto e devolvé-lo-d a si, pés-pago. A garantia s6 € valida no Centro de Servigo
Salter. A assisténcia deste produto por qualquer pessoa que nao seja o Centro de
Servigo Saltar anula a garantia.

Esta garantia ndo afeta os seus direitos conferidos por lei. Para ver o seu Centro de
Servigo Salter local, aceda a www.salterk co.uk/servi es

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER-VEKTEN?

Denne Saltervekten benytter BIA-teknologi (bioelektrisk impedansanalyse)
som sender en liten elektrisk impuls gjennom kroppen for & bestemme fett fra
magert vev. Den elektriske impulsen kan ikke bli folt og er helt trygg. Kroppskontakt
skjer via stalputer i rustfritt stal pa vektplattformen. Denne metoden beregner
samtidig din personlige vekt, kroppsfett, total kroppsvaeske og BMI som gir deg en
mer noyaktig beskrivelse av din generelle helse og kondisjon. Vekten lagrer
personlig data for opp til 8 brukere | tillegg til at den er en analysevekt, kan den ogsa
bli brukt som en vanlig vekt.

NY FUNKSJON! Denne vekten har var praktiske stig pa-funksjon. Nar vekten har blitt
initialisert, kan man sla den pa ved ganske enkelt a stige direkte opp pa plattformen
- det er ikke nadvendig & vente!

KLARGJBRE VEKTEN 1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten. 2. Fiern
isolasjonsfliken under batteriet (hvis det er satt inn) eller sett inn batterier samtidig
som du merker deg polariteten (+ og -) innvendig i batterirommet. 3. Lukk
batterirommet. 4. Ved bruk pa teppe, benytt de medfalgende teppefottene.

5. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

INITIALISERE VEKTEN 1. Tra ned midt pa plattformen og loft foten av igjen. 2. 0.0
vises pa skjermen. 3. For @ endre vektmodus (kg/lb/st) ytykk pa > eller < knappen.




4. Vlekten slar seg av og er na klar til bruk.
Denne initialiseringsprosessen mé gjentas hvis vekten flyttes. Alle andre
ganger kan du stige direkte opp pa vekten.

AVLESNING KUN FOR VEKT 1. Stig opp pa vekten og sta helt stille mens den
beregner vekten din. 2. Vekten din vises. 3. Stig av. Din vekt vises i noen sekunder.
4. \lekten slas av.

SETTE INN PERSONLIG DATA
1. Trykk pa @-knappen for  sla pa vekten.
. Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved
a trykke pa > eller < knappen. Trykk pd @-knappen for & bekrefte valget ditt.
. Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke.
Trykk pa > knappen helt til korrekt symbol blinker, trykk deretter pi @
-knappen.
. Skjermbilde for alder vil blinke.
Trykk pa > eller < etter behov for a innstille din alder, trykk deretter pa
@®-knappen.
Barnemodus: Nar alderen er innstilt fra 6-12 ar, velges barnemodus automatisk.
Note: | barnemodus vises kun vekt, kroppsfett og kroppsvann.
5. Skjermbilde for hoyde vil blinke. Trykk pa > eller < etter behov for  innstille pa
din hoyde, trykk deretter pi @-knappen.
Atletmodus: Nar alderen er innstilt p 15-50 ar, er atletmodus tilgjengelig.
For & velge atletmodus trykk pa > knappen helt til ¥ vises, trykk deretter pa
@ -knappen. Definisjonen pa en atlet er en person som driver med intens fysisk
aktivitet i cirka 12 timer per uke, og som har 60 hjerteslag per minutt, eller mindre,
ved hvile.
6. Skjermen viser dine innstillinger, og slar seg deretter av. Minnet er nd innstilt.
7. Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for & endre brukerdetaljer.
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KROPPSFETT%NIVA FOR JENTER*

Alder Lav Optimal Moderat Hey

6 <144 145-23.0 231-26.1 226.2

7 <149 15.0 - 245 246-219 228.0

8 <153 15.4-26.0 261-29.6 2297

9 <15.7 158-27.2 27.3-311 2312

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2

n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6

15 <15.7 158-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6 - 30.1 30.2-340 234.1

17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 148-308 30.9-347 2348

KROPPSFETT?NIVA FOR MENN**
Alder Lav Optimal Moderat Hoy
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 =28
60+ <13 13.1-249 25-299 230
KROPPSFETT?NIVA FOR KVINNER**

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239

| 40-59 <23 23.1-339 34-399 240
60+ < 2461-359 36-419 242

Note: For a oppdatere eller overskrive memorert data, falg den samme prosedyren
for  foreta endringer etter behov.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

Plasser vekten pa en vannrett flate.

. Trykk pa @-knappen for a sla pa vekten.

. Velg ditt brukernummer ved a trykke pa > eller < knappen.

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

. Nar null visest, BARFOTET, g pa vekten og sta stille. Serg for at fattene er i god
kontakt med de metallputene pa plattformen.

. Etter 2-3 sekunder blir vekten din vist.

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

. Du vil kunne se vekten din, kroppens fettprosenten og totale vannprosent og din
BMI.

KROPPSFETT — HVA BETYR DET? Menneskekroppen er blant annet sammensatt av
en prosentdel med fett. Dette er livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet
tar av for stat pa leddene og beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere
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*Kilde: hentet fra HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).
(Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.

**Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, og Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsméte for utvikling av
veiledninger basert pa kroppsmasse indeks1-3). Am J Clln Nutr 2000;72:694-701.
Publiserte % nivaer med er kun for vei P j medisinsk vei
alltid sekes for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

KROPPSVANN - HVORFOR MALE DET? Kroppsvann er den ene og mest viktige
komponenten av kroppsvek repl over halvparten av din
totalvekt og nesten to lredledeler av mager kroppsmasse (hovedsakelig muskel).
Vann utfarer en rekke viktige roller i kroppen: Alle cellene i kroppen, om dette er i
huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder, kan bare fungere ordentlig
hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig rolle ved  regulere kroppens
temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen av din vekt og
fettmaling kan tilsynelatende vaere normal, men hydratiseringsnivaet for kroppen din
kan vere utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

ing skal

kroppstemperatur, lagrer vitaminer og hjelper a holde kroppen i gang nar den ikke KROPPSV/ESKEDIAGRAM***
far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaske
Det er vanskelig @ male hvor mye kroppsfett vi har i kroppen var ved bare & se pa oss %-omrade (TBW) %-omréde
selv i speilet. Dette er hvorfor det er viktig @ male og overvake kroppsfettprosenten. Menn Ll 16% 70 il 63%
Kroppsfettprusenten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare 156 21% 63tiL57%
ten alene - gen av vekttapet ditt kan bety at du taper o P
muskelmasse i stedet for fett - du kan fremdeles ha en hoy fettprosent selv om 2 24% 5 ‘fl 55n/n
vekten indikerer «normal vekt». Zlog ot 93iLS7
Kvinner 41l 20% 70 til 58%
NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT N % B UL52%
KROPPSFETT%NIVA FOR GUTTER® 30til 32% 52 til49%
Alder Lav Optimal Moderat Heoy 33 0g over 19 til 37%
6 <124 125-19.5 19.6-226 222.] *** Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
7 <126 12.7-204 20.5-240 224.1 1999, 69 833-841.
8 <127 12.8-213 21.4-254 2255 Resultater fra kroppsvannmaling er pavirket av forholdet mellom kroppsfett og
9 <128 129-222 22.3-26.7 >26.8 muskel. Hvis fettforholdet er hayt eller muskelforholdet er lavt, vil resultatet for
10 <128 129-228 229-278 5279 kropp: ha en tendens til & vaere lavt. Det er viktig a huske at malinger slik som
n <126 127-230 | 231-282 2283 kroppsvekt, kroppsfett og kroppsvann er verktay du kan bruke som del av en sunn
m 21 122-227 228-278 279 llysshl. Dg kprtmkhge svingninger er normalt, furslar.w at du registrerer fremgangen
m 2115 T16-220 1-269 270 din over tid i stedet for 3 fokusere pa en enkelavlesmngl. o
Publiserte %-nivaer med kropp: er kun for P
14 =109 1n0-213 | 214-258 =159 medisinsk veiledning skal alltd sokes for det settes i gang g med diett og
15 <104 105-207 | 208-249 2250 prog
16 <10.1 102-203 20.4-242 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 20.2-235 223.6




HVA BETYR BMI-VERDIEN kg
MIN? Kroppmasseindeks 6,50 €0, 70 80,90 100,110,120,130 140 150

(BMI) er et forhold mellom ¢

vekt og hayde som vanligvis 6% 1%
brukes for & klassifisere & 152
undervekt, overvekt og 188
fedme hos voksne. Denne 6 18
kroppsanalysevekten 510 180
kalkulerer BMI-verdien for ¢ 55 e
deg. BMI-kategoriene som 172
er vist i tabellen nedenfor er 168
anerkjente av WHO (Verdens 5% 1.64
Helseorg jon)ogkan 59 1.60
brukes til a tolke s 156
BMI-verdien din. 152
BMI-Kategorien din kan bli 410 148

10 15 2 Fi3

identifisert ved & bruke st
tabellen nedenfor.

Hvorfor skulle jeg unnga a bruke kroppsanalysatoren nar gravid?

Under svangerskap vil gen av en kvinnekropp endre seg betydelig
for & kunne statte barnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
kroppsfettprosenten vre unayaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
bruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 0G VEDLIKEHOLD + Vei deg alltid pa samme vekt og samme
underlag. lkke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av
konstruksjonen alltid vil vaere sma forskjeller fra vekt il vekt. « Plasser vekten pa et
hardt, flatt gulv for a fa en sa nayaktig avlesning som mulig. + Vei deg alltid til
samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay. For eksempel nar du star opp om
morgenen.« Vekten runder opp eller ned til nermeste vekttrinn. Hvis du veier deg to
ganger og far to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse
avlesningene. « Tork av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier. « La ikke
vekten komme i kontakt med vann, da dette kan odelegge elektronikken i vekten.

« Behandle vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga a miste den i
bakken og a hoppe pa den. « NB! Plattformen kan bli glatt nar den er vat.

FEILSBKNINGSGUIDE - Du ma vaere barbent under maling av kroppsfett og totalt

BMI-kategori B?m_’:l':?(;::v Helserisiko basert kun pa BMI
<18.5 Undervektig Moderat
18.6-24.9 Normal Lav
25-299 overvektig Moderat
30+ fet Hoy

VIKTIG: Hvis diagrammet / tabellen viser at du er utenfor et «normalt» sunt
vektomrade, radfor deg med legen far du tar aksjon. BMI-klassifikasjoner er kun for
voksne (alderen 20 &r og over).

SPORSMAL 0G SVAR

Hvor neyaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet mitt mélt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fattene og
bena. Strammen (1 mA) flyter lett giennom det magre muskelvevet som har et hayt
vaskeinnhold, men ikke sa lett gjennom fett. Ved & male kroppsimpedansen din (dvs.
kroppens motstand mot stram) kan muskelmengden pa den méten bli fastlagt. Fra
dette kan det n beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stremverdien som gar gjennom meg under maling? Er den trygg?
Stromverdien som er mindre enn TmA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke

fole den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,
legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker.
Hvis jeg maler kropp og kropp pa
malingen variere ganske betydelig.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan
malingen variere ganske betydelig. Hvilken verdi er korrekt?

Avl for kroppsfettp din varierer med kroppsvanninnholdet, og det
sistnevnte endrer seg hele dagen.

Det er ingen riktig eller gal tid for a ta en avlesning, men ta sikte pa a ta
regelmessige malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga a

ta avlesninger etter at du har hadet eller etter badstue, etter intense avelser, eller
innen 1-2 timer etter at du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent. Nar jeg
brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig. Hvorfor det?
Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskiellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar sammenligninger fra en anordning til en annen, men
a bruke den samme anordningen hver gang for & overvake eventuell endring.
Hvordan tolker jeg min avlesning for kroppsfett og vannprosent?

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

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

Et fornuftig kosthold, vaeskeinntak og ovelsesprogram kan redusere

kroppsfettp Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes for det
settes i gang med et slikt program.
Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sa forskjellig?
Kvinner av natur har en hoyere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjre hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?

Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden
prover 3 holde fettprosenten pa et sunt niva.

£

kjellige tider av dagen, kan

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

Lo skift ut batteri.

0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.

Err2  utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fattene.
TEKNISK SPESIFIKASJON

80.cm - 220 cm Geheugen voor 8 gebruikers
27-TY d=0.1"% lichaamsvet

6 - 100 jaar d=0.1% lichaamswater
Man/Vrouw d=0.1BMI

:@:WEEE FORKLARING Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette

== produktet ikke kastes sammen med annet husholdningssappel. For a forebygge
mulig skade pa miljget eller menneskelig helse forarsaket av ukontrollert
avfallstomming, skal produktet gjenvinnes ansvarlig for a statte holdbar gjenbruk av
materialressurser. For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og
hentesystemet, eller ta kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjopt. De kan
serge for miljovennlig gjenvinning av produktet.

ﬁ BATTERIDIREKTIV Dette symbolet indikerer at batteriene ikke ma kastes
sammen med vanlig husholdningsavfall da de inneholder substanser som kan skade
miljget og helsen. Ver vennlig & kaste batterier i angitte oppsamlingspunkter.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer at dette produktet ikke er har
materielle defekter eller produksjonsfeil i en periode pa 15 ar fra kjepsdato,

utenom i tilfeller beskrevet nedenfor. Denne produktgarantien fra FKA Brands Ltd
dekker ikke skade forarsaket av feil bruk eller mishruk, ulykke, feste av uautorisert
tilbehor, endring av produktet, eller alle andre forhold som er utenom FKA Brands
Ltds kontroll. Denne garantien er kun gyldig dersom produktet kjopes og brukes i
StorbritannialEU. Et produkt som krever modifikasjon eller tilpasning for & kunne
fungere i andre land enn landet det ble designet for, produsert i, godkjent i og/eller
autorisert, eller reparasjon av skadede produkter med disse modifikasjonene er ikke
dekket av denne garantien. FKA Brands Ltd er ikke ansvarlig for noe slags tilfeldig
skade, folgeskade eller spesielle skader. For a fa garantert service pa ditt produkt ma
du returnere produktet med returporto til ditt lokale servicesenter sammen med din
daterte salgskvittering (som kjopebevis). Ved mottak vil FKA reparere eller erstatte,
etter eget forgodtbefinnende, ditt produkt og returnere det til deg frankert. Garantien
gjelder kun gjennom Salter Service Centre. Utfaring av service pé dette produktet av
andre enn Salter Service Centre gjor garantien ugyldig.

Denne garantien pavirker ikke dine lovbestemte rettigheter. For a finne ditt lokale
Salter Service Centre, se www.salterh

HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCAAL?

De Salter-weegschaal gebruikt BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie
Analyse), die een heel kleine elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om
vet van mager weefsel te onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en
deze is volledig veilig. Er wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de
weegschaal contact met het lichaam gemaakt. Deze methode berekent gelijktijdig
uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale lichaamswatergehalte en BMI (Index voor
gewicht in verhouding tot lichaamslengte), wat u een nauwkeuriger beeld geeft van
uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie. Deze weegschaal kan de
persoonlijke gegevens van maximaal 8 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal
als analyse-weegschaal en als conventionele weegschaal gebruiken.

co.uk/servic




NIEUWE FUNCTIE Deze weegschaal beschikt over onze handige opstapbediening.
Zodra de weegschaal is opgestart, hoeft u er alleen nog maar op te stappen. Wachten
behoort tot het verleden!

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN 1. Open het batterijvak aan de onderkant van de

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET

BEREIK VAN % LICHAAMSVET VOOR JUNGENS‘

weegschaal. 2. Verwijder de isolatietab van onder de batterij (indien
of voer batterijen in zoals aangegeven met de polariteitstekens (+ en -) in de
batterijhouder. 3. Sluit het batterijvak. 4. Wordt de weegschaal op vloerbedekking
geplaatst, breng dan de hijgesloten voeten aan. 5. Zet de weegschaal op een stevige,
vlakke ondergrond.

DE WEEGSCHAAL OPSTARTEN 1. Duw met uw voet op het midden van het platform
en haal uw voet weer weg. 2. In het display verschijnt ‘0.0". 3. Druk op de > of
-knop om een andere gewichtsmodus (kg/lb/st) te kiezen. 4. De weegschaal wordt
uitgeschakeld en kan nu worden gebruikt.

Dit opstartproces moet iedere keer wanneer de weegschaal is verplaatst,
worden herhaald . Werd de weegschaal niet verplaatst, dan kunt u er gewoon
op stappen.

ALLEEN GEWICHTMETING 1. Stap op de weegschaal en blijf heel stil staan terwijl de
weegschaal uw gewicht berekent. 2. Uw gewicht wordt in het display getoond.

3. Stap van de weegschaal af. Het gewicht wordt nog enkele seconden weergegeven.
4. De weegschaal wordt uitgeschakeld.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER
. Druk de @-toets in om de weegschaal aan te zetten.
. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
> of  te drukken. Druk op de @-toets om uw keuze te bevestigen.
. Het symbool voor man of vrouw knippert. Druk de »-toets in totdat het juiste
symbool knippert, druk vervolgens de @-toets in.
. De leeftijd knippert op het display. Druk > en <in om uw leeftijd in te stellen,
druk vervolgens op de @-toets.
Kinderstand: Indien u een leeftijd instelt van 6-12 jaar, wordt automatisch voor de
kinderstand gekozen.
Let op: In de kinderstand worden alleen gewicht, lichaamsvet en lichaamswater
weergegeven.
5. Het symbool voor lengte knippert. Druk > of < in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de @-toets.
Atleetstand: Indien u een leeftijd instelt van 15-50 jaar, wordt automatisch voor de
Atleetstand gekozen. Om de atleetstand te kiezen drukt u op de D-toets in tot ¥
verschijnt, druk vervolgens de @-toets in. De definitie van een atleet is iemand die
zich ongeveer 12 uur per week bezighoudt met intensieve fysieke activiteiten en een
hartslag in rust heeft van ongeveer 60 slagen per minuut of minder.
6. Het display laat uw instellingen zien en gaat dan uit. Op dat moment is het
geheugen ingesteld.
7. Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebruikersgegevens te
wijzigen.
Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te
overschrijven dient u dezelfde procedure te volgen.
METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET
Plaats de weegschaal op een vlakke, rechte ondergrond.
. Druk op de @-schakelaar om de weegschaal in te schakelen.
. Kies een gebruikersnummer door op > of  te drukken
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Leeftijd Laag L igd Hoog
van de 8 <124 125-195 | 196-226 2227
) 7 <124 127-204 | 205-240 22,1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 12.7-230 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-218 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
BEREIK VAN % LICHAAMSVET VOOR MEISJES*
Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
6 <144 145-23.0 231-26.1 226.2
7 <149 15.0-24.5 24.6-279 228.0
8 <153 15.4-26.0 261-29.6 229.7
9 <15.7 15.8-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 158-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR MANNEN“
Leeftijd Laag L igd Hoog
19-39 <8 8.1 -199 20-249 225
40-59 <11 1M1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR VROUWEN**
Leeftijd Laag Optimaal g Hoog
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <03 231-339 34-399 240
60+ <2 241-359 36-419 242

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

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

De bereiken voor % lichaamsvet zijn slechts een richtlijn. Altijd professioneel

w

. WACHT tot het display uw persoonlijke geg gt en een nul geeft.

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

. Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

. Blijf op de weegschaal staan terwijl uw andere metingen worden genomen.

. Uw gewicht wordt getoond, gevolgd door uw percentage lichaamsvet, totale
percentage lichaamswater en BMI.

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT? Het menselijk lichaam bestaat onder andere
uit een percentage vet. Dit vet is onmisbaar voor een gezond, goedwerkend lichaam.
Het vormt een kussentje rond de gewrichten en beschermt vitale organen, het helpt
bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat vitamines op en helpt het lichaam
zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel is. Teveel lichaamsvet, maar
ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor uw gezondheid vormen. Het
is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons lichaam hebben door
simpelweg in de spiegel te kijken.

Daarom is het belangrijke om uw lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te
houden. Lichaamsvetpercentage geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen
gewicht - de samenstelling van uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer
spiermassa dan vet verliest - u kunt zelfs nog een hoog percentage vet hebben
wanneer een weegschaal een ‘normaal gewicht’ aangeeft.
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medisch advies inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

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

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

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

DIAGRAM LICHAAMSWATER***

Percentages lichaamsvet Optimale percentages TBW

(totaal lich

Mannen L tot 14% 70 tot 63%
15 tot 21% 63 tot 57%

22 tot 26% 57 tot 55%

25 en meer 55 tot 37%




De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het
percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen

Vrouwen 4 tot 20% 70 tot 58%
21 tot 29% 58 tot 52%
30 tot 32% 52 tot 49% tussen app
33 en meer 49 tot 37%

*** Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 49 833-841.

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

Het is belangrijk u te realiseren dat metingen zoals lichaamsgewicht, lichaamsvet
en lichaamswater hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl.
Omdat schommelingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw
voortgang gedurende langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de
uitkomsten van een enkele dag.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.

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

WAT BETEKENT MLIN BMi? 40 50 60 70 80 90 :gu 110 120 130 140 150
De Body Mass Index (BMI)is . 71— Hr 7117+

een cijfer dat de verhouding f::
tussen uw gewicht en o4 0
lengte weergeeft. Het wordt 62 1ian
algemeen gebruikt om f ™
ondergewicht, overgewicht 90
en zwaarlijvigheid te clas- 510 1'76
sificeren bij volwassenen. ~ ft 58 1’72 m
Deze weegschaal 5% 1' @
berekent uw BMI voor u. 1'65
De BMI-categorieén in de EEEEEn ]'w
onderstaande grafiek en 52 1'56
tabel worden erkend door 5 )
de WGO (Wereldgezond- (H 152
heidsorganisatie) en kunnen 0 15 20 25“'“
gebruikt worden om uw st

BMI te interpreteren. Met de
onderstaande tabel kunt u vaststellen in welke BMI-categorie u valt.

BMI categorie II?MI ) Geznndhgidsrisic: :Lt'sdlritend
<185 Onderg i
18.6-24.9 Normaal Laag
25-29.9 Overgewict Gemiddeld
30+ Iwaarlijvi Hoog

BELANGRUJK: Als u volgens het diagram/de tabel in een andere categorie dan
‘normaal valt, raadpleeg dan eerst uw huisarts voordat u enige actie onderneemt.
BMI-categoriegn zijn alleen voor volwassenen (20 jaar en ouder).

VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie
Analyse (BIA) wordt genoemd. Viia uw voeten en benen wordt een uiterst lichte
stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager
spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door vet. Door
de impedantie (d.w.z. de weerstand van het stroompje) te meten, kan de hoeveelheid
spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid vet en water worden berekend.
Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting
plaatsvindt? Is het veilig?

Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het
niet voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken
als u een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit
voorzorg tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.

Als ik mijn lichaamsvet en water op verschillende momenten van de dag meet,
kan er behoorlijk veel verschil in zitten. Welke waarde is correct?

De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid
lichaamswater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment
van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden

en kies een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening
normaal is. Doe geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat

u intensief getraind hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een
maaltijd hebt genuttigd.

Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk. Toen
ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?

te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een

goed beeld krijgt van de veranderingen.

Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage interpreteren?

Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u

aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen

(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).

Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor

mannen en vrouwen?

Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun

lichaam anders gebouwd is in verband met zwangerschap, borstvoeding, etc.

Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?

Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw

vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.

Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvetanalysator vermijden tijdens

zwangerschap?

Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw

sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke
fligheden kunnen gen van lichaamsvetpercentages onnauwkeurig

en misleidend zijn. Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te

gebruiken.

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD - Zet bij het wegen dezelfde weegschaal
altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk geen meetwaarden van verschillende
weegschalen, aangezien er verschillen ontstaan door het fabricageproces. ¢ Plaats
de weegschaal op een harde, 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. < Pas op: De weegschaal kan glad
worden als hij vochtig is.

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.

WAARSCHUWINGSMELDINGEN

Lo Batterij vervangen.

0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Err2 Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

80 cm - 220 cm Geheugen voor 8 gebruikers
27-TT d=0.1% lichaamsvet

6 - 100 jaar d=0.1% lichaamswater
Man/Vrouw d=0.1BMI

ﬁ UITLEG OVER AEEA 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 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.

RICHTLIJN INZAKE BATTERIJEN Dit symbool betekent dat batterijen niet met
et huisvuil weggeworpen mogen worden, omdat ze stoffen bevatten die schadelijk
kunnen zijn voor het milieu en de gezondheid. Lever hatterijen op een aangewezen
inzamelpunt in.

15 JAAR GARANTIE FKA Brands Ltd geeft 15 jaar garantie op materiéle en
fabrieksfouten vanaf de aankoopdatum, met uitzondering van het onderstaande.
Deze productgarantie van FKA Brands Ltd is niet van toepassing op beschadigingen
veroorzaakt door verkeerd gebruik of misbruik; ongelukken; het bevestigen van
niet-toegestane accessoires; wijzigingen aan het product; en andere condities waar
FKA Brands Ltd geen controle over heeft. Deze garantie is alleen geldig wanneer het
product aangeschaft en gebruikt wordt in het VK / de EU. Een product dat gewijzigd



of aangepast moet worden om gebruikt te kunnen worden in een land anders dan het
land waarvoor het was ontworpen, geproduceerd, goedgekeurd en/of geautoriseerd,
of reparatie van producten die beschadigd zijn door deze wijzigingen, valt niet onder
deze garantie. FKA Brands Ltd is niet verantwoordelijk voor eventuele indirecte,
speciale of gevolgschade.

0Om garantieservice voor uw product te krijgen, dient u het product gefrankeerd naar
uw plaatselijke onderhoudscentrum te sturen, samen met de gedateerde kassabon
(als bewijs van aankoop). Na ontvangst zal FKA Brands Ltd uw product repareren of
vervangen (waar nodig) en deze gefrankeerd aan u retourneren. Garantie geldt enkel
bij service door het Salter Service Centre. De garantie komt te vervallen bij service
aan dit product door iemand anders dan het Salter Service Centre.

Deze garantie laat uw wettelijke rechten onverlet. Uw lokale Salter Service Centre is
te vinden op www.salterh

KUINKA SALTER-VAAKA TOIMII?
Téssé Salter-vaa'assa kaytetdan bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mika
johtaa erittdin pienen sahkdimpulssin kehon l&pi mérittadkseen rasvan

.co.uk/servi

7. Naytolld nakyvat paino, kehon rasvaprosentti, kehon nesteprosentti ja
painoindeksi (BMI).

RASVAPITOISUUS — MITA SE TARKOITTAA? Ihmiskeho koostuu muiden aineiden
lisaksi rasvasta. Tamd on elintdrkeda terveellisen ja toimivan kehon kannalta. Se
toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeitd elimid, auttaa sdatelemaan
kehon [@mpétilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan, kun ruoan saanti
on vahdistd. Mutta liian suuri tai liian pieni mdard rasvaa voi olla vahingollista
terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa pelkdstaan
katsomalla peiliin.

Tastd syystd on tarkeaa mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia. Kehon
rasvaprosentti antaa paremman kuvan kunnosta kuin pelkka painolukema.
Painon pudotus voi tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi
rasvaprosentti voi silti olla korkea vaikka vaaka nayttaisi ‘normaalia painoa’

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA
RASVAPROSENTTI POJILLA*

rasvattomasta kudoksesta. SahkGimpulssia ei tunne, ja menetelma on taysin L Mainen __Ihanteellinen _Kohtalainen Korkea
vaaraton. Kosketus kehoon tapahtuu vaa'an alustalla olevien ruostumattomasta 8 =124 125-195 19.6-224 2221
teraksesti valmistettujen laattojen. 7 <126 12.7-204 20.5- 240 224.1
Menetelmalld lasketaan samanaikaisesti kehon paino, rasvaprosentti, vesipitoisuus 8 <127 128-213 24-254 2255
ja massaindeksi. Nain saat entistd tarkemman kuvan yleisestd terveydentilastasi 9 <128 129-222 223-26.7 226.8
ja kunnostasi. Vaakaan voidaan tallentaa jopa 8 kayttdjan henkildkohtaiset tiedot. 10 <128 129-228 229-278 2279
Analyysivaa'an lisaksi tdtd vaakaa voidaan kayttad myos tavallisena vaakana. 1 126 127-230 231-28.2 2283
UUSI OMINAISUUS Tassa vaa'assa on katevd "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen 12 <121 12.2-227 228-278 2279
vaaka toimii yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei enad odottelua! 13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
VAAAN ESIVALMISTELUT 1. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila. 2. Poista 14 <109 11.0-213 214-258 2259
eristava liuska pariston alapuolelta (jos asennettu) ja aseta paristot huomicimalla 15 <104 105-207 208- 249 >25.0
napaisuusmerkinnat (+ ja -) paristotilan sisalla. 3. Sulje paristotila. 4. Jos vaaka 16 <101 102-203 204-242 2243
asetetaan matolle, kdytd pakkauksessa olevia pehmusteita. 5. Aseta vaaka 7 98 9.9-20.1 202-238 2239
tasaiselle, kiintealle alustalle. m 9% 97-201 202-235 34
VAAAN NOLLAAMINEN 1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen RASVAPROSENTTI TYTOILLA®

jalkeen pois. 2. Naytdssa nakyy ‘0.0" 3. Valitse painotoiminto (kg/lb/st) painamalla K Alhainen  Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea
>-tai < -painiketta. 4. Vaaka kytkeytyy pois paaltd ja on nyt kdyttdvalmis. 5 bk 165-230 231-26.1 2262
Nollaustoimenpide taytyy tehda uudelleen, jos vaaka siirretaan. Muussa 7 9 150-245 2%6-279 2280
tapauksessa astu suoraan vaa'alle. 7 :1 5'3 15'1‘ 26l[] 26‘1 29‘6 ;29'7
PELKKA PAINON MITTAUS 1. Astu vaa'alle ja seiso aivan liikkumatta vaa'an 7 57 58-22 | 273-31 2
punnitessa painosi. 2. Painosi nakyy ndytdlla. 3. Astu pois vaa'alta. Painosi nakyy 0 :”’ 0 61-282 %3-321 :32 2
ndytdlld muutaman sekunnin ajan. 4. Vaaka kytkeytyy pois paalta. = o . c : ===
HENKILGTIETOJEN SYGTTAMINEN " <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
1. Kytke vaaka paalle painamalla @-painiketta. 12 16 162570 LRI i
2. Kun kdyttajanumero vilkkuu, valitse haluamasi kayttajanumero painamalla 13 <161 162-204 295-332 2333

>- tai <-painiketta. Vahvista valintasi painamalla @-painiketta. 14 <160 161-296 29.7-335 2336
3. Miestd tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. 15 <15.7 158-299 | 300-337 2338

Paina »-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja paina sitten @-painiketta. 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
4. Tkandyttd vilkkuu. 17 <15.1 152-30.1 | 30.2-343 23h4

Anna ikdsi painamalla - tai <-painiketta ja paina sitten @-painiketta. 18 <Ab7 14.8-308 309-347 2348
Lapsitoiminto: Kun idksi valitaan 6-12 vuotta, lapsitoiminto valitaan automaattisesti. RASVAPROSENTTI MIEHILLA*

Huomautus: Lapsitilassa nakyvat ainoastaan paino, kehon rasva- ja vesiprosentti. & Ahainen Ihanteellinen  Kohtal Korkea
5. Pituusnayttd vilkkuu.

Anna pituutesi painamalla »- tai €-painiketta ja paina sitten @-painiketta 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 =25
Urheilijatoiminto: Kun idksi on madritetty 15-50-vuotiaat, kdytettavissa on urheili- 40-59 <1 n1-219 22-219 218
jatoiminto. Valitse urheilijatoiminto painamalla > painiketta, kunnes toiminto 60+ <13 13.1-249 25-299 230
tulee ndkyviin, ja paina sitten @-painiketta. Urheilijaksi maaritelldan henkild, joka RASVAPROSENTTI NAISILLA**
harrastaa vaativaa fyysistd liikuntaa n. 12 tuntia viikossa ja jonka syd@men leposyke Tk Alhainen Ihanteellinen  Kohtalai Korkea
on n. 60 lyontid minuutissa tai vihemman. 19-39 21 211-329 33-389 39
6. Naytolld nakyy omat asetuksesi, ja sen jalkeen vaaka kytkeytyy pois paalta. 40-59 23 231-33.9 %-399 240

Muistin méaritykset on tehty. > e v -

7. Toista toimenpide toiselle kiytt3jille tai jos haluat muuttaa kiytt3jin tietoja. 60+ <24 21-359 | 3-89 24

Huomautus: Paivita tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa
menetelmaa ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

Aseta vaaka tasaiselle pinnalle

. Kytke vaaka pdlle painamalla @-painiketta.

. Valitse kayttdjanumerosi painamalla - tai <-painiketta.

. ODOTA, kunnes henkildtietosi vahvistetaan ndytdssa ja ndytdlld nakyy nolla.

. Kun naytolla on nolla, astu PALJAIN JALOIN astinlaudalle ja seiso likkumatta
paikallasi. Varmista, ettd jalkasi koskettavat astinlaudan metallialustaa.

. Painosi nakyy 2-3 sekunnin kuluttua.

. Seiso vaa'alla, silld aikaa kun muut lukemat otetaan.
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*Lahde: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry,

SA Jebb ja AM Prentice: “Body far reference curves for children”. International Journal of Obesity (2006)
0,598-602.

**Lahde: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ja
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body
mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Julkaistut kehon it ovat vain vii
kysya neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.

KEHON VESIPROSENTTI - MIKSI SE TULISI MITATA? Kehon vesipitoisuus on tarkein
yksittdinen kehon paino-osista. Sen osuus on yli puolet koko painostasi ja ldhes
kaksikolmasosaa rasvattomasta kehon massasta (paaasiassa lihaksista).

Vedelld on useita tarkeita tehtdvia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa

ne ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat

tulisi aina



toimimaan ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarkea tehtdva
kehon ldmpatasapainon saantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

Paino- ja rasvalukemasi yhdistelmd saattaa vaikuttaa normaalilta, mutta kehosi
vesipitoisuus voi olla riittamatan terveellisen hyvinvoinnin kannalta.

KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

KEHON VESIPITOISUUSTAULUKKO***

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus

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

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

Ei ole olemassa oikeaa tai vadraa aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia
tekemaan saanndllisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.
Valta mittaamista kylvyn tai saunan jalkeen, tehokkaan kuntoilun jalkeen tai 1-2
tunnin sisalld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka. Kun
kdytin sitd, huomasin, ettd kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen. Miksi?
Eri kehon rasvaprosenttianalysaattorit tekevat mittaukset eri kohdista kehoa ja
kdyttavat erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.
Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kayttda samaa laitetta joka kerta

Miehet 4-14% 70- 63%
15-21% 63-57%
22-U% 57 - 55%
25 taiyli 55-37%
Naiset 4-20% 70 - 58% o
21-29% 58 - 52%
30-32% 52-49%
33 taiyli 49-37%

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

Kehon vesipitoisuuslukemiin vaikuttaa kehon rasvan ja lihasten osuus. Jos kehon
rasvan osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensd
alhainen.

On tarkeaa muistaa, ettd lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tydvalineitd osana terveellista eldamantyylid. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
ovat normaaleja, ehdotamme, ettd kirjaat kehityksesi pitkalld aikavalilld sen sijaan
ettd keskittyisit yhden paivan lukemiin. Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat
vain viitteellisia.

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

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA? kg
Kehon massaindeksi (BMI) 40 50 60 70 80 90 100,110 120,130 140 150

ndyttaa painon ja pituuden 20
vélisen suhteen, ja sita 6% 1%
kaytetddn yleisesti aikui P 19
alipainon, ylipainon ja lika- 188
lihavuuden madrittamisessa. 18
Vaaka laskee BMI-arvon 10 1
lestasi. Alla ol 58 O

kaaviossa ja tauluk ‘ 172

S 56 1.68
nakyvdt BMI-luokat ovat
maailman terveysjarjeston 5% 16
WHO:n tunnustamia ja niitd 52 160
voidaan kayttaa BMl-arvon 156
tulkitsemiseen. ‘o 152
BMI-Wokkasi voidaan 6 10 15 2 zsm
maarittaa alla olevan taulukon st
avulla.

BMI-luokka  BMI-arvon merkitys  Vain BMI-arvoon p terveysriski
<18.5 Alipainoi Kohtalail
18.6-24.9 Normaali Pieni
25-299 Vlipainoinen Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

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

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa kdytetadan hioimpedanssimittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmad. Adrimmaisen pieni maard sahkovirtaa johdetaan kehon
lapi jalkojen ja sddrien kautta. Tima sahkavirta kulkee helposti rasvattoman
lihaskudoksen lapi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan
Lépi. Nain ollen mittaamalla kehon impedanssi (ts. séhkavirran vastuksen) voidaan
maaritelld lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden
osuus.

Kuinka suuri sahkavirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkavirta on alle 1 mA, mika on darimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sitd
ei edes tunne. Tasta huolimatta, tatd laitetta eivat saa kayttaa henkildt, joille on
asennettu sisdinen (dakinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, vlineeseen
mahdollisesti aiheutuvien hirididen varalta.
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seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
Ne antavat viitteita siitd, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissa rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tahan).

Mita minun pitaisi tehd3, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittain korkea?
Kehon rasvaprosenttia voi pienentda jarkevall ruokavalio-, neste- ja kunto-
ohjelmalla. Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen
tllaisen ohjelman aloittamista.

Mitkd ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilld ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampia kuin miesten, koska kehan
koostumus on erilainen johtuen valmistautumisesta raskauteen, imettamiseen jne.
Mitd minun pitdisi tehdd, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittdin alhainen?
Varmista, ettd juot saannollisesti ja riittavasti vettd ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kdyttaa raskauden aikana?
Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitystd. Tallgin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syystd kayttda vain painotoimintoa.

KAYTTG- JA HOITO-OHJEET « Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla
lattialaustalla. Ald vertaile eri vaakojen valisia 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 ensimmdisend. « Vaaka pydristaa painon ldhimpaan
lukemaan yl6s- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi kahdesti ja saat eri lukemat,
painosi on ndiden kahden valilla. « Puhdista vaaka kostealla ratilla. Ald kyta
kemiallisia puhdistusaineita. « Pidd huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silla
sen elektroniset osat saattavat vahingoittua. « Kasittele vaakaa varoen - se on
hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa alaka hyppaa sen paalle. « Huomautus:
alusta saattaa olla liukas markana.

VIANMAARITYSOHJEITA - Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy
olla paljain jaloin. « Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan. Saadaksesi
mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla liinalla
jattaen ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa‘alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

Lo Vaihda paristo.

0-Ld  Paino ylittda maksimirajan.

Err2  Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosket:
TEKNISET TIEDOT

80cm-220cm 8 kayttdjan muisti
27-T d=0,1% rasvaprosentti
6 - 100 vuotta d=0,1% vesiprosentti
Mies/nainen d=0,1BMI

WEEE-SELITYS Tama merkki tarkoittaa, ettd tatd tuotetta ei saa havittaa
== muiden talousjatteiden mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta
jatteiden havittamisestd mahdollisesti aiheutuvien ymparistohaittojen tai
terveysvaarojen estamiseksi havita tama tuote vastuullisesti edistaaksesi
materiaalivarojen uudelleenkayttod. Palauta kdytetty laite kayttden palautus- ja
noutojarjestelmaa tai ota yhteytta laitteen myyneeseen liikkeeseen. He voivat
kierrattdd taman tuotteen ymparistoturvallisesti.

AKKUJA KOSKEVA DIREKTIIVI Tama symboli tarkoittaa, ettd akkuja ei saa

dvittaa talousjatteiden mukana, koska ne sisaltavat aineita, jotka voivat olla

vahingollisia ymparistdlle ja terveydelle. Vie akut niille tarkoitettuihin kerdyspisteisiin.

15 VUODEN TAKUU FKA Brands Ltd takaa timan tuotteen materiaali- ja
valmistusvirheet 15 vuoden ajaksi ostopdivamaarasta lahtien lukuunottamatta



seuraavassa esitettyd. Timan FKA Brands Ltd:n tuotteen takuu ei kata vahinkoja,
jotka ovat aiheutuneet tuotteen vdarasta kaytdsta, onnettomuudesta, luvattomien
lisalaitteiden kaytostd, tuotteeseen tehdyistd muutoksista tai mistaan muista

syistd, joita FKA Brands Ltd ei voi hallita. Takuu on voimassa ainoastaan, jos tuote

on hankittu ja sita kdytetaan Yhdistyneessa kuningaskunnan tai EU:n alueella.
Takuu ei kata tehtyja ksia tai ksia jotta se toimisi jossain
muussa maassa kuin siind maassa, jota varten se on suunniteltu, valmistettu ja
hyvaksytty, eika korjauksia laitteisiin, jotka ovat vaurioituneet tallaisista muutoksista
tai sovituksista johtuen. FKA Brands Ltd ei ole vastuussa mistdan satunnaisista,
valillisistd tai erityisista vahingoista.

Tuotteen takuukorjauksia varten tuote on toimitettava paikalliseen Salter Service
Centreen postimaksu maksettuna ja mukaan on liitettava paivatty ostokuitti
(ostotodistus). Vastaanotettuaan tuotteen FKA Brands Ltd korjaa tai korvaa tuotteen
harkintansa mukaisesti ja palauttaa sen postimaksu maksettuna. Takuu on voimassa
ainoastaan Salter Service Centren kautta. Tuotteen huoltaminen minkddn muun kuin
Salter Service Centren kautta johtaa takuun raukeamiseen.

Tama takuu ei vaikuta lakisdateisiin oikeuksiin. Paikallinen Salter Service Centre
loytyy osoitteesta www.salterk co.uk/servi

HUR FUNGERAR DENNA SALTER VAG?

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

Denna metod berdknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten i
kroppen och BMI, vilket ger dig en mer korrekt avlasning av din dvergripande halsa
och kondition. Denna vag sparar personlig information for upp till 8 anvéndare Saval
som att den &r en analyseringsvag sa kan denna vag anvindas som en vanlig vag.

NY FUNKTION Denna vag har var bekvama kliv-pa funktion. Nér den har startats kan
vagen drivas genom att helt enkelt kliva pa plattformen - inget mer vantande!

FORBEREDELSE AV DIN VAG 1. Gppna batterifacket pa vagens undersida.

2. Avlagsna isoleringsfliken under batteriet (om det sitter i) eller satt i batterier i
batterifacket enligt polaritetssymbolerna (+ och -). 3. Stang batterifacket. 4. Satt
fast de medfdljande mattfatterna om vagen ska anvandas pa matta. 5. Placera
vagen pa en stadig platt yta.

STARTA DIN VAGA 1. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot. 2. 0.0
kommer att visas. 3. For att andra viktlage (kg/lb/st) tryck pa > eller < knappen. .
Vagen kommer att stingas av och ar nu redo att anvandas.

Denna startprocess maste upprepas om vagen flyttas. Annars ar det bara att
kliva pa vagen med en gang.

ENDAST VIKTAVLASNING 1. Kliv pa och sta mycket stilla medan vagen beraknar

din vikt. 2. Din vikt visas. 3. Kliv av. Din vikt kommer att visas under nagra sekunder.

4. Vagen kommer att stangas av.

INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION
. Tryck pa @-knappen for att aktivera vagen.
. Nar anvandarnumret blinkar, valj ett anvandarnummer genom att trycka pa
> eller < knapparna. Tryck pa @-knappen for att bekrafta ditt val.
. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka.
Tryck > eller < knappen tills korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa @-knappen.
. Aldersdisplayen kommer att blinka.
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Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din alder, tryck sedan pa @-knappen.

Barn-lage: Nar aldern stalls in fran 6-12 ar kommer barn-laget automatiskt véljas.
0BS! | barnldge kommer endast vikt, kroppsfett och kroppsvatten att visas.
5. Langddisplayen kommer att blinka.

Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din léng, tryck sedan pa @-

=~

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

. Efter 2-3 sekunder kommer din vikt att visas.

. Forbli staende pa vagen medan dina andra avlasningar gors.

. Din vikt kommer at visas fdljt av din kroppsfettprocent, total andel vatten i
kroppen och BMI.

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET? Den manskliga kroppen bestar av, bland annat,
en viss procent fett. Detta ar viktigt for en halsosam, fungerande kropp - det skyddar
leder och skyddar viktiga organ, hjalper il att reglera kroppstemperatur, forvarar
vitaminer och hjalper kroppen att hlla igang da det &r ont om mat. For mycket fett
eller for lite fett kan dock vara skadligt for din hélsa. Det ar svart att avgdra hur
mycket kroppsfett vara kroppar har bara genom att titta pa oss sjlva i spegeln.
Detta ar varfor det ar sa viktigt att mata och dvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kruppsfettsprucenthalten ger dlg battre matning av din condition &n enbart vikt -

i av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare
ain fett - du kan fortfarande har en hag procenthalt fett dven om vagen indikerar
‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

~ oo

KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR POJKAR*

Idrottar-lage: Nar aldern &r installd fran 15-50 ar kommer Idrottar-ldget att vara

tillgangligt. For att vélja Idrottar-laget, tryck p& > knappen tills - visas, tryck

sedan pd @-knappen. En idrottare dr definierat som en person som dr haller pa

med intensiv fysisk aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa

ungefdr 60 slag i minuten eller mindre.

6. Displayen visar dina installningar och sténgs sedan av. Minnet ar installt.

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

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

andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

Placera vagen pa en plan yta.

1. Tryck pd @-knappen for att aktivera vagen.

2. Valj ditt nummer genom att trycka > eller < knapparna.

3. VANTA tills displayen bekréftar din personliga information igen och sedan visar
noll.
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Alder Lig Optimal Moderat Hiig
6 <124 125-195 | 19.6-226 2227
7 <126 127-204 | 205-240 2241
8 <127 128-213 | 214-254 >255
9 <128 129-222 | 223-267 226.8
10 <128 129-28 | 29-218 2279
1 <126 127-230 | 231-282 228.3
12 <121 122-227 | 28-218 2279
13 <115 116-220 | 221-269 2270
14 <109 11.0-213 | 214-258 2259
15 <104 105-207 | 208-249 >25.0
16 <101 102-203 | 204-242 2243
17 <98 99-201 | 202-238 2239
18 <94 97-201 | 202-235 2236
KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR FLICKOR®
Alder Lig Optimal Moderat Hiig
3 Bm 145-230 | 231-261 >26.2
7 <149 150-265 | 246-279 228.0
8 <153 154-260 | 261-29.6 >29.7
9 <15.7 158-27.2 | 273-311 2312
10 <160 16.1-282 | 28.3-321 >32.2
11 <16.1 162-288 | 289-327 »32.8
12 <161 162-29.1 | 29.2-330 >33.1
13 <16.1 162-294 | 295-33.2 »33.3
14 <160 161-296 | 29.7-335 2336
15 <157 158-299 | 300-33.7 >33.8
16 <155 156-30.1 | 30.2-340 2341
17 <151 152-301 | 302-343 >34
18 <1L7 148-308 | 309-347 »34.8
KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR MAN**
Alder Lig Optimal Moderat Hig
19-39 <8 8.1-19.9 20- 249 225
a 40-59 <11 11.1-219 22-279 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 =30
KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR KVINNOR**
Atder Lig Optimal Moderat Hig
19-39 <21 21.1-329 33-389 >39
40-59 <03 23.1-339 34-39.9 240
60+ <% 2.1-359 36-419 242

*Kalla: Hamtat fran; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb och AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Kalla: Hamtat fran; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter,

R Murgatroyd, och Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1- 3". Am J Clin Nutr 2000; 72 694-701.
Kroppsfettsprocentrackvidderna anges endast som va F

bir alltid sékas innan du pabérjar bantnings- och triningsprogram.

KROPPSVATTEN — VARFOR SKA MAN MATA DET? Kroppsvatten ar den viktigaste

komponenten av din kroppsvikt. Det representerar dver halften av din totala vikt och
néstan tva tredjedelar av din magra kroppsmassa (till storsta delen muskler).

medicinsk vé




Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,
kortlarna, musklerna, hjarnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt
om de har tillrackligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen
av kroppens temperatur, speciellt genom svettning.

Kombinationen av din vikt- och fettmatning kan verka vara “normal” men din kropps
hydratiseringsniva kan vara otillrécklig for halsosamt leverne.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

TABELL FOR KROPPSVATSKA***

Métomréde for kroppsfett Optimalt TBW-omrade

intern medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgérd
mot storningar av denna enhet.

0Om jag méter min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan det
variera ganska mycket. Vilket varde &r korrekt?

Din kroppsfettsprocentavlasning varierar med kroppsvatteninnehallet, och det
senare dndras under dagens gang.

Det finns ingen rétt eller fel tidpunkt under dagen att gora en avldsning, men forsok
att gora avlasningar pa en regelbunden tid nar du anser att din kropp ar val hydrerad.
Undvik att géra avlasningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.
Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat mérke. Nar jag

den sé far jag en annan avlasning. Varfor da?

(BF) i % (total kropp )i %
Mén 4till 16% 70 till 63%

15till21% 63 il 57%

22till 26% 57 till 5%

25 och dargver 55 till 37%
Kvinnor 41ill 20% 70 till 58%

21 till 29% 58 till 52%

30 till 32% 52 till 49%

33 och dardver 49 till 37%

*** Kalla: Hamtat fran Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 49 833-841.

Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och muskler.
Om proportionen av kroppsfett ar hag, eller om proportionen av muskler ar lag sa
tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det ar viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och
kroppsvatten ar verktyg for dig att anvanda som del av en halsosam livsstil.
Eftersom kortsiktiga skiftningar &r normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina
framsteg over tiden, snarare &n att fokusera pa en enda dags avlasning.
Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som vagledning.
Professionell medicinsk vigledning bér alltid sokas innan du pabdrjar
bantnings- och traningsprogram.

VAD BETYDER kg

MITT BMI-VARDE? 40 50 60 70 80 90100 110,120 130 140 150

Kropr ind 66 200
(BMI) ér ett index far 6 196
vikt-for-langd som ’ 192
ofta anvénds for att i 188
klassificera undervikt, 6 184
dvervikt och stor overvikt 519 180
hos vuxna. Vagen raknar . (L
ut ditt BMI-varde at dig. 172
BMI-kategorierna visas i i 1.8
diagrammet och tabellen 54 164
nedan sasom erkant 52 160
av WHO (World Health 156
Organisation) och kan 5 15
anvandas for att tolka ditt 410 148

BMI-vérde. 8 0 15 0 5
Din BMI-kategori kan
identifieras med hjalp av tabellen nedan.

BMI-kategori Betydelse av BMI-virde Hilsorisk baserat endast pd BMI
<18.5 Undervikt Moderat
18.6 - 24.9 Normal Lag
25-29.9 Gvervikt Moderat
30+ Fetma Hag

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

FRAGOR OCH SVAR
Hur exakt mats min kropps fett- och vattenhalt?
Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kind som Bioelektrisk Impedans
Analys (BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fotter och ben.
Denna strom fladar enkelt genom mager muskular vavnad, vilken har ett hog
vétskeinnehall, men inte enkelt genom fett. Darfor, genom att méta din kropps

(dvs. dess motstand mot strd ), kan kvantiteten av muskler avgéras.
Fran detta kan kvantiteten av fett och vatten beraknas.
Vad ér vardet av strsmmen som gar genom mig ndr matningen gors?
Ar det sikert?
Strommen ar mindre an TmaA, vilket & mycket lagt och helt sakert. Du kommer inte
att kdnna nagot. Observera dock att denna enhet inte bdr anvandas av nagon med en
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Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet
ar att inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvénda samma enhet
varje gang for att dvervaka eventuella andringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa
att du vet om dina kroppsfetts- och vattenavlasningar faller i en halsosam kategori
(relativt till din &lder och ditt kan).

Vad bor jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hig?

En fornuftig kost, vatskeintag och traningsprogram kan reducera din
kroppsfettsprocenthalt. Professionell medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du
pahorjar ett sadant program.

Varfr ar kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor sa olika?

Kvinnor har naturligt en hdgre procenthalt med fett &n man, eftersom deras
kroppssammansattning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad hir jag géra om min vattenprocenthalt dr lag?

Se till att du regelbundet intar tillrackligt med vatten och arbetar mot att flytta din
kroppsfettsprocenthalt in i ett hdlsosamt stadie.

Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen dé jag ar gravid?
Under graviditet dndras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for

att kunna stddja en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan
kroppsfettprocenthaltsavldsningar vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor
bor darfor endast anvanda viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL - Vig dig alltid p& samma vig placerad pa
samma golvyta. Jamfor inte viktavldsningar 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 basta precision igen och igen. « Vg dig vid samma
tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor. Med en gang pa morgonen ar en
bra tidpunkt. « Din vag rundar upp eller ner till narmaste enheten. Om du véger dig
tva ganger och far tva olika avlasningar ligger din vikt emellan de tva. « Rengdr din
vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengdringsmedel. « Lat inte din vag
bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken. « Hantera din vag
varsamt - den ar ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa pa den.

« Fara! Plattformen kan bli hal nar den ar vat.

FELSGKNINGSGUIDE « Du maste vara barfota nir du anvinder kroppsfetts- och
total kroppsvattenavldsningar. « Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka
avldsningen. For att fa basta mdjliga avlasning och konsek ldsning, torka
fotterna med en fuktig trasa och [dmna dem nagot fuktiga innan du kliver upp pa
vagen.

VARNINGSINDIKATORER

Lo Byt ut batteriet.

0-Ld Maximal viktkapacitet dverskriden.

Err2 Utom réckvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fotterna.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

80cm-220cm 8 anvandarminnen
27-TY d=0,1% kroppsfett
6-100ar d=0,1% kroppsvatten
Kvinna/man d=0,1BMI

XWEEE-F&RKLARING Denna markering indikerar att denna produkt inte far

== avyttras med annat hushallsavfall inom EU. For att forhindra mdjlig skada pa
miljd eller person fran okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis
for att framja det fortsatta ateranvandandet av materialresurser. For att returnera din
anvanda enhet, anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforsaljaren
dér produkten koptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.

ﬁ BATTERIFORESKRIFT Denna symbol indikerar att batterier inte far avyttras
land hushallssopor eftersom de innehaller substanser som kan skada miljon och
halsan. Avyttra batterier endast vid designerade insamlingspunkter.



15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterar att den har produkten ar fri fran
material- och tillverkningsfel under en period av 15 ar fran inkdpsdatumet, forutom
vad som noteras nedan. Denna produktgaranti fran FKA Brands Ltd omfattar inte
skador orsakade av felaktig anvandning, vanvérd, olycka, anslutning av ej godkdnda
tillbehdr, modifieringar av produkten eller andra forutsattningar som ligger utanfor
FKA Brands Ltd. kontroll. Denna garanti galler endast om produkten kdps och
anvands i Storbritannien eller inom EU. En produkt som kraver modifiering eller
anpassning for att kunna fungera i nagot land annat an det land den var designad for,
tillverkad, godkand och/eller auktoriserad, eller reparation av produkter skadade av
dessa modifieringar tacks inte under denna garanti. FKA Brands Ltd. ansvarar inte for
nagon typ av tillfalliga, indirekta eller speciella skador.

For att fa garantiservice pa din produkt, returnerar du produkten med betalt porto till
ditt lokala servicecenter, tillsammans med ditt daterade kvitto (som inkopshevis).
Efter mottagandet, kommer FKA Brands Ltd att reparera eller ersatta, beroende pa
vad som ar [dmpligt, din produkt och returnera den till dig, med porto betalt. Garantin
ar bara tillgangligt via Salter Service Centre. Service av den har produkten av nagon
annan dn Salter Service Centre upphaver garantin.

Denna garanti inverkar inte pa dina lagenliga réttigheter. For ditt lokala Salter
Service Centre, ga till www.salterh co.uk/servi

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAEGT?

Denne Salter personvagt anvender bioimpedansteknologi, hvor en meget
svag elektrisk impuls sendes igennem kroppen for at bestemme henholdsvis
fedtvaev og magert vav - den elektriske impuls kan ikke markes og der er ingen
risiko forbundet med malingen.Kontakten med kroppen foregar via puder af rustfrit
stal pa vegtens platform.

Denne metode beregner pa samme tid din personlige vgt, kropsfedt, samlet vand i

V/EGT 06 & MALING AF KROPSFEDT

St personvaegten pa en plan, jvn overflade.

. Tryk pa @ knappen for at tende for vegten.

. Veelg dit brugernavn ved at trykke pa > eller < knappen.

. VENT mens displayet genbekrfter dine personlige data og derefter viser en
nul-afl@sning.

. Nar nul vises, skal du trde op pa platformen og st stille MED BARE FODDER.
Serg for, at dine fodder er i god kontakt med de metalpuder pa platformen.

. Efter 2-3 sekunder vises din vagt.

. Bliv staende pa vaegten, mens dine andre afla@sninger foretages.

. Din vaegt vil blive vist efterfulgt af din kropsfedtprocent, samlet vand i kroppen i
procent og BMI.

KROPSFEDT - HVAD BETYDER DET? Menneskekroppen bestar bl.a. af en

vis procentdel fedt. Det er livsnadvendigt for, at kroppen holder sig sund og
velfungerende - fedtet virker som en stodpude for vores led og beskytter de
livsvigtige organer, hjzelper med at requlere kropstemp , oplagrer vi

og giver naring til kroppen, nar den mangler fade. For meget savel som for lidt
kropsfedt kan imidlertid vaere skadeligt for helbredet. Det er vanskeligt at male, hvor
meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

Derfor er det vigtigt at kunne beregne og kontrollere kroppens fedtprocent.
Kropsfedtprocenten giver dig et bedre mal for konditionen end vaegten alene -
sammensatningen af dit vgttab kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end
fedt - du kan stadig vaere ‘over-fed, selv nar en vagt angiver ‘normal vaegt.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT
KROPSFEDT %-OMRADER FOR DRENGE*
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kroppen og BMI, sa du far en mere ngjagtig maling af dit overordnede sundhed og din Ader Lav Optimal Moderat Hoj
fitness. Vaegten kan gemme personlige data for op til 8 brugere. Vaegten kan bade 8 s124 125-195 19.6-226 2227
bruges til ovennavnte analyser og fungere som en normal vaegt. 7 <126 127-204 | 205-240 2241
NY FUNKTION Denne vaegt er udstyret med vores bek ‘traed-p3-funktion y silL) =01 || OlS=Talh =L
Nar vagten er blevet initialiseret, kan den bruges ved blot at trde direkte op pa 9 <128 129-222 223-267 2268
platformen - uden at skulle vente! 10 <128 129-228 | 229-218 227.9
KLARGER VAEGTEN 1. Abn batterirummet pa undersiden af vaegten. 2. Fiern 1 =126 127-230 23.1-282 2283
isoleringsfligen nedenunder batteriet (hvis monteret) eller isat batterier i 12 <121 122-227 228-218 2219
t med polari (+and -) inden i batterirummet. 3. Luk 13 <115 11.6-22.0 221-269 2210
batterirummet. 4. Szt de vedlagte teeppeben pa vaegten, hvis den skal st pa et 14 <109 11.0-213 214-258 225.9
gulvteppe. 5. Set vaegten pa en fast, plan flade. 15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
INITIALISERING AF VAEGTEN 1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden. 16 <101 10.2-203 204-242 224.3
2.°0.0' vil blive vist. 3. Tryk pa knappen > eller < for at skifte vagtmodus (kg/lb/st). 17 <9.8 9.9-20.1 20.2-238 2239
4. Vagten vil slukke og er nu parat til brug. 18 96 97-201 202-235 >23.4
Denne initialiseringsproces skal gentages, hvis vagten flyttes. Pa alle andre KROPSFEDT %-OMRADER FOR PIGER*
tidspunkter skal man blot trede direkte pa vegten. Alder Lav Optimal Moderat Hej
KUN VZEGT AFL/SNING 1. Tred pa vaegten og sta helt stille, mens den udregner din b bk 145-230 23.1-261 2262
vgt. 2. Din vaegt bliver vist. 3. Tred ned. Din vaegt vil blive vist i nogle fa sekunder. 7 <149 150- 245 2%6-279 2280
. Vagen vil slukde. 8 <153 154-260 | 261-296 297
PERSONLIGE DATA - INDL/ASNING 9 <157 158-27.2 27.3-311 2312
1. Tryk pa @ knappen for at tznde for vaegten. 0 160 16.1-282 283-321 2322
2. Mens brugernummeret blinker, veelg et brugernummer ved at B B
trykke pa > eller < knappen. Tryk pa @ knappen for at bekrafte valget. Ll =161 162-788 289-327 2328
3. Mand- eller kvindesymbolet blinker. 12 =161 162-281 | 29.2-330 2331
Tryk pa > knappen, indtil det rigtige symbol blinker, og tryk derefter pd @ 13 <16.1 16.2-294 29.5-332 2333
knappen. 14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
4. Alder displayet blinker. 15 <157 15.8-29.9 30.0-337 >338
Tryk pa > eller & som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa @ 16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 2341
knappen o . o 17 <15.1 152-301 | 302-343 2344
Borneindstilling: Nar alderen indstilles fra mellem 6-12 ar, vlges borneindstilling 18 7 14.8-308 309-347 2348
automatisk.
Bemark: | borneindstilling vil kun vgt, kropsfedt og kropsvand blive vist. KROPSFEDT %-OMRADER FOR MAND** . X
5. Hajde displayet blinker. Alder Lav Optimal Moderat Hoj
Tryk pa > eller < som pakraevet, for at indstille din hajde, og tryk derefter p3 @ 19-39 <8 81-19.9 20-249 225
knappen. 40-59 <1 n1-219 22-279 228
Atlet indstilling: Nar alderen indstilles pa mellem 15-50 ar, vil Atlet indstilling vaere 60+ <13 13.1-249 thi=rh)t) 230
tilgngelig. Atlet indstilling vaelges ved at trykke pa > knappen, indtil -¥ vises, og KROPSFEDT %-OMRADER FOR KVINDER**
tryk derefter pa @ knappen. En atlet defineres som en person, der er involveret i Alder Lav Optimal Moderat Hoj
intens fysisk aktivitet ca. 12 timer om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 19-39 21 211-329 33-389 239
60 slag i minuttet eller mindre. = : : : =
6. Displayet vil vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er sa i0-59 <2 231-339 3-339 241
indstillet. 60+ <24 24.1-359 36-419 242

7. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata.
Bemark: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet
du foretager de nedvendige @ndringer.
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*Kilde: Stammer fra: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb & AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.



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

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel lgelig vejledning
inden man starter pa dit og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND - HVORFOR MALE DET? Kropsvand er den vigtigste
enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end halvdelen af din samlede
vagt og nasten to tredjedele af din magre kropsmasse (overvejende muskler). Vand
varetager en rakke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstraekkeligt med

vand. Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et
hvilket som helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgarende rolle i forbindelse med
kroppens temperaturbalance. Den reguleres isr ved svedafsondring. Kombinationen
af din vaegt og fedtmaling kan godt se ud til at vaere “normal’, men dit indtag af
vaske er maske ikke stort nok til at leve et sundt liv.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Strammen lober let gennem det magre muskelvav, som har et hejt vaeskeindhold,

men ikke let gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male

kroppens impedans (dvs. dens modstand mod stremmen). Pa baggrund heraf kan

man s ansla mangden af fedt og vand.

Hvad er vrdien af den stram, som passerer gennem mig, nar mélingen

foretages? Er det sikkert?

Strommen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke

kunne fole det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en

intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod

afbrydelse af den pagzldende 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 @ndrer sig i labet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert

tidspunkt pa dagen at foretage aflesningen, men det er bedst at foretage malingerne
| igt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at

VANDPROCENTOVERSIGT***

aflase 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,
lagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vare?

De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager mélinger 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 sje med evt.

Hvordan fortolker jeg mine mélinger af kropsfedt- og -vandprocent?
Der henvises til kropsfedt- og —vandtabellerne, der medfalger med produktet.

Fedtprocentomrade lJp(iEnal total
Mznd Ltil 16% 70til 63% P
15til 21% 63 til 57%
22 til 26% 57 til 55%
25 og derover 55 il 37%
Kvinder 41il 20% 70 til 58% forandringer
21l 29% 58 til 52% i
30 til 32% 52 til 49%
33 og derover 49 il 37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass’. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes af forholdet mellem kropsfedt- og
muskelmasse. Hvis kropsfedtproportionen er stor, og muskelmasseproportionen er
lille, vil der vzere en tendens til en lav kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvaegt, kropsfedt og kropsvand

er varktojer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem
for at fokusere pa malingen pa en enkelt dag.

Kropsvand % aderne er kun vejledende. Der her altid indhentes
professionel l2gelig assistance inden starten pé diet og motionsprogrammer.

HVAD BETYDER MIT kg

KROPSMASSEINDEKS 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
(BMI)? Krof indeks 66 200
(BMI) er et vaegt-for-hojde- ¢, 19
indeks, der normalt bruges 192
til at klassificere undervagt, 188
overvegt og fedme hos 6 184
voksne. Denne vaegt beregner s1g 1.80
din BMI-vaerdi for dig. ft 58 L
BMI-kategorierne, der er 172
vist i skemaet og tabellen ¢ 148
nedenfor, er anerkendt 54 164
af WHO (World Health 160
Organisation) og kan bruges 156
tilat fortolke din BMI-vaerdi.  ° 152
Din krop indel 4§10 148
kategori kan identificeres ved 6 n 15 0 5

hjalp af nedenstaende tabel.

Helbredsrisiko kun baseret pa

kategori v;ardi betyder kropsmasseindeks
<185 Under-vaegtig Moderat
18.6-24.9 Normal Lav
25-299 Over-vgtig Moderat
30+ Fed Hgj

VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt vaegtomrade,
skal du konsultere din lge, for du ger noget som helst.
Kropsmasseindeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 ar).

SPORGSMAL 06 SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

Denne Salter personvagt anvender en malemetode, der kaldes hioimpedansanalyse
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fadderne og benene.
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De vil vise, om malingen af din k og ii falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).
Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedsztte din
kropsfedtprocent. Du ber altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lege, inden du
begynder at falge en eventuel plan.

Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtomraderne for mand og kvinder?
Kvinder har fra naturens side en hgjere fedtprocent end mand, eftersom
kvindekroppen er opbygget med henblik pa graviditet, amning osv.

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af vandprocent er 'lav'?

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten

ind i det sunde omrade. Hvorfor bar jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg

er gravid? Under graviditet &ndres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt,

s den er i stand til at stotte barnets udvikling. Under disse omstzndigheder kan
malinger af kropsfedt vaere ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder br derfor
kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 0G VEDLIGEHOLDELSE - Du skal altid veje dig selv pa den
samme vagt, der er placeret pa den samme gulvflade. Du ma ikke sammenligne
vaegtaflesninger fra en vaegt til en anden, da der vil vare forskelle pa grund af
fremstillingstolerancer. « Placér din vagt pa en hard, jevn gulvflade, det vil sikre
den starste preecision og gentagelsesnojagtighed. « Vej dig selv pa det samme
tidspunkt hver dag, for maltider og uden fodtej. Nar du star op om morgenen er et
godt tidspunkt. « Vaegten runder op eller ned til det n@rmeste vaegttrin. Hvis du
vejer dig selv to gange og far to forskellige aflasninger, vil din vaegt ligge mellem
de to afl@sninger. « Renger vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges
kemiske rengaringsmidler. « Vaegten ma ikke blive gennemvadet med vand, da det
kan beskadige elektronikken. « Vagten skal behandles med omsorg - den er et
pracisionsinstrument. Den ma ikke tabes og man ma ikke hoppe pa den. * Pas pa:
Platformen kan blive glat, nar den er vad.

PROBLEMLBSNINGSGUIDE - Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og
samlet kropsvand. = Den tilstand, huden under fadderne er i, kan pavirke malinge.
Du far den mest nojagtige og ensartede maling, hvis du terrer fodderne med en
fugtig klud og lader dem vaere en anelse fugtige, for du treeder op pa vagten.
ADVARSELSINDIKATORER

Lo Udskift batteri.

0-Ld  Vagten overstiger maksimum kapacitet.

Err2  Uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt.

TEKNISK SPECIFIKATION

80cm-220cm Hukommelse til 8 brugere
27-T7 d=0,1% kropsfedt
6-100ar d=0,1% kropsvand
Mand/kvinde d=0,1BMI



RWEEE FORKLARING Denne afmerkning angiver, at dette produkt ikke ma

== hortskaffes med andet husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig
skade for miljoet eller menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret
affaldshortskaffelse, skal det genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den
bazredygtige g af materielle ressourcer. Ger brug af returnerings- og
indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor produktet blev kabt, for at
returnere det brugte produkt. Disse kan vid e produktet til miljosikk
genanvendelse.

XBA‘I‘[ERIDIREKTIV Dette symbol indikerer, at batterier ikke ma bortskaffes med
ldningsaffald, da de indeholder stoffer, der kan vaere miljo- og

helhredssk;delige. Bortskaf venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer, at dette produkt ikke indeholder fejl,
hvad angar materialer eller handvaerksmassig kvalitet i en periode pa 15 ar fra
kebsdatoen, dog med de undtagelser, der er anfort nedenfor.. Denne produktgaranti
fra FKA Brands Ltd. daekker ikke skade forarsaget af forkert brug eller misbrug;
ulykke; tilfojelse af et eventuelt uautoriseret tilbehr; @ndring af produktet; eller

et hvilket som helst andet forhold, som ligger uden for FKA Brands Ltd.'s kontrol.
Nervarende garanti gaelder kun, hvis produktet er kebt og benyttes i Storbritannien
| EU. Et produkt, der krver @ndring eller tilpasning for at gore det i stand til at
fungere i et andet land end det land, for hvilket det er konstrueret, fremstillet,
godkendt og/eller autoriseret, eller reparation af produkter beskadiget af disse
modifikationer, dekkes ikke af garantien. FKA Brands Ltd. er ikke ansvarlig for nogen
form for tilfaldige, specielle eller folgeskader.

For at opna service pa dit produkt iht. garantien skal du returnere produktet franko til
dit lokale servicecenter sammen med dateret kvittering for dit keb (som kebshevis).
FKA Brands Ltd. vil efter modtagelse enten reparere eller udskifte dit produkt og
returnere det til dig franko. Garantien gelder kun, nar service udferes af Salter
Service Centre. Udfarelse af service p dette produkt af andre end Salter Service
Centre.ugyldigger garantien.

Denne garanti pavirker ikke dine lovmassige rettigheder. Find dit lokale Salter
Service Centre pa www.saltert co.uk/servi

HOGYAN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG?

A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) technoldgiat hasznal, amely
alacsony erdsséqi elektromos impulzust vezet &t a testen, és meghatarozza a
testben taldlhatd zsirszovet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és
teljesen biztonsagos. A testtel torténd érintkezést a mérleg platformjan talalhato
rozsdamentes acél csatlakozok biztositjak.
Ez a mddszer egyidejiileg méri az On sillyat, testzsir és testviz ardnyat, és BMI
értéket, ezzel pontosahb képet alkotva az On atfogd egészségi és alloképességi
allapotardl. Ez a mérleg legfeljebb 8 felhasznald személyes adatait rogziti. A
mérleget az analizatoros i 6d mellett hagyomanyos mérlegkeént is lehet
hasznalni.
(1) SZOLGALTATAS A mérleget mér a kényelmes, ralépésre miikodéshe léps
kivitelezés jellemzi. Az inicializalast kdvetden a mérleg a platformra torténd
ralépéssel miikddésbe lép. Tobbé nem kell vérakozni!

A MERLEG ELOKESZITESE 1. Nyissa fel a mérleg alatt talalhatd elemtartd
nyilasanak fedelét. 2. Tavolitsa el az elem aldl a szig pot ( yit

Nyomja meg a > vagy a € gombot sziikség szerint az életkor beallitisdhoz, majd
nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.
Gyermek mad: Amennyiben az életkor 6 és 12 év kozotti, a rendszer automatikusan
kivalasztja a gyermek mddot.
Megjegyzés: Gyermek mddban csak a sy, testzsir és testviz keriil megmérésre.
5. A magassag kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a < gombot a magasség bedllitashoz sziikséges modon,
majd nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.
Atléta mad: Amennyiben az életkor 15 és 50 év kozotti, a rendszer automatikusan
kivalasztja az atléta mddot. Az atléta mdd kivalasztasahoz nyomja meg a > gombot,
amig meg nem jelenik a -f szimbélum, majd nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.
Az atléta meghatarozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékenységben vesz
részt legaldbb napi 12 drat, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil 60 percenként,
vagy ennél kevesebb.
6. Akijelz6n megjelennek a beallitasai, majd kikapcsol. Ezzel bedllitotta a
memdriat.
7. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznaldhoz vagy a felhasznaldi adatok
médositdsahoz.
Megjegyzés: A memdriaban tarolt adatok frissitéséhez vagy feliilirdsahoz kivesse
ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

A mérleget kemény, vizszintes feliiletre helyezze.

1. Nyomja meg a @ gombot a mérleg bekapcsolasahoz.

2. Vidlassza ki a felhaszndléi szamdt a > és < gombokkal.

3. VARJON, amig a kijelzd meg nem erdsiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit
meg.

4. Ha a kijelz6n megjelenik a nulla érték, lépjen ra MEZITLAB a platformra, és alljon
mozdulatlanul. Gydzddjon meg rdla, hogy a (abai jol érintkeznek-e a platformon
talalhatd fémlapkaval.

5. 2-3 masodperc utan a mérleg kijelzi a testtomeget.

6. Amig a késziilék elvégzi a tibbi mérést addig alljon mozdulatlanul a mérlegen.

7. Akijelz6n megjelenik az On siilya, testzsir- és testvizaranya, valamint BMI értéke.

TESTZSIR - MIT JELENT? A testtomeg hizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez
alapvetden fontos a test egészséges miikddéséhez, mert kdrbeveszi az iziileteket,
védi a létfontossagu szerveket, segiti a testhdmérséklet szabalyozasat, tarolja a
vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat taplalékhidny esetén. Azonban a til
magas vagy a til alacsony testzsir-szazalék karosithatja az egészséget. Nehéz olyan
mddon megmérni, mennyi testzsirral rendelkeziink, hogy egyszeriien megnézziik
magunkat a tiikdrben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kbvetni a test testzsir-szazalékat. A
testzsirszazalék sokkal jobban méri a jo kondiciot, mint pusztan maga a testtomeg
- a fogyas abbdl is allhat, hogy izomtdmeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének
magas lehet a testzsirszazaléka, mikizben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

ATESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

TESTZSIR % TARTOMANYOK FIUK ESETEN*

rajta), vagy helyezzen be elemeket, iigyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel)
jelolt polaritds betartasdra. 3. Zarja vissza az elemtartd fedelét. 4. Szdnyegen
torténd hasznalathoz csatlakoztassa a mellékelt szdnyeglabat. 5. Helyezze a
mérleget kemény és sik felszinre.

A MERLEG INICIALIZALASA 1. Nyomja meg a platform kizepét, majd vegye le
alabat. 2. A kijelzdn megjelenik a ‘0.0’ felirat. 3. A testtomeg méd (kg/lb/st)
megvaltoztatasdhoz nyomja meg a > vagy a < gombot. 4. A mérleg kikapcsol, és
hasznalatra készen all.

Az inicializaldsi folyamatot meg kell ismételni, amennyiben elmozditja a
mérleget. Egyébként dlljon fel a mérlegre.

AK TOMEGMERES 1. Alljon mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szamitja az
On sdlyat. 2. Az On siilya megjelenik. 3. Lépjen le a mérlegrl. Az On silya néhany
masodpercig megjelenik. 4. A mérleg kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

. Kapcsolja be a késziiléket a @ (Beallitds) gombbal.

. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nyomja meg a > vagy < gombot. Valasztasét a @ (Beallitas) gomb
megnyomasaval hagyhatja jova.

. Aférfi vagy nd szimbdlum villogni kezd.
Nyomja meg a > gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg a @
(Beallités) gombot.

N =

w

-~

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
| van 6 <124 125-19.5 19.6-226 2227
7 <126 12.7-204 205-24.0 224.1

8 <127 128-213 04-254 2255

9 <128 129-222 22.3-26.7 2268

10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 127-230 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-21.3 2.4-258 225.9
15 <104 105-20.7 208-249 2250
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

TESTZSIR % TARTOMANYOK LANYOK ESETEN*

Eletkor Alacsony Optimélis Mérsékel Magas
[ <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0-245 26.6-279 2280

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <15.7 15.8-27.2 27.3-311 231.2

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1

. Az életkor kijelzd villogni kezd.
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13 <161 16.2-294 295-332 5333 kovér kategdridba torténd besoroldsahoz.
1% <160 161-296 29.7-335 2336 Ez a mérleg kiszamolja az On BMI értékét. Az alabbi dbran és tablazathan talalhatd
5 57 15.8-299 300-337 2338 BMI kategdridkat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet), és az On BMI
m '1 5'5 15.6 30'1 30'2 34'0 '31.'1 értékének értelmezésére hasznalhatok.
o 51 5'] 15'2 - 30‘1 30'2 - 31;.3 23“ A BMI kategdriaja az alabbi tablazattal azonosithatd.
8 ;1 ,"7 1 4'3 - au'a 30'9 3 4'7 ;3 4'3 BMI Category  BMI Value Meaning Health Risk Based Solely On BMI
TESTZSIR % TARTOMANYOK FERFIAK ESETEN'* 1; 6' 822 , ”"dN”we'?ht M“feme
Eletkor Optimalis Mérsékel Magas ens orm.a oW
19-39 3 81-199 20269 05 25-29.9 Overweight Moderate
W0-59 Pl M1-219 | 2-219 228 30 Obese ) inf
60+ <13 13.1-249 25-29.9 30 FONTOS: Ha az abra/tablazat azt mutatja, hogy az On siilya kiviil esik a ,normal”
o i 3 Fases stilytartomanyom, mieldtt barmit is tenne, forduljon orvoshoz.
TES‘ET:‘I:MA TARTOM‘.‘.NY;';':;OK ESET::“mélis Mzt Magas A BMI osztalyozésok csak felndttek szamara (tobb mint 20 év) késziiltek.
19-3 ] 20-329 | 3-389 =3 KERDESEK ES VALASZOK
Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
0 2 W59 %419 2 Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos
= s : = ancia elemzés) mérési modszert hasznalja.

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

**Forrds: Szarmazasi hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd, és Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

A publikalt testzsir %-ok csak itmutatéul szolgalnak. Mindig forduljon szakértd orvosi tandcsért
mieldtt diéta és testedzési programokba kezdene.

TESTVIZ - MIERT MERJUIK? A testviz az egyik legfontosabb Gsszeteviije a
testtdmegnek. Tobb mint a teljes testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat
teszi ki a zsirmentes testtomegnek (tilnyomdan az izomnak).

A viz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
attdl, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikadni, ha elegendd vizzel rendelkezik
A viz tovabha fontos a test hémérsékletegyenstilyanak szabalyozasaban, fdleg az
izzadason keresztiil. Elfordulhat, hogy a kombinalt testtomeg és a testzsir mérés
normal” értéket ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez.

ATELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

TESTVIZ TABLAZAT***

A .
15 % tartoman Optimalis dssz testviz %

p

A mérleg a ldbakon és a testen keresztiil kis erdsségii aramot vezet at. Ez az dram

kannyen athalad a nagyobh nedvességtartalmd zsirmentes izomszdveten, azonban

nehezen halad at a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak (vagyis az arammal

szembeni ellenallasdnak) megmérésével meghatarozhatd az izom mennyisége.

Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen dramerdsség halad t rajtam? Biztonsgos?

Az aramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.

Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkdzt nem hasznlhatjak

beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus-szabalyzval rendelkezd

személyek, mert fennall a beépitett orvosi eszkoz karosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbozd napszakokban mérem, az értékek

jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szazalék mérés a test viztartalméanak fiiggvényében valtozik, a test

viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs j6 vagy rossz idd a mérés

elvégzésére, de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres iddkozonként végezze

el, amikor tgy véli, hogy teste megfelelden hidratalt. Ne végezzen méréseket fiirdés

vagy szauna utan, intenziv edzest utan | vagy 1-2 6ran beliil a nagyobb mennyiség(i
élelmi vagy italfogyasztast ko

Baratomnak egy masik gyartd altal gyartott testtomeg analizatora van.

Amikor azt hasznaltam, kiilonboz6 eredményt adott a testzsir mérés. Miért

Kiilonbz6 testzsir analizatorok a test kiilonbozd részeit mérik és kiilonbozd
matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus
A legjobb tandcs az, ha nem veti dssze a kiilonhozd késziilékeket,

hanem mindig ugyanazt a késziiléket hasznalja a valtozasok nyomon kdvetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?
Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszézalék tablazatot.

tartomany

Férfiak hes16% 70 es 63% van ez?

15es21% 63es57%

22es 2% 57 s 55%

25 és tobb mint 55 es 37% kiszamoldsah
Nok s 20% 70 es 58%

21es29% 58es52%

30es32% 52 es 49%

33 és tobb mint 49es 37%

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

A testviz-mérés eredményeit befolydsolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
aranya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkabb
alacsonyabbak.

Fontos észben tartani, hogy a mérések mint pl. a testtdmeg, testzsir vagy testviz

A tablazat alapjan eldontheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdriaba tartozik-e.

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

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram cskkenti a testzsir-szézalékot.
Egy ilyen program elkezdése eltt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonhozik ennyire a férfiak és a nok testzsir-szizaléka?

A ndk természetes médon nagyobb mennyiségii zsirral rendelkeznek, mert
testfelépitésiik kiilonboze.

mérések eszkozoket jelentenek Onnek, amelyeket az eg életmad ré

hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd i 7
javasoljuk, hogy a stlya

alakuldsat iddben kivesse, 4 50 60 70 80 90 130 110120130 140 150

és ne csak egy nap e[ T T COT T 200
mérésére alapozzon. " 196
A publikalt testviz 192
%-ok csak ttmutatéul 62 188
szolgalnak. A diéta vagy 6 184
testedzési prog| 510 180
elkezdése eldtt mindig 176
ki kell kérni szakorvos 1t 58 n"
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ERTEKEM? Atesttimeg 5, 140
index (BMI) sily-magassag 1.56
index, amelyet gyakran 152
hasznalnak a felndttek 410 148

6 10 15 2 5

alultaplalt, tulsdlyos vagy

26

A nagyobb mennyiségi zsir a terhesség, szoptatas stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rdla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy
zsirszdzaléka az egészséges tartomanyha essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizitoros merleg hasznalatat !erhesseg kozbhen?
Terhesség kozben a ndi test dsszetétel gvaltozik a fejlddd gyermek
taplalasa érdekében. llyen koriilmények mellett a testzsir-szazalék értékek
pontatlanok és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbal kifolydlag csak a
stilyfunkciot hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS + Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon
mérlegen méretkezzen. Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért
eredménnyel, mert a gyartdi tureshatarok miatt az értékek eltérdk lehetnek.

« A legnagyobb pontossag és ismételhetdség elérése érdekében a mérleget helyezze
kemény, vizszintes feliiletre. « Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és
labbeli nélkiil. Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés. « A mérleg felfele vagy
lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és két kiilonbozd értéket
kap, az On siilya a ket érték kozott van. « A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne
hasznaljon tisztitdszereket. « A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az




elektronikat. « Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne
ugorjon ra. « Figyelmeztetés: a mérdlap ned csliszossa valhat.
HIBAKERESESI GTMUTATO « Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és
ossztestviz méréseket kivan végezni.» A talpan lévd bér allapota befolyasolhatja a
mérést. A legy és legkdveth bb mérés érdekében egy nedves ruhdval
torglje meg a talpat, és még enyhén nedves allapothan lépjen a mérlegre.
FIGYELMEZTETO JELZESEK

Lo cserélje ki az elemet.

0-Ld  Asly meghaladja a maximalis teljesitményt.

+ocahh

Err2  tartomanyon kiviil, helytelen miikodés vagy a lab nem érintezik
megfelelden.

MUSZAKI LEIRAS

80 cm-220cm Pamét pro 8 uZivatell

27-T d=0.1% mnoZstvi tuku v téle

6-100 let d=0.1% mnoZstvi vody v téle

Muz/zena d=0.1BMI

KWEEE-MABVARI‘ZAT Ez a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai

== Unidban nem szabad a haztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen
hulladékkezeléshdl szarmazd kirnyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és
a targyi készletek fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa
Gjra. A hasznalt eszkdz visszakiildéséhez kérjiik, hasznalja a visszakiildd és gydjtd
rendszereket, vagy |épjen kapcsolatha azzal a forgalmazéval, ahonnan a késziiléket
vasdrolta. A terméket ezek a szolgéltatok kornyezetvédelmileg biztos djrahasznositd
helyre viszik.

ELEMEKRE VO NATKOZ 0 IRANYELV Ez a szimbdlum azt jelzi, hogy az elemek
nem dobhatdk haztartasi hulladék kozé, mivel olyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek karosak lehetnek a kornyezetre és az egészségre. Kérjiik, vigye a hasznalt
elemeket a kijelolt gydjtdhelyre.

15 EVGARANCIA Az FKA Brands Ltd a termék vasarlasatol szamitott 15 évig
garantalja annak anyag- és megmunkalasbeli hibaktdl vald mentességét az alabb
felsorolt esetek kivételével. Az FKA Brands Ltd termékgarancidja nem vonatkozik a
helytelen hasznélat és a nem megfeleld kezelés altal okozott kdrokra; a balesetekre;
a nem hivatalos kiegészitok csatlakoztatdsara; a termék mddositasara; valamint
semmilyen mas olyan kriilményre, amely kiviil esik az FKA Brands Ltd hataskdrén.
A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket az Egyesiilt Kiralysagban vagy

az Eurdpai Unidban vasaroltak és iizemeltetik. A garancia nem vonatkozik olyan
termékekre, amelyeket mddositani vagy adaptalni kell ahhoz, hogy mds orszagban
is mikadjenek, mint amelyikhez tervezték, gyartottak, jovahagytak és/vagy
engedélyezték, valamint nem vonatkozik olyan termékek javitasara sem, amelyek
ilyen jellegi mddositas miatt karosodtak. Az FKA Brands Ltd nem vallal feleldsséget
az eseti, kovetkezményes vagy kiilonleges okbdl bekdvetkezd karokért.

Amennyiben a termék garancialis szervizelésére van sziikség, a terméket a

datumot tartalmaz6 nyugtaval (a vésarlds bizonyitékaként) egyiitt kiildje vissza
bérmentesitve a helyi szervizkdzpontba. Az atvételt kivetden az FKA Brands Ltd
megjavitja vagy kicseréli a terméket, és bérmentesitve visszakiildi Onnek. A garancia
kizardlag a Salter Szervizkozponton keresztiil érvényesithetd. Ha a terméket nem a
Salter Szervizkdzponttal szervizelteti, a garancia érvényét veszti. Ez a garancia nem
befolyasolja az On jogszabaly altal biztositott jogait. A helyi Salter Szervizkzpontot a
www.salterk co.uk/servi boldalon keresheti meg

NA JAKEM PRINCIPU TATO VAHA SALTER PRACUJE?

Vaha Salter pouziva technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza
bioelektrické impendance), kterd do téla vysila nepatrny elektricky impuls, jez
rozliSuje tuk od beztukové hmoty. Tento elektricky impuls neucitite a je zcela
bezpecny. Kontaktu s télem je dosazeno polStarky z nerezové oceli na plose vahy.
Tento pfistroj v jednom kroku zméfi vasi télesnou hmotnost a vypoCita objem tuku
a celkovy objem vody v téle a také index BMI. Velmi snadno tak ziskate pomérné
presnou predstavu o svém celkovém zdravotnim stavu a své kondici.

Vaha miZe uloZit osobni data az 8 uZivateltl. Vahu (ze pouZit nejen jako analyzator,
ale takeé jako béznou vahu.

NOVA FUNKCE! Tuto vihu miiZete snadno ovlddat pouhym seslapnutim. Po jeji
inicializaci lze vahu snadno obsluhovat postavenim se na vazici plochu - uz 7adné
Cekani!

PRIPRAVA VAHY 1. Oteviete schranku na baterie na spodni strané vahy. 2. Vyjméte
izolaéni podlozku zpod baterie (pokud je vloZend) nebo vlote baterie a respektujte
pritom znacky polarity (+ a -) uvnitf pfihradky na baterie. 3. Zaviete schranku na
baterie. 4. Pro poufiti na koberci nasadte prilozené nozky na koberec. 5. Postavte
vahu na pevny vodorovny povrch.

INICIALIZACE VAHY 1. Nohou se3lapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
2. Zobrazi se ‘0.0, 3. Jednotky vazeni (kg/lb/st) zménite stisknutim tlagitka
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>nebo <. 4.Vaha se vypne a poté je pripravena k poutiti.
Tento proces inicializace musi byt vidy po presunuti vahy zopakovan.
la ich okolnosti se primo p na vahu.

MERENI SAMOTNE HMOTNO STI 1. Postavte se na vahu a stijte nehybné, dokud
vaha nevypocita vasi hmotnost. 2. Zobrazi se vase hmotnost. 3. Sestupte z vahy. Na
nékolik sekund se zobrazi vase vaha. &.Vaha se vypne.

VLOZENi 0SOBNiCH GDAJD

1. Zapnéte vahu stisknutim tlagitka @.

2. Kdyz zacne blikat Cislo uZivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka
> nebo <. Svou volbu potvrdte stisknutim tlacitka @.

3. Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu.

Stisknutim tlacitka > vyberte odpovidajici symbol a potvrdte tlatitkem @.
k. Zatne blikat nastaveni véku.

Pomoci tlacitka > nebo < nastavte sviij vék a potvrdte stisknutim tlacitka @,
Rezim “dité": Pokud je zvoleny vék 6-12 let, automaticky se zvoli rezim “dité".
Poznamka: V rezimu “dité" se zobrazuje pouze hmotnost, télesny tuk a mnozstvi
vody v téle.

5. Zacne blikat nastaveni vysky.

Pomoci tlacitka > nebo < nastavte svou vysku a potvrdte stisknutim tlacitka @.
ReZim “sportovec”: Pokud je zvoleny vék mezi 15 a 50 lety, je k dispozici rezim
“sportovec”. Rezim “sportovec” vyberte stisknutim tlacitka > dokud se nezobrazi
4 potom potvrdte tlaitkem @. Za sportovce se povazuje Elovek, ktery se vénuje
intenzivni fyzické aktivité priblizné 12 hodin tydné a jehoz klidova tepova frekvence
je priblizné 60 Uderd za minutu a méné.

6. Na displeji se zobrazi vase nastaveni, potom se vypne. Paméf je nastavena.
7. Opakujte tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uzivatelské

(daje.

Poznamka: Kdyz chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené tidaje, postupujte
stejnym zplsobem a provedte pozadované zmény.

MEREN] HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Postavte vahu na rovny povrch.

1. Pro spusténi vahy stisknéte tlaCitko @.

. Tlatitkem > nebo < zvolte Eislo uZivatele.

. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni idaje a displej se
nevynuluje. .

. Kdyz displej ukazuje nulu, stoupnéte si HOLYMA NOHAMA na véhu a klidné stijte.
Dbejte na to, aby vase nohy mély dobry kontakt s dvéma kovovymi destickami na
plosing vahy. Vase nohy budou zakryvat disple;.

. Po nékolika vterindch uslysite pipnuti. Sestupte z vahy.

. Liistanite nadale stat na baze, dokud se nezobrazi dal$i hodnoty.

. Nejprve se zobrazi informace o hmotnosti, potom procento télesného tuku, potom
(idaj o celkovém mnozstvi vody v téle v procentech a poté index BMI.

MNOZSTV TUKU V TELE — CO TO ZNAMENA? Lidské télo se mimo jiné skldda

z urcitého mnozstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdravé, funkéni télo - odpruzuje
Klouby a chrani Zivotné dileZité orgény, pomaha regulovat télesnou teplotu, skladuje
vitaminy a je zasobou energie v pripadé nedostatku jidla. PFilisné mnoZstvi tuku

v téle, ale i nedostatecné mnoZstvi tuku v téle mize Skodit zdravi.

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

Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost

- rozloZeni ibytku na vaze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i
kdyz vaha ukazuje “normalni hmotnost’, mizete mit vysoky podil tuku v téle.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE
PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U CHLAPCU*

w ro

o -~

-~ o

Vek Nizky I Priimérny Vysoky
6 <124 12.5-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <12.6 12.7- 204 205-240 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 22719
1 <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-218 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6




PROCENTUALNi ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U DIVEK*

CO ZNAMENA MOJE g

Vek Nizky y Primérng Vysokj HODNOTA BMI? Index 4006070 8 90 100,110 120,130 140,150
6 <k 145-230 | 23.1-261 2262 télesné hmotnosti (BMI) ¢ o
7 <149 150-265 | 266-219 2280 Je méfitko E(:/T:cr: efse o "
= - - 2, v oo 62
8 <153 156-260 | 26.1-29.6 9.7 obecné pouiivs k uréovani 18
9 <157 15.8-27.2 27.3-311 231.2 podvahy, nadvahy a 184
10 <160 16.1-282 | 283-321 322 obezity u dospalych. Tato 510 180
11 <16.1 16.2-288 | 289-327 2328 vaha vam vypotitavasi ¢ 53 6
12 <16.1 162-29.1 29.2-33.0 33,1 hodnotu BMI. Kategorie 172
13 <161 162-294 | 295-332 2333 BMIv tomto grafua . o
7 <160 161-296 | 297-335 =336 tabulce jsou uzndvané , o
15 <157 158-299 | 30.0-337 2338 il 32 156
organizaci a mizete je 5 -
16 <155 156-301 | 302-340 2341 pougivat k vikladu své ‘ 15
17 <15.1 152-301 | 302-343 2344 hodnoty BMI. “0‘, I - - 1
18 <1h7 148-308 | 309-347 2348 Svou Kategorii BMI mizete o
PROCENTUALNi ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U MUZ0** urtit pomaci této tabulky.
Vek Nizky Optimélni Primérny Vysoky Kategorie BMI  Vyjznam hodnoty BMI i riziko zalozené pouze na BMI
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 <185 Podvaha Primérné
40-59 =N 11-219 | 2-279 218 18.6- 269 Normalni véha Nizké
LUl (e J [ ) s ) il 2%5-299 Nadvéha Primérné
PROCENTUALN{ ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U ZEN** 30+ Obezita Vysoky
Vik Nizky imalni Primérny Vysoky -
- Y - Tamery Yy UPOZORNENI: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, Ze se vase hmotnost pohybuje mimo
19-39 <2 21.1-329 33-389 >39 v ; p os T, 0o
normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého (ékare, nez podniknete
0-% B 23.1-339 3-399 =40 jakékoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi ne 20 let).
60+ <24 2.1-359 36-41.9 242

*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(,Referenéni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti"). International Journal of Obesity (Mezindrodni Zurndl o
obezité) (2006) 30, 598-602.

**droj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentuélni podily tuku v
téle:) an approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic
zalozenych na indexu télesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.

Publikované podily tuku v téle jsou uréeny pouze jako ilustrace. Ped zapogetim jakéhokoli dietniho
€i cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE — PROC JE MERIT? Voda v téle je nejdileitéjsi

komp télesné h Prredstavuje vice nez polovinu celkové hmotnosti a
témér dve tietiny beztukové hmoty (coZ jsou piedevsim svaly). Voda plni v téle fadu
dulezitych tkold: Vsechny buriky v téle, af se jedna o kizi, Zlazy, svaly, mozek nebo
cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody. Voda také hraje
nezhytnou roli pri regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace. Kombinace
hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni", vySe hydratace téla vak nemusi
byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVi VODY V TELE

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnoZstvi tuku a vody v téle méFi?

Tato vaha 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 prochdzi beztukovou svalovou tkani, kterd ma vysoky
obsah tekutin, tukem v$ak neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor
proudu) je tudiZ mozné urcit mnoZstvi svalové tkéng. Z toho ze poté odhadnout
mnozstvi tuku a vody.

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

Je to bezpecné?

Proud ma méné nez 1mA, coz je zanedbatelna a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pfistroj by nemély pouZivat osoby

s vnitfni elektronickou lékafskou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni
proti naruseni chodu tohoto pfistroje.

Kdyz si méfim mnozstvi tuku a vody v riiznou 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
mnoZstvi se méni v pribéhu dne.Neexistuje spravny nebo Spatny cas k méfeni,
dobu, kdy se domnivate, Ze je vase télo
normalné hydratovany. Pokud mozZno nemérte hodnoty po koupeli nebo sauné, po
intenzivnim cviceni nebo 1-2 hodiny po jidle nebo poziti vétsiho mnoZstvi tekutin.
Miij pritel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. Kdyz jsem ji

pouzil, naméfil mi jiné mnoZstvi tuku v téle. Pro¢ tomu tak je?

Riizné analyzatory mnoZstvi tuku v téle méfi tuky v odlisnych Castech téla a pouzivaji
odlisné matematické algoritmy k vypoctu procentudlniho mnoZstvi tuku v téle. Pro
sledovéni zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riiznych pristroj, ale pokazdé

Jak si mam vyloZit své naméfené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle?

i mnozstvi tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni.

GRAF VODY V TELE*** usilujte se vsak o méfeni v pravidel
. B Optimalni rozmezi
Rozmezi procentualniho c
. procentudlniho podilu
podilu tuku v téle -
vody v téle

Muzi 4az 14% 70 az 63%

153 21% 63z 57%

22 ai 26% 57 az 55%

25 a pies 55 a7 37% ivat steiny piistroi
Teny hat 0% 7023 58% pouzivat stejny pristro}

21a229% 583252 % o ite ie s tabulk

0a232% 5242 19% porovhel €

33 apres 493z 37%

*** Zdroj: Cerpano z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tukii*. Americky Journal Clin
Nutr 1999, 69 833-841.

Vysledky méfeni mnozstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a svali v téle.
Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svalii nizka, vysledky méfeni
mnozstvi vody v téle byvaji zpravidla nizke.

Je dulezité pamatovat, Ze miry jako jsou télesna hmotnost, mnozstvi tuku v téle
amnozstvi vody v téle jsou pomiicky pouzivané jako soucast zdravého Zivotniho
stylu. JelikoZ kratkodobé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamendvat pokrok
v pribéhu Casu a nesoustredit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho ¢i cvicebniho programu je nutné se vzdy
poradit se zdravotnim odbornikem.
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Pomohou vam urcit, zda naméfené hodnoty mnozZstvi tuku a vody v téle spadaji do
zdravé kategorie (dmérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je namérené mnoZstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?

Idrava dieta, prijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnoZstvi tuku v téle. Pred
zapocetim takového programu je nutné se vZdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Prot je takovy rozdil mezi procentudlnim podilem tuku u muZi a zen?

Zeny maji prirozené vétsi obsah tuku nez mui, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnoZstvi vody v téle prilis ,nizké“?

Ujistéte se, Ze mate dostatecny prijem 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 icelem podpory vyvijejiciho
se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepfesné a
zavadejici. Thotné Zeny by tudiz mély pouZivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.



RADY K POUZITI APECI - Vzdy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.

gfené na riznych vahach, protoze mezi nimi budou
z duvndu vyrnbnlch tolerancf urcité rozdily. « Postavenim vahy na pevny, rovnomérny
povrch zajistite vétsi presnost a presnéjsi opakované vazeni. » Kazdy den se
vazte ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je dobrd chvile. « Vaha
zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dolii na nejblizsi priristek. Pokud se zvazite
dvakrét a naméfite dvé rizné hodnoty, vase hmotnost leZi mezi témito dvéma isly. «
Cistéte vahu vlhkym hadrikem. NepouZivejte chemicke Cistici prostiedky. « Zamezte
namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronické casti. « Pecujte o svou
vahu s opatrnosti - je to precizni nastroj. Neupustte ji a neskacte na ni. « Pozor:
povrch miiZe byt za mokra kluzky.
RESENI PROBLEMU « P¥i méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mno3stvi vody
v téle musite mit bosé nohy. « Stav kiZe na plosce nohy miZe ovlivnit naméfené
hodnoty. Nez se postavite na vahu, pro co nejpfesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty
si otfete nohy vlhkym hadfikem a nechejte je trochu navthcené.

VYSTRAZNA HLASENI

Lo vyméte baterii.

0-Ld  Hmotnost presahuje maximélni kapacitu.

Err2  mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.
TECHNICKE SPECIFIKACE

80 cm-220cm Pamét pro 8 uZivatell

27-T7 d=0.1% mnoZstvi tuku v téle

6-100 let d=0.1% mnoZstvi vody v téle
Muz/zena d=0.1BMI

)XWSVETLENI OEEZ Tato znacka udava, Ze vyrobek nesmi byt na izemi EU

== Vyhazovdn s heznym domdcim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi
zivotniho prostiedi a Gjmeé na zdravi osob nekontrolovanym odpadem recyklujte
vyrobek odpovédnym zpiisobem, ktery podporuje obnovitelné poutiti surovin. Pokud
chcete pouzity vyrobek vratit, vyuZijte prosim shérného systému nebo se obratte na
prodejce, od kterého jste vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpisobem
bezpecnym pro Zivotni prostredi.

POKYNY K BATERII Tento symbol znamena, Ze baterie nesmi byt likvidovana
vyhozenim do doméciho odpadu, protoze obsahuje latky, jez mohou poskodit Zivotni

prosttedi a zdravi. Za Gcelem likvidace baterii odevzdejte na urceném sbérném miste.

15LETA ZARUKA FKA Brands Ltd zarutuje, 7e tento produkt nemé zadné vady
materidlu ani zpracovani, a to po dobu 15 let od data ndkupu, kromé vyjimek
uvedenych nize. Zaruka na produkt spolecnosti FKA Brands Ltd nezahrnuje zéruku
na Skody zpisobené nespravnym pouZivanim nebo zneuZivanim, v disledku
nehody, pfipojenim neschvaleného prislusenstvi, pravou produktu nebo v disled

kullanmak igin tartiyla birlikte verilen hali ayakligini takin. 5. Tartiyr saglam ve
diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

TARTINIZI BASLATMA 1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

2. Ekranda ‘0.0’ gikar. 3. Agirlik modunu (kg/lb/st) degistirmek iin > veya <
diigmesine basin. &. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir.

Tarti bagka bir yere taginirsa bu baglatma isleminin tekrar edilmesi gerekir.
Kalan zamanlarda dogrudan tartiya gikin.

YALNIZCA AGIRLIK OLG UM 1. Tartinin iizerine gikin ve kilonuz dlgiiliirken hig

kipirdamadan durun. 2. Ekranda kilonuz gdriintiilenir. 3. Tartinin iizerinden inin.

Ekranda birkag saniye siireyle kilonuz goriintiilenir. 4. Tarti kapanir.

KiSiSEL VERI GiRigi

1. Tartiyr agmak icin @ diigmesine basin.

2. Kullanici numarasi yanip sonerken, > veya < diigmesine basarak hir kullanici
numarasi segin. Seciminizi onaylamak icin @ diigmesine basin.

3. Erkek ve kadin sembolleri yanip soner.
Dogru sembol yanip soniinceye kadar > diigmesine basin, ardindan @ diigmesine
basin.

4. Yas ekrani yanip soner.
Yasinizi ayarlamak igin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin

Cocuk Modu: Yas 6-12 arasinda ayarlandiginda, cocuk modu otomatik olarak segilir.

Not: Cocuk modunda, yalnizca agirlik, viicut yag ve viicut yagi goriintiilenir.

5. Boy ekrani yanip soner.
Boyunuzu ayarlamak igin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin.

Sporcu Modu: Yas 15-50 arasinda ayarlandiginda, Atlet Modu kullanilabilir.

Atlet Modunu segmek icin > gériintiilenene kadar & diigmesine basin, ardindan @

diigmesine basin. Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan

ve dinlenme halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.

6. Ekranda ayarlariniz goriintiilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.

7. Ikinci bir kullanicr iin veya kullanici ayrintilarini degistirmek icin bu yordami
tekrar edin.

Not: Bellege alinmis verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak igin,

gerekli dedisiklikleri yaparak ayni prosediirii izleyin.

AGIRLIK VE VICUT YAGI OKUMALARI

Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. Tartiyr agmak icin, @ diigmesine basin.

. Kullanici numaranizi segmek icin > veya < diigmelerine basin.

. Ekran Kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi

w o —

jakychkoli jinych podminek, které spolecnost FKA Brands Ltd neni schopna ovlivnit.
Tato zéruka plati, pouze pokud je produkt zakoupen a pouzivan ve Velké Britanii /
Evropske unii. Tato zdruka se nevztahuje na produkty, které vyZaduiji Gpravu nebo
prizpsobent, aby bylo mozné je pouzivat v zemi jiné, nez pro kterou byly urceny,
vyrobeny, schvaleny nebo povoleny, ani na opravy produktii poskozenych takovymi
Gpravami. Spolecnost FKA Brands Ltd neni odpovédna za Zadné nahodné, nasledné
ani zvlastni kody.

Chcete-li u svého produktu vyuzit zarucniho servisu, odeslete jej postou mistnimu
servisnimu stiedisku a prilozte k nému stvrzenku s uvedenym datem (jako doklad o
koupi). Spoleénost FKA Brands Ltd va$ produkt opravi nebo vyméni (podle potieby)
a odesle vam jej zpét postou. Zaruka plati pouze pfi vyuZiti servisniho stfediska
spolecnosti Salter. Provede-li servis tohoto produktu jind osoba, nez servisni
stFediskn spoleEnusti Salter talo zéruka pozh?vé plalnost

co.uk/servi

spolecnosti Salter najdete na webu www.salterh

BU SALTER TARTISI NASIL CALISIYOR?
Bu Salter tartisi, viicuttan gok kiigiik bir elektrik akimi gegirerek yag ile
dokuyu ayirt eden BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik

goriintill kadar BEKLEYIN.

. Sifir rakami gdriintiilenirken, CIPLAK AYAKLA platforma gikin ve ayakta bekleyin.
Ayaklarinizin platformdaki metal ped ile iyi temas etmesini saglayin.

. 2-3 saniye sonra, agirliginiz goriintiilenecektir.

. Diger okumalarimiz alinirken, tarti Gizerinde sabit kalin.

. Agirliginizin ardindan, viicut yag oran yiizdeniz, viicudunuzdaki toplam su oran
yiizdeniz ve beden kitle indeksiniz (BMI) goriintiilenecektir.

ViiCUT YAGI NE DEMEKTIR? insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar
olusturur. Bu, saglikli ve hayati fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut igin
gerekhdlr eklemlerin gevresinde bulunur ve hayati organlari korur, viicut isisinin
l yardimei olur, i depolar ve yiyecek hulunamadlgmda
vucudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, cok fazla yag veya cok az yag
sagliginiz igin tehlikeli olabilir. .
Aynaya bakarak viicudumuzda ne kadar yag oldugunu anlamak zordur. Iste bu
yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini lgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut yag
yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form dlgiisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine
kas kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip olsaniz
bile yag yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI ViiCUT YAGI Y(GZDESI ARALIGI

~

~ oo

akimi hissedilmez ve tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin iistiindeki gelik
yiizeylerle saglanir. Bu yontem, agiriginizi, viicudunuzdaki yag miktarini,
viicudunuzdaki toplam su miktarini ve viicut kiitle endeksinizi (BMI) ayni anda
hesaplayarak size genel saglik ve zindeliginizle ilgili daha dogru bir dlgiim verir.
Bu tartida en gok 8 kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti analiz tartisi olmanin
yani sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

YENi OZELLIK! Bu tarti iizerine ciktiginizda ¢alisma gibi kullanisli bir dzellige
sahiptir. Bir defa baslatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine giktiginizda
calisacaktir!

TARTINIZI HAZIRLAMA 1. Tartinin altindaki pil balmesini agin. 2. Pilin (takiliysa)

hemen altindaki izole edici seridi stkiin ya da kutup (+ ve -) isaretlerine dikkat
ederek pilleri pil bolmesine yerlestirin. 3. Pil balmesini kapatin. 4. Halida
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ERKEK COCUKLAR ICIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI*

Yas Dilsiik Ideal Orta Yiiksek
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2207
7 <126 12.7-204 205-240 2241
8 <127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 =219
n <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 122-227 208-218 2219
13 <115 11.6-220 22.1-269 =21.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259




15 <104 105-207 | 208-249 2250 BMI DEGERIM NE ANLAMA kg
16 <101 102-203 | 204-242 23 GELIYOR? Viicut Kitle P L UL L L L
17 98 99-201 | 202-238 2239 Indeksi ‘B":‘":Zg“y?f‘";::f;:n . 5
18 96 | 9701 | 202-85 2236 v6 obez olma durumanun o 192
KIZ COCUKLAR IGIN VGCUT YAG YGiZDESI ARALIGI* simiflandinitmas igin 18
Yas Diigiik Ideal Orta Yiiksek kullanilan kilo-boy J 1.84
6 <1hk4 145-23.0 23.1-261 226.2 indeksidir. Bu tarti sizin 510 180
7 <149 150-265 | 246-219 228.0 BMI degerinizi hesaplar. ¢ 55 6
8 <153 154-260 | 261-296 2297 Asagidaki izelge ve 5 172
9 <157 158-272 | 273-311 2312 tabloda gdsterilen BMI 148
10 <160 161-282 | 283-321 322 kategorileri WHO (Dinya 5% L
1 <161 162-288 | 289-327 2328 Saglk Orgiti) tarafindan 52 9
taninmigtir ve BMI 1.5
12 <16.1 162-291 | 292-330 2331 degeriniz yorumlarken 5 15
13 <16.1 162-294 | 295-332 =333 bunlara basvurabilirsiniz. 410 148
1 <160 161-296 | 297-335 ) BMIkategoriniz asagidaki ~~ © " A “
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 tablo kullanilarak
16 <155 156-30.1 | 302-340 >34.1 belirlenebilir.
17 <151 15.2-30.1 30.2-34.3 2344 BMIK; i BMI Degerinin Anlami_ Yalnizca BMI'ya Dayali Sagjlik Riski
18 <1L7 148-308 | 309-347 2348 <185 Zayif Orta
ERKEKLER ICIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI* 18.6-249 Normal Dilsiik
Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek 25-29.9 sisman Orta
19-39 8 8.1-19.9 20-249 »25 30+ obez Yiiksek
40-59 =11 1.1-219 2-219 =28 ONEMLI: Cizelgeye/tabloya gdre ‘normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz
60+ <13 13.1-249 2%5-299 230 herhangi bir sey yapmadan once doktorunuza danisin.BMI siniflandirmalan yalnizca
KADINLAR ICIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI** yetigkinler (20 yas ve iistii) icindir.
Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek SORU VE YANITLAR
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 Viicudumdaki yag ve su miktar dlgiimii ne kadar dogru?
40-59 <23 23.1-33.9 34-39.9 240 Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen dlgiim
60+ <2 24.1-359 36-419 542 yontemi kullanilmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza gok kisa

*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves
for children” (Cocuklar icin viicut yagt referans egrileri).Uluslararasi Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602.
**Kaynak: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve
Yoichi Sakamoto'dan alinmistir. “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass (Saglikli viicut yag yiizdesi araliklan: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme
yaklagimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklar yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz

dnce tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir.

ViICUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLGULUR? Viicuttaki su miktar, viicut agirliginin en
dnemli bilesenidir. Toplam agiriginizin yanisindan fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikl
olarak kas) yaklasik igte ikisidir. Su viicutta anemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi
bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse de baska bir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler
yeterli su oldugunda islevlerini yerine getirebilmektedir. Su ayni zamanda ozellikle
terleme yoluyla viicudun 1s1 dengesini diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik
ve yag ol¢iiminiziin kombinasyonu ‘normal’ goriinebilir, ancak viicudunuzun
nemlilik diizeyi saglikli bir yagsam igin yeterli olmayabilir.

NORMAL SAGLIKLI ViiCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

ViCUT SU GIZELGESI***
Viicut Yag Yizdesi Aratigs  OPtmum Toplam Su
Miktar: Yiizdesi Araligi
Erkek 4-14% 70-63%
15-21% 63-57%
22-24% 57-55%
25 ve iizerindeki 55-37%
Kadin 4-20% 70-58%
21-29% 58-52 %
30-32% 52-49%
33 ve iizerindeki 49-37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani)".American Journal Clin Nutr 1999, 69
833-841.

Viicuttaki su miktar dlgtimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan etkilenir. Viicudun
yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari diisiik olma egilimi
gosterecektir. Viicut agirligi, yad ve su miktan gibi dlgiimleri saglikli bir yasam

igin yararlanabileceginiz araglar olarak diisiinebilirsiniz. Kisa donem degisiklikler
normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki degerleri takip etmenizi
oneriyoruz. Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir.
Beslenme ve egzersiz programlarina baslamadan dnce profesyonel tibbi
damgma hizmeti alinmasi gereklidir.
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siireyle akim verilir. Bu akim yiiksek derece akigkan olan kas dokusundan kolayca
geger, ancak yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim
direncini dlgerek kas miktan belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin
edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor? Peki giivenli mi?
Akim TmAdan daha azdir ki bu gok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu
deger hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi
aygit takili biri tarafindan kullanilmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su igerigine gore dedisiklik gdstermektedir ki

bu da giin iginde degismektedir. Giin ierisinde dlgtim yapmak igin dogru veya
yanlis zaman yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu
diisiindiigiiniiz normal bir saatte 6l¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun
egzersiz sonrasi veya sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dlgim
yapmayin.

Arkadagimda bagka bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim
yaphiimda farkl bir viicut yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yag) yiizdesini hesaplamak icin viicudun
farkli bolgelerinden 6lgiim yapar ve farkli matematik algoritmalan kullanir. Onerimiz
cihazlari birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir
Viicut yadi ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen driinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin
ve suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve
cinsiyetine gdre) size yol gostereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Bdyle bir programa baslamadan dnce profesyonel tibbi
danisma hizmeti alinmas gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢iinkii
hamilelik, emzirme gibi donemlerde viicutlan farkli sekilde calismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diisiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su igtiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga
cekmeye caligin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut bilegimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve



yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI « Her zaman ayni tartiyr ayni yere yerlestirerek
tartilin. Uretim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden,
bir tartida dl¢tiigiiniiz agirigi baska bir tartinin sonucuyla karsilastirmayin.

« Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi

ve sonuglarin tutarli olmasini saglar. « Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve
iizerinizde kiyafet olmadan tartilin. Ornegin, sabahlari uyandiginizda ilk is olarak
tartilabilirsiniz. « Tartiniz sonucu yukari veya asag en yakin sayiya yuvarlar. Eger
iki kez tartilir ve ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin
arasinda hir degerdir. « Tartimzi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler
kullanmayin. « Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalan
zarar goriir. « Tartiniz dikkatli kullanin. Hassas calisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya
lizerine atlamayin. « Uyar: platform islak durumdayken kayganlasabilir.

SORUN GIDERME KILAVUZU - Viicut yagi ve toplam su miktar: dlgiimlerini yaparken
tartiya ciplak ayakla cikmaniz gerekir. « Ayak tabanlarimizdaki derinin durumu
okumay! etkileyebilir. En dogru ve tutarli okumay yapmak icin ayaklarinizi nemli bir
bezle silin ve tartiya gikmadan dnce biraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

Lo pili degistirin.

0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi asiyor.

Err2  aralik digi, yanlis calistirma veya ayak temas! yetersiz.
TEKNIK OZELLIKLER

80cm-220cm 8 kullanici bellegi
-1 d=0,1% viicut yagi
6-100 yas d=0,1"Y% viicut su miktari
Kadin/Erkek d=0,1BMI

XWEEE ACIKLAMASI Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklariyla

== birlikte atilmamas gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin gevre veya insan
sagligina olasi zararlar engellemek igin sorumlu bir sekilde geri doniistiriilmesini
ve malzeme kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullamiimasini saglayin.
Kullanitmis aygitinizi iade etmek igin Liitfen iade sistemlerini kullanin veya diriinii
satin aldiginiz perakende satis noktasiyla goriisiin. Kendileri bu iiriinii gevreye zarar
vermeyecek sekilde geri doniistiiriilmek iizere gerekli yere gdnderebilirler.

PIL DIREKTIFI Bu sembol, cevreye ve sagliga karsi zararli olabilen maddeler
icerebilecedi icin pillerin ev atigiyla atilmamas gerektigi gosterir. Liitfen, pilleri
belirtilen toplama noktalarina atin.

15 YIL GARANTI FKA Brands Ltd sirketi, bu iiriiniin malzeme ve isciligindeki
kusurlara kargi, satin alma tarihinden itibaren 15 yil boyunca garanti hizmeti sunar.
Bu FKA Brands Ltd iiriin garantisi yanlis kullanim veya amaci disinda kullanim, kaza,
onaysiz herhangi bir aksesuarin takilmas, iriiniin degistirilmesi veya FKA Brands
Ltd sirketinin kontrolii disindaki diger baska kosullardan kaynaklanan hasarlan
kapsamaz. Bu garanti, iiriiniin sadece Ingiltere / Avrupa Birligi sinirlan iginde satin
alinmasi ve galistinlmasi durumunda gegerlidir. Tasarlanmis, iiretilmis, onaylanmis
ve/veya yetkilendirilmis oldugu iilke disindaki herhangi bir iilkede ¢alistinilabilmesi
igin dedisiklik veya uyarlama gerektiren bir iriiniin veya bu dedisikliklerden dolay!
hasar gérmis Girtinlerin onarilmasi bu garantinin kapsamina dahil degildir. FKA
Brands Ltd her tiirlii tesadilfi, dolayli ya da 6zel hasardan sorumlu tutulamaz.
Uriiniiniizle ilgili garanti hizmeti alabilmek igin Litfen (satin alma delili olarak)
lizerinde tarih bulunan satis fisinizle birlikte, posta iicreti ddenmis sekilde driinii
size en yakin servis merkezine ulastirin. Uriinii teslim aldiktan sonra, FKA Brands
Ltd dirtiniiniizii uygunluguna gore onaracak ya da degistirecek ve size posta iicreti
odenmis olarak geri gonderecektir. Garanti hizmeti sadece Salter Servis Merkezi
iizerinden saglanmaktadir. Salter Servis Merkezi diginda baska herhangi birinin bu
iiriine servis bakimi yapmasi bu garantiyi gegersiz kilar.

Bu garanti kanuni haklarinizi etkilemez. Yerel Salter Servis Merkeziniz hakkinda bilgi
igin ziyaret etmeniz gereken adres www.salterh kiservi

.CO.

NQX AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THX SALTER;

Auti n {uyapid g Salter xpnotponotei texvohoyia BIA (Bio Impedance
Analysis), n omoia Slamepvd évav anelpoehdyioto nAEKTPIKO T péoa amd To owpa
@oTe va unohoyioel Ty avaoyia Aimoug kat puikii palag. O nAektpikog mapog dev
yivetar atoBnToc Kat eival amohvTwg aopahic. H emagi pe To owpa yivetal péow
mehpdTov and avo&eidwro atodh oty mhatpoppa e {uyaptd . H pébodog autr
uniooyilel Tautéypova To TPoowIKd 0ag Bapog, GWHATIK Aimog, GUVONKO vepo Tou
owpatog Kat o BMI oac, divovtdg oag piamo akpifr évdei§n e ouvoNiki¢ oag vyeiag
Kal puotkii¢ katdotaong. H {uyapid autr @uld Ta mpoowmikd oTolyeia éwg kat 8
atopv. Ektoc amd ™ Aetroupyia e we {uyaptdg-avalutn, pmopei va xpnotpomoinBei
Kat w¢ oupBariki {uyapid.

NEA AYNATOTHTA! Auti n (uyapid d1aBétel v euxpnotn Suvatdtnta Aetroupyiag
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otav aveBaivete emdvw TG, AQov T evepyomolnoete, n {uyapid Aetroupyei dtav
am\d aveBaivete emdvw otV MAaTQOppa — Téppa ot avapovéc!

NPOETOIMAZIA THE ZYTAPIA 1. Avoi€Te T0 XWpo HATAPIEV 0TO KATW PEPOG TNG
CQuyapidc. 2. Agaipéote T povwTIKi yAwTTida kétw amd T pmatapia (edv umdpyer)
1) TomoBeTroTe pnatapieg mapatnpwvTag Ti¢ evoeiSeic moNkoTTaC (+ Kat -) 010
Odhapo Twv pratapwv. 3. Kheiote 1o xwpo pmataptav. 4. fa xprion endvw oe ahi
1} pokéta, mpooBéate Ta 161k modapakia Tng (uyapidg. 5.TomoBetiote T (uyapid
¢ lla 0TaBepn, emimedn empdvela.

ENEPTOMOIHEZH THE ZYTAPIA 1. Natrote 0T0 KEVIPO TG MAATQOPHAG Kal apTE

10 mod1 0ag. 2. Oa eppaviotei n évdelén ‘0.0’ 3. a alayn Twv povadwv fapoug

(kg/Ib/st), natote To koupni > 1 <. 4. H {uyaptd Ba oBrioet kat Ba eivat méov

€104 Yla Yprion.

Avti n Sradikacia evepyomoinong mpémet va emavahnBei av n {uyapid

petakivnOei. Ze Mg Tig dANeC MePIMTWOELC apKei amhd va aveBeite otn

{uyapd.

MONO METPHZH BAPOYZ 1. Avepeite otn {uyapid Kai otabeite eviehw akivntot

péxptn Cuyapid va umoloyioel To Bdpog oag. 2. Oa eppaviotei To Ppog oag.

3. Karepeite. To Bdpoc oac Ba ouveyioet va eppaviletal yia Niya devtepohenta. 4. H

C(uyapid Ba opnoeL.

KATAXQPHZIH NPOZQMIKAN AEAOMENQN

. Natfjote 1o koupni @ yia va evepyomotroete T {uyaptd.

. Ev) avaBooprivel To voupiepo Tou XpRoTn, EMAESTE éva VOUEPD XPOTN MATAVTAG

Ta koupmid > 1y €. Matrote To koupmi @ yia va emPePatioete Ty emhoyn oac.

. Ba avaBooprivel To apoevikd 1y 1o BnAukd oupBoho. Matrote To Koupmi > £wg GTov

apyioet va avaBooprvel o 6wato 0UyBoAo Kat 0T GUVEEL TATHOTE T0 KoL @.

Avapoaprvetn 086vn Te nhikiag. Natiote > kat < avaloya yia va puBpioete Ty

n\ikia 0ag kat 0Tn Guvéyela matroTe To Koupmi @.

Nerroupyia yia matdid: Otav pubotei n nhikia amé 6-12 eTay, eméyeta autopatan

erroupyia yta maidid.

Inueiwon;: £n Aetroupyia yia maidid, eppaviCetat povo to fApog, T GwHATIKG Aimog kat

T0 VePO TOU OWUATOC.

5. AvaBoaprivet n 0Bovn Tov vouc. Marote > 1 € avaloya yia va puBpioete o LPog
00 Kal 0N GUVEELA TATHOTE T0 KoV @.

Nerroupyia yta aAntéc: Otav puBpiatei n nAikia amé 15-50 eta, eivar Stabéoun n

etroupyia yia abAntéc, Na va emhéete T Aerroupyia yia aBAnTég, matroTe 1o Koupni >

Jéxptva eppaviatel n évbedn ¥ kat, 0T ouvéxela, mataTe To Koupni @.

Q¢ aBAnric opiletar éva dtopo mou el éviovn QUOIKI) SpacTnpiotTa mepimov 12

@pec Ty efSopdda Kat Tou omoiou n GUKVOTNTA Kapdlakwy MaNU@V o€ avamauon

givat mepimou 60 mahyoi To Ao 1y hiydtepol.

6 H oBovn Ba Sei€el i pubpioei oag kat petd amd Niyo Ba ofrjoet. Io onpeio auto,
1) pvijpn éxet pubjuiotei.

7. Enavahdpete T diadikaoia yia évav Seltepo xprotn 1 yia va aMdgete Ta otolyeia
Xpnom.

Inpeiwon: Ma va evnpePWOETE 1y va aVTIKATAOTOETE Ta amobnkevpéva dedopéva,
NouBrote TV idia dladikacia kavovtag Tic amapaitnteg alayg..

METPHZEIZ BAPOYZ KAl ZOMATIKOY AINOYZ

TomoBetote T {uyaptd ¢ pia Neia kat enimedn emedavela.

1. Natrote 1o koupni @ yia va evepyonotroete T (uyaptd.

2. Em\é€re Tov apiBpo oag xpriotn matwvtag ta kovpmd > <.

3. MEPIMENETE péxpt n 086vn va enavempeBaicoet Ta mpoownika oag oTolyeia kat

va beiel pérpnon pndév.

Evw epgpaviCetarn évbeién pndév, matrote endvw oty matpoppa ZYMOAHTOI

Kat otabeite axivntol. BePaiweite 01 Ta méhpata oag £xouv kaki emagn pe Ta

peTaNhika emBéata enave oTn MATeOppa.

. Metd and 2-3 devtepolenta epgaviletar o fapog oag.

. Mapayeivete akivnrol endvw ot {uyaptd eve hapBdvovtat kat ot uméNoueg
HETPROEL.

. Oa eupaviotei To Papog 6ag Kal, 0T CLVEXELT, TO TOC0OTO GWHATIKOY Aimoug, To
T10000TO TOU GUVOAKOU VEPOU TOU WHATOC Kal To BMI gag.

IOMATIKO AINOX - TI ZHMAINEI; To avBpamvo owpa anoteheital, petagl
Nwv, amd éva moooatd himoug. Auto eivai {wTikig onpaciag yia éva vyiég,
ettoupyikd owpa — mpootateel Tig apBpwoels Kat ta {wtika dpyava, fonbd oty
p0BION ¢ Beppokpaoiag Tou awpatog, amoBnkevel Prrapive kai fonba To owpa
va datnpeital o€ mepuTaIoEI avemapkog Tpognic. AoTdoo, To umepPolika oAl 1y
70 umtepBOAIKa Aiyo OWHATIKG Nimog Umopei va eivat KaTaoTPOPIKS yia TV Lyeia oag.
Eivar S0okoho va petpriooupe mooo 6wpatikd Nimog £(OUE 0TO GWHA Hag KOITOVTAS
am\@ Tov £auTo pag oTov kaBpép. Na autov To Adyo &ival oNpavTIKG va peTpate
Kat va mapakohouBeite 10 m0ooaTd cwpaTiKoD Aimoug. Mé T0 m060aTo GWHATIKOD
imoug éxete pita KaNUTepN PETPRON TS PUOIKIC S KATAGTAGNC Kat Xt Hovo Tou
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Bdpoug aag — n anwhela Bdpoug pmopei va ouvioTd anwhela puikng pdlac kat oyt
Nimoug - pmopei va e€akolouBeite va £yete vPNAG MoGOGTO Aimoug akoHN Kat 6Tav n
uyapia deiyvel puatoloyiko Papoc.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINQN TIMQN r1ATO NOXOXTO NEPOY XTO ZOMA

AIATPAMMA NEPOY ZOMATOZ***

. . Béhmato €6pog % ouvolikou
OYZIONOTIKO EYPOE YTIEINQN TIMQN T1A TO IOZ05TO SOMATIKOY AINOY Edpog % owp. Aimoug cupaTkon Bipoue
EYPH TIMQN % ZQMATIKOY AIMOYZ 1A ATOPIA* Avdpeg 4¢w¢14% 70 £wg 63%
Hhikia Xapno Békuioto Métpio Y{nho 15 €wg21% 63 éw¢ 57%
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 >22.7 22 ¢w 24% 57 €wg 55%
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 >24.1 25 Kat Qv 55 £w¢ 37%
8 <12.7 128-213 214-254 >25.5 Tuvaikeg 4£wc20% 70 £wg 58%
9 <128 129-222 223-26.7 2268 21£w¢29% 58 £w¢52%
10 <128 129-22.8 229-278 =219 30£wg32% 52 £wg 49%
n <126 127-23.0 23.1-282 >283 33 kat Gvw 49 £0¢37%
12 <121 122-227 228-278 =279 *#* [nyn: And otoieia Tov GpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddtwon puac dhimg puikiic padac). American
13 <115 116-220 22.1-269 270 Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
14 <109 110-213 214-258 >259 Ta amoteMéapiata T p€TpRANG Tou vepou Tou oxpatog ennpealoviat amd Ty avahoyia
R R T0U owpaTikol Nimoug Kat Twv puev. Edv ) avahoyia owpatikol Aimoug eivat uyni i n
1: ig‘: 12; ;g; ;gi ;:g iiig Moyia Twv puv eivat xapnr, Ta anote\éopata Tou vEpou Tou GOUATOC TEVOUY Val
= Zot sroe == efvat xapnAd. Eivat onpaviké va updote 0Tt ot HETPoEL, OTTWG To GWHATIKG Bdpoc,
7 <98 99-201 202-138 2239 0 OWHATIKO NimTog Kat To vepd Tou 6wpATo¢ anoTeholv epyaheia ToU Ta pnolpomoleite
18 <96 9.7-201 202-235 =236 G 1pog evog byloU¢ Tpémou {wiig. Emeid ot Bpayuypoviec Siakupdvoeic eivat
EYPH TIMQN % ZQMATIKOY AINOYZ A KOPITZIA* QUOLONOYIKEC, ¢ IpOTEivoUie va apakohouBeite T mp6odd aag kat oyt va eoTialete
Hhwia Xapnhé Béhtioto Métpro YYnAé 01N PETPNON piag PoOvo npépag.
6 <144 14.5-23.0 23.1-26.1 >26.2 Ta avapepopeva £upn % vEPOD 0TO GWHA XPNGIHEVOLV HOVO Yia Adyoug
7 <149 15.0-245 24.6-279 >28.0 KkaBodiyynong. Oa mpémet va {nrdte mavra watpiki kabodijynon mpwv mpopeite
3 <153 15.4-260 261-296 >297 o¢ omotadnjmote Siatra Kot mpoypdppata doKnong.
9 <157 15.8-27.2 27.3-31.1 >31.2 TIANTINPOZQNEYEI H I
10 <160 16.1-282 283-321 322 TIMHTOY AMZ; 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
n <161 162-288 | 289-327 >328 0 eikmeMalac2iparog 66 20
2 <16, 162-290 | 202-30 | =31 eiva éva Beikng 6 -
13 <161 162-294 | 295-332 >333 ﬁg’ﬁ”c rjp:)c BGP? . 62 -
14 <160 161-296 | 297-335 >336 Kate€oyiy yia Ty ‘ %
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 >33.8 KaTaTagn evo evnhiKou wg  g1g 180
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 >34.1 eNmopapoug, umépBapou ) 176
17 <151 152-301 | 302-343 2344 KatmayGoapkov. H e "
18 <147 148-308 | 309-347 >348 Khpaka autf unodoyiCer - 56 168
EYPH TIMON % SOMATIKOY AIOYE [IA ANAPES** Z‘Hz"%?iﬁ’fﬁ?ﬁ?fiﬁ? s ::;
Hhwia Xapnhé BéAtioto Mévpro Yynho iou Tapovoidloviat 52 1'56
19-39 <8 81-199 20-249 =25 070 Sldypappa Kat oTov 5 15
40-59 <1 1.1-219 2-279 228 Tivaka mapakdo eivat n 148
60+ <3 13.1-249 25-299 =30 aVayvwpIopéves ano 6 10 " n 5
EYPH TIMQN % ZOMATIKOY AINOYE FIA TYNAIKEE** Tov 10Y (Mlaykoopiog
H\ia Xopnhé Béktioto Métplo Yynhé Opyaviopdc Yyeiac) kat pmopouy va xpnatponoinBodv yia Ty eppnveia TG TPoowmKi¢
19-39 1 211-329 33-389 >39 oa¢ Tipric AME. Tnv katnyopia BMI otnv omoia avrikete pmopeite va T Ppeite
40-59 <3 B1-39 | 34-399 >40 (PNIOWIOTIONIVTAG TOV MApAKATL) MVaKa.
60+ <4 241-359 36-419 >4) Katnyopia BMI  Inpagia tpric BMI Enimedo kwvduvou vysiag
*Mnyi: A6 oroila tou GpBpou T HD McCarthy, ) Cole, T Fy, SA Jebb kat AM Prentice: (Kaumihec avagopég anokhewoTikd e don to BMI
owpatikod Ainoug yia naidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602. <185 EMwmoBapiic Métpio
**Mnyn: Ao atotyeia Tou apBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb,
Peter R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyui £6pn Tjiiov 0000TGV otayiaTikot Aioug: jia mpocyyion oty 18.6-24.9 Quatohoykdg Xapn\d
g:umu{n Kﬂf&uﬂuv:nﬁ;;\:)x 0dnylv Bau'zlnri?“is:}j‘m padag 'omua:lzi l ‘,3'2' ;\Ir: lJ“('I:n Nutr 2900, 72:694-701. 25-299 YnépBapog Métpo
Oa mpémet va {nrdte mavra aTpiki Tipwv mpopeite o Siarra kat 30+ Nayvoapkog Yynho
Tipoypappata doknoeng.

NEPO ZQOMATOX - T'NATI TO METPAME; To vepd Tou 0wpaTog ivat To Gnpavtikdtepo
aTolyEl0 ToU OwpaTIKOU BApoug. Avtimpoownelel To {tad Tou ouvoNiKol oag Papoug

Kat oyed0v Ta 600 Tpita T dAimng padag Tov owpatoc oag (Kupie pug). To vepd mailel
TIoMoUG onpavikous pohoug 1o owpa: OAa Ta KUTTapa Tou GHATOC, 0T0 SéHa, 0TOUG
adéveg, aTouG Hug, aTov eyképalo 1y omoudiimote ahho, Umopouy va Aertoupyrioouv
0WOTA H6Vo av £xouv apKeTo vepd. To vepod mailel {wTikd poho kat oTn pubpon

NG 0oppomiag g Beppiokp TOU 0WpaToc, 1dlaitepa péow TG epidpwong. 0
GUVOUACHOC TG HETPRONG TOU BAPOUC Kal TOU AiMOUG TOU 0WMATOC 6aS HMopei va
@aivetal'guotohoyikoc aNhd To enimedo evudATwong Tou OWHATOC GaC UMOpEi val gival
QVenapkég yia pta vyt dwr).
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IHMANTIKO: Av Baoei Tou Slaypdppatog/mivaka Bpiokeate ektdg g KAipatog
uotohoytkol awpatikou Bdpoug, cupBouheudeite To yiatpd oag mpiv mpopeite o€
omoladrmote evépyela. H tagwopnon katd AME ox0et povo yia evhikoug (nhikiag 20+).

EPQTHZEIZ KAI AMANTHEEIZ

Nw¢ akpiPwe peTpdrat 1o Aimog Kat 1o VPO TOU GWHATOC PoV;

Avti n (uyapid T Salter ypnotporotei pia péBodo pétpnon, yvwotr we Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva moA0 pitkp6 mooooTo pedpato mepya amd 1o 6wpa oa,
Jéow TwV MEAPATWV Kat Twv modicv oag. Auto To pedja mepvd e0koha péoa amé Tov
GNmo PUiKA 10T0, TToU €yel YN MEPLEKTIKOTNTA O LYPO, Al )1 T0G0 EUKONa péoa
and 1o Nimog. ZUVEN@C, HETpWVTAC T 0UVBETN avTioTaon Tou 6wpaToc oag (Sn\. Ty
avTioTaon Tou 0To peVpa), popei va mpoadioploTe n mosoTNTA TwWV puwv. AT auTo,
Jmopei va umohoy1oTel n mOGGTNTA TOU AiMOU Kal ToU VEPOU.

MNdon mogoTnTa pevpatog mepva amd péoa pou orav Aappaveral n pétpnon;
Eivat acpahéc;

To pevpa eivat hiyotepo amd TmA, To ormoio eivat moAd iyo kat amoAuta acparéc. Aev
HTOPELTE KAV VeI TO VIDOETE. ENEWOTE, WOTO00, 0TI N GUOKEVR auTr dev mpémet va



XPnotpomolEiTal amo GTopia ie OMoLadITOTE EOWTEPIKI) NAEKTPOVIKIY LATPIKT| GUOKEUT,
omw¢ Bpatodotng, we mpopuAadn and diakor T GUOKEVA(.

Edv petprion To Aimog Kat T0 VEPO TOU COATOC POV SIAPOPETIKEC WPEC péoa
0TV NEépa, priopei va Stagpépouv onpavtikd. Mota Ty givat n swot);

H pétpnon tou mocoaTol Tou 6wpaTikoy Aimoug moIKiNel avaloya e T MEpLEKTIKOTNTA
TOU VEPOU TOU GWHATOE Kat TO Vepd 0To owpia aNAdCet katd ) Sidpketa TG nuépag.
Aev umdpyel owoti f \aBog wpa TG Eépac yia ™ pétpnon, ald povtiote va
ETPIEOTE O€ TAKTA YpoviKd SlaoTpata, dTav Bewpeite 6T TO OW}IA 0aC Eival KAVOVIKG
EVUOATWHEVO. ATIOQEDYETE Va PETPIEDTE PETd amd pmdvio 1) odouva, Petd amd éviovn
doknon 1 evtog 1-2 wpGv ano T oTiypr mou fimate peydn moodTnTa uypwv i ané m
oTIypr} Mou pdyare éva yelpa.

‘Evag pilo¢/pia @ikn pov £xel pia ouokevi) avdauong cwpatikol Aimoug
@Mov Katackevaoti). Otav T Xpnoiponoinca, Stamictwoa 6Tt n pétpnon
T0V cwpatikou Aimoug fytav Stagopetiki). NMati suppaivel avto;

01 81apopec GuoKevEC avdluong owpaTikol Aimoug maipvouy PeTproels and
S10OPETIKA HEPN TOV OWHATOC Kat Xpnatpomolodv SlagopeTikolg pabnpatikoig
ahyopiBpoug yia Tov umoAoyIopd Tou Too0aToU TV GwHaTKoU Aimoug. H kahuTepn
GUHBOUNN €ival va PNV GUYKPIVETE TIG LETPIOEL TwV SLagopwV GUoKEU®Y, aMA va
Xpnotpomotite v idta ouokevr kde @opd yia va mapakohouBeite omoladnmote
aMayn.

Mg eppNVELW TIC PETPIOELC TWV TOGOGTAV AiOUG KAt VEPOU TOU OPATOC
pov;

Avatpé€re oTou mivakes Zwpatik Aimog Kat vepd mou cuvoSevouy To mpoidv. Oa aag
KkaBodnynoouv ato va Bpeite €dv n p€Tpnon Tou Aimoug Kal Tov VEPOU 0T0 GWHa 0ag
mimTel o pua vyt Katnyopia (o€ oxéon e Ty nhikia kat To @UMo 6ag).

Tumpéme va KAvw GV 1) PETPNOT) TOU CWHATIKO pov Aimoug givat moAd
‘opnhi’;

Muahoyikn Siatta, A uypav kat éva poypappa GoKnong HMopovy va Helwoovy T0
TI0600T0 TOU GWHATIKOU 0ag Aimoug. Aa mpémet va {ndte mdvra latpikiy kaBodriynon
Tipw mpoBeite o€ TéTolov idoug mpdypappa.

Tati o £0POC TOV TOGOGTOU TOU GWHATIKOY AiToUC TV avdpwv Stapépet
1000 OAD Mo AUTO TWV YUVAIKWY;

H yvvaikeg am6 m @uon Toug éouv uPnAdTePo MG0TO Aimoug amé Toug dvdpeg, emeidn
1) Slapdppwon Tou GWATOE TOU €ival SaOPETIKN AOyw TG EMKEIpEVNG KUNong, Tou
Onhacpod KA.

Tumpéne va Kavo GV 1) BETPNON TOU TTOGOGTOU VEPOU TOU GWHATOC OV Eivat
‘YapnAR’;

Mivere TakTIkd emapkr moadtnTa vepou Kat mpoomabraTe To MOGOOTO TOU GWHATIKOY
60¢ NimouG val EUINTEL 0TO UYIEC E0pOC.

Nati mpénet va amo@evyw ™ Xprion ¢ {uyaptdg pe avahuti) 6WRATOC EVG
ipat éykvog;

Kaa t 81apketa g eykupoatvng, n advBeon Tou owpato T yuvaikag aNAddet
ONUaVTIKA yia va unooTnpilel To avamtuooopevo Bpépog. Yo autéq Tiq GuveNKeC,

Ol JIETPROELC TOU TI0000TOU TOU OWHATIKOD Ao Hmopei va eivat avakpiBeic kat
TIAPAMAQVITIKEC. ZUVEMAG, 0L EYKUE YUVaKEC TPEMEL Val XPNoIHonololV povo T
\erroupyia (bytong.

LYMBOYAEZ I'1A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA - Ndvra va {uyiCeote oty idla
Quyaptd, n omoia €ivat tomoBetnpévn oy idla em@avela damédov. Mnv ouykpivete
Letprioels Bapou pag Quyaptdg pe pag dng, ot omoieg Ba dlagépouy Aoyw
KATAOKEUAOTIK®Y avoyv. « Av TomoBetioete T {uyaptd oag o okAnpd, emimedo
ddmedo, e€aopahilete T peyarutepn Suvatr akpiBeta kat emavaAnipdTnTa TWV
petprioewv. « Na QuyiCeate v idla @pa kaBe pépa, mpiv yeuplatioeTe kat ywpic va
@opare manovtata. Mia ka @pa eivat oA vwpic To mpwi. « H {uyapid oa kdvet
0TPOYYUOTOINGN P0G Ta ENAVW ) TIPOG Ta KATW, 0TNY TANaLéaTepn évdedn. Av
(uyloteite 00 Qopéc Kat ol peTprioelc Slapépouy, To Bapog oag Ppioketal petagy
Twv d0o petpriogwv. « KaBapilete  {uyapid e éva uypd mavi. M xpnatponoteite
XNHIKd kaBaptoTikd. - Mnv agrvete T (uyapid va KopeoTei e vepd, apod £1ol Ba
KataotpapolV Ta nAEKTpoVIKG T KukA@pata. « MetayelpiCeate ) (uyapid oag
TIPOOEKTIKA - €ival éva Gpyavo akpiBeiac. Mnv v agrjvete va méoet kat pnv aveBaivete
endvw T mmdwvra. - Mpoooyn: H mhatpdppa pmopei va yhotpd av eivat Bpeypévn.
OAHTOX ANTIMETQMIZHZ MPOBAHMATQN - Mpénei va eiote SumoAntol 6tav
XPNOIHOTOIEITE TG HETPROELC OWHATIKOU AiTToUG Kat GUVONIKOD VEPOU TOU GWHATOC.

« H katdotaon Tou 6¢ppatog Tou méhpatdg oag pmopei va emnpedoel m pétpnon. fa
va AdBete Ty mo akpiBr Kat Guvem pétpnon, mpwv matroete endve ot {uyapid,
oKoumioTe Ta MENMATA 00 He Eva EAappuC Bpeypévo mavi, agrivovdg Ta ehappug
vypa.

NPOEIAONOIHTIKEX ENAEIZEIX

Lo Avtikataotiote T pmatapia.

0-Ld  To Bdpog umepBaivel T péyiotn ikavotnTa {oylong.

Er2  extdg e0poug, eopalpévn Aertoupyia i Kk emagn Twv mENHATWY.
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TEXNIKEZ MPOAIATPAQEX

80cm-220cm Mvijpn yia 8 xprioteg
27-72" d=0,1% owpatikol Aimoug
6-100 eTov d=0,1% vepol Tou 6wpatog
Avbpag/Tuvaika d=0,1BMI

EMESHTHIH AHHE Auti n orjpavon emonpaivel 6Tt autd To mpoiov dev mpénel
= V0 anoppinTeTal pe dAAa otkiakd améPAnta oe OAn v EE. ia va pnv mpokAnOei
{nitd oto mepiBaMov 1 an uyeia Aoyw pn eheyxopevng amdppupng amopARTwY,
avakukAGoTe To umeVBuva, MpodyovTag T BIWGILN ENavayPNGIHOMOINoN TwWV UNKWY
TIOPwV. 10 va EMOTPEPETE T XPOIHOMOINUEVT OUGKEUT), XPNOIHOMOIOTE Ta CUOTHHATA
£EMOTPOPIIC Kat GUANOYIG I EMKOIVWVAOTE i€ TO KATAOTNHA Ao TO oToio ayopdoate To
mipoiov. Ot mopoUv va mapahdBou auTo To MPoiov yia acal yla 1
epiaNhov avakUkAwor] Tov.

ﬁ OAHTIATIATIZ MMATAPIEX To o0pBolo auto unodeikviet 6Tt ol pmatapieg dev
Tipenel va amoppimtovtal padi pe oikiakd anoppippata, kabwg mepIExouv ouaieg mov
pmopei va ivat empBhapeic yia o mepBaMov Kat Ty vyeia. Amoppimtete Tig pmatapieg
oTa kaBopiopéva onpieia GuMoyng.

EITYHZH 15 ETQN H FKA Brands Ltd eyyudtat auto to mpoiov yia eNaTtepata bNKwv
Kat epyaciag ylamepiodo 15 €T@v amd v npepopnvia ayopdg, pe eaipeon ta doa
onpelvovtal mapakdtw. Autr n eyyinon mpoiovtog g FKA Brands Ltd dev kahmet
(nutéc mou oeihovrat o Kak Xpron 1y o€ eapahpiévn xprion, o€ atiynua, ot oivoeon

moTe N £§0uatodotnpévou e§apTipatog, oe Tp inon Tou mpoidvTog
o€ omoladrmote dMn ouvBrikn Ppioketat extog Tou eNéyxou e FKA Brands Ltd. Auti
1) €yyUnan toyVet povo epAcov To POTOV £l ayopaoTei Kat xpnatpomolefTal evidg Tou
H.B. /g E.E. Evampoidv o omoio amartei tp inon 1y mpooappoyn yla va pmopé
va Aertoupynoel o€ omotadiimote AN X&pa amd auTiv yla Ty omoia oxedIaoTnKe,
KATaoKeudoTnKe, eykpifnke 1y / kat Stabétel e§ouatodotnan, i n emakevr mpoioviwv
mou unéotnoav BAABeg e§artiag autol Tou idoug Tpomomotjoewv dev kaNmetat
Bdaer autrg T eyyonone. H FKA Brands Ltd Sev pépet euBlvn kavevog Tomou yia
TeploTaolae, Betikéq A amoBerikég {npuiéc. a va Adpete oépic Bdoet eyyonang
Y10 T0 TIPOIOV 00, EMOTPEYTE TO TIPOTOV e TPOTTANPWHEVA TA TaXUSPOHIKA TN 0TO
TANOLEOTEPO O €04 KEVTPO 0€pPIC padi pe T amodeI§n ayopdc e eppavi npepopnvia
(w amodetkTikd ayopdc). Apol mapahdpel ) ovokeurj, n FKA Brands Ltd 6a myv

Goet 1) Ba v av 0€l, Katd mepimwon, kat Ba oag Ty emoTpéel, je
TipominpwHéva Ta Taxudpopkd Tékn. H eyyinon mapéyetal amokAeloTikA [éow Tou
Kévtpou aéppig T Salter. H mapoy1 appic o€ autd To mpaiov and omotovdrmote Ao
€KT0¢ amo6 To kévtpo 0épPig T Salter akupwvel Ty eyyinon. Auti n eyyonon dev
emmpealel ta vopoBetnpéva oag Sikaiwpara. Ma 1o Tomko oag kévipo aépPig T Salter,
emokegOeite ™ dlevBuvon www.salterh co.uk/servi

NPUHLMN PABOTbI BECOB?

B Becax Salter ncnonb3yerca MeTog GvouMNesaHCHOTo aHanu3a, Npu KOTOPOM
[ OMpezeNieHnst COAePKaHIA XUPOBOM TKaHM B OPraHu3Me Yepes Tefo
NPOMyCKAeTCA CBEPXCNIabblii MMMYIIbC INEKTPUYECKOTO TOKA, KOTOPBIIA He OLLyLLAeTCA
11 ABNAETCA COBEPLLEHHO GE30MaCHbIM. KOHTAKT C TeNOM 0CyLLECTBNAETCA Yepe3
CriewanbHbIe MOLLAAKM U3 HEPXABEIOLLEI CTanu Ha niaThopme BeCos.
[laHHbIil METOZ N03BONAET OAHOBPEMEHHO OMPEAENMTH MACCY TENa, MACCy KUPOBO
TKaHM, KOMNYECTBO BO/bl B OPraHiI3Me 1 MHAEKC Maccbl Tena, uTo AaeT bonee TouHble
JiaHHble 06 06LLEM COCTOAHMM 30POBbA 1 GU31MYECKOil opMbl.
[laHHble Becbl M03BONAIOT COXPAHATb NEPCOHATIbHbIE JAHHbIE 471 8 NoNib3oBaTeNeii.
Becbl-aHanu3artop Takxe MOTYT UCMob30BATbCA B KAUECTBE 06bIUHbIX BECOB.

HOBUHKA! Becbl ¢ yno6Hoit hyHKuvei GbicTporo BKMiouerus. Mocne nepauyHoii
VHVILMaNM3aLyY BECOB MY B AaMbHeiiLLIeM MOXHO N0b30BaTbCA, NPOCTO BCTaBas
Ha nnatdopmy, — 6e3 BcAKoro oxuganua!

NOATrOTOBKA BECOB K PABOTE 1. OTkpoiiTe 6atapeiiHblii 0TCeK Ha HiKHeil
TOBEPXHOCTI KOPMYCa BECOB. 2. V3BeKwTe M30MMpyloLLyto NPOKNaaKY Mexzy
6aTapeeii 1 KOHTaKTaMy (€C/N OHA YCTaHOBNEHa) N BCTaBbTe Oatapen, kak
10Ka3aHO Ha PUCYHKe BHYTpY 6aTapeiiHoro oTceka. 3. 3akpoiite 6atapeiiHblil oTcek.
4. [InA B3BELLMBAHWA Ha KOBPE NPUKpenuTe BXOAALLME B KOMINIEKT HOXKM ANA
YCTaHOBKM BECOB Ha KOBeP. 5. YCTaHOBHTe BeCbl Ha TBEA0il POBHOIA NOBEPXHOCTH.

YCTAHOBKA BECOB B UCXOAHOE COCTOAHUE 1. HaxmuTe Horoii Ha LieHTp
nnathopmbl 1 ybepute Hory. 2. Ha sucnnee otobpasarca uudpb 0.0. 3. [ina
U3MeHeHVA eAMHILIbI U3mepeHna Beca (kg/Ib/st — Kr/dyHTbl/cToyHbI Bocnonb3yitTech
KHonkamu > n <. 4. 3atem Becbl BblKAloyaTcA. Tenepb OHI roToBbI K pabore.

Mpu ycTaHOBKe BecoB B APYrom MecTe NpoLeAypy MHULMAnU3aLun cieayet
noBTOPUTb. Bo Bcex ocTanbHbIX cnyyanx AOCTaTOMHO MPOCTO BCTATh Ha Becbl.

W3MEPEHME TONbKO BECA 1. BcTatbTe Ha Becbl v CToiiTe HEMoABIKHO 10
OKOHYaHVA onpeaenexya Beca. 2. Ha aucnnee byaet oTobpaxeH TekyLuuii Bec.
3. CoitpuTe ¢ BecoB. 3HaueHve Beca by/eT 0T0OPaaTb(A eLLje HECKONbKO CeKYHA.
4. 3aTeM BeCbl BbIKMIOYATCA.



BBOA NEPCOHANBHbIX AAHHBIX

1. LA BKMIoYeHVA BECOB HAXMUTE KHoMKy @ (YcTaHoBUTD).

. Mpu MuratoLLIeM UHAUKaTOPe HoMepa Mofb30BaTeNs C NOMOLLbH0 KHOMOK > 1 <
BbIGepUTE HyXKHblil HOMep Nonb3oBaTens. 1A NoATBePXkAEHIA BbIGOPa HaxmuTe
KHOMKy @ (YCTaHOBHTb).

. HauHet muratb cumBon nona.

Haxmasn kHomKy >, Ao6eiitec, 4To6bl 3amuran HyxHblii CMBON, a 3aTem
HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBuT).

. HauHet muratb nhpukatop Bopacta.

[InA ycTaHoBKM 3HaueHwA BO3PAcTa HaxuMalite Heo6XoUMOe KONNYeCTBo pas
KHOMKN D> 11 &, a 3aTeM HaxMuTe KHonky @ (YcTaHoBUTS).

JleTckuii pexum: KorAa YCTaHOBAEHHOE 3HaYeHIe BO3PaCTa HAXOAUTCA B Aviana3oHe

0T 6 0 12 N1eT, aBTOMATUYeCKY BKMIOYAETCA AETCKMIE PEXIM.

Mpumeyanue. B etckom pexume oTobparxatoTca TONbKO NoKasateny Beca,

KOMYeCTBO VPOBOV TKAHM 1 KONMYECTBA BOAI B OPraHi3me.

5. HauHet muratb uHaukatop pocta.

[InA ycTaHoBKM 3HaueHuA PocTa HaxmMaliTe Heo6XoAUMOe KONYecTBo pas
KHOMKN D 1 &, a 3aTeM HaxMuTe KHonky @ (YcTaHoBUTS).

CnopTuBHbIN pexum: CNOPTUBHII PeXM JOCTYMeH, eCK YCTaHOBNIEH BO3PaCT 0T

15 f10 50 ner. lnA BbGopa CNOPTMBHOTO peXmMa HaxmMaiiTe KHOMKY >, NoKa He

0T06pa3TCA CMMBON ¥, a 3aTem HaxmuTe KHonKy @ (YcTaHoBMTb). K KaTeropuu

CMOPTCMEHOB OTHOCATCA ML, 3aHNMAIOLLMECA MHTEHCUBHBIMU (U3MYECKUMI

yNPaKHeHVAMY 0KONO 12 YacoB B HeAIeNIo 1t MMeloLLie MYAIbC B COCTOAHMUM NOKOA He

~

w
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BbiLue 60 y1apoB B MUHYTY.

6. Ha ancnnee GyayT oToBpaseHb BaLLv HACTPOIIKY, @ 3aTeM BECbl OTKIYATCA.
MlamATb ycTaHOBNEHa.

7. ToBTopuTe NpoLieaypy AnA BTOPOro uu ana JiaHHbIX
TeKyLLero nofb3oBaTens.

TMpumeyanue. Y1o6b1 06HOBUTL NN U3MEHNUTD AaHHbIE B NAMATY, Cnepyiite
OMCaHHOI MpoLiezype, BHOCA HeOGX0AUMbIE U3MeHEHMS.

U3MEPEHUE BECA U XKUPOBO! TKAHY B OPTAHU3ME

YcTaHoBMUTe BeCbl Ha POBHOI MOBEPXHOCTU.

. [InA BKNKOYEHYIA BECOB HAXMUTE KHOMKY BKAIOYEHNS/0TKAI0ueHe @.

2. CnomoLLbHo KHOMOK > 1 < Bbi6epyTe HyXHblil HoMep nonb3oBaTens.

. JloxavTech NOATBEPXKCHIA Ha AVCTITIee NIePCOHATbHbIX AaHHbIX, @ 3aTeM —
0TOOPaeHVA HyNeBOro 3HaueHuA.

. Tpw 0ToBpaXeHU HyNeBOro 3HaueHwA BCTaHbTe 60CUKOM Ha nnatdopmy
1 CTO¥iTe HenoaBIRKHO. CTYMHI JOMKHbI HAXOAUTLCA B MIOTHOM KOHTaKTe C
MeTaMYeckuMM NIACTUHAMU Ha naTdopme.

. Yepes 2-3 cekyHAbl byneT oTobpaxeH TekyLumii Bec.

. (ToifTe Ha Becax HenoBIKHO 0 OKOHYAHNA U3MepeHMiA.

. Ha zincnnee oTobparaeTca Balll Bec, a 3aTeM — 3HaueHits CyMMapHOro
MIPOLIEHTHOTO COFiePXKaHIA Xupa v BoAbI B opraHusme u MMT.

KOMIMYECTBO XUPOBON TKAHU B OPTAHU3ME — YTO 3T0 03HAYAET?
Yenoseueckoe Teno, MOMIMO BCEro Mpoyero, COALepXUT onpezeneHHblii NpoLeHT

i TKaHW. 310 0 Hel ) [14 HOPMA/IbHOTO 3710POBOTO
opraHu3ma. KupoBas TKaHb NPULAET MMBKOCTb CYCTaBaM M 3aLLMLLAET KMU3HEHHble
OpraHbl, OMOTAET PerynupoBaTh TeMneparypy Tena, COXpaHAET BUTaMUHbI 1
MIPUAAET OPraHU3My CUAbI NPU HEAOCTATOUHOM NUTaHWK. Tem He MeHee M36bIToK
WY HEZ0CTATOK XVPOBOV TKaHM B OPraHi3Me MOXeT ObiTb OMacHbIM ANA 3A0POBbA.
PaccmarpuBasn ce6a B 3epkano, 04eHb CNIOKHO OLIEHUTb, CKONbKO KUPOBOIA TKaHN
COZIePXMTCA B OpraHi3me. BoT nouemy BaxHO U3MepATb 1 KOHTPONNPOBATL
MPOLIEHTHOE CORepXaHue XIPOBOVi TKaHN B opraHu3me. lTpoLieHTHoe copepaHme

w
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15 <104 10.5-20.7 20.8-249 =250
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 =243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 =239
18 <96 9.7-20.1 202-235 >23.6
NPOLIEHTHOE COAEPXAHME XXNPOBO TKAHM B OPTAHU3ME ,U,EBYIJJEK*
Bospacr Huzkuit Cpepnmit i
6 <144 145-23.0 23.1-261 =262
7 <149 15.0-245 246-21.9 >28.0
8 <153 154-26.0 26.1-296 =297
9 <157 15.8-27.2 273-31.1 >312
10 <16.0 16.1-28.2 283-321 >32.2
1 <16.1 16.2-28.8 289-327 >328
12 <16.1 16.2-29.1 292-33.0 >33.1
13 <16.1 16.2-294 295-33.2 >333
14 <16.0 16.1-29.6 297-335 >33.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 >338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 >34.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 >344
18 <147 14.8-30.8 309-347 >348
NPOLIEHTHOE COAEPMKAHUE XKUPOBOW TKAHW B OPTAHU3ME MYXXYUH**
Bospact Huzxuit Cpepnuit Bbicokuii
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25
40-59 <N 1n.1-219 22-279 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 >30
NPOLEHTHOE COREPXKAHUE XWUPOBOW TKAH B OPTAHU3ME XEHILIMH**
Bospact Hu3xkuit Cpepnuit Bbicokuii
19-39 <2 211-329 33-389 >39
40-59 <3 231-339 34-399 >40
60+ <24 241-359 36-41.9 >4)

*YcTouHmK:  BbIACXKI U3 ny6nukauuw; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (XapakTepucrtuku
KMPOBOJi TKaHN y fieTeii). XypHan International Journal of Obesity

(2006 1) 0, 598-602.

** JAcTounuK: BbifepKy U3 ny6nukauum; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan
AJebb, Peter R Murgatroyd  Yoichi Sakamoto: (3HaueHus npoLieHTHOrO cofiepaHiia XMpoBOi TKaHN B
370poBom Tene): (MoAXof k pa3paboTke pexomeHAaLuii Ha 0CHOBAHIN MHAeKCA Macchi Tena 1-3). Am J Clin
Nutr 2000,72:694-701.

3HayeHNA NPOLLEHTHOO COACPIKAHNA KUPOBOI TKAHN NPUBE/EHBI UCKIOYUTENbHO B
03HAKOMUTENbHbIX LensX.

KONUYECTBO BOAbI B OPTAHU3ME — 3AYEM EF0 U3MEPATb? Bopa aenaetca
0CHOBHOI! COCTaBAAlOLLEN OpraHu3ma. Ha ee ponto npuxoautca 6onee MooBUHbI

BCeil Maccbl Tenia 1 noyTy Age Tpetn ero 663)KMPOBOI7I COCTaBAAtOLLEN (B OCHOBHOM
MbILLEYHOIA MAccbl). Bogia BbIMONHAET MHOMECTBO BaXHbIX GYHKLMIA B OpraHu3Me.
Bce knetku Tena, HaxoAATCA /N OHU B KOXKe, XeNe3ax, MblLlLax, Mo3re uin I',ElE-J'II/I60
eLLe, MoryT npaBuibHO (I)yHKLlI/IOHI/IpOBaTb TONbKO TOTAQ, KOrAia B HUX A0CTAaTOYHO
BoAbl. Boga akxe Urpaet }n3HeHHO BaXKHYH0 POib B perynnmpoBaHiin TennoobmeHa,
B YaCTHOCTY yepe3 notootaeneHme Couetatue nokasateneit obLLei Maccyl Tena u
MaccoBoi ponu )KMPOBOVI TKaH! MOXeT ObITb «HOPMarbHbIM», HO NPU 3TOM YpOBEHb
BO/ibl B OpraHu3me MoXeT 6bITb HeAocTaToueH ana HOpMaJ'IbHOI?I KNU3HeaeATeNbHOCTU.

HOPMA/IbHbI/ YPOBEHb BOJbI B OPTAHU3ME (%)

TO/IbKO ONPEAENEHHBIE MOJENN***

KVPOBOVi TKAHM B OpraHy3me ABNAETCA Gonlee BaHbIM NoKa3aTenem CocToAHIs POLEHTHOE Copiepianme P
3710pOBbA, Yem 06LLMiA BeC. [P CHIKEHII BECa 3TO MOXKET 03HauaTb noTepto P TKaHu COAep:KkaHye Boabl
MbILLIEYHOI MACCbl BMECTO MPOBOIA. [laXe eciiv BeCbl N0OKa3bIBAKOT <HOPManbHbIii MyunHb! 41014% 7010 63%
BC», NPOLIEHTHOE COfiepKaHiie XVPOBOIi TKaHY MOXET BbiTb Mo-NpexHemy 150021% 63 80 57%
BbICOKIM. 2200 24% 57 80 55%
HOPMANbHbI YPOBEHD XXUPOBOW TKAHY (%) 251 Gonee 551037%
MPOLIEHTHOE COREPKAHUE XPOBOTI TKAHH B OPFAHWSME OHOLIE* Henums eE020N 0A0E e
Bospact Hukuii CpepHmii BbICoKMil 2110 29% 581052%
6 <124 125-195 | 196-226 =27 304032% 52110 49%
7 <126 127-204 | 205-240 2241 33 uGonee 49 p037%
g =iy L0321 AT e iy Bblﬂepmkwk:iﬁa;r;a:‘ Menwumucm{:o niTaKuA) NZO:?T;% 69 833- 841m‘
’ =128 129-222 23-267 =268 Ha pe3ynbTarbl U3mepeHa KonuyecTa BoAbl B OpraHi3Me 0ka3blBaeT BNMAHME
10 <128 129-228 29-178 2279 COOTHOLLIEHYE XMPOBOIA 1 MbILLIEYHOIA TKAHI B OpraHu3me. Ecin B opraHusme
1 <126 127-30 | 231-282 =283 HabniogiaeTca CofiepaHile XMPOBOIt MACChI WM HI3KOE CopiepXaHile
12 <121 122-227 228-278 >279 MbILLEYHOIT MaCCbl, TO COAEPXKAHIE BOZbI B OPraHi3Me, CKopee BCero, Take
13 <115 11.6-22.0 2.1-269 >27.0 GyZeT HU3KIM. BaXHO MOMHUTb, 4To Takve NoKa3aTenw, Kak BEC Tefla, NPOLieHTHoE
14 <109 1.0-213 214-258 =259 COZiepaHme KUPOBOV TKaHV 11 BOLb, ABNAIOTCA NIMLLIb OHUMM U3 CPEACTB, KOTOpble
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MOHO IICTIONIb30BaTb A Nlepexofia K 310poBoMy 06pay u3Hit. B pasHble AHu
TI0Ka3aTe/u MOryT OTANYATCA, M0ITOMY ) CTIeNTD 33

B TeUeHIe J/IUTENbHOTO BpemeH, a He AenaTb BbIBOJbI Ha OCHOBAHMM Pa3oBbIX
Pe3ynbTaToB 3MepeHits. 3HaueHuA NPOLIEHTHOTO CofiepaHuA BObl B OpraHu3me
TIPUBEZIEHbI UCKITIOYUTENbHO B 03HAKOMUTENbHBIX LiENAX.

Mpexpe Yem cecTb Ha AMETY U 3aHATBCA CNOPTOM 06:3aTeNbHO
TIPOKOHCYNBTUPYITECh C BPauoM.

YT0 MOKA3bIBAET kg

3HAYEHUE MOET0 40 50 60 70 80 90 100 110,120 130 140 150
WHAEKCA MACCbI 6% 200
TENA? 6 1.96
VIHpexc maccol Tena (MMT) @ 192
— 370 €00l 188
BECA K POCTY, KoTopoe 6 1.8
06bI4HO UCNonb3yeTcsa 510 180
AN onpepenexua ft 58 e
HeJl0CTaTo4HOi MacCh 172
Tena, n36biTouHol Macchl 6 168
Tena vl XupeHua y 5% 1.64
B3POUTbIX NIt0leiA. ITH - 1.60
BECbl PACCUUTLIBAKT 156
BaL VIMT. Kareropun 5 152
/MT, noka3aHHble B 410 148
6 10 15 20 25

rpadvike v Tabnuue Huxe,
npu3HaHbl BcemnpHoii
OpraHu3aLyeit 3ApaBooXpaHeHis 1 MOryT ObiTb MCMONb30BaHbI A4NA onpefieneHma
BaLLIEro COCTOAHNA. Balua KaTeropua uhaeKca Macchl Tena Moxer 6biTb onpeaeneHa
13 HIDKeCTeytoLLedt Tabnuupl.

st

Kareropua 3Hauenme UMT CreneHb pucka Ans 340pOBbA HA
UMT ocHose UMT
<185 HepoctatouHblii Bec CpepHuii puck
18.6-249 Hop i Bec Hu3kuii puck
25-299 1136b1TouHbIit Bec (CpenHuii puck
30+ Oxup Bbicokuii puck

HabnioaaTb 3a M3MeHeHUAMY NoKa3aHuii.

Kak uHTepnpeTupoBath peynbrarbl u3mepeHUA CofepHaHuA KUpPoBOil
TKaHW 1 BO/bl B OpraHu3me?

(03HaKoMbTecb C MpunaraembIMi TabnuLamm nokasateneii coepaHua XupoBoii
TKaHv 11 Bofibl B Opraxy3me. [0 HiM MOXHO onpeienuTb, COOTBETCTBYHT I
TI0yYeHHble pe3yNbTaTbl U3MepeHHii COepXaHia XUPoBOil TKaH 1 BOAbI
HOPManbHbIM 3HaueHNAM (N4 onpeaeneHHoOro Bo3pacta 1 nona).

Yro penatb, ecnu copepiKanme XupoBoii TKaHN B OpraHU3Me NoBbiLeHo?
Pa3ymHan AueTa, yBenuueHve noTpednexys XaKocTv 1 nporpamMma Guanueckux
YNPaXKHEHNi MOryT yMeHbLINTb NPOLIEHTHOE CofiepXkaHue XMPOBO TKaHN B
opraHu3me. Ho npex e Bcero ciegiyet NpoKoHCYNLTAPOBATLCA ¢ MEAULIMHCKUM
CcneunanicTom.

TMouemy 3HaueHNs NPOLIEHTHOTO COAEPMKAHMA XKUPOBOII TKAHU B OPraHu3me
A ANA My VI KEHLMH?

KeHuyHbl Mo cBoeit Npupofie UMetoT 6oree BbICOKOE NPOLIEHTHOE CoepaHme
KVPOBOIA TKaHM, YeM My>KUMHbI, IOTOMY UTO CTPOEHUE X TeNa MEHAETCA Moj
BO3/1eliCTBUEM GepeMeHHOCTI, KOPMIEHUA TPYAbI0 U T. A

Y7o Aenatb Npyu NOHMKEHHOM COAPXKAaHUN BOfbI B OpraHu3me?
YbeauTech, 4T Bbl perynApHo ynoTpebnaeTe A0CTaTOuHO BOABI, I AOBEAWTE
NPOLIEHTHOE COAePIKaHMe XUPOBOV TKaHM B OPraHu3me A0 3/10POBOTO YPOBHA.

Il y He p AyeTca ud aTb Becbl-aHanu3aTop npu
6epemeHHocTH?

Toyemy He pekoMeHAyeTCA UCNoNb30BaTb BeCbl-aHanU3aTop Npy bepemeHHoCTH?
Bo Bpem# GepeMeHHOCTY COCTaB Tena XKEHLUHbBI 3HAYUTENHO MEHAETCA ANA

T0r0, 4T06bI NOAAEPXKATL Pa3BUTHE pebeHka. B 3Tux o6CcToATeNbCTBAX U3MepeHHa
TIPOLLEHTHOTO COAEPKaHIA XKMPOBOVi TKAHM B OPraHU3Me MOryT ObiTb HETOUHBIMU U
BBOAUTD B 3361y /eHue. 037oMy 6epeMeHHbIM KeHLLHAM CrleflyeT UCnoNb30BaTb
TONbKO (YHKLVIO B3BELLMBAHUA.

COBETbI MO UCMOJIb30BAHUIO U YXOAY - Bcerna B3BeLumBaiiTeCh Ha Tex e
CaMblX Becax, yCTaHOBNIEHHbIX Ha TOM e camom MecTe. He cpaBHUBaliTe nokasaHusa
OfIHIIX BECOB C APYTUMY, NOCKOMbKY MOTYT Hab 9p BIC

113-32 0CO0EHHOCTEI! KaX/0ro NPOM3BOANTENA. « YCTaHOBKA BECOB Ha TBEPAOIT POBHO
MoBEPXHOCTI 06ecneyyT Havbornee BbICOKYI0 TOUHOCTb NOKa3aHMil. « B3ewumBaritech
B O/JHO 1 TO 3Ke BPEM, nepez NPUHATUEM nuLLy 1 6e3 06yBu. Hannyuuee

BAMHO: Ecm rpadwk i Tabnuua noKasbIBaeT, 4To Bbl HAXOAUTECH BHE NPeAENos
«HOpManbHOro» 3710pOBOF0 Beca, MPOKOHCYBTUPYIATECH C BPAUOM Npexze, Yem
npeAnpUHUMATb Kakue-ninbo aeficTeuA Knaccudukauma nheKca Maccol Tena
npUMeHIMA TONbKO ANA B3POCTbIX (BO3PACT OT 20 NIET 1 Bbilue).

BOMPOCHI M OTBETbI
Kak nmeHHO n3mepAeTca KONMYeCTBO XUPOBOI TKAHW 1 BOAbI B OpraHusme?
B Becax Salter npumenseTca MeToz pacyeTa, U3BECTHbIN KaK GuaneKTpuyeckuit
BONHOBOY aHanw3. Yepe3 CTyMHI v Hory mponyckaeTca cnabblil Tok. bexuposas
MblLLIEYHas TKaHb C BbICOKVIM COfiepaHitem BOZbl XOPOLLIO NPOBOAUT TOK, B 0TAMYME
OT KVPOBOi TKaHW. M03TOMY, U3MePAA NeKTPUYeCKoe ConpoTUBNeHue Tena (T.
€. CONpOTUBNIEHVE TOKY), MOXHO ONPEAENHTL KONMYECTBO MbILLIEYHOI TKaHN B
oprau3me. Mcxos 13 37010, 3aTemM MOXeT ObiTb OLEHEHO KONMYECTBO V1POBOIl
TKaHu 1 BOAbI.
KakoBa Benn4mHa ToKa, NnpoxoaALLero Yepes MeHsA BO Bpema u3mepeHus?
He onacto nu310?
Tok MMeeT 3HaueHue Metee T MA, UTo ABNAETCA NCKMIOUNTENBHO HUSKUM 1
6e30nacHbIM 3HaueHnem. Bbl Jaxe He nouyBcTByeTe ero. OfHaKo ecn y Bac
€CTb KaKoii-nu60 BHYTPeHHMIt MeANLMHCKIiA SneKTponpubop, Hanpumep
KapAMOCTUMYNATOP, BaM He CIeAYeT CMoNib30BaTb 3T Becbl, 4Tobbl B pabore 3Toro
npu6opa He BO3HUKNY HenonaaKi.
n TBa KMPOBOII TKAHW 1 BOAbI B OPraHM3Me B pasnnyHoe
Bpems B Te4eHue AHA MOTYT CyLecTBeHHO 0TnyaTbeA. Kakoe 3Hauenue
npasunbHoe?
[TpoLeHTHOE copepixaHie XVpoBOii TKaHM B OpraHi3mMe BapbUpyeTCA B 3aBUCMOCT
0T COAepaHNA BOZbI,  OHO NOCTOAHHO MEHAETCA B TeueHue AHA. He cywectayet

p 0 N Hemp 0Bp [HA Ana np peHuii
(rapaiitecb NPOBOATb UX B OHO 11 TO e Bpems, KOra Bbl CUiTaeTe, YTo ypoBeHb
CO/iePXKaHA BOAbI B OpraHu3me HopManbHblil. He CTOUT Npou3BoAUTb U3Meperua
N0CE NPUHATUA BaHHbI UM CaYHbI, NOCTIE UHTEHCUBHBIX GU3MYECKVX YIPaXKHERMIA
WK B npegenax 1-2 yacoB nocnie 06UNbHON efibl 1 MUTbA.
Y moero apyra ecTb aHann3aTop copep:KaHuA XUpoBoil TKaHU Apyroro
npoussoautena. Ero nokasaHusa 0TANYAIOTCA OT NONYYEHHbIX HA ;AHHOM
aHanusarope. Moyemy?
PaznnyHble aHanM3aTopbI KMPOBOI TKAH NPOU3BOAAT U3MEPEHNS B Pa3HbIX YaCTAX
Tena it CMomb3ykoT pa3Hble MaTematiyeckiie aropuTMbl ANA PacyeTa npoLieHTa
CO/iePXKaHIA XNPOBOIE TKAHY B OPraHu3Me. PekoMeH/yeTcA He (paBHUBaTb
Pe3ynbTaThl U3MepeHuii TUX YCTPOICTB, @ BbIGPATL OZHO U3 HUX M MOCTOAHHO
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BPEMA 1A 3T0r0 — paHHee yTpo. - [oKa3aHnA OKpyrnAlTCA o bnnxaiilero
Lienoro yvcna. Ecim Bbl B3BCUNNCH ABAXAbI M MOMYYUNN PasHble MOKa3aHuA,
T0 Balll BEC HAXOAUTCA B MHTEpBANIe MeXAY ABYMA NONYYeHHbIMU 3HaueHNAMMN.
« [potupaiite Becbl BaXHOI TPANKOIA. He ncnonib3yiite Xumnyeckie yuctawme
cpepcTBa. « He fonyckaiiTe nonapaxua Bofibl BHYTPb BECOB, TaK Kak 3T0 MOXeET
MOBPEANTL INeKTPOHNKY.  06p Cb C BeCaMit 1370 BbIC
13MepUTeNbHbII Npu6op. He ponsiite Becbl 1 He Npbiraiite Ha HYX. « Buumanue!
BnaxHas noBepXHOCTb NNATGOPMbI MOXET BbITb CKONb3KOIA.

PYKOBO/ICTBO 10 OMCKY 1 YCTPAHEHUIO HEUCIPABHOCTEN - Mput
U3MEPEHIY KONMUYECTBA XUPOBOV TKAHV 1 001L{er0 KONMUECTBA BOibl B OPraHi3Me
HOTU JJOMKHbI bITb 60CbIMUL. + Ha U3MepeHie MOXeT NOBAUATb COCTORHIE KOXH
cTynHel lpexie YeM CTaHOBWTBCA Ha BECbl, NPOTPUTE CTYMHI BAXHOM TKaHbI0 U
0CTaBbTe UX CIerka BRaxHbIMU. 370 06ecnieyuT NoBbILIEHHYI0 TOYHOCTb U3MepeHHil.
NPEAYNPEXAAIOLIAA MHAUKALIMA

Lo 3ameHute batapeiiky.
0-Ld  Bec npeBbILLAET MAKCMANbHBI.

Err2  3arpaHuuamm Avianasoa, HeBepHas onepauya U NNOXoii KOHTAKT co
cTonamu.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKI

80cm-220cm MamaTb Ha 8 nonb3oBateneit

27-77" d=0,1% XuUpoBOi TKaH B OpraHM3me

6-100 ner d=0,1% Boabl B OpraHu3me

MyxunHa/xeHuwuxa d=0,1BMI

MOACHEHWUE WEEE [laHHas mapkupoBKa 03HayaeT, uTo B cTpaHax EBponbl He
‘== 10MYCKAETCA YTUNU3MPOBATD NPUOOP BMECTE C ZipyTUMM ObITOBBIMY OTXOAAMM.
YT06bI He HaHeCT yLLiepba OKpy>KatoLLieii cpefie 1 3A0POBLIO HaceneHNA B peyribTate
HeBepHOIt yTAU3aLIN OTX0/I0B, NPUGOP CneayeT CAATb Ha nepepaboTKy, uTobbl
0becneynTs KonoruuHoe PHOE 1CNoNb30BaHIE MaTepUanbHbIX PecypcoB.
BepHure 6biBLLMIt B ynoTpebnenun npubop uepes cuctemy Bo3spata 1 cbopa 0TX0A0B
WM CBAXUTECH C MPEANPUATAEM PO3HUYHOI TOPTOBIIH, e Bbl pUoBpeny npubop.
Tam Bbl CMOXeTe CAaTb 3TOT NPOAYKT ANA 3Konoruyecki 6e3onacHoii nepepabokm.

WHCTPYKLIUM K BATAPEAIM [laHHbiit cAMBON 03HavaeT, uTo baTapev He
CnefyeT yTUNM31POBATL COBMECTHO € GbITOBbIM MyCOPOM, MOCKONbKY OHY COfepaT
BeLLeCTBA, CI0COBHbIE HAHECTI BPeZL OKPYXKatoLLLeil cpefe 1 340POBbI0. YTuamu3upyiite
6aTapeu B H HHbIX 415 37070 NyHKTaX.




TAPAHTWA: 15 NNET Komnanusa OKA bpenac, umuten (FKA Brands, Ltd)
TapaHTUpYeT TCYTCTBME AeGEKTOB MaTepHanoB 1 KauecTBO M3TOTOBNEHNA NPOAYKLIMA
Ha cpok 15 neT co AHA npuobpeTeHns, 3a UcK p i Huxe.
[apaHTHiiHble 0653aTeNbCTBa He PaCMPOCTPAHAIOTCA Ha NOBPEX/EHNA, BbI3BaHHbIE:
HenpaBWIbHbIM MCMONb30BaHIEM YCTPOIACTBA U MCMONb30BAHIEM C HapyLUEHEM
MIPaBWT; HeCYaCTHBIMM CTyYaAMM; NOAKMI0YEHUEM aKCeccyapoB HeoloOpeHHbIX
U3roTOBUTENEM; U3MEHEHAMM, BHECeHHbIMY B U3[1eNe; a TakXke BCeMY UHbIMM
YCTIOBUAMU, KOTOPblE HAXOAATCA BHe cdepbl KOHTPONA Komnakum FKA Brands,

Ltd. [laHHasA rapaHTia pacnpocTpaHATCA TONbKO Ha YCTPOVICTBA pean3oBaHHble

1 ucnonb3yemble Ha Tepputopum Benuko6putanim / EC. Hactoswan rapantus He
PacnpoCTPaHAETCA Ha YCTPOIICTBA, B KOTOPbIE GbIN BHECEHDI U3MEHEHI, KOTOpble
6bl N03BONNV NONb30BATLCA UMY B KaK0ii-160 Apyroii CTpake Kpome CTpaHbl, AnA
KoTopoiii 0HO GbIn0: M3roTOBMEHO, NPOU3BE/IEHO, aNPO6UPOBAHO /I ABTOPU30BAHO,
a TaKXe Ha PeMOHT MONOMOK U3Aenuil, TaKNMK

MIOBpEX, wm 0 an. K FKA Brands, Ltd. He Hecet
OTBETCTBEHHOCTY 32 UTyYaiiHble, KOCBEHHbIE WU HaMePeHHblE NOBPEX/EHUA
Nio6bIX TUMOB. 11 TOro, YT06bI NONYYMTH FapaHTUiIHOE 06CNYKVBaHME, 0TNPaBbTe
U3fenne B CePBUCHDIV LiEHTP, ONAATUB NOYTOBbIE PACXOAbI, BMECTE C YeKOM U3
Mara3iHa ¢ NpoCTaBeHHoiA AaToil npofaxi (kaK oKa3aTenbCTBo NpuobpeTenns).
Mocne nonyyenus noBpexeHHoro uzenus, komnanusa FKA Brands, Ltd. 06a3yerca
OTPEMOHTUPOBATD UM 3AMEHNTb €10 B 3aBUCUMOCTI OT CTEMNeH! NOBPEXAeHMIA,
MoCNIe Yero BO3BPATUT BaM U3fieNe, ONIATUB NOYTOBbIE PAcXofbl. [apaHTHitHoe
006CNyXIBaHIE AOMKHO NPOBOAUTCA UCKIKOUUTENLHO CEPBIUCHBIM LIEHTPOM

Salter. 06cny»xuBaH1e AAHHOTO U3LENNA, MHBIMU KOMMIAHUAMY, Kpome Salter,
aBTOMATUYECKI NPeKPALLAET CPOK AeICTBIUA FapaHTUM.

JlaHHasA rapaHTuA Hu B KaKoii Mepe He yLemnaeT Balun 3aKoHHble npasa.

Anpec 1 KOHTaKTHble JaHHble bnvKaiiLuero cepBUCHOTO LieHTpa Salter, Bul MoxeTe
nonyuuTh 1o ccoinke www.salterh co.uk/servicecentres
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JAK DZIALA TA WAGA SALTER?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologig BIA (analiza oporu
bioelektrycznego), dzigki ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w
celu okre$lenia zawartosci ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i
catkowicie bezpieczny. Kontakt z ciatem odbywa sig przez stalowe naktadki na
platformie wagi.

Metoda ta umozliwia jednoczesne obliczenie masy ciata, zawartosci tkanki
ttuszczowej, catkowitej zawartosci wody w organizmie oraz wskaznika BMI,
zapewniajac doktadniejsze odczyty dotyczace stanu zdrowia oraz sprawnosci
fizycznej. Waga ta przechowuje dane maks. 8 uzytkownikow. Waga ta moze by¢
stosowana jako waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

NOWA FUNKCJA! Waga ta jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji. Po
inicjowaniu wagi, wystarczy po prostu stana¢ na jej platformie - nie trzeba na nic
czekac!

PRZYGOTOWANIE WAGI 1. Otwdrz komore baterii znajdujaca sig w spodzie wagi.
2. Wyciagnij klapke izolacyjnq znajdujaca sie pod hateri (jesli waga zostata w nig
wyposazona) lub wtdz baterie zachowujac polaryzacje (+ i - ) podang wewnatrz
komory baterii. 3. Zamknij komore baterii. 4. W przypadku ustawienia na dywanie,
nalezy stosowac dotczone nézki. 5. Ustaw wage na stabilnej rownej powierzchni.

INICJOWANIE WAGI 1. Nacisnij Srodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sie 0.0'. 3. Aby zmienic tryb wagi (kg/funty/st), nalezy nacisnaé przycisk
> lub <. &. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze jest gotowa do uzycia.

Proces inicjalizacji nalezy powtorzyc, jezli waga zostanie przyniesiona w inne
miejsce. W kazdym innym przypadku nalezy od razu stanaé na wadze.

0DCZYT SAMEJ WAGI 1. Wejdz na wage i stoj nieruchomo podczas wazenia.
2. Twoja waga zostanie wyswietlona na wyswietlaczu. 3. Zejdz z wagi. Twoja waga
bedzie jeszcze wyswietlana przez kilka sekund. 4. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

. Naciénij przycisk @ (USTAW), aby wtaczyc wage.

2. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
> lub <. Nacisnij przycisk @ (USTAW), aby potwierdzi¢ wybdr.

. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac.
Naciskaj przycisk > do tu, gdy zacznie pulsowac odpowied
nastepnie naci$nij przycisk @ (USTAW).

. Wyswietlenie wieku bedzie migac.
Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawi¢ wiek, a nastepnie nacisnij przycisk @.

w

-~

Tryb dla sportowcéw: Jesli zostanie wprowadzony wiek od 15 do 50 lat, zostanie

automatycznie ustawiony tryb sportowca. Aby wybrac tryb sportowca, nalezy

naciskat przycisk , az zostanie wyswietlony ¥, a nastgpnie naciénij przycisk @

(USTAW). Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne ¢wiczenia fizyczne w

wymiarze okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje

okoto 60 uderzen na minute lub mniej.

6. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamiec zostata
zZaprogramowana.

7. Powtdrz te procedure, aby wprowadzi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby
zmieni¢ dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sig w pamieci, nalezy

przeprowadzic te samq procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Ustaw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni.

1. Nacisnij @, aby wtaczy¢ wage.

. Wybierz swoj numer uzytkownika za pomocg przycisku > lub <.

. CZEKAJ az wyswietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy zostanie wyswietlone zero, star gotymi stopami na platformie i stoj
nieruchomo. Upewnij sig, ze stopy dobrze stykaja sie z metalowymi ptytkami na
platformie.

. Po 2-3 sekundach zostanie wyswietlona Twoja waga.

. Stdj na wadze podczas gdy dokonywane s3 inne pomiary.

. Wyswietli sie masa ciata, a nastepnie procentowa zawartosc tkanki ttuszczowej,
procentowa zawarto$ci wody w organizmie i BMI.

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA? Ludzkie ciato sktada sig m.in. z
ttuszczu. Ttuszez 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$¢ ttuszczy w organizmie lub jego brak moga by¢ niebezpieczne
dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie patrzac jedynie w
lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie. Zawarto$¢ ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji fizycznej
niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa
migsniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet
jesli waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE ) ZAWARTOSCI TLUSZCZU W
ORGANIZMIE

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA CHEOPCOW*

~coro

~ oo

Tryb dziecigcy: Jesli zostanie wprowadzony wiek od 6 do 12 lat, zostanie
znie ustawiony tryh dzieciecy.
Uwaga: W trybie dziecigcym wyswietlane s3 jedynie informacije o wadze, zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie.
5. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.
Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk @
(USTAW).
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Wiek Niska p Umiark Wysoka

6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227

7 <126 12.7-204 205-240 2241

8 <127 128-213 204-254 225.5

9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279

n <126 12.7-23.0 231-28.2 2283

12 <121 122-227 228-218 2279

13 <115 11.6-220 22.1-26.9 227.0

14 <109 11.0-213 214-258 2259

15 <104 10.5-20.7 20.8-24.9 225.0

16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243

17 <98 9.9-201 202-238 2239

18 9.6 9.7-201 20.2-235 223.6

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA DZIEWCZAT*
Wiek Niska Optymalna Wysoka

6 <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0

8 <15.3 15.4-26.0 261-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 27.3-31.1 2312

i symbol, a 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

v 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 158-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1

17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 148-30.8 30.9-347 2348




ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA MEZCZYZN**

Twoja kategorig BMI moze okreslic za pomoca ponizszej tabeli.

Wiek Niska Opty Umiarkowana Wysoka Kategoria BMI Wartosé BMI Problemy zdrowotne w oparciu

19-39 <8 8.1-199 20-249 225 Lnaczenie jedynie o BMI

40-59 <11 11.1-219 22-219 228 <185 Niedowag Umiarkowany
60+ <13 13.1-249 25-299 230 18.6 - 249 Normalny Niski

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA KOBIET** 25-299 Nadwaga i y

Wiek Niska Optymal Umiarkowana Wysoka 30+ Otytos¢ Wysoki

19-39 <21 21.1-329 33-38.9 =39 WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej

40-59 BV 231-339 34-399 240 wagi, przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
60+ <2% 2.1-359 36-419 242 Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osob dorostych (powyzej 20 roku zycia).

*Jrédto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci
ttuszczu w organizmie dzieci’) Migdzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602.
** Irédto:Pochodzenie: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢ p tuszezu w i
wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy mala Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.<100{>Am J Clin Nutr
2000;72:694-701.
Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuza jedynie do celow orientacyjnych.
Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczei nalezy zawsze zasiggnac porady
lekarza.
ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC?
Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda
reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej
ciata (mig$niowej). Woda odgrywa wiele waznych rdl w organizmie cztowieka:
Wszystkie komdrki ciata — skry, gruczotdw, miesni, mozgu czy jakiekolwiek
inne, moga prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje
sig odpowiednia ilos¢ wody. Woda odgrywa rowniez wazna role w regulowaniu

p y ciata, w szc $ci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci
ttuszczu w Twoim organizmie moze byc wskazana jako prawidtowa, ale poziom
hydratacji moze by¢ niewtasciwy dla zdrowia.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI WODY W ORGANIZMIE

ie:proba

WYKRES ZAWARTOSCI WODY***

Zakres % BF Optymalny zakres % TBW
Mezczyini 4 do 16% 70 do 63%

15do 21% 63 do 57%

22.do 26% 57 do 55%

25 wiecej 55 do 37%
Kobiety 4 do 20% 70 do 58%

21do 29% 58 do 52 %

30do32% 52 do 49%

33 wiecej 49 do 37%

*** Irddto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841.

Nutr 1999, 69 833-841.

Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie s uzaleznione od proporcji ttuszczu
i mig$ni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy proporcja migsni
jest niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by¢ niskie.

Nalezy pamietac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
wody stanowig narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwigzku
z tym, ze krdtkotrwate wahania s3 zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na
biezaco wynikéw pomiardw, a nie koncentrowanie sie na pojedynczym odczycie.
Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuzg jedynie do
celow orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie
¢wiczen nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

€0 OZNACZA WARTOSE ko
BMI? Wskaznik masy ciata 40 50 60 70 80 90100 110,120 130 140 150

(BMI - Body Mass Index) 66 TT1 200
wyraza stosunek wagi do " 196
wzrostu i powszechnie ) 192
stuzy do Klasyfikacji 82 188
niedowagi, nadwagi oraz 6 184
otytosci u dorostych. Ta 510 180
waga potrafi obliczy¢ Twdj 176
wskaznik BMI. Kategorie O 172
BMI przed ponizej 5% 168
na wykresie i w tabeli 54 164
sg uznawane przez WHO 0 160
(Swiatowa izacje 156
zdrowia - World Healt § 152
Organization) i mogg by¢ 410 148
uzywane do interpretacji 6 10 15 0 %5
wartosci BMI. o
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?

Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa 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 mig$niowa, ktdra w duzej mierze sktada sie z ptynu.

Natomiast przez ttuszcze przeptywa z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar

oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu) umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej

podstawie mozna oszacowac ilo$¢ ttuszezu 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 roznic. Ktora wartosc jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do

przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty

przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych

¢wiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej firmy.

Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢ ttuszczu

w moim organizmie. Dlaczego?

Rozne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonujg pomiaru

wykorzystujac rozne czesci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci

ttuszczu w organizmie. Zalecamy nie porownywac odczytdw réznych urzadzen, ale za

kazdym razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interpretowac zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sig z tabelami opisujacymi zawarto$¢ ttuszczu i wody w organizmie,

ktdre zostaty dotgczone do tego produktu.Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy

zawarto$¢ ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sig na prawidtowym

poziomie (z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest bardzo

wysoki?

Dobrze skonstrunwana dieta, spozywanle plynuw oraz program cwiczen mog pomdc
| ge. Przed wp eniem zmian w diecie oraz programie cwiczen

nalezy zawsze zasiggnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie roznig u kobiet i mezczyz?

Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety majg w organizmie wigksza zawartosc ttuszczu

niz mezczyzni. Jest to powigzane z macierzynstwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robic jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?

Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawarto$¢ ttuszczu w

organizmie, az osiggnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w cigzy?

Podczas cigzy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane

potrzebami rozwijajacego sig dziecka.

W takich warunkach odczyty zawartosci ttuszczu w organizmie moga by¢

niedoktadne i mylace. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE: - Zawsze waz sig na tej samej wadze, umieszczonej
w tym samym miejscu. Nie poréwnuj odczytéw z rdznych urzadzen, poniewaz moga
wystepowac pewne rdznice wynikajace z réznych tolerancji produkcyjnych. « Aby
uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i
rownym podtozu. « Sprawdzaj swojq wage kazdego dnia o tej samej porze, przed
positkiem i bez obuwia. Najlepiej wazyc sig rano, po wstaniu z tdzka.» Waga
zaokragla wynik w dét lub w gére do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rdzne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje sie




pomigdzy tymi dwoma odczytami. Czy$¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj
chemicznych Srodkéw czyszczacych. < Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz
moze doprowadzic to do uszkodzenia elektroniki urzadzenia. « Obchodz sie z waga
ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie skacz na niej.

« Uwaga! Powierzchnia moze by¢ $liska, gdy jest wilgotna.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK < Aby przeprowadzi¢ pomiar zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na platformie wagi bosymi stopami. «
Stan skory na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt. Aby uzyskac mozliwie najbardziej
doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotng szmatka i stan na platformie
wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BLEDOW

Lo wymien baterie.

0-Ld  waga przekracza maksymalng no$nos¢ urzadzenia.

Err2  Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.
DANE TECHNICZNE

80 cm-220cm 8 pamieci uzytkownika

27-T d=0,1% zawartosci ttuszczu w organizmie
6-100 lat d=0,1% zawartosci wody w organizmie
Mezczyznalkobieta d=0,1BMI

ROBJEMIENIE WEEE Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno
= pozbywac sie wyrzucajac do Smieci domowych. Aby chronic Srodowisko i
zdrowie, ktérym zagraza nieodpowiednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy
recyklingowac, aby umozliwic odzysk materiatdw, z ktdrych zostat wykonany. Aby
dokonac zwrotu zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z programéw zwrotu i odbioru
lub skontaktowac punkt zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do
bezpiecznego dla $rodowiska recyklingu.

DYREKTYWA DOT. BATERII Ten symbol oznacza, ze baterii nie mozna wyrzuca¢
wraz z odpadami domowymi, poniewaz baterie zawierajq substancje, ktore moga by¢
szkodliwe dla Srodowiska oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych
punktéw zbidrki.

15 LAT GWARANCJI FKA Brands Ltd gwarantuje, ze ten produkt bedzie pozbawiony
defektéw wynikajacych z wad materiatu i wykonania przez okres 15 lat od daty
zakupu, z wytaczeniem przypadkow opisanych ponizej. Niniejsza gwarancja

na produkty FKA Brands Ltd nie obejmuje uszkodzenia spowod go przez
niewtasciwe lub niezgodne z przeznaczeniem uzywanie, wypadki, podtaczenie
niezatwierdzonego akcesorium, modyfikacje produktu lub jakiekolwiek inne
warunki pozostajace poza kontrolg FKA Brands Ltd. Niniejsza gwarancja ma
zastosowanie wytgcznie do produktow zakupionych i uzywanych w Wielkiej Brytanii
| UE. Produkt wymagajacy modyfikaci lub adaptacji w celu umozliwienia jego
dziatania w jakimkolwiek kraju innym niz kraj, dla ktdrego zostat zaprojektowany,
wyprodukowany, zatwierdzony i/lub autoryzowany, ani naprawa produktow
uszkodzonych w wyniku tych modyfikacji nie s3 objete niniejsza gwarancja. Firma
FKA Brands Ltd nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiegokolwiek szkody uboczne,
wynikowe czy szczegdlne. Aby skorzystac z naprawy gwarancyjnej, nalezy zwrdcic
produkt, optacajac dostawe do lokalnego centrum naprawy wraz z paragonem z data
(jako dowodem zakupu). Po otrzymaniu produktu FKA Brands Ltd naprawi go lub
wymieni, odpowiednio do przypadku, i zwrdci, optacajac dostawe.

Naprawy gwarancyjne musza byc dokonywane wytacznie przez centrum naprawy
Salter. Naprawianie tego produktu przez jakikolwiek inny podmiot poza centrum
naprawy Salter powoduje uniewaznienie gwarancji. Niniejsza gwarancja nie narusza
Panstwa uprawnien ustawowych. Lokalne centrum naprawy Salter mozna znalez¢ na
stronie inter j co.uk/servi

AKO SALTER VAHA FUNGUJE?

Vaha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance Analysis - analyza
bioimpedancie), ktora vysiela do tela jemny elektricky impulz a tym uréi mnozstvo
tuku v tkanive. Tento elektricky impulz je nepostrehnutelny a iplne bezpecny.
Kontakt s telom meranej osoby je cez podlozky na vahe, ktoré st vyrobené z
nehrdzavejlicej ocele.

Tento pristroj v jednom kroku zmeria vasu telesni hmotnost a vypocita objem tuku

a celkovy objem vody v tele a taktieZ index BMI. Velmi (ahko tak ziskate pomerne
presni predstavu o svojom celkovom zdravotnom stave a svojej kondicii. Vaha uklada
osobné daje pre 8 roznych uzivatelov. Okrem analyzy telesnej hmotnosti, tuku a
vody méZete tito vahu pouZit aj ako beznd vahu.

Ttark
.salter

NOVE FUNKCIE! Tito vaha m4 praktické pouZitie nasliapnutim. Po jej instalovani
sa vaha pouziva jednoduchym nasliapnutim na jej podstavu a okamZite zobrazi
namerané hodnoty.

PRIPRAVA VAHY 1. Otvorte priehradku na batérie, ktord sa nachadza na spodnej

Casti vahy. 2. Odstraiite izolacni plosku spod batérie (ak je nasadend) alebo vlozte
batérie, pricom dodrZte spréavnu polaritu podla oznacenia (+ a -) vo vnditri priecinku
na batérie. 3. Zatvorte priehradku na batérie. 4.V pripade, ak budete vahu pouzivat
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na koberci, nasadte nozicky, ktoré st prilozené k vahe. 5. Vahu umiestnite na pevny
a rovny povrch.

NASTAROVANIE VAHY 1. Nohou zatlatte stred vahy a potom nohu poloite na zem.
2. Zobrazi sa symbol 0.0. 3. Pre zmenu reZimu merania hmotnosti (kg/b/st) stlacte
tlacidlo > alebo <. 4. Vaha sa vypne. Teraz je pripravena na pouZitie.

Ak vihu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uz len
postavite priamo na vahu.

MERANIE HMOTNOSTI (IBA) 1. Postavte sa na véhu a stojte bez pohnutia, kjm
vaha odmeria vasu hmotnost. 2. Zobrazi sa vasa hmotnost. 3. Zostdpte z vahy. Vasa
hmotnost sa zobrazi na niekolko sekind. &.Vaha sa vypne.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV

. Stlacte tlatidlo @ a vaha sa zapne.

. Ked'bliké ¢islo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlacidiel > alebo <. Stlacenim
tlatidla @ potvrdite svoju volbu.

. Zacne blikat symbol pre muza alebo Zenu.

Tlacte tlacidlo > button until the correct symbol is flashing, then press the @

button.

. Zatne blikaf zobrazenie veku.

Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo @.
Rezim pre diefa: Ak zadate vek od 6 do 12 rokov, automaticky sa nastavi rezim pre
diefa.

Poznamka: V rezime pre diefa sa zobrazuje iba hmotnost, telesny tuk a tekutiny.
5. Zacne blikat zobrazenie vysky.

Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoju vySku, potom stlacte tlacidlo @.
Rezim pre $portovca: Ked zadate vek od 15 do 50 rokov, dostupny je reZim pre
$portovca. Rezim pre Sportovca si zvolite tlagenim tlagidla > kym sa ¥ neobjavi.
Potom stlacte tlacidlo @. Za Sportovca sa povazuje osoba, ktora vykondva intenzivnu
fyzicku aktivitu priblizne 12 hodin do tyzdna, a ktora ma tep srdca v necinnosti
priblizne 60 a menej dderov za mindtu.

6. Na displeji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamat je nastavend.
7. Cely postup zopakujte pri druhom uzivatelovi alebo pri zmene udajov uZivatela.
Poznamka: Pri aktualizécii alebo zmene zadanych ddajov postupujte rovnakym
sposobom, urobte poZadované zmeny.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Osobni vaha polozte na rovny povrch.

. Stlacte tlatidlo @ a vaha sa zapne.

2. Ivolte svoje islo stlaenim tlacidla > alebo <.

3. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné tidaje a potom znovu zobrazi
nulu.

. Ked sa zobrazi nula, postavte sa NABOSO na vahu a stojte bez pohnutia. Dbajte na
to, aby sa vase chodid|a dotykali kovovych podloZiek na ploche vahy.

. Po niekolkych sekunddch zaznie pipnutie. Zostdpte z vahy.

. Zostante stat na vahe, pokym sa nanameraju ostatné hodnoty.

. Lobrazisavasah asledne percento telesného tuku, percento celkového
mnozstva vody v tele a BMI.

TUK V TELE — €0 TO ZNAMENA? Ludské telo okrem iného tvor aj uréité
percentudlny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie a funkénost tela nevyhnutny,
vystiela klby, chréni Zivotne doleZité organy, poméaha regulovat telesnd teplotu,
uklada vitaminy a pomaha telu prezit v pripade nedostatku potravy. Ak je vSak tuku
v tele prili$ vela alebo prilis malo, mdZe to viest k zhorSeniu zdravotného stavu.

Je tazké urcit, aky je podiel tuku v naSom tele iba pohladom do zrkadla. Preto je
dolezité, aby sa merala a sledovala percentudlna hodnota tuku v tele. Percentudlny
podiel tuku v tele poskytuje ucelenejsiu informaciu o kondicii ako len samotna
hmotnost tela - a strata hmotnosti mdze znamenat stratu svalovej hmoty a nie tuku,
a pritom mnoZstvo tuku v tele mdZe byt stale vysoke, aj ked telesna hmotnost je v
norme.

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA
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HODNOTA TUKU V TELE V % PRE CHLAPCOV*

Vek Nizka ptimal Primerand Vysoka
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7- 204 205-240 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 22719
n <126 127-230 231-28.2 228.3
12 <121 122-227 228-218 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 21.4-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0




16 <10.1 102-203 | 204-242 243 CO OZNACUJE BMI kg
17 98 99-201 | 202-238 ) HODNOTA? Body Mass .3 0.7 8. % I AL
18 96 97-201 | 202-235 2034 Index BM".\('."d?E"’lelft“el, , 5
HODNOTA TUKU V TELE V % PRE DIEVEATA® omatuje e T ™
Vek Nizka Optimalna Primerana Vysokd urditej vyke a klasifikuje 188
) <144 165-23.0 23.1-261 226.2 tak podvéhu, nadvéhu a 184
7 <149 150-265 | 266-279 2280 obezitu u dospeljch osgb, 510 180
8 <153 154-260 | 261-296 2297 Této 0sobnd vaha vam t 58 6
9 <157 158-272 | 273-311 2312 vypotita vasu hodnotu 5 172
10 <160 161-282 | 283-321 02 BM inde. Kategdrie BMI ::i
11 <16.1 162-288 | 289-327 >328 uznavane organizaciou ’
D <61 | 162-291 | 292-330 | =331 WHO (ord e s
13 <161 162-294 | 295-332 2333 v tabulke 2 popisujd 5 52
1% <160 161-296 | 297-335 2336 hodnoty BMI index. 10 148
15 <157 158-299 [ 300-337 2338 Svoju BMI kategdriu zistite ~~ ° 0 " o B
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1 pomocou doleuvedenej
17 <15.1 152-301 | 302-343 2344 tabulky.
18 <147 | 148-308 | 309-37 2348 BMI Kategaria Oznagenie hodnoty BMI Zdravotné riziko zalozené iba na BMI
HODNOTA TUKU V TELE V % PRE MUZOV** 85 Podviha Primerand hodnota
Vek Nizka Optimalna Primerana Vysoka 186-249 Viname Nizka hodnota
19-39 ) 81-195 | 20-249 25 25-299 Nadviha Primerand hodnota
0-% el 11-219 2-219 =18 30+ Obezita Vysokd hodnota
o0 db__||_kilogY Bk il DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, e vasa hmotnost nie je v rozsahu normélne; zdravej
HODNOTA TUKU VTELE V % PRE ZENY** hmotnosti, poradte sa pred uskutocnenim akychkolvek opatreni so svojim lekarom.
Vek Nizka Optimélna Pri Vysokd BMI klasifikacie s iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).
19-39 < 201-329 | 33-389 239 OTAZKY A ODPOVEDE
40-59 3 23.1-339 3-399 240 Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?
60+ <2 24.1-359 36-419 242 Salter véha pouziva metddu merania pod nazvom BIA bioelektrickd analyza

*Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného
tuku u deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
**Zdroj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto: ,Optimalny percentudlny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu
na zaklad BMI indexu telesnej hmotnosti 1 3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % sii iba informativne. Pred zacatim diéty a

icebny savidy poradte s alebo lekarom.

VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO? Voda v tele je
jediny najdalezitejsi k t telesnej hmotnosti. Predstavuje viac ako polovicu
telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma niekolko
doleitych dloh:

Vsetky bunky v tele, i st to kozné, Z(azové, svalové, mozgové alebo iné bunky, mozu
vykonavat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnoZstve vody. Voda zohrava aj Zivotne
dalezitd ilohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast pri poteni.
Kombindcia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale mnozstvo
vody vo vasom tele mdze byt nedostacujice.

PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

impedancie. Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prid. Tento prad
[ahko prejde cez tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnozstvo tekutin, ale
neprejde (ahko cez tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voci
pradu, uréi mnozstvo svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnozZstvo tuku a vody.
Aka je hodnota pridu, ktoré pocas merania prechadza telom? Nie je to
nebezpeéné?

Sila pradu je nizsia ako 1 mA, €o je velmi mald a absolitne bezpecnd hodnota.
Nebudete to vabec citit. Je vSak ddlezité, aby toto zariadenie nepouZivali osoby, ktoré
maju voperované elektronické strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne
nedoslo k ich naruseniu.

Mozu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v roznych ¢asoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktord hodnota je smerodajna?

Percentudlny podiel tuku v tele sa meni s obsahom vody v tele a mnozstvo vody sa v
priebehu diia meni. Neexistuj hodny ¢as merania, cielom je robit

je vhodny alebo
merania v rovnakom Case, kedy vase telo obsahuje normélne mnoZstvo vody. Nerobte
merania po kupeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2
hodin po poziti vacsieho mnoZstva napojov, pripadne po jedle.

Na tejto vahe holi namerané iné hodnoty mdjho telesného tuku. Preco?
Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych Casti vasho tela a vyuzivaju

dve zariadenia, ale budete pouZivat to isté

Informécie najdete v tabulkdch o mnoZstve tuku a vody v tele, ktoré st prilozené
k tomuto vyrobku. V tabulkach najdete vysvetlenie, ¢i si namerané hodnoty tuku a

TABULKA VODY V TELE*** P <z - .
Ontimalny nodiel vod Mbj zndmy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.
Podiel telesného tuku v % tp ""a,, ¥ pociet vocy v
ele v %
Muzi 4az1bh 7022 63% rozliéné matematické vzorce na vypocet podielu telesného tuku.
1537 21% 6327 57% Najlepsie bude, ak nebudet
22a1 2% 57 az 55% zariadenie vZdy, ked budete chief zistit nejaké zmeny.
§ 25acez 55 a2 37% Co znamenaji namerané hodnoty tuku a vody v tele?
leny 4az 20% 70 a7 58%
21 29% 583z 52 %
02332% 52 7 49% vody v norme (berdc do dvahy vas vek a pohlavie).
33acez 4933 37% Co urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

***1droj: Odvodené z Wang & Deurenberg: Hydratécia svalovej hmoty bez tuku". American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

Ak je podiel tuku v tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj
vysledky nameranej vody v tele budu nizke. Je ddleZité zapamatat si, Ze namerané
hodnoty telesnej hmotnosti, tuku a vody v tele st ukazovatele vasho zdravotného
Stylu. Aj ked st kratkodobé fluktudcie bezné, odporicame viest si tabulku vasho
progresu dlhodobo a nesustredit sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody
v tele v % s iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa vidy
poradte s odbornikom alebo lekarom.

UPOZORNENIE: Vyrohok nepouZivajte, ak mate voperovany kardiostimulator
aleho iné zd dcky. V pripade p i sa poradte s lekdrom.
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Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdzete znizit mnoZstvo
tuku vo vaSom tele. Pred zacatim takého programu sa vZdy poradte s odbornikom
alebo lekarom.

Preto sii percentudlne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?

Zeny majti prirodzene vyssie percentudlne mnoZstvo tuku ako muzi, pretoZe ich
telesnd konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

Co urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?

Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby hol podiel tuku vo vasom tele v norme.
Preco nemdzem pouzivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Potas tehotenstva sa Zenské telo znacne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajuce. Tehotné
zeny by mali vyuzivat iba funkciu merania hmotnosti.



RADY PRI POUZITI A UDRZBE + Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na

kom povrchu. Nep avajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urcité
rozdielnosti st mozné kvéli odchylke pri vyrobe. « Pri umiestneni vahy na tvrdy a
rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost. « Odpordca sa robi meranie
v rovnakom Case diia, najstalejSie vysledky sa dosahuji pri meraniach podvecer a
pred jedlom. « Vaha zaokrih(uje hore alebo dolu k najblizSe] prirastku. Ak sa odvazite
dvakrat za sebou s dostanete dve rozne hodnoty, vaa redlna hmotnost je hodnota,
ktord je medzi tymito dvoma hodnotami. « Vahu istite vihkou utierkou. Na Cistenie
nepouzivajte Ziadne chemikalie. « Dbajte na to, aby vaha nezvlhla, voda mdze
poskodit elektronicke Casti. « S vahou zaobchadzajte opatrne, je to jemné zariadenie.
Dbaijte na to, aby vaha nespadla. Na vahu neskacte. « Upozornenie: povrch mze byt
za mokra klzky.

RIESENIE PROBLEMOV + Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste
sa na vahu postavili naboso. « Aj stav vasej pokozky na chodidlach maze ovplyvnit
meranie. Najpresnejsie a najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodidla utriete pred
meranim vlhkou utierkou a nechate ich mierne vlhké.

INDIKATORY PRI UPOZORNENI

Lo Vymente batérie.

0-Ld  Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.

Err2 Mimo rozsahu, nespravna operdcia aleho nedostatocny kontakt s

chodidlami.
TECHNICKE UDAJE
80cm-220cm Pamét pre 8 uzivatelov
27-TT d=0,1% telesného tuku
6-100 rokov d=0,1Y% vody v tele
ZenalMuz d=0,1BMI

XWEEE POPIS Tento symbol znamend, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU neméd
‘=== Vyhadzovat do domaceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu
Zivotného prostredie alebo poskodeniu zdravia v ddsled! ¢h
je potrebné pristupovat k recyklovaniu zodpovedne a propagovat tak opd
pouZitie zdrojovych materidlov. Ak cheete vyrobok vratit, postupujte podla systému
na vratenie a zber alebo kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kipili. Vyrobok od vés
prevezmi a bezpecne ho recykluju.

POKYNY OHLADNE BATERIE Tento znak znamend, Ze batérie sa nesmii
ikvidovat spolu s domécim odpadom, pretoZe obsahuju latky, ktoré mdzu znecistit
Zivotné prostredie alebo poskodit zdravie. Batérie likvidujte v strediskach urcenych
pre zber odpadu.

15-ROCNA ZARUKA Spolognost FKA Brands Ltd poskytuje na tento vyrobok zaruku
za chyby materialu a spracovania po dobu 15 rokov od datumu zakupenia, okrem
nizie uvedenych vynimiek. Zaruka spolocnosti FKA Brands Ltd na tento vyrobok sa
nevztahuje na Skody spdsobené nespravnym pouZitim ¢i zneuZzitim vyrobku, nehodou,
pripojenim neschvaleného prislusenstva, pozmenenim vyrobku alebo akymikolvek
inymi okolnostami, na ktoré spolocnost HoMedics nema vplyv. Této zaruka plati

len vtedy, ak bol vyrobok kipeny a pouZivany v Spojenom kralovstve alebo v EU.
Této zéruka sa netyka vyrobku, ktory vyZaduje dpravy alebo prispdsobenie na

ticely uvedenia do prevadzky v inej krajine, ako je krajina, pre ktord bol navrhnuty,
vyrobeny, schvéleny alebo autorizovany, ani na opravy vyrobkov poskodenych
uvedenymi Gpravami. Spolocnost FKA Brands Ltd nezodpovedd za Ziadne nahodné,
nasledné alebo osobitné Skody. Ak potrebujete zaruény servis vyrobku, vratte ho

bez zaplatenia postovného spolu s potvrdenim o nékupe s datumom nakupu do
miestneho servisného strediska. Po prevzati vyrobku ho spolocnost FKA Brands Ltd
podla okolnosti bud opravi, alebo vyment a doruci vam ho s bezplatnym postovnym.
Zaruku mozno uplatnit iba prostrednictvom servisného strediska spolocnosti Salter .
Vykonanie servisnej opravy tohto vyrobku inym subjektom ako servisnym strediskom
Salter bude mat za nasledok neplatnost zaruky.

Této zaruka neovplyviiuje vade zakonné prava. Lokélne servisné stredisko Salter
nédjdete na stranke www.salterh co.uk/servi

" |
nekontr

odpadu,










GB ELECTROMAGNETIC COMPATIBILITY

This product is intended for domestic use.

ADVICE TO THE USER This product is a sensitive electronic instrument and as such may
temporarily be affected by Radio Transmitting Devices being used in close proximity to it (such as
Mobile Phones, Walkie Talkies, CB Radios, Radio Model Controllers, and some Microwave Ovens,
etc.) Additionally, extreme levels of Electrostatic Interference may cause this product to temporarily
malfunction. In such case it may be necessary to remove and re-install the battery to re-establish
normal working. If the problem persists then contact your local agent.

F COMPATIBILITE ELECTROMAGNETIQUE

Ce produit est a usage domestique.

AVIS ALUSAGER Ce produit est un instrument électronique sensible et de ce fait risque d'étre
temporairement affecté par les émetteurs radioélectriques utilisés a proximité (tels que téléphones
portables, walkies-talkies, postes de CB, radiocommandes de modeles, certains fours micro-
ondes, etc.) En outre, les niveaux extrémes d'interférence électrostatique risquent de causer le

och vissa mi etc. Aven extrema nivaer av elektrostatisk
storning kan tillfalligt paverka apparatens funktion. Om sa ar fallet kan det vara nodvandigt
att ateruppratta funktionen genom att ta bort och sedan satta tillbaka batteriet. Om problemet
fortsdtter, kontakta aterforsaljaren.

DK ELEKTROMAGNETISK FORSTYRRELSER

Dette produkt er tilsigtet privat (hjemlig) brug.

RAD TIL BRUGEREN. Dette produkt er et falsomt elektronisk instrument og som sadan kan det
periodisk blive pavirket af radio transmitterende indretninger der bliver brugt i tat nrhed af
produktet ( som mobil telefoner, walkie talkies, radioer, mikrobalgeovne m. flere ). Desuden kan
ekstremt hojt niveau af elektroniske forstyrrelser forvolde midlertidig funktionsfejl. | sadan et
tilfaelde kan det blive nadvendig at fierne og genindsatte batteriet i produktet, for at genetablere
normal funktion. Hvis problem et vedvarer bedes forhandleren kontaktet.

Hy ELEKTROMAGNESES KOMPATIBILITAS
Alszils ,

haztartasi tervezték.

fonctionnement défectueux provisoire de ce produit. Dans ce cas, il se peut qu'il s'avere né
denlever et de remettre (a pile afin de rétablir le fonctionnement normal. Si le probleme persiste,
contactez alors votre agent local.

D ELEKTROMAGNETISCHE VERTRAGLICHKEIT

Bei diesem Produkt handelt es sich um ein Haushaltsgerdt.

BENUTZERHINWEISE Bei diesem Produkt handelt es sich um ein empflndllches elektronisches
das deshalb voriiberg von Funkiiber dchtigt werden kann,

die sich in unmittelbarer Nahe befinden (wie Handys, Walkie-Talkies, CB-Radios, ferngesteuerte

Modelle sowie einige Mikrowellengerate etc.) Dariiber hinaus konnen extreme elektrostatische

Storungen dazu fiihren, dass dieses Produkt voriibergehend nicht richtig ioniert. Wenn dieser

Fall eintreten sollte, miissen Sie eventuell die Batterie entfernen und wieder neu einlegen, um die

normale Funktion erneut sicherzustellen. Wenn das Problem anhalt, setzen Sie sich bitte mit Ihrem

lokalen Handler in Verbindung.

ES COMPATIBILIDAD ELECTROMAGNETICA

Este producto esta disefiado para un uso doméstico.

AVISO AL USUARIO Este pmducto esun |nstrumentn electrnmcn de precision y, como tal, puede
verse afectado l i de ision que se utilicen cerca de él
(como teléfonos maviles, walkie- 1alk|es radios CB, controladores para modelos de radio, algunos
hornos microondas, etc.). Asimismo, unos niveles extremos de interferencia electrostatica pueden
provocar un mal funcionamiento temporal de este producto. En ese caso, puede que sea necesario
extraer la bateria y volverla a instalar para restablecer el funcionamiento normal. Si el problema
continda, pangase en contacto con el proveedor de su localidad.

| COMPATIBILITA ELECTTROMAGNETICA

I prodotto & di solo uso casalingo.

AVVISO PER LUTENTE Il prodotto & uno strumenm con alta sensibilita elettronica e puo essere
da Di ici che vengono utilizzati nella sua

wcmanza (es. cellulari, Walkie Talkies, CB Radio, Trasmettitori, microonde ecc.). Inoltre alti livelli

di interferenza elettrostatica pud causare un malfunzionamento del prodotto. In questi casi &

necessario rimuovere la batteria e reinserirla per riprendere il normale funzionamento. Se il

problema persiste contattare il Vs. rivenditore locale.

P COMPATIBILIDADE ELECTROMAGNETICA

Este produto destina-se a utilizagao doméstica.

AVISO A0 UTILIZADOR: Este produto electrdnico é sensivel e como tal pode temporariamente ser
afectado por Radios Transmissores / Receptores, (tais como Telefones portateis, Walkie Talkies,
Radios C.B., Comandos p/Radio Modelismo, alguns Fornos Micro-ondas, etc.). Em casos extremos
pode também suceder que interferéncias electromagnéticas provoguem temporariamente um mau
funcionamento do aparelho. Nestes casos pode ser necessario remover e voltar a instalar a bateria
para resolver esta dificuldade. Se o problema persistir contacte o seu revendedor.

N ELEKTROMAGNETISK KOMPATIBILITET

Dette produktet er beregnet pa hjemmebruk

INFORMASJON TIL BRUKER Dette produktet er et sensitivt elektronisk apparat, og av den grunn

kan det mldlemdlg pavirkes av radmsendmgsutstyr som brukes i nerheten av apparatet (slik som
alkie-talkier, CB-radioer, radiofjernk ller og enkelte mikrobgl ete) |

tillegg kan ekstreme menqder elektrostatisk interferens fore til at dette produktet utsettes for en

midlertidig funksjonsfeil. | slike tilfeller kan det veere nadvendig & ta ut og inn batteriet for  fa det

il a fungere som normalt igjen. Hvis problemet ikke gir seg, ber du kontakte din lokale forhandler.

NL ELECTROMAGNETISCHE GEVOELIGHEID

Dit product is bedoeld voor huishoudelijk gebruik

ADVIES AAN DE GEBRUIKER Dit product is een fijngevoelig electronisch instrument en kan daarom
tijdelijk gestoord worden door zendergestuurde apparaten in de buurt (zoals mobiele telefoons,
Walkie Talkies, draagbare radio’s, sommige magnetrons enz.). Tevens kunnen hoge elektrostatische
storingen dit product tijdelijk buiten gebruik stellen. In deze gevallen kan het nodig zijn om de
batterij te verwijderen en opnieuw te plaatsen. Mocht het probleem zich blijven voordoen, neem
dan contact op met uw locale agentschap.

FIN KAYTTO-OHJEET

E iset laitteet kuten ( puhelimet, kauko:

mikroaaltouunit) saattavat aiheuttaa hetkellistd hairidita tahan herkkaan

mltlauslaltteeseen Mikali naylun Ial painolukemien hairidt jatkuvat, siirra vaaka hairiota
ien laitteiden lahei d kun kaytat sita. ien jatkuessa, ota yhteyttd

myyjaliikkeeseen.

S ELEKTROMAGNETISK KOMPATIBILITET

Produkten dr avsedd for anvandning i hushllet.

RAD TILL ANVANDAREN Denna produkt ar ett umlal|91 elektroniskt instrument och kan

darfor paverkas av radiosa som Walkie Talkies, CB-radio,

radiot ja jotkut

TAJEKOZTATAS A FELHASZNALO SZAMARA Ez a termék érzékeny elektronikus miiszer, és
ebbdl kifolydlag ideiglenesen hatassal lehetnek ra a kizelében hasznlt, radidjelet kibocsatd
eszkzok (mint példaul mobiltelefonok, add-vevdk, CB-radidk, radiomodell vezerlnk bizonyos
mikrohullama stk stb.). Tovabbd a szélsdsé magas elek ik ia szintek
atermék ideiglenes hibds miikadését eredményezhetik. llyen esetben a megfeleld mikodés
visszaallitasahoz sziikség lehet az elem és ismételt bet ésére. Ha a probléma
tovabbra is fennall, forduljon a helyi forgalmazéhoz.

CZ ELEKTROMAGNETICKA SLUCITELNOST

Tento vyrobek je urcen pro doméci pouZti.

RADY UZIVATELI Tento vyrobek je citlivy elektromagneticky pristroj a jako takovy mize byt
dotasné ovlivnén radiovymi vysilaci pouzivanymi v jeho blizkosti (jako jsou mobilni telefony,
vysilacky, CB radia, radiové ovladate a nékteré typy mikrovinnych trub atd.). Extrémni hladiny
elektrostatického ruseni mohou také zplsobit docasné selhani tohoto vyrobku. V takovém pipadé
mozna bude nutné vyjmout baterii a znovu ji vloZit, aby se obnovil bézny chod. Pokud problém
pretrvava, obratte se na svého mistniho zastupce.

TR ELEKTROMANYETIK UYUMLULUK

Bu iiriin yalnizca dahili kullanim amaglidir.

KULLANICIYA YONELIK ONERILER Bu iiriin hassas bir elektronik cihazdir ve bu nedenle yakin
mesafedeki Radyo Frekansi Yayan Aygitlardan (Grnegin Cep Telefonlar, Alici Verici Telsizler, CB
Telsizler, Model Arag ve bazi Mi ga Finnlar gibi) etki ilir. Ayrica, asir
diizeyde El ik Etkilesim driiniin ¢ gegici sorunlara yol agabilir. Boyle bir
durumda, iiriiniin yeniden normal calismasini saglamak igin pilin ¢ikanlip tekrar takilmasi
gerekebilir. Sorun giderilmezse yerel temsilcinize basvurun.

EL HAEKTPOMATNHTIKH ZYMBATOTHTA

Aut6 To mpoidv mpoopietat yia oiiaki xprion.

LYMBOYAH INATO XPHEITH Auté to mpoidv {lV(ll £va evaioBnTo nAeKTpovik 0 opvuvo Kat,

KaTd OUVETELD, JMOPEi Vel EMMPEACTE POOWPIVG a6 OUOKEVEC AoppaTI) oy
XPNOIHOMOI0GVTal KOVTd TOU (6w KIVITA TAEQWVA, YOUOKI TOKI, uoupuaml (8, auuppum
AexeIpLoTpla uovxz)\lcuou Kat oplousvm (QOUPVOL JIKPOKUPATWV |< Ar.). Emméov, e€atpetikd uynhd
Enmimeda nAeKTp pepBoA@v pmopei va mpokahé pyia quToU ToL IPOTOVTOC.
Teaum nzplmmcn, fowg xpzlamzl V@ AQQIPECETE Kat va ENavatonoBeTHOETe T pmatapia, yia
va ing VKA A ia. Avto mpoBAnpia dev amokataotabei, emkowwvroTe pe
TOV TOMIKO QVTITPOOWNIO.

RU INEKTPOMATHUTHAA COBMECTUMOCTD
[laHHoe 3nenve YeHo 1A bIToBOro el
COBET M0 SKCMAYATALMU [anHoe u3nenve ABNAETCA UyBCTBUTENbHBIM SMeKTPOMArHUTHBIM
YCTPOIACTBOM, U I03TOMY MOET BpeMEHHO NOBEPTaTbCA BO3IRHICTBUK JNEKTPOMATHHUTHBIX
u3ny4eHmii ot Apyrux 6an3Ko pac p (Takux Kak Mo6 TenegoHbl,
KapMaHHble pagvocTaHLyuu, (B-papuocTaHLmw, nynbrbl mozjeneil, p
(BY-neunt n.n.). Kpome Toro, K BpemeHHbIM c60AM B paboTe YCTPOIACTBA MOTYT NPUBECTH CUNIbHbIE
IMeKTPOCTaTUyecKUe MOMexy. B Takix Ciyyasix A BOCCTaHOBEHUA HOPManbHOii paboTbl MoXeT

T A yaneHite u yCTaHoBKa Ecn yetpamts He
YAanoch, 06paTuTech B MECTHOE NPe/CTABUTENbCTBO.

PL KOMPATYBILNOSC ELEKTROMAGNETYCZNA

Urzadzenie jest przeznaczone tylko do uzytku w gnspndalsiww domowym.
WSKAZOWKI DLA UZYTKOWNIKA Urzadzenie jest deli
i moga miec na nie chwilowy negatywny wptyw urzadzenia transmltujqce fale radiowe,

znajdujace sie w bliskim zasiegu (np. telefony komark 6tkofalowki, radiowe
sterowniki zabawek oraz niektdre kuchenki mikrofalowe, itp.) Ponadto wysoki poziom zaktdcer
elektrostatycznych moze spowodowac chwilowe usterki dziatania produktu. W takim przypadku
moze by¢ konieczne wyjecie i ponowne zatozenie baterii, by przywrdcic normalne dziatanie. Jezeli
problem nie ustapi, nalezy skontaktowac sie z miejscowym agentem producenta.

SK ELEKTROMAGNETICKA KOMPATIBILITA

Tento vyrobok je urceny iba na doméce pouitie.

ODPORUCANIE PRE UZIVATELA Tento vyrobok je chilostivé elektronické zariadenie a ak je
umiestnené v jeho blizkosti zariadenie, ktoré vysiela radiové viny, moze byt jeho fungovanie
takymto zariadenim ovplyvnené (napr. mobilné telefony, vysielacky, CB radio, ovldate na radiové
modely a aj niektoré mikrovlnné riry). Navy3e, vysokd troven elektrostatického rusenia mdze
docasne zapricini poruchy vyrobku. Je mozné, e v takom pripade bude potrebné vybrat a znovu
vloZif batérie, t.j. znovu nastavit normalne funkcie vyrobku. Ak problémy s vyrobkom pretrvavaji,
poradte sa s miestnym predajcom vyrobku.
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