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Instructions and Guarantee

IMPEDAN CEMETRE « KORPER-ANALYSE-WAAGE « BASCULA ANALIZADORA DEL CUERPO « PESAPERSONE RILEVA-GRASSO
BALANCA DE ANALISE CORPORAL « KROPPSANALYSEVEKT + LICHAAMSANALYSE WEEGSCHAAL
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VAHA PRO ANALYZU TELA o ViCUT ANALIZ TARTISI » ZYTAPIA ME ANAAYTH ZOMATOS - BECbI-AHATIU3ATOP
WAGA BODY ANALYSER « 0SOBNA VAHA S ANALYZATOROM

Register your product today at

www.salterhousewares.co.uk/product-registration

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, BMI, bone mass and muscle mass, 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. Position scale on a firm flat surface. 5. For use

on carpet or uneven floors separate carpet feet are available. Please visit www.
salterhousewares.co.uk to select the carpet feet available for your model.

INITIALISING YOUR SCALE 1. Press the platform centre and remove your foot.
2. '0.0" will be displayed. 3. Select kg, st or lb weight mode by the switch on the
underside of the scale. 4. 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 platform centre and remove your foot.

. 0.0 will be displayed.

. Press the > or < button.

. While the user number is flashing, select a user number by pressing the > or €
buttons. Press and hold for 2 seconds the @ button to confirm your selection.

. The male or female symbol will flash. Press > or < to select male/female/male
athlete/female athlete, then press the @ button.
Athlete Mode: 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.

. The height display will flash.
Press > or € as necessary to set your height, then press the @ button.

. The age display will flash.
Press > or € as necessary to set your age, then press the @ button.

. 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.
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WEIGHT & BODY FAT READINGS

1. Position scale on a firm flat surface.

. Press the platform centre and remove your foot.

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

. 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 is displayed followed by your body fat %, total body water %, BMI,
muscle mass and bone mass.

WEIGHT AND BODY FAT AUTO USER DETECTION After initial use this scale will

automatically detect the user for weight and body fat readings.

1. Position the scale on a firm flat surface.

2. With bare feet, step onto the platform and stand still. Ensure your feet are in
good contact wit the metal pads on the platform.

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

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

. If the user number can be correctly identified your weight is displayed followed
by your body fat %, total body water %, BMI, Muscle Mass and Bone Mass.

. |f more than one possible previous user number can be identified the display will
show all possible previous user numbers e.g. P1P4. Press < to select P1. Press >
to select Pé.

. Your weight is displayed followed by your body fat %, total body water %, BMI,
Muscle Mass and Bone Mass.

PREVIOUS WEIGHT & BODY FAT READINGS To recall the previous weight and body

fat readings

. Position scale on a firm flat surface.

. Press the platform centre and remove your foot.

. 0.0 will be displayed.

. Select a user number by pressing the < or > buttons. Press the @ button to
confirm your selection.

. Your previous weight and body fat readings will be displayed.

. If there are no previous weight and body fat readings for the user number
selected ---- will be displayed.

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 he 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'
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NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE

BODY FAT % RANGES FOR BOYS*

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

Age Low Optimal Moderate High you chart your progress over time, rather than focus on a single days reading.
10 =128 129-228 229-218 =219 The Body Water % ranges published are for guidance only. Professional medical
n <126 127-230 | 231-282 2283 guidance should always be sought before embarking on diet and exercise
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219 programmes.
13 =115 N6-20 | 22.1-269 2270 WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS? According to the American College of
14 <10.9 10-213 | 214-258 2259 Sports Medicine (ACSM), lean muscle mass may decrease by nearly 50 percent
15 <10.4 10.5-20.7 208-24.9 2250 between the ages of 20 and 90. If you don't do anything to replace that loss you're
16 <10.1 10.2-203 204 -24.2 2243 losing muscle and increasing fat. It is also important to know your muscle mass
17 98 9.9-201 20.2-238 5239 % during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110 additional
18 96 97-201 202-235 2236 calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle mass
— — — — include:
BODY FAT % RANGES FOR GIRLS® . . « Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that
Age Low Optimal Moderate High accompanies age
10 s160 16.1-282 283-32.1 2322 Maintenance of flexible joints
n <16.1 162-288 | 289-327 =328 « Guide weight reduction when combined with a healthy diet.
12 <16.1 162-29.1 29.2-33.0 233.1 This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 233.3 function.
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 >334 CAUTION : Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device
15 <15.7 15.8-299 300-337 2338 fitted. If in doubt, consult your doctor.
18 <155 15.6 - 30.1 30.2- 340 234.1 WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN? Body Mass Index (BMI) is an index of weight-
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 >34 for-height that is commonly used to classify underweight, overweight and obesity in
18 <147 14.8-308 309-347 5348 adults. This scale calculates your BMI value for you. The BMI categories shown in the
- . = chart and table below are recognised by the WHO (World Health Organisation) and
BODY FAT % RANGES FOR MEN . . can be used to interpret your BMI value.
Age Low Optimal Moderate High
19-39 8 8.1-199 20- 249 225 Your BMI category can be identified using the table below.
40-59 <N 11.1-219 22-219 228 BMI Category  BMIValue Meaning Health Risk Based Solely On BMI
60+ <13 13.1-249 25-299 >30 <185 Underweight Moderate
BODY FAT % RANGES FOR WOMEN** 18.6-24.9 Normal Low
Age Low Optimal Moderate High 25-29.9 Overweight Moderate
19-39 <21 21.1-329 33-389 239 30+ Obese High
i0-59 <23 23.1-339 3-39.9 240 IMPORTANT: If the chart/table shows that you are outside of a ‘normal’ healthy
60+ <24 24.1-359 36-419 242 weight range, consult your doctor before taking any action. BMI classifications are for

*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.

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 Lto 16% 70t0 63%

15t021% 63t057%

22t0 24% 57 to 55%

25 and over 5510 37%
Women Lt0 20% 70 to 58%

21t029% 58052 %

30t032% 52t049%

33 and over 4910 37%

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

For those using Athlete Mode: note that athletes may have a lower body fat range
and a higher body water range than shown above, depending on their type of sport
or activity. Body water measurement results are influenced by the proportion of body
fat and muscle. If the proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is

adults (age 20+ years) only.

BONE MASS -WHY MEASURE IT? Regular exercise and a balanced diet can help
maintain healthy bones. Like muscle, bone is a living tissue that can respond to
exercise by becoming stronger. For most people, bone mass peaks during their
thirties.After that time, we can begin to lose bone. Regular exercise can help prevent
that loss. Calcium and vitamin D contribute to healthy bones. Good sources of these
are dairy products, green leafy vegetables and fish. The bone mass readings given
by this product are an estimation of the amount of bone in your body. Those with
osteoporosis or low bone densities may not get accurate estimations. If you have
concerns regarding your bones you should always consult your doctor.

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

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

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

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

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

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

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

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?



Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body
and use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.
The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use
the same device each time to monitor any change.

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

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

What should I 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 willexist 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 - itis a
precision instrument. Do not drop it or jump on it.

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

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

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

WARNING INDICATORS

Lo  Replace battery.

----Weight exceeds maximum capacity.

C Incorrect zero reading. Repeat initialization.

TECHNICAL SPECIFICATION

100 cm - 220 cm Male/Female
33 -7 8 user memory
10 - 85 years Athlete mode

XWEEE EXPLANATION This marking indicates that this product should not be

| with other | hold wastes th 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 (UK & Ireland) 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 ynur local Salter Service
Centre, go to www.saltert .co.uk/servi

15 YEAR LIMITED WARRANTY (Australia & New Zealand)

We or us means HoMedics Australia Pty Ltd ACN 31 103 985 717 and our contact
details are set out at the end of this warranty;

You means the purchaser or the original end-user of the Goods. You may be a
domestic user or a professional user;

Supplier means the authorised distributor or retailer of the Goods that sold you the
Goods in Australia and New Zealand; and

Goods means the product or equipment which was accompanied by this warranty
and purchased in Australia and New Zealand.

For Australia:

Our Goods come with guarantees that cannot be excluded under the Australian
Consumer Law. You are entitled, subject to the provisions of the Australian Consumer
Law, to a replacement or refund for a major failure and for compensation for any
other reasonably foreseeable loss or damage. You are also entitled, subject to the
provisions of the Australian Consumer Law, to have the Goods repaired or replaced if
the goods fail to be of acceptable quality and the failure does not amount to a major
failure. This is not a complete statement of your legal rights as a consumer.

For New Zealand:

Our Goods come with guarantees that cannot be excluded under the Consumer
Guarantees Act 1993. This guarantee applies in addition to the conditions and
guarantees implied by that legislation.

The Warranty

HoMedics sells its products with the intent that they are free of defects in
manufacture and workmanship under normal use and service. In the unlikely

event that your HoMedics product proves to be faulty within 15 years from the date
of purchase due to workmanship or materials only, we will replace it at our own
expense, subject to the terms and conditions of this guarantee. The warranty period
is limited to 3 months from the date of purchase for products used commercially/
professionally.

Terms and Conditions:

In addition to the rights and remedies that you have under the Australian Consumer
Law, Consumer Guarantees Act of New Zealand or any other applicable law and
without excluding such rights and remedies warranty against defects:

1. The Goods are designed to withstand the rigors of normal household use and are
manufactured to the highest standards using the highest quality components.
Whilst unlikely, if, during the first 15 Years (3 months commercial use) from their
date of purchase from the Supplier (Warranty Period), the Goods prove defective
by reason of improper workmanship or materials and none of your statutory rights
or remedies apply, we will replace the Goods, subject to the terms and conditions
of this warranty.

We do not have to replace the Goods under this Additional Warranty if the

Goods have been damaged due to misuse or abuse, accident, the attachment

of any horized accessory, al to the product, improper installation,
unauthorised repairs or modifications, improper use of electrical/power supply,
loss of power, malfunction of damage of an operating part from failure to provide
manufacturer's recommended maintenance, transportation damage, theft, neglect,
vandalism, environmental conditions or any other conditions whatsoever that are
beyond the control of HoMedics.

This Warranty does not extend to the purchase of used, repaired or second-hand
products or to products not imported or supplied by HoMedics Australia Pty Ltd,
including but not limited to those sold on offshore internet auction sites.

This Warranty extends only to consumers and does not extend to Suppliers.

Even when we do not have to replace the Goods, we may decide to do so anyway.
In some cases, we may decide to substitute the Goods with a similar alternative
product of our choosing. All such decisions are at our absolute discretion.

. All such replaced or substituted Goods continue to receive the benefit of this
Additional Warranty for the time remaining on the original Warranty Period (or
three months, whichever is the longest).

This Additional Warranty does not cover items damaged by normal wear and
tear including but not limited to chips, scratches, abrasions, discolouration and
other minor defects, where the damage has negligible effect on the operation or
performance of the Goods.

This Additional Warranty is limited to replacement or substitution only. As far as
the law permits, we will not be liable for any loss or damage caused to property
or persons arising frum any cause whatsoever and shall have no liability or any
incidental, c L or special d

This warranty is only valid and enforceable in Australia and New Zealand.
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Making a Claim:

In order to claim under this Warranty you must return the Goods to the Supplier
(place of purchase) for replacement. If this is not possible, please contact our
customer service department at the address below.

All returned Goods must be accompanied by satisfactory proof of purchase which
clearly indicates the name and address of the Supplier, the date and place of
purchase and identifies product. It is best to provide an original, legible and
unmodified receipt of sales invoice.

You must bear any expense for return of the Goods or otherwise associated with
making your claim under this Additional Warranty.

This Additional Warranty does not cover items damaged by normal wear and
tear including but not limited to chips, scratches, abrasions, discolouration and
other minor defects, where the damage has negligible effect on the operation or
performance of the Goods.

Contact:

HoMedics Australia Pty Ltd, 14 Kingsley Close, Rowville,

VIC 3178 | (03) 8756 6500

Phoenix Distribution NZ Ltd, Unit 1/9 Orhit Drive, Albany, Auckland, New Zealand |
0632 (09) 475 0007

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ? Ce pése-personne

Salter a été congu sur le modele technologique d'analyse de la bio
impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers le
corps, cette derniére étant ¢ t anadine 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, votre masse lipidique, votre
masse aqueuse, votre indice de masse corporelle (IMC), votre taux métabolique
basal (TMB), vatre masse osseuse et votre masse musculaire, ce qui vous permet
d'obtenir un résultat plus précis sur votre état de santé général et sur votre forme. Ce
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 intégre notre fonction pesage
rapide pratique. Dés les paramétres mémorisés, il suffit de monter sur le plateau
pour lancer [appareil - plus d'attente!

PREPARATION DE LAPPAREIL 1. Ouvrez le compartiment batterie situé au dos de
lappareil. 2. Enlevez la languette isolante située sous la batterie (si installée) ou
insérez des piles en respectant les signes (+ et -) a lintérieur du compartiment
batterie. 3. Fermez le compartiment des piles. 4. Placez le pése-personne sur une
surface plane et stable. 5. Pour une utilisation sur moguette ou sols inégaux, un
socle pour moguette séparé est disponible. Veuillez visiter www.salterhousewares.
co.uk pour sélectionner le socle pour moquette disponible pour votre modele.

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL 1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied
puis retirez-le. 2.°0.0’ s'affiche. 3. Sélectionner le mode de calcul du poids (kg, st
ou Lb) a laide du bouton a la base de Uappareil. &. Lappareil est mis hors tension et
prét a fonctionner.

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

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

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

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

2. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.

3. Sélectionnez votre numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons > ou &

4. Quand zéro est affiché, montez sur la plateforme LES PIEDS NUS et restez
immobile. Assurez-vous que vos pieds sont bien en contact avec les parties
métalliques de la plateforme.

. 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 suivi de votre taux de graisse corporelle, taux d’eau corporelle, IMC,
masse musculaire, TMB et masse osseuse s'affichent.

DETECTION AUTOMATIQUE DU POIDS ET DU TAUX DE GRAISSE Aprés la premiere
utilisation, ce pése-personne détectera automatiquement Lutilisateur pour lui
délivrer les informations sur son poids et son taux de graisse.

1. Placez le pése-personne sur une surface plane et stable.

2. Les pieds nus, montez sur la plateforme et restez immobile. Assurez-vous que
vos pieds sont bien en contact avec les parties métalliques de la plateforme.

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

. Restez sur le pese-personne le temps que les autres mesures soient prises.

. Si le numéro d'utilisateur est correctement identifié, votre poids s'affichera, suivi
de votre taux de graisse, le taux global d’eau dans votre corps, votre IMC, votre
masse musculaire et votre masse osseuse.

. Si plus d'un numéro d'utilisateur précédent est identifié, 'écran affichera tous
les numéros d'utilisateur précédants possibles. (ex. P1P4) Appuyez sur < pour
sélectionner P1. Appuyez sur > pour sélectionner Pé.

. Votre poids s'affiche, suivi de votre taux de graisse, le taux global d'eau dans
votre corps, votre IMC, votre masse musculaire et votre masse osseuse.

MESURES DU POIDS ET DU TAUX DE GRAISSE PRECEDENTES Pour retrouver les

mesures du poids et du taux de graisse précédentes

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

. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.

. 0.0 s'affichera.

. Sélectionnez un numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons € ou >.
Appuyez sur le bouton @ pour confirmer votre sélection.

. Vos précédentes mesures de poids et de taux de graisse s'afficheront.

. Siaucune précédente mesure de poids ou de taux de graisse n'est disponible pour
le numéro d'utilisateur sélectionné, ---- sera affiché.

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE? Le corps humain se
compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse. Cette derniére
est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle protege les
articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la température
du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir lorsque les
aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu de graisse dans
le corps peuvent nuire a la santé. 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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SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES CORPULENCE NORMALE

1. Appuyez sur le lcentre du plateau avec votre pied puis retirez-le. TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES GARGONS*

2. 0.0 sera affiché. fge Faible Optimal  Modéré Elevé

3. Appuyez sur e bouton > u < 10 <128 129-228 | 229-778 2219

4. Pendant que le numéro d'utilisateur clignote, sélectionnez un numéro = = e s =l
d'utilisateur en appuyant sur les boutons > ou <. Maintenez le bouton @ appuyé n <124 127-230 2.1-282 =28.3
pendant 2 secondes pour confirmer votre sélection. 1 <121 122-227 | 228-718 22719

5. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez d'abord 13 <115 11.6-220 221-269 227.0
sur > ou < pour sélectionner homme/femmes/homme athlete/femme athlete, 14 <109 11.0-213 24-258 >25.9
puis sur le bouton @, o . o 15 <104 105-207 | 208-249 2250
Modg Athlgte:.Un athlete est défini comme une personne prahqqant une activité 1% 101 102-203 204-262 2263
physllque‘d enwruz 1§Dheures par semaine et dont le rythme cardiaque est ap- 7 98 99201 202-238 39
p e 60 ou moins par minute. — - - . . ——

6. Le mode Taille clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre 18 26 97-201 02-85 2134
taille, puis sur le bouton @. TAUX I}E MASSE GRASSE CHEZ LES FILLES*

7. Le mode Age clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre Age Faible Optimal Modéré Elevé
age, puis sur le bouton @. 10 <160 16.1-282 28.3-32.1 232.2

8. L'écran affichera vos paramétres, puis s'éteindra. Vos données sont ainsi n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
mémorisées. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1




13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 233.3

14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6

15 <157 15.8-29.9 30.0-337 233.8

16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1

17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 14.8-30.8 309 - 347 2348
PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES HOMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 1n1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES FEMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239
40-59 <23 231-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-35.9 36-41.9 242

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

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

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

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

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER? La masse aqueuse est le seul
composant le plus important du poids corporel. Elle représente plus de la moitié
de votre poids global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre
(essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs réles importants dans le corps
“Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de 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 regulatmn de Uéquilibre de la temperature du corps, particulierement avec

lat tion.La mesure i de votre poids et votre taux de graisse
corporelle peut sembler ‘normale’ mais votre consommation liquide pourrait étre
insuffisante pour mener une vie saine.

POURCENTAGE D’EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

TABLEAU DE MASSE HYDRIQUE***

Plage de taux de masse  Plage de taux de masse

la graisse. Il est également important de taux de masse musculaire au moment de
perdre du poids. Au repas, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires
pour chaque kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise
de poids sous forme de masse musculaire :
« Elle inverse la tendance au déclin de la force, de la densité osseuse et de la
masse
musculaire associé au vieillissement.
« Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.
« Elle guide la perte de poids associée a un régime alimentaire sain.
Ce produit est a usage domestique uniquement. Il est conseillé aux femmes
enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.
ATTENTION : N'utilisez pas ce produit si vous étes porteur d'un pacemaker ou d'un
autre dispositif médical. En cas de doute, consultez votre médecin traitant.

QUE SIGNIFIE MA VALEUR D'IMC? L'ndice de Masse Corporelle (IMC) est un

indice de poids par rapport a a taille. Il est communément utilisé pour classifier

le sous-poids, le surpoids et l'obésité chez les adultes. Ce pese-personne calcule
pour vous votre valeur d'IMC. Les catégories d'IMC indiquées dans le graphique et le
tableau ci-dessous sont reconnues par [OMS (Organisation Mondiale de la Santé) et
peuvent étre utilisées pour interpréter votre valeur d'IMC.

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).

TAUX METABOLIQUE BASAL (TMB) - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE ? Le taux
métabolique basal (TMB) est une estimation de Uénergie (exprimée en calories) que
le corps dépense au repos pour maintenir les fonctions physiologiques a un niveau
normal. Cet effort continu représente environ 60 a 70% des calories utilisées par

le corps et comprend les battements du coeur, la respiration et a régulation de
latempérature du corps. Le TMB est influencé par un certain nombre de facteurs y
compris age, poids, taille, sexe, habitudes alimentaires et exercice physique.

POURQUOI CALCULER LA MASSE OSSEUSE? L'exercice physique régulier et le suivi
d'un régime alimentaire équilibré peuvent aider a maintenir les os en bonne santé.
Tout comme le muscle, Uos est un tissu vivant qui peut se renforcer avec exercice
physique. Chez la majorité des gens, la masse osseuse atteint son niveau optimum
pendant a trentaine. Ensuite, on peut commencer a perdre de l'os. Lexercice

lipidique hydrique totale optimale
Hommes Let14% 70 et 63%
15et21% 63 et 57% Lo
22 et 2% 57 et 55% A
25 et plus 55 et 37%
Femmes Let20% 70 et 58%
21et29% 58 et 52 %
30et32% 52 et 49%
33 et plus 49 et 37%

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

69 833-841.

Pour ceux utilisant le mode Athléte: notez que les athletes peuvent présenter une
masse lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée
ci-dessus, en fonction de la discipline ou activité sportive pratiquée. Les résultats des
mesures de la masse aqueuse sont influencés par la proportion de masse grasse et
de muscle. Si a proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de muscle
est faible, les résultats de masse aqueuse auront tendance a étre faibles. Il est
important de se rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse corporelle
et masse aqueuse, sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre mode
de vie sain. Etant donné que les fluctuations a court terme sont normales, nos vous
suggérons de faire le graphique des progres que vous aurez accomplis au cours du
temps plutdt que de vous concentrer sur la lecture d'un seul jour.

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

POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE? Selon [American
College of Sports Medicine (ACSM), la masse musculaire maigre peut diminuer
pratiquement de moitié entre [age de 20 ans et [age de 90 ans. Si rien n'est fait pour
remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et une augmentation de

régulier peut aider a prévenir cette perte.

Le calcium et la vitamine D contribuent a la bonne santé des os. Les produits laitiers,
les légumes verts a feuilles et le poisson en sont de bonnes sources. Les résultats de
masse osseuse rendus par ce produit représentent une estimation de la quantité d'os
dans votre corps. Il est possible que les personnes atteintes d'ostéoporose ou dont la
densité osseuse est faible n'obtiennent pas d’estimations fiables. Consultez toujours
votre médecin si vous avez des inquiétudes concernant vos os.

QUESTIONS / REPONSES

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

Ce pese personne Salter utilise la méthode d'analyse par hio-imp

nommée BIA. Celle-ci consiste a faire passer une impulsion électrique |nf|me

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 limpédance de votre corps
(c.-a-d. sa résistance au courant), il est possible de déterminer la quantité de
muscle. D'apres ce procéde, il est possible d'estimer ensuite la quantité de graisse
et d'eau.

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment ol 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 vatre 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 Tahleaux 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 prog dali ion et d'exercice peut réduire votre
pourcentage de graisse. Demandez toujours l'avis professionnel d'un médecin avant
dentreprendre un tel programme.

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

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

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

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

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

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change considérable-
ment 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 revé 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 pése-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 'appareil
avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques. < Eviter de mettre

disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.
Avertissement : Toujours insérer les piles correctement concernant les polarités
(+et-) 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 l'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 autorisé, 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 apres-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 apres-vente Salter entraine (annulation
de la garantie. Cette garantie n'affecte pas vos droits statutaires.

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

WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE? Diese Salter Waage setzt

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

[appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les ¢ t
électroniques. « Prendre soin de Uappareil - c'est un instrument de précision. Ne pas
le laisser tomber ou sauter dessus.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES - Vous devez &tre 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 laide d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient
encore légerement humides au moment de monter sur le pése-personne.

VOYANTS ALARME

Lo Remplacez la pile.

----  Le poids dépasse la capacité maximale.

C Incorrect - 0 mesure. Retentez linitialisation.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

100 cm - 220 cm Homme/Femme
3-T 8 mémoire d'utilisateur
10-85ans Athlete mode

ﬁ EXPLICATION WEEE Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé
== avec les autres déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination
incontrdlée des déchets pouvant porter préjudice a lenvironnement ou a la santé
humaine, veuillez le recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la
réutilisation durable des ressources matérielles. Pour renvoyer votre appareil usage,
priére d'utiliser le systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ol le
produit a été acheté. Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé
tout en respectant l'environnement.

ﬁ 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 l'environnement. Veuillez utiliser les points de collecte mis a

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Kdrpergewicht, Karperfettanteil,
6 korperwasseranteil, BMI, Grundumsatz, Knoch und Muskel
- so erhalten Sie eine Feil g Ihres allgemeinen G iheits- und

Fitnesszustands. Diese Waage speichert persanliche 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. (ffnen Sie das Batteriefach auf der Unterseite der
Waage. 2. Entfernen Sie den Isolierstreifen unterhalb der Batterie (falls vorhanden)
oder setzen Sie die Batterien ein und beachten dabei die Polaritét (+ und -).

3. SchlieBen Sie das Batteriefach. 4. Stellen Sie die Waage auf eine stabile, ebene
Fléche. 5. Fiir die Verwendung auf Teppichen oder auf unebenen Bdden kdnnen
Teppich-Fiie separat erworben werden. Bitte besuchen Sie www.salterhousewares.
co.uk, um die fiir Ihr Modell geeigneten Teppich-FiiBe auszuwdhlen.

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE 1. Driicken Sie die Mitte der Wiegefldche und
nehmen Sie dann den FuBl weg. 2.°0,0" wird angezeigt. 3. Wahlen Sie iber den
Schalter an der Unterseite der Waage die gewiinschte Gewichtseinheit - kg, st oder
Ib - aus. 4. Die Waage wird ausgeschaltet und ist nun betriebsbereit.

Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden, muss dieses
Initialisierungsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kdnnen Sie von nun an
sofort auf die Waage stehen.

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE 1. Stehen Sie auf die Waage und bewegen
Sie sich nicht, wahrend Ihr Gewicht gemessen wird. 2. Ihr Gewicht wird angezeigt.
3. Gehen Sie von der Waage herunter. Die Gewichtsablesung bleibt ein paar Sekunden
lang eingeblendet. 4. Dann wird die Waage automatisch ausgeschaltet.

EINGABE PERSGNLICHER DATEN

1. Driicken Sie die Mitte der Wiegefldche und nehmen Sie dann den Ful} weg.



)

. Auf der Anzeige erscheint 0.0.

. Driicken Sie auf die Schaltflache > oder <.

. Wahrend die Benutzernummer blinkt, wahlen Sie mithilfe von > oder < eine
Benutzernummer. Halten Sie die @ Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um Ihre
Auswahl zu bestatigen.

. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Mit der Taste > or < mannlich/
weiblich/Athlet/Athleti dhlen und anschlieBend die Taste @ driicken.
Athletenmodus: Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wochentlich
ca. 12 Stunden intensiv Sport treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60
Schlagen pro Minute oder weniger hat.

. Die KdrpergroBenanzeige blinkt. Die Taste > or < driicken, um Ihre Kdrpergrdfe
einzustellen. AnschlieBend die Taste @ driicken.

. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste > or < driicken, um Ihr Alter einzustellen.
AnschlieBend die Taste @ driicken.

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

. Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die
entsprechenden Benutzerdaten &ndern.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe

Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen.

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Flache auf.

. Driicken Sie die Mitte der Wiegeflache und nehmen Sie dann den FuB} weg.

. Wahlen Sie Ihre Benutzernummer, indem Sie die > oder < Taste betatigen.

. Wenn die Anzeige auf Null steht, steigen Sie mit NACKTEN FUSSEN AUF die
Plattform und stehen Sie still. Achten Sie darauf, dass Ihre FiiBe einen guten
Kontakt mit den Metall-Pads auf der Plattform haben.

. Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

. Bleiben Sie auf der Waage stehen, wahrend Ihre weiteren Werte berechnet
werden.

. Zundchst wird Ihr Gewicht angezeigt, dann folgt die Anzeige Ihres
Korperf ils in %, Gesamt-W. il Ihres Karpers in %, BMI,
Muskelmasse, BMR und Knochenmasse.

AUTOMATISCHE BENUTZERERKENNUNG GEWICHT UND KORPERFETT Nach der
ersten Benutzung erkennt die Waage den Benutzer aufgrund seines Gewichts und der
Korperfettwerte automatisch.

. Stellen Sie die Waage auf eine stabile, ebene Fldche.

. Steigen Sie mit nackten FiiBen auf die Plattform und stehen Sie still. Achten
Sie darauf, dass Ihre FiiBe guten Kontakt mit den Metall-Pads auf der Plattform
haben.

. Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

. Bleiben Sie auf der Waage stehen, wahrend Ihre weiteren Werte berechnet
werden.

. Wenn die Benutzernummer korrekt ermittelt werden kann, wird zunchst Ihr
Gewicht angezeigt, dann folgt die Anzeige Ihres Korperfettanteils in %, Gesamt-
Wasseranteil Ihres Kdrpers in %, BMI, Muskelmasse und Knochenmasse

. Wenn mehr als eine Benutzernummer ermittelt wird, zeigt die Anzeige alle
maglichen, vorherigen Benutzernummern an, z. B. P1P4. Driicken Sie auf €, um
P1 auszuwahlen. Driicken Sie auf », um P4 auszuwahlen.

. Zundchst wird Ihr Gewicht angezeigt, dann folgt die Anzeige Ihres
Korperfettanteils in %, Gesamt-Wasseranteil Ihres Korpers in %, BMI,
Muskelmasse und Knochenmasse

VORHERIGE ABLESUNG VON GEWICHT UND KORPERFETT Um die vorherigen Werte

Ihres Korpergewichts und des Korperfetts abzulesen,

. Stellen Sie die Waage auf eine stabile, ebene Flache.

. Driicken Sie auf die Mitte der Plattform und entfernen Sie lhren FuB.

. Auf der Anzeige erscheint 0.0.

. Wahlen Sie eine Benutzernummer, indem Sie die < oder > Taste betatigen.
Driicken Sie auf die @-Taste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.

. Ihre vorherigen Werte Ihres Gewichts und Ihres Krperfetts werden angezeigt.

. Wenn es fiir die ausgewahlte Benutzernummer noch keine Werte gibt, wird ----
angezeigt.

KORPERFETT - WAS HEISST DAS? Der menschliche Kdrper besteht unter

anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist unerldsslich fiir Gesundheit und
Kdrperfunktionen - 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, [dsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel
schauen. Deshalb muss es moglich sein, den Fettanteil unseres Krpers zu messen
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und zu iiberwachen. Der Kdrperfettanteil ist ein hesseres Ma 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 hoch sein,
wenn die Waage ein ,Normalgewicht” anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FiR DEN KGRPERFETTANTEIL

KORPERFETTANTEIL BEI JUNGEN IN %*

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
10 <128 129-228 229-218 2219
1" <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 225.9
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 224.3
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

KORPERFETTANTEIL BEI MADCHEN IN %*

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
11 <16.1 16.2-28.8 289-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-34.3 2344
18 <147 14.8-30.8 309-347 234.8

KGRPERFETTANTEIL BEI MANNERN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230
KOGRPERFETTANTEIL BEI FRAUEN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 =40

60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves
for children” (Fiir Kinder geltende Kdrperfett-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 Krpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Die angegebenen Korperfettanteile 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 Hélfte des Gesamtgewichts dar und macht nahezu
zwei Drittel der reinen Kdrpermasse aus (iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine
wichtige Rolle in der Karperfunktion: 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 Kdrperfettanteils kannte die Bewertung ,normal*
erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer Fliissigkeitsaufnahme zu
niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet.

NORMALE, GESUNDE WERTE FiR DEN KORPERWASSERANTEIL
KORPERWASSERTABELLE***

Korperfettanteil in % 3‘2‘;2?:""5;?:':}:""”"
Manner 4 bis 14% 70 bis 63%

15 bis 21% 63 bis 57%

22 bis 24% 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 hoher 49 bis 37%

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

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhangig vom
ausgeiibten Sport bzw. den jeweiligen Aktivitdten ein kleineres Korperfett-Spektrum
und ein groBeres Wasseranteil-Spektrum als oben aufweisen. Die Kdrperwasser-Mess-
werte werden beeinflusst durch die M von Karperfett und Muskelmasse.
Wenn der Krperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse gering ist, dann tendiert

der Korperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig". Es ist wichtig, sich vor Augen zu
fiihren, dass Messungen von Gewicht, Korperfett und Korperwasser als Bestandteil
eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwankungen normal
sind, empfehlen wir Ihnen, Ihre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im Diagramm zu
verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.

Die angegebenen Korperwasseranteile dienen nur als Richtlinie.

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

WARUM SOLLTE ICH /BER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?

Laut des American College of Sports Medicine (ACSM) kann magere Muskelmasse im

Alter von 20 bis 90 Jahren um fast 50 Prozent abnehmen. Wenn Sie nichts

unternehmen, diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der

Korperfettanteil nimmt zu. Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass Sie beim

Abnehmen lhren Muskelmasseanteil kennen. Im Ruhezustand verbrennt der Kdrper

ca. 110 Kalorien fiir jedes zusétzliche Kilo

Muskelmasse. Ein hoherer Muskelmasseanteil bietet folgende Vorteile:

« Der altershedingte Schwund der Korperstérke, der Knochendichte und der
Muskelmasse wird umgekehrt

« Die Gelenke bleiben flexibel

« Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Erndhrung

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Wahrend der

Schwangerschaft sollte nur die Wiegefunktion verwendet werdenon.

VOR SICHT : Benutzen Sie dieses Gerat nicht, wenn Ihnen ein Herzschrittmacher

oder ein anderes medizinisches Gerat implantiert wurde. Im Zweifelsfall sollten

Sie Ihren Arzt zu Rate ziehen.

WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT? Der Body Mass Index (BMI = Kérpermasseindex)
wird aus dem Kérpergewicht und der KérpergréBe berechnet - er wird allgemein
benutzt, um Untergewicht, Ubergewicht und Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu
bestimmen. Diese Waage berechnet Ihren BMI-Wert fiir Sie. Die im nachstehenden
Schaubild und in der Tabelle angefiihrten BMI-Kategorien werden von der WHO
(Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und kénnen dazu verwendet werden, Ihren
BMI-Wert zu interpretieren.

Sie konnen Ihre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

BMI-Kategorie Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<18.5 Untergewicht Mabig
18.6 - 24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Ubergewicht MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

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

GRUNDUMSATZRATE (BMR) -WAS BEDEUTET DAS? Als Grundumsatzrate (BMR)
wird eine Einschatzung tiber die Menge Energie (in Kalorien) bezeichnet, die vom
Korper im Ruhezustand zur Aufrechterhaltung der normalen Karperfunktionen
verbraucht wird. Dieser ununterbrochene Vorgang macht etwa 60 bis 70 % des
Kalorienverbrauchs aus und umfasst den Herzschlag, die Atmung sowie die
Aufrechterhaltung der Kdrpertemperatur. Auf die BMR nehmen mehrere Faktoren
Einfluss, unter Anderem das Alter, Gewicht, die GraBe, das Geschlecht, die Erndhrung
und die korperliche Betdtigung.

KNOCHENMASSE -WARUM SOLLTE DIESE GEMESSENWERDEN? RegelmabBige
Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung kannen die Knochengesundheit
unterstiitzen. Knochen, wie Muskeln, sind ein lebendes Gewebe, das bei Bewegung
zunehmend gestérkt werden kann. Bei den meisten Menschen ist die Knochendichte
im dritten Lebensjahr am starksten. Danach kénnen Knochen abgebaut werden.
RegelmaBige Bewegung kann diesem Knochenabbau vorbeugen.

Kalzium undVitamin D unterstiitzen gesunde Knochen. Gute Quellen dafiir sind
Molkereiprodukte, griines Blattgemiise und Fisch. Bei den von diesem Produkt
angezeigten Knochenmassewerten handelt es sich um eine Schétzung des im Kdrper
vorhandenen Knochenanteils. Personen, die an Osteoporose erkrankt sind oder deren
Knochendichte gering ist, erhalten eventuell keine akkuraten Schatzungen. Wenn
Ihnen lhre Knochen Sorgen bereiten, sollten Sie immer einen Arzt zurate ziehen.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Karperfett und Kérperwasser gemessen?

Dieser Strom flieft 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
flieBt? Ist er unbedenklich?

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

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

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

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

Wie interpretiere ich meine Kérperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

Bitte beziehen Sie sich auf die dem Produkt beiliegenden Kérperfett- und
Wasseranteil-Tabellen. Sie dienen zu Ihrer Orientierung dahingehend, ob Ihr
Kdrperfett-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 Didt- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende
Fliissigkeitsaufnahme kannen 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 regelmaBig 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 da aufgrund von
Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden. « Fiir hichste
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




einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel. « Achten
Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die Elektronik
beschadigen kdnnte. < Ihre Waage ist ein Prézisionsgerat - gehen Sie also vorsichtig
damit um. Lassen Sie sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG « Wenn Sie den Korperfett- und den
Gesamtkdrperwasseranteil ermitteln wollen, miissen Sie die Waage mit nackten
FiiBen besteigen. « Der Hautzustand 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.

---- Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitdt der Waage.
C  Falsche Null-Ablesung. Start wiederholen.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION
100 cm - 220 cm

33-T7 8 Anwenderspeicher
10 - 85 Jahre Athleten-Modus

XWEEE-ERKLKRUNG Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt
‘=== innerhalh der EU nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch
unkontrollierte Abfallentsorgung verursachte magliche Umwelt- oder
Gesundheitsschaden verhindert werden konnen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte
ordnungsgemaB und fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der
Rohstoffe. Verwenden Sie zur Riickgabe Ihres benutzten Gerats 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.

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

15 JAHRE GARANTIE FKA Brands Ltd. garantiert fiir einen Zeitraum von 15 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 Verdnderung des Gerates oder irgendwelche 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 bitte 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 lhren Salter-Service-Center vor Ort zu finden, besuchen Sie bitte

www.salterk co.uk/servi es

Manner/Frauen

,COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER? Esta balanza Salter usa

tecnologia BIA (Analisis 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, la grasa corporal, el volumen total
de agua corporal, el IMC, el metabolismo basal, la masa sea y la masa muscular.
De este modo e puede ofrecer una indicacion més exacta de su salud y estado fisico
generales. Esta balanza almacena los datos personales de hasta 8 usuarios. Ademas
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 - sin esperar més!

PREPARACION DE LA BALANZA 1. Abra el compartimiento de las pilas en la parte
inferior de la bascula. 2. Quite la solapa de separacion que se encuentra debajo de

as pilas (si estan colocadas) o inserte las pilas respetando los signos de polaridad
(+y -) del interior del compartimento de las pilas. 3. Cierre el compartimiento

de las pilas. 4. Coloque la bascula sobre una superficie firme y plana. 5. Pueden
adquirirse patas especiales que permiten utilizar la bascula sobre moquetas o suelos
irregulares. Visite www.salterhousewares.co.uk para seleccionar las patas para
mogueta disponibles para su modelo.

INICIALIZACION DE LA BALANZA 1. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire
el pie. 2. En la pantalla aparecerd ‘0.0' 3. Seleccione el modo de peso en kgs, 6

lbs en la parte inferior de la balanza. &. La halanza se desconecta y ya estd lista
para usar.

Este proceso de inicializacion se debe repetir si se mueve de sitio la balanza.
En cualquier otro momento sdlo 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. 4. Y entonces se
desconecta la balanza.

ENTRADA DE DATOS PERSONALES

1. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire el pie.

2. Se mostrara 0.0.

3. Pulse el botén >0 <.

4. Mientras esté parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de
usuario mediante los botones > o <. Mantenga pulsado el botén @ durante 2
segundos para confirmar la seleccidn.

. El simbolo de masculino o femenino parpadeard. Pulse > o < para seleccionar
masculino/femenino/atleta masculino/atleta femenina, después pulse el botén @.
Modo de Atleta: 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 o menos.

. Parpadea la pantalla con el modo de altura.

Pulse > 0 < segtin necesidad para ajustar la altura, después pulse el botén @.

7. Parpadea la pantalla con el modo de edad.

Pulse > 0 <segtin necesidad para ajustar su edad, después pulse el boton @.

8. La pantalla indicara sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria.

9. Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario.

Nota: Para actualizar o borrar los datos en (a memoria, siga el mismo proceso,

haciendo cambios segin necesidad.

LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL

1. Coloque la halanza sobre una superficie firme y plana.

. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire el pie.

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

. Cuando aparezca un cero, DESCALCESE y siibase a la plataforma. Procure que los
pies hagan buen contacto con las piezas metalicas de la plataforma.

. Después de 2 a 3 segundos aparecera su peso.

. Permanezca de pie sobre la bascula mientras se toman las demas lecturas.

. Primero se mostrard el peso, seguido por el % de grasa corporal, el % total de
agua corporal, el IMC, la masa muscular, el IMB y la masa dsea.

DETECCION AUTOMATICA DE USUARIO PARA EL CALCULO DE PESO Y GRASA
CORPORAL Después del uso inicial, la bascula detectara automaticamente al
usuario para tomar las lecturas de peso y grasa corporal.

1. Cologue la bascula sobre una superficie firme y plana.

2. Con los pies descalzos, stbase a la plataforma y permanezca inmévil. Procure
que los pies hagan buen contacto con las piezas metalicas de la plataforma.

. Después de 2 a 3 segundos aparecera su peso.

. Permanezca de pie sobre la bascula mientras se toman las demas lecturas.

. Si el nimero de usuario se identifica correctamente, se mostrard primero el peso,
seguido del porcentaje de grasa corporal, el porcentaje de agua corporal, el IMC,
la masa muscular y la masa dsea.

. Sila bascula identifica mas de un nimero de usuario anterior, en la pantalla se
mostraran todos los nimeros de usuario anteriores posibles, p. ej., P1P4. Pulse
para seleccionar P1. Pulse ) para seleccionar P4.

. Se mostrara el peso, sequido del porcentaje de grasa corporal, el porcentaje total
de agua corporal, el IMC, la masa muscular y la masa dsea.

LECTURAS ANTERIORES DE PESO Y GRASA CORPORAL Para recuperar lecturas

anteriores de peso y grasa corporal:

1. Cologue la bascula sobre una superficie firme y plana.

2. Ejerza presidn sobre el centro de la plataforma y retire el pie.

3. Se mostrara 0.0.

4. Seleccione un nimero de usuario pulsando los botones < 0 . Pulse el hotén @
para confirmar su seleccidn.

5. Se mostraran sus lecturas anteriores de peso y grasa corporal.
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6. Si no hay ninguna lectura anterior de peso y grasa corporal correspondiente al
nlimero de usuario seleccionado, se mostrard ---- .

GRASA CORPORAL - ; QUE SIGNIFICA? EL cuerpo humano esta formado, entre otras
cosas, de un porcentaje de grasa. Este es esencial para un cuerpo sano que funciona
bien - amortigua y protege drganos vitales, ayuda a regular la temperatura corporal,
almacena vitaminas y ayuda a que el cuerpo se sustente a si mismo cuando la
comida escasea. Sin embargo, demasiado grasa corporal o también demasiado poca
grasa corporal pueden ser perjudiciales para la salud. Es dificil evaluar la cantidad
de grasa corporal que tenemos en nuestros cuerpos simplemente mirdndonos en

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

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA

RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINOS*

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 (GC) corporal total (ACT) dptimo
Hombres Entre 4y 14% Entre 70'y 63%

Entre 15y 21% Entre 63y 57%

Entre 22y 24% Entre 57 y 55%

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

Entre 21y 29% Entre 58 y 52%

Entre 30y 32% Entre 52y 49%

33y mas Entre 49y 37%

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

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden
tener una gama mas baja de grasa corporal y una gama més alta de agua corporal

Edad Bajo Optimo Moderado Alto que la mostrada, segiin su tipo de deporte o actividad. Los resultados de la medicion
10 <128 12.9-228 229-278 2279 del agua corporal son influenciados por la proporcidn de grasa corporal y musculo.
1 <126 127-230 93.1-282 2083 Sila proporci6n de grasa corporal es alta, o la proporcion de miisculo es baja,
2 a1 122-227 228-778 2279 los resultadqs_del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante recordar
13 15 6-220 21-269 270 que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal y el agua corporal
e . - - - ——— son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida sano. Como las
14 =109 1n0-213 214-258 2259 fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su progreso a lo
15 <104 105-207 | 208-249 2250 largo del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.
16 <10.1 102-203 204-242 224.3 Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven tinicamente
17 <98 9.9-201 20.2-238 =239 como orientacion. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar
18 96 97-201 | 202-235 2136 programas de dieta y ejercicio.
RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINAS* ¢POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR? Seguin el American College
Edad Bajo Optimo Moderad Alto of Sports Medicine (ACSM), la masa muscular magra puede reducirse gn_casi el )
10 <16.0 161-282 | 283-321 2322 5[]"/JnlentJre los 20y los 90 aﬁus; SIPU hace nada para recuperar esa pérdida, esta
I <161 162-288 289-327 328 p el misculo y la grasa. También es importante conocer su
7 a6 162-29.1 292-330 1 % de masa muscular durante la reduccion de peso. En reposo, el cuerpo quema
= e e = aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de misculo aumentado.
13 <161 16.2-29.4 29.5-332 2333 Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen
14 <16.0 16.1-296 | 297-335 233.6 « Como invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 233.8 que acontece con la edad.
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 >34.1 «Mantenimiento de las articulaciones flexibles.
17 <15.1 15.2-30.1 302-343 >3k « Guia de reduccion de peso en combinacion con una dieta sana.
18 b7 1468-308 309-347 2348 Estbe pru:i_{!ctu fsfpara. ys% doméstico solamente. Las mujeres embarazadas s6lo
: ieben utilizar (a funcion de peso.
MARGENES PORCENTUALE.S DE GRASA C'URIPIJRAI. PARA HOMBRES " PRECAUCION : No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo
Edad Bajo Optimo Moderado Atto médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor.
19-39 8 81-199 20-269 225 X o .
QUE SIGNIFICA MI VALOR DE IMC? El indice de masa corporal (IMC) es un indice de
40-59 <11 11.1-219 22-219 228 . -
9 57909 peso por altura que se suele utilizar para clasificar la falta de peso, el exceso de peso y
_ 80+ =13 1312 90, =30 la obesidad en los adultos. Esta escala calcula su valor de IMC por usted. Las categorias
MARGENES PORCENTUALES DE GRASA CORPORAL PARA MUJERES** de IMC que se muestran en la gréfica y tabla siguientes estan reconocidas por la OMS
Edad Bajo Optimo Moderado Alto (Organizacién Mundial de la Salud) y se pueden utilizar para interpretar su valor de IMC.
19-39 <1 2.1-329 33-389 =3 Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240 Categort m o salud basad
60+ 2% %1-39 | 3%-419 =42 oMl Sionificado delvalor deBMI  go0) Bare ASET EEY
*Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for 185 P debaio de L o Moderad
children’. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. <I0. €50 por 0eDajo de 10 Tec oder
**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R 18.6-249 Ideal Bajo
Murgatroyd e Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines 25-29.9 Qnt Moderad
based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. = s
Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son sélo orientativos. Siempre se debe consultar al 30+ Obesidad Alto

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 musculo). 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,
sdlo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua también
desempefia un papel esencial en la regulacion del equilibrio de la temperatura

del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion. La proporcion 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.

IMPORTANTE: Si el cuadro/tabla indica que estd 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).

TASA METABOLICA BASAL (BMR) ;QUE SIGNIFICA? La Tasa Metabdlica Basal (BMR)
es una estimacién de la energia (medida en calorias) que usa el cuerpo, durante el
descanso, para mantener las funciones corporales normales. Este trabajo continuo
representa aproximadamente 60-70% de las calorias que usa el cuerpo, e incluye

el latido del corazdn, sudor y elmantenimiento de la temperatura corporal. Su BMR
se ve influenciada por diversos factores, incluida la edad, peso, altura, sexo, dieta y
habitos de ejercicio.

MASA OSEA - ;POR QUE MEDIRLA? El ejercicio frecuente y una dieta balanceada
pueden ayudar a conservar huesos sanos. Al igual que los musculos, los huesos
estan compuestos de un tejido vivo que puede responder al ejercicio al fortalecerse.
La mayoria de las personas alcanza los niveles mas altos de masa dsea entre los 30



y los 40 anos de edad. Después, puede que empecemos a perder hueso. El ejercicio
frecuente puede ayudar a prevenir esa pérdida.

El calcio y la vitamina D contribuyen a tener huesos sanos. Los productos lacteos, los
vegetales de hoja verde y el pescado son buenas fuentes donde encontrarlos.

La lectura de masa dsea que ofrece este producto es una estimacion de la cantidad
de hueso en su cuerpo. Las estimaciones podrian ser imprecisas en el caso de
personas que padecen de osteoporosis o densidad dsea baja. Si tiene alguna
preocupacin concerniente a sus huesos siempre debe consultar con su médico.

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 c al medir la impedancia de su
cuerpo (es decir, su resistencia a la corriente), puede determinarse la cantidad de
misculo. Basandose en esto es posible evaluar la cantidad de grasa y agua.

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

La corriente es inferior a 1 mA, que es mindscula y perfectamente segura. Ni la
sentira. Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un
dispositivo médico electrnico 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 estd hidratado normalmente. Procure
no tomar lecturas después de tomar un baiio 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 [a 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 mds 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 relacidn con su edad y sexo).

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

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

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

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

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

¢Por qué 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 nifo en desarrollo. Bajo estas circunstancias,
el porcentaje de grasa corporal puede ser inexacto y confuso. Por tanto, las mujeres
embarazadas deben usar inicamente 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 habrd diferencias causadas por las tolerancias de
fabricacidn. « 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
himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos. « No permita que la balanza se

moje ya que esto puede danar los componentes electronicos.  Trate la balanza con
cuidado - es un instrumento de precision. No a deje caer ni salte sobre ella.

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

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo Cambiar pila.

----  Elpeso excede la capacidad maxima.

c Lectura de cero incorrecta. Repita la inicializacion.
ESPECIFICACIONES TECNICAS

100 cm - 220 cm Hombre/Mujer

3y -7 Memoria de 8 usuarios
10 - 85 afos Modalidad Atleta

REXPLICABWN 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 pdngase en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual
lo podrd recoger para que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

ﬁ DIRECTIVA RELATI VA A LAS 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 esta libre de
fallos de fabricacion y de mano de obra durante un periodo de 15 afios a partir de

la fecha de adquisicion, salvo las excepciones que se mencionan a continuacion.

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

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

el producto se ha adquirido y se utiliza en el RU/ la UE. La garantia no cubre las
maodificaciones 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 dafios especiales. Si necesita servicio técnico cubierto por la
garantia del producto, devuelva el producto franqueado su centro de servicios

local, acompaiiado de su recibo de compra (como justificante). Al recibirlo, FKA
Brands Ltd reparara o sustituird el producto, segin proceda, y se lo enviara 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 anulardn la garantia. Esta garantia no afecta sus derechos
legales. Si quiere contactar con su Centro de Servicios Salter visite la pagina
www.saltert

co.uk/servi

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ? Questa bilancia Salter

utilizza a tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica) che trasmette un
piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per determinare la percentuale di
grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e assolutamente
sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio inossidabile
situate sulla pedana della bilancia. Questo metodo calcola simultaneamente peso
corporeo, grasso corporeo, acqua corporea totale, indice di massa corporea (BMI),
tasso metabolico basale (BMR), massa ossea e massa muscolare, fornendo una
misura pill accurata dello stato di salute e forma fisica complessivi. Questa bilancia
memorizza i dati personali di 8 utenti. Oltre a essere una bilancia analizzatrice, puo
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, la bilancia si aziona
semplicemente salendo sulla pedana - senza dovere aspettare!

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA 1. Aprire il vano batteria sul fondo della bilancia.
2. Rimuovere la linguetta isolante da sotto la batteria (se presente) o inserire le
batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) indicati nel vano. 3. Chiudere il vano
batteria. 4. Posizionare la hilancia su una superficie stabile e piana. 5. Per luso su
tappeti o superfici irregolari, sono disponibili piedini separati. Visitare il sito www.
salterhousewares.co.uk per scegliere i piedini disponibili

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA 1. Premere il centro della pedana e sollevare il



piede. 2. Il display visualizza ‘0.0' 3. Selezionare la modalita di pesatura voluta
(kg, st o Lb) azionando linterruttore posto nella parte inferiore della bilancia. 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

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.
. ILdisplay visualizzera ‘0.0

. Premere il tasto > 0 <.

. Mentre il valore sul display lampeggia, selezionare un numero utente p foi

=~

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

a regolare la temperatura del corpo, immagazzina vitamine e funge da riserva
energetica per il corpo quando il cibo scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza
di grasso corporeo possono pregiudicare la salute. E difficile calcolare la quantita di
grasso corporeo guardandosi semplicemente allo specchio. Ecco perché & importante
misurare e monitorare la percentuale del proprio grasso corporeo. Essa fornisce

una misura pit accurata della propria forma fisica rispetto al solo peso corporeo. La
perdita di peso potrebbe significare perdita di massa muscolare anziché di grasso
ed & possibile avere un'elevata percentuale di grasso anche quando una bilancia
indica ‘normopeso’.

ANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ

tasti > 0 <. Premere e tenere premuto per 2 secondi il tasto @ per confermare la
selezione.

. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere > o < per
selezionare uomo/donna/atleta uomo/atleta donna; quindi premere il tasto @.
Modalita Atleta: 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 o meno.

. ILdisplay altezza lampeggia. Premere > 0 < fino a raggiungere il valore di altezza
desiderato, quindi premere il pulsante @.

. ILdisplay eta lampeggia. Premere > o < fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante @.

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

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

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

apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREO

. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

. Selezionare il numero utente premendo i tasti > 0 <.

. Quando sul display compare zero, A PIEDI NUDI, salire sulla pedana e rimanere
fermi. Assicurarsi che i piedi siano ben posizionati sugli inserti di metallo.

. I peso rilevato viene visualizzato dopo 2-3 secondi.

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

. Il peso indicato & seguito dalla percentuale di grasso corporeo, dalla percentuale
totale di acqua nell'organismo, dallindice di massa corporea, dalla massa
muscolare, dal metabolismo basale e dalla massa ossea.

RILEVAMENTO AUTOMATICO PESO CORPOREO E MASSA GRASSA UTENTE Dopo il
primo uso, la bilancia rilevera automaticamente (utente in base alla misurazione del
peso corporeo e della massa grassa.

. Posizionare la hilancia su una superficie piana.

. A piedi nudi, salire sulla pedana e rimanere fermi. Assicurarsi che i piedi siano
ben appoggiati agli inserti in metallo.

. 1L peso rilevato viene visualizzato dopo 2-3 secondi.

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

. Se il numero utente viene individuato correttamente, il peso corporeo indicato
& seguito dalla percentuale di massa grassa, dalla percentuale totale di acqua
nell'organismo, dallindice di massa corporea, dalla massa muscolare e dalla
massa 0ssea.

. Se viene individuato pit di un numero utente, il display mostrera tutti quelli
rilevati (per es., P1, P4). Premere < per selezionare P1. Premere > per
selezionare P4.

. I peso corporeo indicato & sequito dalla percentuale di massa grassa, dalla
percentuale totale di acqua nell'organismo, dallindice di massa corporea, dalla
massa muscolare e dalla massa ossea.

MISURAZIONI PRECEDENTI DI PESO CORPOREO E MASSA GRASSA Per consultare

le misurazioni precedenti di peso corporeo e massa grassa

. Posizionare la hilancia su una superficie stabile e piana.

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

. ILdisplay visualizzera ‘0.0"

. Selezionare un numero utente premendo i tasti < 0 >. Premere il tasto @ per
confermare la selezione.

. A questo punto, il display mostrera le precedenti misurazioni di peso corporeo e
massa grassa.

. Se per il numero utente selezionato non vengono trovate misurazioni precedenti,
verra visualizzato ----.
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INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREQ PER RAGAZZI*

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
10 <128 129-228 229-218 2219
1 <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 225.9
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREOQ PER RAGAZZE*

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
10 <160 16.1-28.2 283-321 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 232.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 233.8
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-34.3 2344
18 <147 148-308 30.9 - 34.7 2348

CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELLUOMO**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREOD NELLA DONNA**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

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

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

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

di esercizio fisico.

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA? L'acqua corporea & 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 potrehbe
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

MASSA OSSEA - PERCHE MISURARLA? Lesercizio regolare e una dieta equilibrata
possano aiutare a mantenere sane le ossa. Come i muscoli, losso € un tessuto
vivente che pud rispondere all'esercizio irrobustendosi. Per la maggior parte delle
persone, la massa ossea raggiunge il massimo quando sono trentenni. Dopo quel
periodo, & possibile che si inizi a perdere tessuto osseo. Un esercizio regolare puo
aiutare a evitare questa perdita.

I calcio e a vitamina D contribuiscono a mantenere sane le ossa. Buane fonti di

ti sono costituite da prodotti lattieri, ortaggi verdi e pesce.

Le letture della massa ossea date da questo prodotto sono una stima della
quantita di tessuto osseo nel corpo. E possibile che le stime siano poco precise
per gli individui affetti da osteoporosi o con bassa densita ossea. Se avete delle
preoccupazioni a riguardo delle ossa dovreste sempre consultare il medico.

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
Uomo dal 4 to 14% dal 70 al 63%
dal15t0 21% dal 63 al 57% questi el
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25 e oltre dal 55al 37%
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
dal 21t0 29% dal 58 al 52%
dal 30 to 32% dal 52 al 49% DOMANDE E RISPOSTE
33eoltre dal 49 al 37%

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

Se si utilizza la Modalita Atleta: & da notare che gli atleti possono avere un valore di
grasso corporeo inferiore e un valore di acqua corporea superiore rispetto a quanto
riportato sopra. Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati.

| risultati di misurazione dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di
grasso corporeo e massa muscolare.

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

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

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

PERCHE E IMPORT ANTE CONOSCERE LA PROPRI A MASSA MUSCOLARE?

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

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

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

importante conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante a perdita

di peso corporeo. Il corpo, quando € a riposo, brucia circa 110 calorie addizionali per

ogni chilogrammo di massa muscolare acquisito. Alcuni vantaggi dell'aumento di

massa muscolare includono:

« Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna
lavanzare dell'eta

« Mantenere le articolazioni flessibili

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

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

usare esclusivamente la funzione di misurazione del peso corporeo.

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

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

CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI? L'lIndice di massa corporea (BMI = Body Mass
Index) & il rapporto tra il peso e (altezza che viene utilizzato comunemente per
classificare il peso insufficiente, il sovrappeso e l'obesita negli adulti. Questa hilancia
calcola il valore del BMI dellutente. Le categorie del BMI mostrate nel grafico e

nella tabella sottostanti sono riconosciute dalla WHO (Organizzazione Mondiale della
Sanita) e possono essere utilizzate per interpretare il valore del BMI.

La vostra categoria BMI pud essere identificata usando la tabella sottostante.

Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente
dell'IMC valore IMC sull'lMC
<18.5 Sottop Moderato
18.6 - 24.9 Normale Basso
25-299 pp Moderat
30+ Obeso Alto

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

TASSO METABOLICO BASALE (BMR): COSA SIGNIFICA? Il tasso metabolico basale
(BMR) & la quantita di energia (in calorie) che il corpo brucia quando & a riposo per
svolgere le normali funzioni corporee.Questo costante esercizio costituisce circa il
60-70% delle calorie che il corpo utilizza e comprende battito cardiaco, respirazione
e mantenimento della temperatura corporea. Il BMR & influenzato da diversi fattori,
tra cui eta, peso corporeo, altezza, sesso, abitudini alimentari e motorie.
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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 (impedenza 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
dell'apparecchio, il suo utilizzo & sconsigliato a soggetti portatori di dispositivi
medici elettronici impiantati, quali ad esempio pacemaker.

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

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di
acqua corporea, la quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non ¢’8 un
momento giusto o shagliato della giornata in cui effettuare la misurazione, ma &
preferibile farlo in un momento fisso quando il corpo si trova in condizioni normali
di idratazione. E sconsigliabile effettuare misurazioni dopo un bagno o una sauna, a
sequito di un intenso allenamento fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in
quantita o dopo un pasto.

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un altro
fabbricante. Quando 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 puo 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
5e550).

Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un‘attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liguidi 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 & hassa?

Assicuratevi di fornire con regolarita al vostro corpo lapporto 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 prodatto solo per le letture
del peso corporeo.

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE - Pesarsi sempre sulla stessa
bilancia collocata sulla stessa superficie. Non confrontare letture di peso da una



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

vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde

al valore intermedio. « Pulire (a bilancia con un panno umido. Non usare agenti
detergenti chimici. « Fare in modo che la bilancia non si saturi con acqua in quanto
cio potrebbe danneggiarne le parti elettroniche. « La hilancia & uno strumento di
precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né saltarci sopra.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI « £ ohbligatorio 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 a batteria.

----  Peso eccedente la capacita massima.

C Misurazione a zero errata. Ripetere lavvio.

SPECIFICHE TECNICHE

100 cm - 220 cm Uomo/Donna

3-T Funzione memoria per 8 persone
10-85ani Modalita Atleta

RSPIEGAZIONE 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 ibile delle risorse materiali. Per la
restituzione del dispositivo usato, utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e
raccolta oppure contattare il rivenditore presso cui il prodotto & stato acquistato, che
provvederanno al suo riciclaggio in conformita alle norme di sicurezza ambientale.

DIRETTI VA RELATI VA ALLE BATTERIE Questo simbolo indica che le batterie
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
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. Gli interventi 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 (utente ai sensi di legge. Per il Centro Servizi Salter
locale, visitare il sito www.salterh co.uk/servil

COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER ? Esta balanga Salter recorre a

tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis - andlise de bioimpedancia) 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 ago inoxidavel
existentes sobre a plataforma da balanga. Este método calcula simultaneamente o
seu peso pessoal, a gordura do corpo, a agua total do corpo, o indice de massa
corporal, o metabolismo basal, a massa dssea e a massa muscular, permitindo uma
leitura mais rigorosa do seu estado geral de sadde e forma fisica.
Esta balanga armazena os dados pessoais de até 8 utilizadores. Para além de ser
uma balanga de andlise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

NOVA FUNGAO Este equipamento integra a cémoda particularidade de activagdo ao
subir para a balanca. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a
balanga - nao é necessario esperar!
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PREPARAGAO DA BALANGA 1. Abra o compartimento das pilhas na parte inferior da
balanga. 2. Remova a patilha de isolamento debaixo da pilha (se instalada) ou insira
as pilhas observando os sinais de polaridade (+ e -) no interior do compartimento
das pilhas. 3. Feche o compartimento das pilhas. . Posicionar a balanga sobre uma
superficie plana e firme. 5. Para utilizagao numa alcatifa ou sem pisos desnivelados,
estao disponiveis pés para alcatifa separados. Visite www.salterhousewares.co.uk
para selecionar os pés de alcatifa disponiveis para o seu modelo.

INICIALIZACAO DA BALANGA 1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

2. 0 visor indicara “0.0". 3. Seleccione o modo de pesagem (kg, st ou Lb) com o
interruptor existente na parte de baixo da balanga. 4. A balanga desliga e esta agora
pronta a utilizar.

Este p de inicializagao devera ser rep
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 balanga desliga.

INTRODUGAO DE DADOS PESSOAIS

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

2. Serd visualizado 0.0.

3. Prima o botdo > ou <.

4. Enquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, selecione um nimero
de utilizador premindo os botdes > ou <. Pressione e mantenha o hotao @
pressionado durante 2 segundos para confirmar a sua selegao.

. 0 simbolo de sexo masculino ou feminino piscara. Carregar em > ou < para
seleccionar masculino / feminino, atleta sexo masculino / atleta sexo feminino e,
seguidamente, carregar no botdo @.

Modo “Atleta”: Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma
actividade fisica intensa de aproximadamente 12 horas por semana e que tem
uma frequéncia cardiaca em repouso de aproximadamente 60 batimentos por
minuto ou menos.

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

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

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

. 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

1. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

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

3. Selecione o seu nimero de utilizador pressionando os botdes > ou <.

4. Quando zero for mostrado, COM 0S PES DESCALCOS, pise a plataforma e fique
quieto. Assegure-se de que os seus pés estao em contacto com os elétrodos de
metal na plataforma.

. Apds 2-3 segundos, sera mostrado o peso.

. Continuar de pé sobre a balana enquanto as outras medigdes estao a ser feitas.

. IUpeso indicato & seguito dalla percentuale di grasso corporeo, dalla percentuale
totale di acqua nell'organismo, dall’indice di massa corporea, dalla massa
muscolare, dal metabolismo basale e dalla massa ossea.

DETEGAO DE UTILIZADOR AUTO DE GORDURA CORPORAL E PESO Apds a utilizagio
inicial, esta balanga ira detetar automaticamente as leituras de peso e gordura
corporal do utilizador.

1. Posicionar a balanga sobre uma superficie plana e firme.

2. Suba para a plataforma com os pés descalgos e mantenha-se imdvel.
Assegure-se de que os seus pés estdo em contacto com os elétrodos de metal na
plataforma.

. Apds 2-3 sequndos, sera mostrado o peso.

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

. Se for possivel identificar corretamente o nimero de utilizador, o seu peso é
mostrado seguido da % da sua gordura corporal, % da agua total do corpo, IMC,
massa muscular, massa dssea.

. Se for possivel identificar mais do que um nimero de utilizador, o visor mostrara
os nimeros de utilizadores anteriores, por ex. P1P4. Pressione < para selecionar
P1. Pressione > para selecionar P4.

. 0'seu peso é mostrado seqguido da % da sua gordura corporal, % da dgua total do
corpo, IMC, massa muscular e massa Gssea.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL ANTERIORES Para recuperar os valores
de peso e gordura corporal anteriores
1. Posicionar a balanga sobre uma superficie plana e firme.
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. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

. Serd visualizado 0.0.

. Selecione o seu nimero de utilizador pressionando os botdes € ou >. Prima o
botdo @ para confirmar a sua escolha.

. Serao mostrados os seus valores de peso e gordura corporal.

. Se ndo existirem valores anteriores de peso e gordura corporal para o nimero de
utilizador selecionado, ---- serd mostrado.

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA? 0 corpo humano é constituido por,

entre outras coisas, uma percentagem de gordura. Isto é fundamental para um
organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes e drgdos vitais, ajuda a
regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda na manutencao do
corpo quando hd escassez de alimentos. No entanto, uma gordura corporal excessiva
ou insuficiente pode ser prejudicial para a satde. E dificil avaliar a quantidade

de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples observagao

do corpo ao espelho. E por esse motivo que é importante avaliar e controlar a
percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona
uma melhor avaliagdo da condigao fisica do que o peso por si s6 - a composigao da
sua perda de gordura pode significar que esta a perder massa muscular em vez de
gordura - pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo
que uma balanga indique um “peso normal’.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL

~
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entre a avaliagdo do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’, mas o nivel de
hidratagao do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida saudavel.

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

Parametros de Parametros de

P gem de Gordura P gem Optima de

Corporal Agua Corporal Total
Homens halk% 70a63%

15a21% 63a57%

222 24% 57 a55%

25 acima 55a37%
Mulheres 4a20% 702 58%

21229% 58a52%

30a32% 52a49%

33 e acima 49a37%

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagao de massa corporal isenta de gordura”. American
Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841

Para quem utiliza 0 modo “Atleta” é de salientar que os atletas tém um intervalo

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

Os r das avaliagdes da dgua no organismo sao influenciados pela proporgao

GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPAZES*

Idade Baixa ﬂplima Moderad Elevada
10 <12.8 12.9-228 229-218 2219
1 <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-227 228-218 2219
13 <115 11.6-22.0 221-26.9 2270
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <10.4 10.5-20.7 208-249 2250
16 <10.1 10.2-20.3 204 -24.2 224.3
17 <98 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPARIGAS*

Idade Baixa Optima Moderad: Elevada
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 29.5-33.2 233.3
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-34.3 2344
18 <147 148-308 30.9-347 2348

GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA HOMENS**
Idade Baixa ﬂplima Moderad Elevada
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 =30
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA MULHERES**
Idade Baixa Optima Moderad Elevada
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

*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 Jebb, 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.

As gamas de % de gordura corporal sio publicadas apenas a titulo de orientagao. Deve procurar-se
sempre orientagao médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio.
AGUA NO ORGANISMO — PORQUE AVALIA-LA? A 4gua 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
misculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes no organismo: Todas
as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas, misculos, cérebro
ou em qualquer outro drgao, sd poderao funcionar correctamente se tiverem dgua
suficiente. A agua também d penha um papel fund tal na regulagdo do
equilibrio da temperatura do corpo, sobretudo através da transpiragao. A combinagao

de gordura corporal e de musculo. Se a proporgao de gordura corporal for elevada,
ou se a proporgao de mdsculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua
no organismo serem baixos.E importante nao esquecer que as medigdes, tais como
do peso corporal, gordura corporal e dgua no organismo, sao ferramentas que deve
utilizar como parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagdes a
curto prazo sdo normais, sugerimos que registe em grafico os seus progressos com o
passar do tempo, em vez de se concentrar nos valores de um dnico dia.

As gamas de % de dgua no organismo sao publicadas apenas a titulo de
orientagdo. Deve procurar-se sempre orientagao médica profissional antes de se
iniciarem programas de dieta e exercicio.

POR QUE MOTIVO DEVO CONHECER A MINHA MASSA MUSCULAR? Segundo o

American College of Sports Medicine (ACSM), a massa muscular magra pode decair

em quase 50 por cento entre os 20 e os 90 anos. Se nao fizer nada para substituir

essa perda, estara a perder musculo e a aumentar a gordura. Também €é importante

que conhega a sua % de massa muscular durante a redugao do peso. Em descanso,

0 corpo queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo de misculo

adquirido. Algumas vantagens do aumento de massa muscular incluem:

« Combate ao declinio em termos de forga, densidade Gssea e massa muscular que
acompanham o envelhecimento

« Manutencao da flexibilidade das articulagdes

« Orientagdo da redugao do peso quando combinada com uma dieta saudavel.

Este equipamento destina-se a utilizagao exclusivamente particular. As mulheres

grdvidas deverdo utilizar apenas a fungdo de peso.

ATENCAO: Nao utilize este equipamento se tiver um pacemaker ou outro

dispositivo médico. Em caso de divida, consulte o seu médico.

QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI? 0 indice de Massa Corporal ou BMI é

um indicador do peso para a altura que é vulgarmente utilizado para classificar

situagdes de peso insuficiente, peso excessivo e obesidade em adultos. Esta balanga

calcula o seu valor BMI. As categorias BMI mostradas no gréfico e na tabela a sequir

sao reconhecidas pela Organizagdo Mundial de Sadde (OMS) e podem ser utilizadas

para interpretar o seu valor BMI.

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

oo S sl o e
<18.5 Peso insuficiente Moderado
18.6-24.9 Normal Baixo
25-299 Peso excessivo Moderado
30+ Obeso Elevada

IMPORTANTE: Se o gréfico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso
saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida. As
classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).

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



MASSA OSSEA - PORQUE MEDI-LA? Exercicio regular e uma dieta equilibrada
podem ajudar a manter ossos saudaveis. Tal como o musculo, 0 0sso é um tecido
vivo que pode reagir ao exercicio, tornando-se mais forte. Para a maioria das
pessoas, a massa dssea atinge o seu pico nos seus anos trinta. Passados esses anos,
podemos comegar a perder osso. Fazer exercicio regular pode ajudar a evitar essa
perda. 0 calcio e a vitamina D contribuem para ossos saudaveis. Uma boa fonte de
ambos so os lacticinios, s vegetais verdes com folhas carnudas e o peixe.

As leituras de massa dssea facultadas por este produto constituem uma estimativa
da quantidade de osso no seu organismo. As pessoas com osteoporase ou baixas
densidades dsseas poderao ndo obter estimativas precisas. Em caso de dividas
relativamente aos seus 0ssos, devera sempre consultar o seu médico.

PERGUNTAS E RESPOSTAS

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

Esta balanga Salter utiliza um método de medigao conhecido como Andlise da
Impedéncia 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 ¢ inte, ao avaliar a impedéncia do seu organismo (i.e., a sua resisténcia

a corrente), é possivel determinar-se a quantidade de musculo. Com base nessa
medicdo, é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.

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

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 nao 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 hd uma hora certa ou

errada para efectuar uma avaliagao, 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
refeigoes.

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 avaliagoes 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 alteragao.

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 agua no organismo que acompanham
0 equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua
gordura corporal e dgua no organismo se eng numa categoria
(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 agua suficiente com regularidade e esforce-se por
integrar a sua percentagem de gordura no limite saudavel.

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

Durante a gravidez, a composicdo do das sofre cf

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.

RECDMENDA(,‘fIES DE UTILIZA(,‘I.\(I E CUIDADOS + Pese-se sempre na mesma

balanca posicionada na mesma superficie. Nao compare os pesos obtidos em
diferentes balangas, ja que se verificardo algumas diferencas devido as tolerancias
de fabrico. « Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantira o melhor
rigor e consisténcia. < Para obter os resultados mais consistentes, recomenda-se
que efectue as avaliagdes a mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde,
antes das refeicdes. « A balanga 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

de limpeza quimicos. « Nao encharque a balanga com agua pois pode danificar

os componentes electrénicos. « Trate a balanga com cuidado, pois trata-se de um
instrumento de precisao. Nao a deixe cair nem salte para cima da plataforma.

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

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo substitua a pilha.

---- 0 peso excede a capacidade maxima.

C Leitura zero incorreta. Repetir inicializagao.

ESPECIFICAGOES TECNICAS
100 cm - 220 cm Masculino/Feminino
3y-T Memodria para 8 utilizadores

10 - 85 anos Modo “Atleta”

XEXPLIEAC;\D DA REEE Esta marcagao indica que o produto nao deve ser

== eliminado juntamente com outros residuos domésticos em toda a UE. Para
impedir possiveis danos ambientais ou a salide humana resultantes de uma
eliminagdo nao controlada dos residuos, este produto devera ser reciclado de forma
responsavel de modo a promover a reutilizagao 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:INSTRUCﬁES 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 sadde. 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 nao cobre danos
causados por uso indevido ou abuso; acidente; o anexo de qualquer acessdrio

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

fora do controlo da FKA Brands Ltd. Esta garantia s sera efetiva se o produto for
adquirido e operado no Reino Unido/UE. Um produto que necessite de modificagao
ou adaptagdo para que possa funcionar em qualquer pais para além do pais para

o qual foi desenvolvido, fabricado, aprovado e/ou autorizado, ou a reparagao de
produtos danificados por estas modificagdes nao se enquadram no ambito 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 servico, juntamente com seu recibo datado
(como prova de compra). Apds a recegdo, a FKA Brands Ltd reparara ou substituird,
conforme apropriado, 0 seu produto e devolvé-lo-a a si, pés-pago. A garantia s é
vélida 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 nao afeta os
seus direitos conferidos por lei. Para ver o seu Centro de Servigo Salter local, aceda a
www.salterhousewares.co.uk/servicecentres

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER -VEKTEN? Denne Saltervekten

benytter BIA-teknologi (bioelektrisk impedansanalyse) som sender en liten
elektrisk impuls gjennom kroppen for a 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 kalkulerer samtidig din personlige vekt, kroppsfett, totalt
kroppsvann, kroppsmasseindeks (BMI), basal metabolsk rate (BMR), benmasse og
muskelmasse, som totalt sett gir deg en mer nayaktig avlesning av din 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  stige direkte opp pa plattformen
- det er ikke nodvendig d vente!

KLARGJGRE VEKTEN 1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten. 2. Fjern
isolasjonsstripen under batteriet (hvis montert) eller monter batterier i henhold til



hal

polaritetssy (+0g-)i fig i batterirommet. 3. Lukk batterirommet.

&. Plasser vekten pa en jevn, fast flate. 5. Ved bruk pa teppe eller en ujevn flate, er
separate teppefatter tilgjengelige. Besok www.salterk es.co.uk for & velge
teppefotter tilgjengelig til din modell.

INITIALISERE VEKTEN 1.Trd ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

2.0.0 vises pa skjermen. 3. Velg vektmodus (kg, st eller lb) ved hjelp av bryteren pa
undersiden av vekten. &. Vekten slar seg av og er na klar til bruk.

Denne initialiseringsprosessen ma 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

av en prosentdel med fett. Dette er livsviktig for en sunn og fungerende kropp -
fettet tar av for stet pa leddene og beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere
kroppstemperatur, lagrer vitaminer og hjelper a holde kroppen i gang nar den
ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for lite fett er faktisk skadelig for
helsen din. Det er vanskelig @ male hvor mye kroppsfett vi har i kroppen var ved
hare ase pa oss selvi speilet. Dette er hvorfor det er viktig @ méle og overvake

pp . Kroppsfettp gir deg en bedre maling av kondisjonen
dinenn bare pp: alene - av pet ditt kan bety at
du taper muskelmasse i stedet for fett - du kan fremdeles ha en hoy fettprosent selv
om vekten indikerer «normal vekt».

NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT

beregner vekten din. 2. Vekten din vises. 3. Stig av. Din vekt vises i noen
4. Vekten slas av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

1. Tra ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

2. 0.0 vises pa skjermen.

3. Trykk pa > eller < knappen.

4. Samtidig som brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved a trykke pa
> eller < knappen. Trykk og hold @ knappen i 2 sekunder for @ bekrefte valget.
Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke. Trykk pa > eller < for a velge mann/
kvinne/mannlig atlet/kvinnelig atlet, og trykk deretter pa @ knappen.
Atletmodus: 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.

. Skjermbilde for hayde vil blinke.

Trykk pa > eller < etter behov for  innstille pa din hoyde, trykk deretter pd @
-knappen.

Skjermbilde for alder vil blinke.

Trykk pa > eller < etter behov for a innstille din alder, trykk deretter pi @
-knappen.

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

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

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

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

. Trd ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

. Velg brukernummeret ditt ved & trykke pa > eller € knappen.

. Nar null vises, ga pa vekten BARBENT og sta stille. Serg for at fattene er i god
kontakt med metallputene pa plattformen.

. Vekten din vises etter 2-3 sekunder.

. Forsett a sta pa vekten mens de andre avlesningene foretas.

. Displayet viser vekt, etterfulgt av kroppens fettprosent og totale vannprosent,
BMI, muskelmasse, BMR og beinmasse.

VEKT 06 KROPPSFETT, AUTOMATISK BRUKERGJENKJENNELSE After initial use this

scale will automatically detect the user for weight and body fat readings.

Etter forste gangs bruk vil vekten automatisk identifisere brukeren for & ta vekt- og

kroppsfettavlesninger.

. Plasser vekten pa en jevn, fast flate.

. Ga barfot pa plattformen og st stille. Serg for at fottene er i god kontakt med
metallputene pa plattformen.

. Vekten din vises etter 2-3 sekunder.

. Forsett @ sta pa vekten mens de andre avlesningene foretas.

. Om brukernummeret korrekt kan identifiseres vil displayet vise vekten din,
etterfulgt av kroppens fettprosent og totale vannprosent, BMI, muskelmasse og
beinmasse.

. Om flere enn en mulig tidligere bruker kan identifiseres vil displayet vise alle
mulige tidligere brukernummer f.eks P1P4. Trykk pa < for & velge P1. Trykk pa >
for & velge Pé.

. Vekten din vises, etterfulgt av kroppens fettprosent og totale vannprosent, BMI,
muskelmasse og beinmasse.

TIDLIGERE VEKT- 06 KROPPSFETTAVLESNINGER To recall the previous weight and

body fat readings

. Plasser vekten pa en jevn, fast flate.

. Trykk pa midten av plattformen og ta bort foten.

. 0.0 vises pa skjermen.

. Velg brukernummeret ditt ved & trykke pa < eller > knappen. Trykk pi @
-knappen for  bekrefte valget ditt.

. Din tidligere vekt- og kroppsfettavlesning vil vises.

. Om det ikke finnes en tidligere vekt- og kroppsfettavlesning for dette
brukernummeret vil ---- vises.

KROPPSFETT - HVA BETYR DET? Menneskekroppen er blant annet sammensatt
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KROPPSFETT%NIVA FOR GUTTER"

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
10 <128 129-228 229-218 2279
" <126 12.7-230 231-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-21.8 2219
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 225.9
15 <104 105-207 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

KROPPSFETT%NIVA FOR JENTER®

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 232.8
12 <1681 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 333
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 <147 14.8-308 30.9 - 347 2348

KROPPSFETT%NIVA FOR MENN**

Alder Lav Optimal Moderat Hey

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <11 11.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230

KROPPSFETT%NIVA FOR KVINNER**

Alder Lav Optimal Moderat Hoy

19-39 <21 21.1-329 33-389 =39

40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <2 24.1-359 36-419 242

*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, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, og Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmte for utvikling av
veiledninger basert pa kroppsmasse indeks1-3). Am J Clin Nutr 2000; 72 694~ 701
Publiserte % nivaer med er kun for veiledning. P

alltid sakes for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

KROPPSVANN HV(]RFOR MALE DET? Kroppsvann er den ene og mest viktige

av kroppsvekten. Kropp: p over halvparten av din
lotalvekl og nesten to tredjedeler 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 a regulere kroppens
temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen av din vekt og
fettmaling kan tilsynelatende vare normal, men hydratiseringsnivaet for kroppen din
kan vere utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

ing skal

KROPPSV/SKEDIAGRAM***
Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaske
%-omride (TBW) %-omrade
Menn L1l 16% 70til 63%
151il 21% 63til 57%
22 til 26% 57 til 55%
25 0g over 55 il 37%




Kvinner 41l 20% 70 til 58%
211l 29% 58 til 52%
30 til 32% 52til 49%
33 0g over L9 1il 37%

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

For de som bruker «Atlet-modus»: legg merke til at idrettsmenn/kvinner kan ha
et lavere kroppsfett-omrade og et hayere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor,
avhengig av typen idrett eller aktivitet. Resultater fra kroppsvannmaling er
pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel. Hvis fettforholdet er hoyt eller
muskelforholdet er lavt, vil resultatet for kroppsvann ha en tendens til @ vaere lavt.
Det er viktig & huske at malinger slik som kroppsvekt, k fett og kropp:

er verktoy du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kor15|kt|ge svingninger er
normalt, forslar vi at du registrerer fremgangen din over tid i stedet for a fokusere
pa en enkel avlesning

Publiserte %-nivaer med k er kun for veiledning. Profesjonell
medisinsk veiledning skal alltid sekes for det settes i gang med dlett og
ovelsesprogrammer.

HVORFOR SKULLE JEG VITE HVA MUSKELMASSEN MIN ER? Ifalge American
College of Sports Medicine (ACSM), kan mager muskelmasse minske med nesten 50
prosent mellom alderen 20 og 90 ar. Hvis du ikke gjor noen ting for 3 erstatte det

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

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

« Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.

Dette produktet er kun til bruk i hjemmet. Gravide kvinner skal kun bruke
vektfunksjonen.

ADVARSEL: Dette produktet ma ikke brukes hvis du har pacemaker eller annen
medisinsk anordning montert. Hvis du er i tvil, ma du ridfere deg med lege.

HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN?

Kroppmasseindeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis

brukes for & klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne
kroppsanalysevekten kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i
tabellen nedenfor er anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes
til  tolke BMI-verdien din.

BMI-kategorien din kan bli identifisert ved & bruke tabellen nedenfor.

BMI-kategori B':am:?‘;:nav 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, radfer deg med legen far du tar aksjon. BMI-klassifikasjoner er kun for
voksne (alderen 20 ar og over).

BASALMETABOLISME (BMR) - HVA BETYR DET? Din BMR (BasalMetabolisme) er
en beregning av energien (malt i kalorier) som kroppen forbruker, nr i hvile, for &
opprettholde normale kroppsfunksjoner. Dette kontinuerlige arbeidet utgjer omkring
60-70 % av kaloriene som kroppen forbruker, og inkluderer hjerteslag, pusting og
opprettholdelse av kroppstemperatur. Din BMR er pavirket av en rekke faktorer,
inkludert alder, vekt, hayde, kjonn, kosthold og avelses-/treningsvaner.

BENMASSE - HVORFOR MALE DETTE? Regelmessig mosjon og en balansert diett
kan vaere med pa a holde skielettet ved like. Pa samme mate som muskler, bestar
ben av levende vev som kan styrkes gjennom trening. De fleste mennesker har
starst andel benmasse i trettidrene. Etter dette kan vi begynne & miste benmasse.
Regelmessig mosjon kan vaere med pa  forhindre dette tapet. Kalsium og vitamin
D bidrar til et sunt skjelett. Gode kilder til dette er meieriprodukter, bladgrannsaker
og fisk. B verdiene som dette produktet gir, er et overslag over mengden
av ben som finnes i kroppen. Verdiene kan vaere ungyaktige for personer med
osteoporose eller lav bentetthet. Hvis du mistenker at du har en skjelettilstand, bar
du alltid radfere deg med lege.

SPARSMAL 0G SVAR
Hvor neyaktig blir kropp: og kropp mitt malt?

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 hoyt

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 nd beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stramverdien som gar gjennom meg under maling?

Er den trygg?

Stremverdien 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 kroppsfettet og
kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan malingen variere ganske betydelig.
Hvis jeg méler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan
malingen variere ganske betydelig.

Hvilken verdi er korrekt?

Avlesningen for kroppsfettprosenten 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 badet 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 forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for & 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 | fett og ?

Det henvises til tabellene som falger med prnduktet for kroppsfett 0g kroppsvann.
Tabellene viser deg om for kroppsfett og kroppsvann er i en sunn
kategori (i forhold til din alder og kjgnn).

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

Et fornuftig kosthold, vaeskeinntak og evelsesprogram kan redusere
kroppsfettprosenten. 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 hayere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?

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

Hvorfor skulle jeg unnga & bruke kroppsanalysatoren nar gravid?

Under svangerskap vil sammensetningen 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 noyaktig 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 il nermeste vekttrinn. Hvis du veier
deg to ganger og far to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse
avlesningene. « Tark 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.

FEILSBKNINGSGUIDE « Du ma vzere barbent under maling av kroppsfett og totalt
kroppsvann. « Tilstanden pa huden under fottene dine kan ha innvirkning pa
avlesningen. For & fa den mest nayaktige og konsekvente avlesningen, tark fottene
dine med en fuktig klut slik at fottene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER

Lo skift ut batteri.

---- \ekten overskrider maksimum kapasitet.
c Feilaktig nullavlesing Gjenta initialisering.
TEKNISK SPESIFIKASJON

100 ¢cm - 220 cm Mann/Kvinne
3y -7 8 brukerminne
10-85ar Atlet-modus

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  stotte 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
sgrge for milj inning av produktet.

X BATTERIDIREKTIV Dette symbolet indikerer at batteriene ikke ma kastes
sammen med vanlig husholdningsavfall da de innehold som kan skade
miljget og helsen. Var 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 kjopsdato, utenom i tilfeller
beskrevet nedenfor. Denne produktgarantien fra FKA Brands Ltd dekker ikke skade
forarsaket av feil bruk eller misbruk, ulykke, feste av uautorisert tilbeher, 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 Storbritannia/
EU. 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  fa garantert service pa ditt produkt ma du
returnere produktet med returporto til ditt lokale servicesenter sammen med din
daterte salgskvittering (som kjgpebevis). 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 pa dette produktet av
andre enn Salter Service Centre gjor garantien ugyldig. Denne garantien pavirker ikke
dine lovbestemte rettigheter. For  finne ditt lokale Salter Service Centre, se
www.salterh co.uk/servi

HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCHAAL? De Salter-weegschaal gebruikt

BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse), die een heel kleine
elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van mager weefsel te
onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze is volledig veilig. Er
wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de weegschaal contact met
het lichaam gemaakt.
Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale lichaams-
watergehalte, snelheid van basaal metabolisme, botmassa, spiermassa en BMI, 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 haal en als cf tionele weegschaal
gebruiken.

9 Y]

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 de batterijhouder aan de onderkant van de
weegschaal. 2. Verwijder het isolerende lipje onder de batterij (indien aangebracht)
of plaats batterijen op juiste wijze tegen de polen (+ en -) in de batterijhouder.

3. Sluit het batterijvak. 4. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

5. Voor gebruik op tapijt of oneven vloeren zijn tapijtvoetjes verkrijgbaar. Ga naar
www.salterhousewares.co.uk om de tapijtvoetjes te selecteren voor uw model.

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. Selecteer
de gewichtweergave “kg", “st” of “lb” met de schakelaar aan de onderkant van de
weegschaal. 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

vervolgens op de @-toets.

7. De leeftijd knippert op het display. Druk > of < in om uw leeftijd in te stellen,
druk vervolgens op de @-toets.

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

9. 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

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

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

. Kies uw gebruikersnummer door op > of < knoppen te drukken.

. Als nul wordt weergegeven, stap MET BLOTE VOETEN op het platform en blijf
stilstaan. Zorg ervoor dat uw voeten goed in contact komen met de metalen pads
op het platform.

. Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

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

. Uw gewicht wordt weergegeven, gevolgd door uw lichaamsvet %, totale
lichaamswater %, BMI, spiermassa, BMR en botmassa.

GEWICHT EN LICHAAMSVET AUTOMATISCHE GEBRUIKERSDETECTIE Na het eerste
gebruik zal de weegschaal de gebruiker automatisch detecteren voor metingen van
gewicht- en lichaamsvet.

. Let de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

. Stap met blote voeten op het platform en sta stil. Zorg ervoor dat uw voeten goed
in contact zijn met de metalen pads op het platvorm.

. Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

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

. Als het gebruikersnummer correct wordt geidentificeerd, wordt uw gewicht
weergegeven, gevolgd door uw lichaamsvet %, totale lichaamsvocht %, BMI,
Spiermassa, en Botmassa.

. Als meer dan één mogelijk vorig gebruikersnummer kan worden geidentificeerd,
zal het display alle mogelijke eerdere gebruikersnummers tonen, bijvoorbeeld
P1P4. Druk op < om P1 te selecteren. Druk op > om P4 te selecteren.

. Uw gewicht wordt weergegeven, gevolgd door uw lichaamsvet %, totale
lichaamsvocht %, BMI, Spiermassa, en Botmassa.

EERDERE GEWICHT- EN LICHAAMSVETMETINGEN Om de vorige gewicht- en

lichaamsvetmetingen terug te zien

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

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

. 0.0 wordt weergegeven.

. Kies een gebruikersnummer door op de < of > knoppen te drukken. Druk op de
knop @ om uw keuze te bevestigen.

. Uw vorige gewicht en lichaamsvetmetingen worden weergegeven.

. Als er geen vorige gewicht- en lichaamsvetmetingen voor het geselecteerde
gebruikersnummer zijn, wordt ---- weergegeven.

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT? Het menselijk lichaam bestaat onder andere
uit een percentage vet. Dit vet is onmishaar voor een gezond, goedwerkend lichaam.
Het vormt een kussentje rond de gewrichten en beschermt vitale organen, het

helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat vitamines op en helpt het
lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel is. Teveel lichaamsvet,
maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor uw gezondheid
vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons lichaam
hebben door simpelweg in de spiegel te kijken. Daarom is het belangrijke om uw
lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te houden. Lichaamsvetpercentage
geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen gewicht - de samenstelling van
uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer spiermassa dan vet verliest - u kunt
zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer een weegschaal een ‘normaal
gewicht’ aangeeft.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET
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1. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

2. 0.0 wordt weergegeven. BEREIK VAN % LICHAAMSVET VOOR JONGENS*

3. Druk op de knop > of & Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog

4. Druk terwijl het gebruikersnummer knippert op > of < knoppen om een 10 <128 129-228 229-278 2279
gebruikersnummer te selecteren. Houd de knop @ 2 seconden ingedrukt om uw n <126 127-230 231-282 2283
selectie te bevestigen. d N N o

5. Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op > of < om man/vr lijke :; :ﬁ; 1:[2) - ;i; Z? - gzg j;z
atleet/vrouwelijke atleet te kiezen en druk op de @-knop. — - - - - m—
Atleetstand: De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per 14 =109 1n.0-213 21.4-258 2259
week bezighoudt met intensieve fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft 15 <104 105-207 | 208-249 =250
van ongeveer 60 slagen per minuut of minder. 16 <10.1 102-203 20.4-242 2243

o~

. Het symbool voor lengte knippert. Druk > of <in om uw lengte in te stellen, druk




17 ‘ 98 ‘ 9.9-20.1 ‘ 202-238 ‘ 2239 WAAROM MOET IK MIJN SPIERMASSA WETEN? Volgens het American College of
18 ‘ 96 ‘ 9.7-201 ‘ 202-235 ‘ 2236 Sports b[;letliicifngd(ACSNIZ)Ukang; .magnlarzlspiern?assz met hijr&a 50 plr.ncent afnemen
BEREIK VAN % LICHAAMSVET VOOR MEISJES® tussen de lee tijd van en 90 jaar. Indien u niets doet om at verlies op te
" PR PN vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk om uw
Leeftijd Laag p g Hoog . "
0 160 161-282 2%3-321 322 spier percentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het
= > 2ot == lichaam ong 110 calorieén extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt. Enkele
n <161 162-28.8 289-327 =328 voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:
12 <16.1 162-291 | 292-330 2331 « U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 233.3 spiermassa die gepaard gaat met het ouder worden.
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2334 « Onderhoud van soepele gewrichten.
15 <15.7 158-299 30.0-337 2338 « Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.
% 155 15.6-301 302-360 2361 Dit product is :r)lleen be_doeld voor_huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen
7 51 52-301 302-343 e alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
—= : : . : = PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348 P hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.
-
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR MANNEN WAT BETEKENT MLIN BMI? De Body Mass Index (BMI) i een cifer dat e
Leeftijd Laag p g Hoog . N .
verhouding tussen uw gewicht en lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om
19-39 <8 8.1-19.9 0-29 =25 fergewicht, overgewicht en zwaarlijvigheid te classificeren bij volwassenen. Deze
40-59 < 11-21.9 2-219 =28 weegschaal berekent uw BMI voor u. De BMI-categorieén in de onderstaande grafiek
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230 en tabel worden erkend door de WGO (Wereldgezondheidsorganisatie) en kunnen
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR VROUWEN** gebruikt worden om uw BMI te interpreteren.
Leeftijd Laag Optimaal g Hoog Met de onderstaande tabel kunt u vaststellen in welke BMI-categorie u valt.
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239 o
40-59 2 B1-39 | 3%-399 240 BMI categorie o, G’""dhf'ds"s'F:::f,,l,"“e"d
60+ <2 24.1-359 36-419 242 185 Jergewicht Fomidord
*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. 186-247 = Nmma,all Laa}! —
**Bron: Afgeleid van; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R 25-29.9 gewIcht
Murgatroyd en Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines 30+ Iwaarlijvig Hoog

based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamsvet zijn slechts een richtlijn. Altijd professioneel
medisch advies inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.
LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN? Lichaamswater is het
allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het vertegenwoordigt
meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw magere
lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

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

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

DIAGRAM LICHAAMSWATER***

Percentages lichaamsvet Optimale percentages TBW

BELANGRIJK: 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-categorieén zijn alleen voor volwassenen (20 jaar en ouder).

BASAL METABOLIC RATE (BMR) -WAT BETEKENT DAT? Uw Basal Metabolic Rate
(BMR) is uw ruststofwisseling, ofwel een schatting van de energie (gemeten in
calorieén) die het lichaam verbruikt in rust om de normale lichaamsfuncties te
onderhouden. Dit voortdurende werk is goed voor ongeveer 60-70% van de calorieén
die het lichaam verbruikt. Hieronder vallen ook het slaan van het hart, ademen

en het op peil houden van de lichaamstemperatuur. Uw BMR wordt beinvloed

door een aantal factoren, waaronder leeftijd, gewicht, lengte, geslacht en eet- en
bewegingsgewoontes.

BOTMASSA -WAAR DIENT DIE INFORMATIEVOOR? Met regelmatige
lichaamsoefening en uitgebalanceerde voeding blijven de botten gezond.Net als
spieren, bestaan de botten uit levend weefsel dat op lichaamsoefeningen reageert
door sterker te worden.De meeste hotmassa wordt gewoonlijk gemeten bij

mensen die tussen de 30 en 40 jaar oud zijn.Na die tijd kan de botmassa afnemen.
Regelmatige lichaamsoefeningen voorkomen dat verlies aan botmassa. Calcium en
vitamine D dragen bij tot gezonde botten. Goede bronnen hiervan zijn melkproducten,
groene bladgroente en vis.

-informatie die door dit product wordt geleverd is een schatting van het

in uw lichaam. Het kan zijn dat bij mensen met osteoporose of een lage

(totaal lichaamswater)
Mannen L tot 16% 70 tot 63%
15 tot 21% 63 tot 57% De bot
22 tot 26% 57 tot 55% botvol
25 en meer 55 tot 37%
Vrouwen 4 tot 20% 70 tot 58%
21 tot 29% 58 tot 52%
30 tot 32% 52 tot 49%
33 en meer 49 tot 37%

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

Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau
voor lichaamsvet kunnen hebben en een hoger niveau voor water dan hierboven

botdichtheid deze botmassa niet juist wordt geschat. Als u zich zorgen maakt over
uw botten, dient u altijd een arts te raadplegen.

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

staat aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoeft

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.

h Lheid spieren worden Ld. Hieruit kan de f Lheid 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?

De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende

delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het

percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen

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

goed beeld krijgt van de veranderingen.

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

Raadpleeg de tabellen Lich t 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 lichaamsvet analysator 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
digheden kunnen gen van lichaamsvetpercentages onnauwkeurig

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

gebruiken.

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD - Zet hij het wegen dezelfde weegschaal
altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk geen meetwaarden van verschillende
weegschalen, aangezien er verschillen ontstaan door het fabricageproces. « Plaats
de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
herhaalbaarheid van de meting. < Het wordt aangeraden de meting steeds te doen
op hetzelfde moment van de dag, bij voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd,
voor de meest constante resultaten. « De weegschaal rondt naar de eerstvolgende
stap naar boven of beneden af. Indien u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee
verschillende resultaten, dan ligt uw gewicht er tussenin. « Reinig de weegschaal
met een vochtige doek. Gebruik geen chemische reinigingsmiddelen. « Er mag geen
water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica beschadigd kan
raken. « Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat de
weegschaal niet vallen en spring er niet op.

PROBLEMEN OPLOSSEN - U dient de metingen voor lichaamsvet en totaal
lichaamswater blootsvoets uit te voeren. « De conditie van de huid onder uw voeten
kan van invloed zijn op de meting. Om de meest precieze en constante resultaten te
bereiken, dient u uw voeten af te vegen met een vochtig doek, zodat ze licht vochtig
zijn voordat u op de weegschaal stapt.

WAARSCHUWINGSMELDINGEN

Lo  Batterij vervangen.

----Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Err2 Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

100 cm - 220 cm Man/Vrouw
I3-T Geheugen voor 8 gebruikers
10 - 85 jaar Atleetstand

KUITLEG OVER AEEA Deze markering geeft aan dat dit product hinnen de EU niet
== met ander huisvuil mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het

ih Lo

milieu of de menselijke ge id door het ongec d 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 batterijen 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.

21

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. Om 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.saltert co.uk/servi es

KUINKA SALTER -VAAKA TOIMII ? Tdssd Salter-vaa'assa kaytetaan

bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mika johtaa erittdin pienen
sahkdimpulssin kehon l&pi mérittadkseen rasvan rasvattomasta kudoksesta.
Sahkodimpulssia ei tunne, ja menetelma on taysin vaaraton. Kosketus kehoon
tapahtuu vaa'an alustalla olevien ruostumattomasta teraksesta valmistettujen
laattojen. Menetelmalld lasketaan samanaikaisesti kehon paino, rasvaprosentti,
vesipitoisuus, painoindeksi (BMI), perusaineenvaihdunta, luu- ja lihasmassa. Nain
saat entistd tarkemman kuvan yleisestd terveyd tasi. Vaakaan
voidaan tallentaa jopa 8 kayttdjan henkildkohtaiset tiedot. Analyysivaaan lisaksi tata
vaakaa voidaan kdyttaa myds tavallisena vaakana.

UUSI OMINAISUUS Tassd vaa'assa on kateva "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen
vaaka toimii yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei enda odottelua!

VAAAN ESIVALMISTELUT 1. vaa vaa'an alapuolella oleva paristotila. 2. Poista
pariston (jos lella oleva eristy tai aseta paristot
paristotilaan napaisuusmerkkien (+ ja -) mukaisesti. 3. Sulje paristotila. 4. Aseta
vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle. 5. Erilliset mattojalat saatavilla maton paalla
kayttoa varten. Katso osoitteesta www.salterhousewares.co.uk malliisi sopivat
mattojalat.

VAAAN NOLLAAMINEN 1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka

sen jalkeen pois. 2. Naytdssa nakyy ‘0.0°. 3. Valitse painoyksikot (kg, st tai lb)
vaa'an alapuolella olevalla katkaisimella. &.Vaaka kytkeytyy pois pdaltd ja on nyt
kayttovalmis.

Nollaustoimenpide taytyy tehda uudelleen, jos vaaka siirretaan. Muussa
tapauksessa astu suoraan vaa‘alle.

PELKKA PAINON MITTAUS 1. Astu vaa'alle ja seiso aivan likkumatta vaa'an
punnitessa painosi. 2. Painosi nakyy naytdlla. 3. Astu pois vaa'alta. Painosi nakyy
naytolla muutaman sekunnin ajan. 4. Vaaka kytkeytyy pois paalta.

HENKILOTIETOJEN SYGTTAMINEN

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

. Néytdlld nakyy 0.0.

. Paina >- tai <-painiketta.

. Kun kayttajanumero vilkkuu, valitse haluamasi kdyttajanumero painamalla >- tai
<-painiketta. Paina @-painiketta kahden sekunnin ajan vahvistaaksesi valinnan.

. Miesta tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. Valitse mies/nainen/miesurheilija/
naisurheilija painamalla »- tai < ja paina sen jilkeen @-painiketta.
Urheilijatoiminto: Urheilijaksi maaritellaan henkild, joka harrastaa vaativaa
fyysista liikuntaa n. 12 tuntia viikossa ja jonka syd@men leposyke on n. 60 lyontia
minuutissa tai vahemman.

. Pituusnayttd vilkkuu.
Anna pituutesi painamalla - tai < -painiketta ja paina sitten @-painiketta.

. Ikdnayttd vilkkuu.
Anna ikdsi painamalla - tai <€ -painiketta ja paina sitten @-painiketta.

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

ilastasi ja k
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Huomautus: Péivitd tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa
menetelmda ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

1. Aseta vaaka tasaiselle, kiintealle alustalle.

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

3. Valitse kayttajanumero »- tai <-painikkeella.

4. Kun ndytdlld nakyy nolla astu alustalle PALJAIN JALOIN ja seiso paikallasi.
Varmista, ettd jalkasi koskettavat alustan metallitunnistimia.



5. Painosi nakyy 2-3 sekunnin kuluttua.
6. Seiso vaa'alla kunnes muut lukemat otetaan.
7. Naytdssa nakyy painosi ja sen jélkeen, kehon rasvaprosentti, koko kehon

RASVAPROSENTTI NAISILLA**

p i, | perusaineenvaihdunta ja |

PAINON JA RASVAPROSENTIN AUTOMAATTINEN TUNNISTUS Kun vaaka on otettu

kdyttdon, se tunni t ttisesti painon ja rasvapl tin.

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.

. Kun naytolla nakyy nolla, astu paljain jaloin alustalle ja seiso paikallasi.
Varmista, ettd jalkasi koskettavat alustan metallitunnistimia.

. Painosi nakyy 2-3 sekunnin kuluttua.

. Seiso vaa'alla kunnes muut lukemat otetaan.

. Naytolla nakyy painosi ja sen jalkeen kehon rasvaprosentti, koko kehon
vesiprosentti, painoindeksi, lihasmassa ja luumassa.

. Jos vaaka tunnistaa yhden tai useampia aiempia lukemia, ne nakyvat naytolla,
esim. P1P4. Paina < valitaksesi P1:n. Paina > valitaksesi P4:n.

. Naytolld nakyy painosi ja sen jalkeen kehon rasvaprosentti, koko kehon

prosentt, painoindeksi, ih jal

EDELLISET PAINO- JA RASVAPROSENTTILUKEMAT Edelliset paino- ja

rasvaprosenttilukemat saadaan nakyviin seuraavasti:

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.

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

. Naytolld nakyy 0.0.

. Valitse kayttajanumero <- tai >-painikkeella. Vahvista valintasi painamalla @
-painiketta.

. Edelliset paino- ja rasvaprosenttilukemat nakyvat naytolla.

. Jos valitulle kdyttajanumerolle ei ole edellisid paino- ja rasvaprosenttilukemia,
naytolla nakyy ---- .

RASVAPITOISUUS — MITA SE TARKOITTAA? Ihmiskeho koostuu muiden aineiden
lisaksi rasvasta. Tama on elintdrkeaa terveellisen ja toimivan kehon kannalta. Se
toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeitd elimid, auttaa saatelemadn
kehon [dmpétilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan, kun ruoan saanti
on vahaista. Mutta liian suuri tai liian pieni maara rasvaa voi olla vahingollista
terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa pelkastaan
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katsomalla peiliin. Tasta syystd on tarkeaa mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia.

Kehon rasvapi tti antaa p kuvan k ta kuin pelkka pai
Painon pudotus voi tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi
rasvaprosentti voi silti olla korkea vaikka vaaka ndyttaisi ‘normaalia painoa’

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

RASVAPROSENTTI POJILLA®

lka Alhainen Ihanteellinen  Kohtalai Korkea
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <03 231-339 34-399 240

60+ < 24.1-359 36-419 242

*Lahde: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry,

SA Jebb ja 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 isid. Ter
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 trkeita tehtdvia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa

ne ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat
toimimaan ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vettd. Vedelld on myds tarked tehtava
kehon lampatasapainon sadntelyssd, erityisesti hikoilun kautta.

Paino- ja rasvaluk i yhdistelmd saattaa vaik normaalilta, mutta kehosi
vesipitoisuus voi olla riittdmdton terveellisen hyvinvoinnin kannalta.

KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

KEHON VESIPITOISUUSTAULUKKO***
Kehon rasva-%

tulisi aina

Ihanteellinen vesipitoisuus

Miehet 4-16% 70- 63%
15-21% 63-57%
22- 2% 57 - 55%
25 tai yli 55 - 37%
Naiset 4-20% 70 - 58%
21-29% 58 - 52%
30-32% 52 - 49%
33 taiyli 49 -37%

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

olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
urheilu- tai aktiviteettityypista riippuen.

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

Ikd Alhainen Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea lhainen
L EIZ8 1277 ZEISIT L On tarkead muistaa, etta lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
n <126 127-230 231-782 =263 ovat vain tydvalineitd osana terveellistd elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
12 <121 122-227 228-218 2219 ovat normaaleja, ehdotamme, etta kirjaat kehityksesi pitkalla aikavalilld sen sijaan
13 <11.5 11.6-220 | 221-269 227.0 etta keskittyisit yhden paivin lukemiin.
14 <109 11.0-213 214-25.8 225.9 Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisia.
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 2250 Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
16 <101 102-203 204- 262 2243 kuntoiluohjelman aloittamista.
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239 MIKSI MINUN TULISI TIETAK, MIKA LIHASMASSANI ON? Amerikkalaisen
18 <94 9.7-20.1 20.2-235 >23.6 urheiluldaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine (ACSM))
RASVAPROSENTTI TYTOILLA® mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentya jopa lahes 50 prosenttia 20- - 90-
K Athai Jhanteellinen  Kohtalainen Korkea ikévuoden valilld. Jos et tee mitadn taman havikin korvaamiseksi, lihasten osuus
10 <160 16.1-282 28.3-32.1 2302 pienenee ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkeaa
1 161 162-288 289-327 228 tietad lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimaardista kaloria
— - - - . — per kilo lisadntynytta lihasta. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan
12 <161 162-291 | 292-330 2331 kasvattamisen tuomia hystyja:
13 <16.1 162-294 | 295-332 2333 « ikaantymisest johtuvan voiman, luuntiheyden ja lih vh
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6 estaminen
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 < nivelten likkuvuuden yll&pitdminen
1 <155 15.6-30.1 | 30.2-340 234.1 + ohjaa painon pudotusta terveelliseen ruokavalioon yhdistettynd.
17 <15.1 15.2-30.1 302-343 >3k Tamd laite on tarkoitettu ainoastaan otikdyttdgn. Raskaana olevien tulisi kayttéa
vain painotoimintoa.
18 s7 | 18-308 | 309-%7 | %8 VAARA: Tt tuotetta ei saa iyt jos sinulla on tahdistin tai muita (iskinnallisia
RASVAPFGSENT" MIE“"‘FA” . . laitteita. Jos olet epavarma, ota yhteytta laakariisi.
w"fa” “"':;"e" 'h;":e_";;";’" L K':'Z"E” MITA BMI-ARVO TARKOITTAA? Kehon massaindeksi (BMI) n3ytts painon ja
- . - - = pituuden valisen suhteen, ja sitd kaytetaan yleisesti aikuisten alipainon, ylipainon ja
4-59 <! 11.1-219 2-719 218 liikalihavuuden médrittamisessa. Vaaka laskee BMI-arvon puolestasi. Alla olevassa
60 =13 181-269 | 25-299 =30 kaaviossa ja taulukossa nakyvat BMI-luokat ovat maailman terveysjarjestin

22

WHO:n tunnustamia ja niitd voidaan kayttad BMI-arvon tulkitsemiseen.



BMI-luokkasi voidaan maarittad alla olevan taulukon avulla.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kdyttaa raskauden aikana?
Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen

BMI-luokka  BMI-arvon merkitys  Vain BMI-arvoon pi terveysriski o
— - vauvan
<185 A Kohtal
18.6-24.9 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoi Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

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

PERUSAINEENVAIHDUNTA (BMR) — MITA SE TARKOITTAA? Perusaineenvaihdunta
(BMR) on arvio kehon levossa kuluttamasta energiasta (mitataan kaloreissa)
normaalien kehontoimintojen yllapitdmiseksi. Tama jatkuva tapahtuma vie noin 60 -
70 % kehon kayttamista kaloreista ja se kasittda esim. sydamen lyonnit, hengityksen
ja kehon ldampatilan yllapitdmisen. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat lukuisat
tekijat mukaan lukien ikd, paino, pituus, sukupuoli sekd ruokailu- ja liikuntatavat.

KYSYMYKSIA JAVASTAUKSIA Saannéllinen liikunta ja monipuolinen ruokavalio
voivat auttaa terveen luuston yllapitamisessd. Luusto on lihasten lailla eldvaa
kudosta, jota voidaan vahvistaa liikunnan avulla. Useimpien ihmisten luumassa on
huipussaan kolmen- ja neljankymmenen ikdvuoden valilla. Sen jalkeen alamme
menettdd luumassaa. Saannéllinen liikunta voi auttaa ehkdisemaan luumassa
menetystd. Kalsium ja D-vitamiini edistavat luuston terveyttd. Hyvid kalsiumin ja
D-vitamiinin (ahteitd ovat ihredlehtiset kasvikset ja kala.

Téman tuotteen antamat luumassa-arvot ovat arvioita kehosi siséltdman luuston
maarasta. Osteoporoosista tai alentuneesta luuston tiheydestd karsivien henkildiden
saamat arviot eivat ehka ole paikkansa pitavid. Jos olet huolissasi luustosi kunnosta,
ota yhteys laakariin.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa ka bioimpedanssimittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmaa. Adrimmaisen pieni maard sahkovirtaa johdetaan kehon

Lapi jalkojen ja saarien kautta. Tama sahkovirta kulkee helposti rasvattoman
lihaskudoksen lapi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan
Lépi. Nain ollen mittaamalla kehon impedanssi (ts. sahkavirran vastuksen) voidaan
madritelld lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden
osuus.

Kuinka suuri sahkdvirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkdvirta on alle 1 mA, mika on darimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sitd
ei edes tunne. Tastd huolimatta, tdtd laitetta eivat saa kdyttaa henkildt, joille on
asennettu sisdinen (dakinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, vélineeseen
mahdollisesti aiheutuvien hdirididen varalta.

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

Kehon rasvaprosenttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja
vesipitoisuus muuttuu pdivin aikana. Ei ole olemassa oikeaa tai vaarad aikaa ottaa
lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia tekeméan saannallisesti silloin kun arvioit
kehosi nestetasapainon olevan normaali. Valta mittaamista kylvyn tai saunan

aytetaan

jalkeen, tehokkaan kuntoilun jalkeen tai 1-2 tunnin sisdlld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.
Kun kaytin sitd, huomasin, etta kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

Eri kehon rasvaprosenttianalysaattorit tekevat mittaukset eri kohdista kehoa ja
kayttavdt erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.
Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kayttaa samaa laitetta joka kerta
muutoksen seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

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

Mitd minun pitaisi tehdd, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittain korkea?
Kehon rasvaprosenttia voi pienentad jarkevalld ruokavalio-, neste- ja kunto-
ohjelmalla. Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen
téllaisen ohjelman aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilla ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampia kuin miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen valmistautumisesta raskauteen, imettamiseen jne.
Mitd minun pitdisi tehdd, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittdin alhainen?
Varmista, ettd juot saanndllisesti ja riittavasti vettd ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.
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ystd. Tallgin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epétarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syysta 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 ensimmdisena. « Vaaka pydristaa painon ldhimpaan
lukemaan yl6s- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi kahdesti ja saat eri lukemat,
painosi on ndiden kahden valilla. « Puhdista vaaka kostealla ratill. Ald kdyta
kemiallisia puhdistusaineita.« Pida huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silla
sen elektroniset osat saattavat vahingoittua. « Kasittele vaakaa varoen - se on
hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa dlakd sen pdalle.

VIANMAARITYSOHJEITA « Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa tiytyy
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.

---- Paino ylittda maksimirajan.

c Vadrat nollalukemat. Toista kayttodnotto.
TEKNISET TIEDOT

100 cm - 220 cm Mies/nainen
3T 8 kdyttajan muisti
10 - 85 vuotta Urheilijatila

EWEEE-SELITYS Tama merkki tarkoittaa, ettd titd tuotetta ei saa havittaa
== muiden talousjatteiden mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta
jatteiden havittamisestd mahdollisesti aiheutuvien ymparistohaittojen tai
terveysvaarojen estamiseksi havita tima 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, et 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 taman tuotteen materiaali- ja
valmistusvirheet 15 vuoden ajaksi ostopaivamaarasta lahtien lukuunottamatta
seuraavassa esitettyd. Taman FKA Brands Ltd:n tuotteen takuu ei kata vahinkoja,
jotka ovat aiheutuneet tuotteen vadrasta kaytdstd, onnettomuudesta, luvattomien
lisdlaitteiden kdytostd, tuotteeseen tehdyista muutoksista tai mistadn muista
syista, joita FKA Brands Ltd ei voi hallita. Takuu on voimassa ainoastaan, jos tuote
on hankittu ja sita kdytetaan Yhdistyneessd kuningaskunnan tai EU:n alueella.
Takuu ei kata tuotteeseen tehtyja muutoksia tai sovituksia 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 mistaan satunnaisista,
valillisista 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

ksettuna. Takuu on voi i Salter Service Centren kautta. Tuotteen

huoltaminen minkaan muun kuin Salter Service Centren kautta johtaa takuun
raukeamiseen. Tama takuu ei vaikuta lakisaateisiin oikeuksiin. Paikallinen Salter
Service Centre [dytyy osoitteesta www.salterh 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 gars via dynor av rostfritt stal pa vagens
plattform.
Denna metod beraknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten i
kroppen, BMI, basal (BMB), b och muskelmassa, vilket ger dig en
mer korrekt avldsning av din dvergripande halsa och kondition.
Denna vag sparar personlig information for upp till 8 anvandare Saval som att den &r
en analyserings vag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

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




FORBEREDELSE AV DIN VAG 1. {ippna batteriluckan pa vagens undersida.

2. Avlagsna isoleringsfliken som sitter under batterierna (om det finns en) eller
satt i batterierna i enlighet med tecknen for polaritet (+ och -) inuti batteriluckan.
3. Stang batteriluckan. 4. Placera vagen pa en stabil plan yta. 5. Mattfotter for
anvandning av vagen pa en matta eller ojamna golv finns att kipa separat. Besok
www.salterhousewares.co.uk for att valja de mattfotter som passar for din modell.

STARTA DIN VAGA 1. Tryck in plattformens mitt och avldgsna din fot. 2.°0.0°
kommer att visas. 3. Valj kg (kilo), st (stone) eller lb (pund) viktlage med kontakten

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

pa vagens undersida. &.Vagen kommer att stangas av och &r nu redo att anvind
Denna startprocess maste upprepas om vagen flyttas. Annars ar det bara att
kliva pa vagen med en gang.

ENDAST VIKTAVLASNING 1. Kliv p3 och sta mycket stilla medan vagen beraknar

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

iti av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare
an fett du kan fortfarande har en hg procenthalt fett dven om vagen indikerar
‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR POJKAR*

4. Vagen kommer att stangas av. Atder Lag Optimal Moderat Hog
INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION 10 <128 12.9-228 29-218 2219
1. Tryck in plattformens mitt och avldgsna din fot. " <126 12.7-230 231-28.2 228.3
2. 0.0 kommer att visas. 12 <121 122-227 | 228-278 2219
2‘ .ll\-lré'yrc:ng/zin)dglrl:l:n?rlet blinkar, vljer du ett anvindarnummer genom att trycka pa i =118 16-20 | 721 %9 210
. o . . e . M 14 <10.9 11.0-213 24-258 2259
;Slbzrl.( Tryck pa @ och hall knappen intryckt i tva sekunder for att bekrafta 5 04 05-207 208249 250
5. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck pa > eller < for att vélja 16 =101 102-203 204-242 2243
man/kvinna/man idrottare/kvinna idrottare, tryck sedan pd @-knappen. 7 9.8 9.9-20.1 202-238 2239
Idrottar-lage: En idrottare ar definierat som en person som r haller pa med 18 <9.6 9.7-20.1 202-235 >23.6
intensiv fysisk aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR FLICKOR*
ungefér 60 slag i minuten eller mindre. Ader Lig Optimal Moderat Hig
6. Langddisplayen kommer att blinka. 10 <160 16.1-282 | 28.3-321 2322
Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din Léng, tryck sedan pa @-knappen. 1 <161 16.2-288 28.9-327 2328
7. Aldersdisplayen kommer att blinka. ) 60 62-291 29.2-330 Y]
Tryck > eller < enligt behov for att stalla in din alder, tryck sedan pa @-knapy — - = —
8. Displayen visar dina instéllningar och stangs sedan av. Minnet ar installt. 13 =161 162-29.4 29.5-332 =333
9. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att dndra 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
anvandarinformationen. 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 >33.8
0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gor 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
andringar efter behov. 17 <15.1 152-301 | 302-343 2344
VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR 18 <147 14.8-30.8 30.9 - 347 2348
1. Placera vagen pd en stadig platt yta. KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR MAN**
2. Tryck inuplattformens mitt och avldgsna din fot. Atder Lig Optimal Moderat Hig
3. Tryckpa @-knappen. . 19-39 8 81-199 | 20-249 225
4. Nér anvandarnumret blinkar valj ditt anvandarnummer genom att trycka pa 40-59 a1 M1-219 22279 228
> eller < knapparna.
5. VANTA tills displayen bekraftar din personliga information igen och sedan visar e sl IE) =24 -4l =
noll. KRUEPSFETTPRI]CENTSRACKVIDDER FOR KVINNOR**
6. Nar noll visas, Kliv BARFOTA upp pé plattformen och sté still. Alder Lag Optimal Moderat Hig
7. Din vikt visas foljt av din kroppsfett %, total kroppsvattenhalt %, BMI, 19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239
muskelmassa, BMR och benmassa. 40-59 <03 23.1-339 34-39.9 240
AUTOMATISK AVKANNING AV ANVANDARE BASERAT PA VIKT OCH KROPPSFETT 60+ <24 261-359 36-41.9 242

Efter den forsta anvandningen kommer vagen automatiskt att kanna av anvandaren

baserat pa avldsningarna for vikt och kroppsfett.

. Placera vagen pa en stabil plan yta.

. Nar noll visas, stéller du dig pa plattformen med bara fotter och star still. Se till
att dina fotter har god kontakt med plattformens metallplattor.

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

. Sta kvar pa vagen medan dina dvriga avlasningar utfdrs.

. Om anvandarnumret kan identifieras korrekt sa visas din vikt faljt av ditt
kroppsfett i %, total kroppsvattenhalt i %, BMI, muskelmassa, och benmassa.

. Om fler an ett mojligt anvandarnummer kan identifieras visas alla mojliga
tidigare anvandarnummer t.ex. P1P4. Tryck pa < for att valja P1. Tryck pa > for
att valja Ph.

. Din vikt visas foljt av din kroppsfett i %, total kroppsvattenhalt i %, BMI,
muskelmassa och benmassa.

TIDIGARE AVLASNINGAR AV VIKT OCH KROPPSFETT Fir att himta tidigare

avldsningar av vikt och kroppsfett

. Placera vagen pa en stabil plan yta.

. Tryck pa plattformens mitt och ta bort din fot.

. 0.0 kommer att visas.

. Vdlj ett anvandarnummer genom att trycka pa < eller . Tryck pa @ for att
bekrafta ditt val.

. Dina tidigare avlasningar av vikt och kroppsfett kommer att visas.

. Om det inte finns nagra tidigare avlasningar for vikt och kroppsfett for den valda
anvandaren, kommer ---- att visas.
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*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, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter,

R Murgatroyd, och Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing

guidelines based on body mass index1- 3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Kroppsfettsprocentrackvidderna anges endast som va ing. P

bor alltid sékas innan du pabérjar bantnings- och traningsprogram.

KRDPPSVATTEN VARFOR SKA MAN MATA DET? Kroppsvatten ir den viktigaste
ten av din kroppsvikt. Det rep! dver halften av din totala vikt och

nastan tv tredjedelar av din magra kroppsmassa (till stérsta delen muskler).

Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,

kortlarna, musklerna, hjdrnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt

om de har tillrdckligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen

av kroppens temperatur, speciellt genom svettning.Kombinationen av din vikt- och

fettmdtning kan verka vara “normal” men din kropps hydratiseringsniva kan vara

otillrécklig for halsosamt leverne.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

TABELL FOR KROPPSVATSKA***
Métomrade for kroppsfett

medicinsk vl

Optimalt TBW-omrade

(BF) i % (total kroppsvatska) i %
Man 41ill 16% 70till 63%

15 till 21% 63 till 57%

22 till 26% 57 till 55%

25 och dardver 55ill 37%




Kvinnor 41ill 20% 70 till 58%
21 till 29% 58 till 52%
30 till 32% 52 till 49%
33 och dardver 49 ill 37%

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

For de som anvander idrottarldge: Observera att idrottare kan ha ldgre kroppsfett
och hagre kroppsvatten an vad som visas ovan, beroende pa deras typ av sport eller
aktivitet. Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och
muskler. Om proportionen av kroppsfett ar hdg, eller om proportionen av muskler ar
lag sa tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

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

VARFOR BGR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA? Enligt American College

of Sports Medicine (ACSM) kan mager muskelmassa minska med néra 50 procent

mellan aldrarna 20 och 90. Om du inte gor nagot for att ersatta denna forlust

kommer du att forlora muskelmassa och dka fetthalten. Det ar aven viktigt att kanna

till din muskelmassas % under viktreduktion. Vid vila branner kroppen omkring 110

ytterligare kalorier for varje kilo av muskler som dkar. En del fordelar med att oka

muskelmassa inkluderar:

» Omkastning av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer
med aldern

« Underhall av flexibla leder

« Guide for viktreduktion vid kombination med halsosam kost

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

function. Denna produkt ar endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bor

endast anvanda viktfunktionen.

FARA! Anvand inte denna produkt om du har en pacemaker eller annan

liknande medicinsk enhet. Om du tvivlar, konsultera med din lakare.

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

Kroppsmasseindex (BMI) ar ett index for vikt-for-langd som ofta anvénds for att
klassificera undervikt, dvervikt och stor dvervikt hos vuxna. Vagen raknar ut ditt
BMI-vérde &t dig. BMI-kategorierna visas i diagrammet och tabellen nedan sasom
erkant av WHO (World Health Organisation) och kan anvandas for att tolka ditt
BMI-varde

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

vétskeinnehall, men inte enkelt genom fett. Darfor, genom att mata din kropps
impedans (dvs. dess motstand mot strammen), kan kvantiteten av muskler avgaras.
Fran detta kan kvantiteten av fett och vatten berdknas.

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

Ar det sakert?

Strommen ar mindre an TmA, vilket ar mycket lagt och helt sakert. Du kommer inte
att kanna nagot. Observera dock att denna enhet inte bor anvandas av nagon med en
intern medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgérd
mot storningar av denna enhet.

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

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

Det finns ingen ratt eller fel tidpunkt under dagen att gdra en avlasning, men forsok
att gora avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp &r val hydrerad.
Undvik att gdra avldsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.
Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat mérke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlisning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det bsta radet
dr att inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvanda samma enhet
varje gang for att dvervaka eventuella dndringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

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

Vad bor jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hag?

En fornuftig kost, vétskeintag och tréningsprogram kan reducera din
kroppsfettsprocenthalt. Prof |l medicinsk vagledning bor alltid sékas innan du
paborjar ett sadant program.

Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor sa olika?

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

Vad bor jag gora 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 da jag ar gravid?
Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for

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

RAD VID ANVANDNING OCH SKGTSEL « Vg dig alltid pa sam vag bli indréinkt med

vatten eftersom detta kan skada elektroniken. « Hantera din vag varsamt - den ar ett

BMI-kategori av BMI-varde Hilsorisk baserat endast pd BMI
<18.5 Undervikt Moderat
18.6- 249 Normal Lag S
25-29.9 Gvervikt Moderat o
30+ Fetma Hog

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du &r utanfdr en "normal” hl

instrument. Tappa den inte eller hoppa pa den.

FELSOKNINGSGUIDE « Du méste vara barfota nir du anvinder kroppsfetts- och
total kroppsvattenavldsningar. « Din hud p undersidan av dina fotter kan paverka

viktréckvidd, konsultera med din lkare innan du vidtar nagon atgard.
BMI-klassificiering r endast for vuxna (alder 20+ &r).

BASALOMSATTNING (BMB) - VAD BETYDER DET? Din basalomsattning (BMB) &r

en uppskattning av energin (métt i kalorier) som kroppen forbrukar, vid vila, for

att bibehalla normala kroppsfunktioner. Detta kontinuerliga arbete utgdr omkring
60-70% av de kalorier som kroppen anvander, och inkluderar hjdrtslagen, andningen
och bibehallandet av kroppstemperaturen. Din BMB paverkas av ett antal faktorer,
inkluderat alder, vikt, ldngd, kdn, bantnings- och tréningsvanor.

BENMASSA -VARFOR SKA MAN MATA DEN? Regelbunden traning och en
balanserad kost bevarar benstommen frisk. Liksom muskler ar ben en levande
vavnad som kan svara pa traning och bli starkare. For de flesta ar benmassan pa
topp i 30- arsaldern. Efter det kan man bdrja tappa benmassa. Regelbunden tréning
kan minska den forlusten. Kalcium och vitamin D bidrar till en frisk benstomme. De
finns i mejerip grona bladgro och fisk.
Benmassan som visas av vagen ar en uppskattning av mangden ben i kroppen. De
som lider av benskdrhet eller ldg bendensitet kan fa felaktiga uppskattningar. Om du
har funderingar om din benstomme bér du alltid radfraga en lakare.

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt mats min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kand 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
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lasnil For att fa basta mdjliga avlasning och k ing, torka fotterna
med en fuktig trasa och lamna dem nagot fuktiga innan du kliver upp pa vagen.
VARNINGSINDIKATORER
Lo Byt ut batteriet.
---- Maximal viktkapacitet dverskriden.
C  Felaktig nollstallning. Upprepa initieringen.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

100 cm - 220 cm Kvinna/man
3y-TY 8 anvandarminnen
10-854ar Idrottar-lage

XWEEE-FﬁRKLARING 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
dar produkten kdptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljdsdkert 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 hir produkten r fri frén
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, vanvard, 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 inkgpsbevis). Efter mottagandet, kommer
FKA Brands Ltd att reparera eller ersétta, beroende pa vad som ar [ampligt, din
produkt och returnera den till dig, med porto betalt. Garantin ar bara tillgangligt via
Salter Service Centre. Service av den har produkten av ndgon annan an Salter Service
Centre upphdver 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 V/GT ? Denne Salter personvgt

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 vagtens platform.
Denne metode beregner pa samme tid din vaegt, kropsfedt, kropsvand,
kropsmasseindeks (BMI), basalstofskifte, knoglemasse og muskelmasse, hvilket
giver dig et mere pracist mal for din generelle sundhedstilstand og kondition.
Vegten kan gemme personlige data for op til 8 brugere. Vagten kan bade bruges til
ovennavnte analyser og fungere som en normal vaegt.

NY FUNKTION Denne vagt er udstyret med vores bekvemme ‘traed-pa'-funktion.
Nar vagten er blevet initialiseret, kan den bruges ved blot at trde direkte op pa
platformen - uden at skulle vente!

KLARGER VAGTEN 1. Abn til batterierne pa undersiden af vagten. 2. Fiern
isoleringen under batteriet (hvis en sadan findes) eller szt batterierne i (hold gje
med +/-). 3. Luk til batterierne. 4. Anbring vaegten pa en fast, j@vn overflade.

5. Til brug pa gulvtappe eller ujevnt gulv kan der fas separate underlag. Se www.
salterhousewares.co.uk for at veelge de underlag, der fas til din model.

INITIALISERING AF VAEGTEN 1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.
2.°0.0" vil blive vist. 3.Valg kg, st eller b vegtmodus med omskifteren pa
undersiden af vegten. &. Vagten vil slukke og er nu parat til brug.

Denne initialiseringsproces skal gentages, hvis vagten flyttes. Pa alle andre
tidspunkter skal man blot trede direkte pa vegten.

KUN VAEGT AFLZESNING 1. Tred pa vaegten og st helt stille, mens den udregner din
vaegt. 2. Din vagt bliver vist. 3. Traed ned. Din vagt vil blive vist i nogle fa sekunder.
4. Vagten vil slukke.

PERSONLIGE DATA - INDLASNING

Sorg for, at dine fodder har god kontakt med metalpuderne pa pladen.

. Din vaegt vil blive vist efter 2-3 sekunder.

. Bliv staende pa vaegten, mens dine andre aflsninger registreres.

. Din vaegt vises efterfulgt af din kropsfedtprocent, samlet vand i kroppen i %, BMI,
muskelmasse, BMR og knoglemasse.

AUTOMATISK MALING AF BRUGERENS VAEGT 06 KROPSFEDT Efter den farste gang

vil denne vaegt automatisk male den pagldende brugers vagt og kropsfedt.

1. Placér vaegten pa en fast, flad overflade.

2. Sta op pa pladen, med bare fodder, og sta stille. Serg for, at dine fodder er i god
kontakt med metalpuderne pa pladen.

. Din vaegt vil blive vist efter 2-3 sekunder.

. Bliv staende pa vagten, mens dine andre malinger foretages.

. Hvis dit brugernummer kan identificeres korrekt, vil din vagt blive vist,
efterfulgt af din fedtprocent, procent for total kropsvaske, BMI, muskelmasse og
knoglemasse.

. Huis der kan identificeres mere end ét tidligere brugernummer, vil skaermen vise
alle mulige tidligere brugernumre, fx P1P4. Tryk < for at valge P1. Tryk > for at
valge P4.

7. Din vaegt vises, efterfulgt af din fedtprocent, procent for total kropsvaske, BMI,

muskelmasse og knoglemasse.

TIDLIGERE MALINGER AF VAEGT 06 KROPSFEDT Sadan far du vist tidligere malinger

af vaegt og kropsfedt

. Anbring vagten pa en fast, jevn overflade.

. Tryk midt pa pladen og fiern din fod.

. Dervilsta 0,0.

. Veelg dit brugernummer ved at trykke pa < eller > knappen. Tryk pa @-knappen
for at bekrafte dit valg.

. Dine tidligere malinger af vaegt og kropsfedt vil blive vist.

. Hvis der ikke findes nogen tidligere malinger af vaegt og kropsfedt for den valgte
bruger, vil der sta ----.

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 stadpude for vores led og beskytter de
livsvigtige organer, hjzper med at regulere kropstemperaturen, oplagrer vitaminer
og giver nzring til kroppen, nar den mangler fode. 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 vagten alene -
sammensatningen af dit vaegttab 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*

~ oo

o

o~

oo —

o~ o

;. ErYk gln g?r;]gopé midten af platformen med foden. Alldner :;vs 122“2;[8 zh;l;d_e;'s >|2|;]9
. Dervil sta 0,0. — - - - - —
3. Tryk pa > eller < knappen. 11 <126 12.7-23.0 231-28.2 228.3
4. Vg en bruger, mens brugernummeret blinker, ved at trykke pa > eller € 12 <121 122-227 | 228-778 =27.9
knapperne. Tryk pa @ knappen og hold den nede i 2 sekunder for at bekrafte dit 13 <115 11.6-220 22.1-269 2270
valg. 14 <10.9 11.0-213 24-258 225.9
5 Mand—_eller kvin;iesyfnbolel blinker. Tryk pa >§ller < for at vaelge mand/kvinde/ 15 <104 105-207 208- 249 225.0
mandl_lg atl.et{kvmdehg atlet 0g tryk derefter pa @ knappe.n. N m 01 102-203 204-242 2263
Atl_et |nds_t|_ll|ng: En at_let defineres som en person, der er _|nvnlveret iintens m 98 99-201 202-238 239
fysisk aktivitet ca. 12 timer om ugen, og som har en hvilehjertefrek paca. 60 ) :9.6 9'7_20'1 20'2 - 23'5 ;23.6
slag i minuttet eller mindre. - Z__t = =
6. Hojde displayet blinker. KROPSFEDT %-0OMRADER FOR PIGER*
Tryk pa > eller € som pékravet, for at indstille din hojde, og tryk derefter pi @ Alder Lav Optimal Moderat Hoj
knappen. 10 <160 16.1-28.2 283-32.1 232.2
7. Alder displayet blinker. 11 <16.1 162-288 | 289-327 2328
lryk pa > eller € som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa @ 172 <161 162-291 292-33.0 2331
nappen. . 13 <161 162-294 | 295-332 2333
8. ﬂ;g:ﬂ{;twl vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er sa m 160 161-296 29.7-335 336
9. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata. 15 <157 158-29.9 30.0-337 =338
Bemark: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet 16 <155 156-301 | 302-340 2341
du foretager de nedvendige @ndringer. 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
V/EGT 0 & MALING AF KROPSFEDT 18 ) <147 14.8-30.8 30.9-347 2348
1. St vaegten pa en fast, plan flade. KROPSFEDT %-OMRADER FOR MAND**
2. Tryk en gang pa midten af platformen med foden. Alder Lav Optimal Moderat Hoj
3. Veelg dit brugernummer ved at trykke pa > eller < knappen. 19-39 ‘ <8 ‘ 8.1-199 ‘ 20-249 ‘ 225
4. Nar der vises nul, kan du trzzde op pa pladen, MED BARE FODDER, og sta stille. w-5 | < [ i-ay | n-m9 | 28
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60+ <13 13.1-249 25-29.9 230 Ki indek Ki indek Helbredsrisiko kun baseret pa
KROPSFEDT %-OMRADER FOR KVINDER** kategori vardi betyder krop indek
Alder Lav Optimal Moderat Hej <18.5 Under-vaegtig Moderat
19-39 <21 21.1-329 33-389 >39 18.6-249 Normal Lav
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 25-299 Over-vaegtig Moderat
60+ <2 2.1-359 36-419 242 30+ Fed Hoj

*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 %-omréaderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel legelig vejledning
inden man starter pa dizt og motionsprogrammer.MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?
Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end
halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre krop
(overvejende muskler). Vand varetager en rkke vigtige funktioner i din krop.

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

vand. Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et
hvilket som helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgerende rolle i forbindelse med
kroppens temperaturbalance. Den reguleres iser ved svedafsondring.

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

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

VANDPROCENTOVERSIGT***

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

BASALSTOFSKIFTE (BMR) - HVAD BETYDER DET? Dit basalstofskifte (BMR) er

et sken af den energi (malt i kalorier), kroppen bruger i hvile pé at opretholde

sine normale funktioner. Dette uafbrudte arbejde udger op til ca. 60-70 % af
kroppens kalorieforbrug og omfatter hjertets slag, andedrzettet og opretholdelse
af kropstemperaturen. Dit hasalstofskifte pavirkes af forskellige faktorer, herunder
alder, vgt, hojde, ken, kost og motionsvaner.

KNOGLEMASSE — HVORFOR MALE DEN? Regelmassig motion og en varieret kost
kan hjzlpe dig med at opretholde sunde knogler. Lige som muskler er knoglerne
levende vav, der reagerer pa motion ved at blive sterkere. De fleste mennesker har
den storste knoglemasse i trediverne. Derefter begynder vi at miste knogl
Regelmassig motion kan hjelpe med til at forhindre tab af knoglemasse.

Kalk og D-vitamin bidrager til sunde knogler. Mlkeprodukter, granne
bladgrantsager og fisk indeholder meget af dette.

Produktets knoglemassemalinger udger et sken af vagten af knoglerne i din krop.
Personer, der lider af knogleskerhed, eller som har nedsat knoglemangde, opnar
muligvis ikke et praecist skan. Hvis du er bekymret for dine knoglers tilstand, ber du

Denne Salter personvgt anvender en malemetode, der kaldes bioimpedansanalyse
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fadderne og benene.
Strommen lober let gennem det magre muskelvaey, som har et hojt vaeskeindhold,
men ikke let gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male

d mod stremmen). P baggrund heraf kan

Fed Optimal total
Mznd 4 tiL14% 70 til 63% soge 'EgE-D
15til 21% 63 til 57% SPARGSMAL 0G SVAR
22 til 26% 57 til 5% Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?
25 og derover 55 il 37%
Kvinder 41il 20% 70 til 58%
21 til 29% 58 til 52%
30til 32% 52 til 49% kroppens impedans (dvs. dens modst
33 og derover 49 il 37% man sa ansl mangden af fedt og vand.

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

For dem, der bruger atlet indstilling: bemzrk at atleter kan have et lavere
kropsfedt omrade og et hgjere kropsvand omrade end vist herover, afhangig

af deres type sport eller aktivitet. Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes

af forholdet mellem kropsfedt- og muskelmasse. Hvis kropsfedtproportionen

er stor, og muskelmasseproportionen er lille, vil der vare 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.

HVORFOR B@R JEG KENDE MIN MUSKELMASSE?

Ifalge American College of Sports Medicine (ACSM) kan den rene muskelmasse falde
med nasten 50 % fra 20-ars- til 90-ars-alderen. Hvis du intet ger for at erstatte
dette tab, vil du miste muskelmasse og fa mere fedtvav. Det er ogsa vigtigt at
kende din muskelmasse, nar du taber dig. | hvile forbrnder kroppen ca. 110 ekstra
kalorier for hver kilo muskelmasse, du tager pa. Der er flere fordele ved at oge sin
muskelmasse, fx:

» Vende det fald i styrke, knogletathed og muskelmasse, der folger med alderen

+ Opretholde smidige led

« Styre vaegttabet, nar det kombineres med en sund diat.

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

ADVARSEL: Du ma ikke anvende dette produkt, hvis du har indopereret
pacemaker eller andre lignende apparater. Sparg din lege, hvis du er i tvivl.

HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?

Kropsmasseindeks (BMI) er et vegt-for-hajde-indeks, der normalt bruges til at
klassificere undervagt, overvagt og fedme hos voksne. Denne vagt beregner din
BMI-vardi for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor,
er anerkendt af WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din
BMI-vaerdi.

Din kropsmasseindeks-kategori kan identificeres ved hjlp af nedenstaende tabel.
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Hvad er vrdien af den strem, som passerer gennem mig, nar mélingen
foretages? Er det sikkert?

Strammen 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 méler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen, kan
det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?

Malingen af din kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop,

og vandindholdet andrer sig i labet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pa dagen at foretage aflaesningen, men det er bedst at foretage malingerne
regelmassigt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at
aflse efter at have vaeret i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vaere?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa
kroppen og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af
kropsfedt. Det bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat
og det andet, men at bruge det samme apparat hver gang til at holde sje med evt.
forandringer.

Hvordan fortolker jeg mine mélinger af kropsfedt- og ~vandprocent?

Der henvises til kropsfedt- og ftabellerne, der medfalger med produk

De vil vise, om mélingen af din kropsfedt- og vandvardi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hgj?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedsztte din
kropsfedtprocent. Du ber altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lge, 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
kvindekrappen 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 ber jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg

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




sa den er i stand til at stotte barnets udvikling. Under disse omstandigheder kan
malinger af kropsfedt vare ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor
kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 06 VEDLIGEHOLDELSE + Du skal altid veje dig selv pa den
samme vaegt, der er placeret pa den samme gulvflade. Du ma ikke sammenligne
vegtafl@sninger fra en vagt til en anden, da der vil vaere forskelle pa grund af
fremstillingstolerancer. « Placér din vagt pa en hard, jeevn gulvflade, det vil sikre
den storste pracision og gentagelsesngjagtighed. « Vej dig selv pa det samme
tidspunkt hver dag, far maltider og uden fodtgj. Nar du star op om morgenen er et
godt tidspunkt. « Vaegten runder op eller ned til det naermeste vaegttrin. Hvis du
vejer dig selv to gange og far to forskellige aflsninger, vil din vaegt ligge mellem
de to afl@sninger. « Rengar vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges
kemiske rengaringsmidler. « Vagten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det
kan beskadi i « Vagten skal behandles med omsorg - den er et
precisionsinstrument. Den ma ikke tabes og man ma ikke hoppe pa den.

PROBLEML@SNINGSGUIDE - Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og
samlet kropsvand. « Den tilstand, huden under fadderne er i, kan pavirke malingen.
Du far den mest nejagtige og ensartede maling, hvis du terrer fodderne med en
fugtig klud og lader dem vaere en anelse fugtige, for du treeder op pa vaegten.
ADVARSELSINDIKATORER

Lo udskift batteri.

----  Vzgten overstiger maksimum kapacitet.

c Forkert nul-maling Gentag initialisering.

elek

TEKNISK SPECIFIKATION

100 cm - 220 cm Mand/kvinde

3-T Hukommelse til 8 brugere
10-85ar Atlet indstilling

XWEEE 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
baredygtige g jelse af materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og
indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor produktet blev kabt, for at
returnere det brugte produkt. Disse kan vid de 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

helbredsskadelige. Bortskaf venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer, at dette produkt ikke indeholder fejl,
hvad angar materialer eller handvarksmassig kvalitet i en periode pa 15 ar fra
kebsdatoen, dog med de undtagelser, der er anfert nedenfor.. Denne produktgaranti
fra FKA Brands Ltd. daekker ikke skade forarsaget af forkert brug eller misbrug;
ulykke; tilfejelse 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 galder kun, hvis produktet er kebt og benyttes i Storbritannien
| EU. Et produkt, der kraever @ndring eller tilpasning for at gere 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, dakkes ikke af garantien. FKA Brands Ltd. er ikke ansvarlig for
nogen form for tilfeldige, specielle eller falgeskader. For at opna service pa dit
produkt iht. garantien skal du returnere produktet franko til dit lokale servicecenter
sammen med dateret kvittering for dit kab (som kebsbevis). FKA Brands Ltd. vil
efter modtagelse enten reparere eller udskifte dit produkt og returnere det til dig
franko. Garantien glder kun, nar service udferes af Salter Service Centre. Udfarelse
af service pa 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.salterh co.uk/servi

HOGY AN MUGKGDIK EZ A SALTER MERLEG? A Salter mérleg BIA

(Bioimpedancia elemzés) technoldgidt hasznal, amely alacsony erdsségii
elektromos impulzust vezet at a testen, és meghatarozza a testben talalhatd
zsirszovet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen
biztonsagos. A testtel torténd érintkezést a mérleg platformjan talalhaté
rozsdamentes acél csatlakozok biztositjak. Ez a modszer egyszerre szdmolja ki a
stilyt, testzsirtomeget, teljes testviz mennyiséget, a BMI-t, az alap metabolikus ratat
(BMR), a ¢ get és az és izomtomeget, amellyel sokkal pontosabb képet
kaphat az altaldnos egészségi allapotardl és fittségérdl. Ez a mérleg legfeljebb 8
felhasznald személyes adatait rgziti. A mérleget az analizatoros iizemmad mellett
hagyomanyos mérlegként is lehet hasznalni.

1) SZOLGALTATAS A mérleget mar a kényelmes, rélépésre mikodésbe lép6
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kivitelezés jellemzi. Az inicializalast kovetden a mérleg a platformra torténd
ralépéssel miikodésbe lép. Tobbé nem kell varakozni!

AMERLEG ELOKESZITESE 1. Nyissa ki a mérleg aljan lévé elemtartd rekeszt.

2. Tévolitsa el az elem aldl a szigetelGlapot (amennyiben van rajta), vagy helyezzen
be elemeket, ligyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel) jeldlt polaritds
betartésdra. 3. Csukja be az elemtartd rekeszt. 4. Tegye a mérleget szilard, sima
feliiletre. 5. A sz6nyegen vagy egyenetlen padlon torténd hasznélathoz specialis
[abak allnak rendelkezésre. Latogasson el a www.salterhousewares.co.uk oldalra,
hogy kivalassza a modellhez elérhetd specidlis ldbakat.

AMERLEG INICIALIZALASA 1. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a
labdt. 2. A kijelzon megjelenik a ‘0.0’ felirat. 3. A mérleg alatt talalhatd kapcsoldval
valassza ki a mérési mértékegységet (kilogramm, stone vagy font). 4. A mérleg
kikapcsol, és hasznélatra készen all.

Az inicializalasi folyamatot meg kell ismételni, amennyiben elmozditja a
mérleget. Egyébként alljon fel a mérlegre.

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

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

1. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat.

. A 0.0 érték jelenik meg.

. Nyomja meg a > vagy a < gombot.

. Amig a felhasznald szama villog, valassza ki a felhasznald szamat a > vagy a
< gomb megnyomésaval. Nyomja meg és tartsa lenyomva 2 masodpercig a @
gombot a kivalasztas megerdsitéséhez.

. A férfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja meg a > vagy a € gombot
a male/female/male athlete/female athlete (férfi/nd/férfi atléta/ndi atléta)
kivalasztasahoz, majd nyomja meg a @ gombot.
Atléta mod: Az atléta meghatarozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai
tevékenységhen vesz részt legalabb napi 12 drat, és akinek pihenési szivritmusa
koriilbeliil 60 percenkeént, vagy ennél kevesebb.

. A magassag kijelz6 villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot a magasség bedllitashoz sziikséges modon,
majd nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot sziikség szerint az életkor beallitdsdhoz, majd
nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

. Akijelzon megjelennek a bedllitasai, majd kikapcsol. Ezzel beallitotta a
memdriat.

. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhaszndldhoz vagy a felhaszndldi adatok
médositdsahoz.

Megjegyzés: A memdridban tarolt adatok frissitéséhez vagy feliilirdsahoz kbvesse

ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

1. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

. Nyomja meg a platform kdzepét, majd vegye le a labat.

. Vdlassza ki a felhasznéld szamat a > vagy < gomb segitségével.

. Ha a kijelz6n megjelenik a nulla érték, lépjen MEZITLAB a mérlegre, és lljon

mozdulatlanul. Ugyeljen rd, hogy a talpa szorosan érintkezzen a mérleg

fémlemezeivel.

2-3 masodperc utdn a stlya ik a kijelzdn.

. Maradjon allva a mérlegen, amig a tobbi mérés is elkészil.

. Akijelzon a sily, a testzsirszazalék, a testfolyadék-szazalék, a BMI érték, az
izomtomeg, a BMR és a csonttomeg jelenik meg.

SULY ES TESTZSIR, AUTOMATIKUS FELHASZNALOFELISMERES Az els5 hasznalat
utdn a mérleg automatikusan felismeri a felhasznaldt a testtomeg és a testzsir
mérésekor.

. Tegye a mérleget szilard, sima feliiletre. .

. Mezitlab lépjen a mérlegre, és lljon mozdulatlanul. Ugyeljen ra, hogy a talpa
szorosan érintkezzen a mérleg fémlemezeivel.

3. 2-3 masodperc utan a silya megjelenik a kijelzdn.

. Maradjon allva a mérlegen, amig a tobbi mérés is elkészil.

. Ha a mérleg egyértelmien azonositotta a felhasznaldt, a kijelzdn megjelenik a
sly, a testzsirszazalék, a testfolyadék-szazalék, a BMI érték, az izomtomeg és a
csonttomeg.

. Ha a mérleg nem ismerte fel egyértelmdien a felhasznalat, a kijelzdn megjelenik
az Osszes lehetséges korabbi felhasznaldszam (pl. P1P4). Nyomja meg a<
gombot a P1 kivélasztdsahoz. Nyomja meg a > gombot a P4 kivélasztasahoz.

. Akijelzon megjelenik a sily, a testzsirszazalék, a testfolyadék-szazalék, a BMI
érték, az izomtomeg és a csonttomeg.
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KORABBI SULY- ES TESTZSIRMERESEK A korabbi siily- és testzsirmérések

megjelenitése

A korabbi stly- és testzsirmérések megjelenitése

. Tegye a mérleget szildrd, sima feliiletre.

. Nyomja meg a mérdlap kozepét, és emelje fel a lahdt.

. A 0.0 érték jelenik meg.

. Valassza ki a felhasznal szamat a < vagy > gomb segitségével. Nyomja meg a
@ gombot a kivalasztas megerdsitéséhez.

. Megjelennek a korabbi stly- és testzsirértékek.

. Ha nincsenek korabbi stly- és testzsirértékek a kivalasztott felhasznaldhoz,
akkor a ---- jelzés lathatd.

TESTZSIR - MIT JELENT? A testtimeg hizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez
alapvetden fontos a test egészséges miikadéséhez, mert kirbeveszi az iziileteket,
védi a [étfontossagu szerveket, segiti a testhdmérseklet szabalyozasdt, térolja a
vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat taplalékhiany esetén. Azonban a til
magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék karosithatja az egészséget. Nehéz olyan
madon megmérni, mennyi testzsirral rendelkeziink, hogy egyszeriien megnézziik
magunkat a tiikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szdzalékat. A
testzsirszazalék sokkal jobban méri a jo kondicidt, mint pusztin maga a testtomeg
—a fogyas abbdl is allhat, hogy izomtdmeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének
magas lehet a testzsirszazaléka, mikdzben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

ATESTZSIRTOMEG SZOKAS0S EGESZSEGES TARTOMANYA

~ oo —
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izzadason keresztill. 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***

N Optimalis dssz testviz %
TZS % tartoman laprloma'ny
Férfiak hes16% 70es 63%
15es21% 63es57%
22es 2% 57 es 55%
25 és tobb mint 5565 37%
Nok Les20% 70es 58%
21es29% 58¢es52%
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 8 -841,

Az atléta i 6dot hasznaldknak: vegyék figyelembe, hogy eldfordulhat, hogy
az atlétak a fent bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb
testviz-tartomannyal rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fiiggvényében.
Atestviz-mérés eredményeit befolysolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
aranya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkabb

alac

TESTZSIR % TARTOMANYOK FIUK ESETEN*

)

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

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékel Magas mérések eszkozoket jelentenek Onnek, az egészséges életmad részeként
10 <128 129-228 29-278 5279 hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd ingadozasok szokasosnak mondhatok,
n <126 12.7-230 93.1-28.2 2283 javasoljuk, hogy a stilya alakuldsat iddben kbvesse, és ne csak egy nap mérésére
i Ty TR — alapozzon.
E '1 f; ﬁ: ;;; Z? ;Zg ';;; A publikalt testviz %-ok csak utmutatoul szolgalnak. A diéta vagy testedzési
= 0o s = program elkezdése elgtt mindig ki kell kérni szakorvos tanacsat.
16 =109 10-213 24-258 =59 MIERT KELL ISMERNEM AZ IZOMTOMEGET? Az American College of Sports Medici
- - . R ? Az American College of Sports Medicine
15 <104 105-207 208-249 =50 (ACSM) kutatdsai szerint a a sovény izomtomeg kb. 50 szazalékkal csokkenthet
16 =101 (2= ALl =7142 g2 20 és 90 éves kor kozott. Ha semmit nem tesz a veszteség helyettesitése érdekében,
7 <98 99-201 | 202-238 =139 akkor izmot veszit és testzsirt ndvel. Teststly-csokkentés soran is fontos tudni az
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 2236 izomtomeg %-ot. Nyugalmi allapotban a test kb. 110 tovabbi kaldriat éget el minden
TESTZSIR % TARTOMANYOK LANYOK ESETEN* egyes megszerzett kilogramm izom utan. Az izomndvelés néhany elénye:
Eletkor Al Optimalis Mérsékel Magas « Megforditja az életkorral jard erd, csontsiiriiség és izomtdmeg csokkenést
10 <160 161-282 | 283-321 2302 . Eeflmaf?ia a[;!{!{a,“"lai iZ“hl?f?:‘ﬁ 3 tettimen csikhentict
B - - R « Egészséges diétaval kombinalva vezeti a testtomeg csokkentést.
L <161 16.2-288 289-327 =328 Ez a termék kizardlag otthoni hasznalatra késziilt. A terhes ndk csak a stlyfunkcidt
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1 hasznalhatjak
13 <161 162-294 | 29.5-332 2333 FIGYELMEZTETES: Ne hasznalja a terméket, ha szivritmus-szabalyzéval vagy
14 <160 16.1-29.6 | 29.7-335 2336 egyéh beépitett orvosi miiszerrel rendelkezik. Kétség esetén forduljon orvosahoz.
19 57 | 158-299 | 300-387 | =338 MIT JELENT AZ EN BMI-ERTEKEM? A testtimeg index (BMI) sily-magassag index,
18 <155 15.6-30.1 302-340 2341 amelyet gyakran hasznalnak a felngttek alultaplalt, talsilyos vagy kivér kategéridba
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344 torténd besorolasahoz. Ez a mérleg kiszamolja az On BMI értékét. Az alabbi
18 <147 14.8-308 30.9-347 2348 abran és tablazatban talalhatd BMI kategdriakat elismeri a WHO (Egészségiigyi
TESTZSIR % TARTOMANYOK FERFIAK ESETEN** Vildgszervezet), és az On BMI értékének értelmezésére hasznalhatok.
Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékel Magas A BMI kategdridja az alabbi tahlazattal azonosithatd.
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 ifoi ¥ i
10-59 a1 11-219 22-279 228 BMI kategoria:  BMI érték értelme Klfe]eze’ﬂen'a .B.MI re alapuls
80+ s8] 130-245 | 25-299 230 <185 Alultaplalt Mérsékelt
TES'[ZSIR % TARTOMANYOK NOK ESETEN** 18.6- 249 Normal Alacsony
Eletkor Al Optimalis Mérsékel Magas 25-29.9 Tilsilyos Mérsékel
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 =39 30+ Kavér Magas
40-5 B 23.1-339 3-399 240 FONTOS: Ha az bra/tablazat azt mutatja, hogy az On stilya kiviil esik a ,normal”
60+ <24 24.1-359 36-419 242 silytartomanyom, mielétt bérmit is tenne, forduljon orvoshoz.

*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
quidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

TESTVIZ - MIERT MERJUK? A testviz az egyik legfontosabb dsszetevdije a
testtomegnek. Tébb mint a teljes testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat
teszi ki a zsirmentes testtomegnek (tilnyomdan az izomnak).

Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
attdl, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy bérhol mashogy
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikgdni, ha elegendd vizzel rendelkezik

A viz tovabba fontos a test hdmérsékl k szabélyozasaban, féleg az
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A BMI osztalyozésok csak felndttek szamara (tobb mint 20 év) késziiltek.

ALAP METABOLIKUS RATA (BMR) ~MIT JELENT? Az alap metaholikus réta (BMR) a
test altal nyugalmi allapotban a normalis testfunkciok fenntartdsahoz felhasznalt,
becsillt energia (kaldriaban mérve). Ez a folyamatos munka kb. 60-70 %-at teszi ki
a test altal felhasznalt kaldridnak és magaban foglalja a szivmiikodést, égzést és
a testhdmérséklet fenntartasat. A BMR-t szamos tényezd befolyasolja, ezek kozé
tartozik az életkor, a testtdmeg, testmagassag, nem, étkezési és testgyakorldsi
szokdsok.

CSONTTOMEG - MIERT MERJUK? A rendszeres testmozgas és a kiegyenstlyozott
étrend segit az egészséges csontok megdrzésében. Akarcsak az izom, a csont él6
szovet, amely a gyakorlatokra erdsddéssel valaszol. A ¢ g or az
emberek harmincas éveiben éri el cstcsértékét. Ezt kovetden csontot kezdiink el

e lantihh




vesziteni. A rendszeres testmozgas segit megeldzni ezt a veszteséget.

Akalcium és a D vitamin hozzajérul az egészséges csontokhoz. Ezeknek a legjobb
forrasat a tejtermékek, friss leveles zoldségek és a halak jelentik.

A termék altal biztositott csonttomeg-értékek a testben talalhato becsiilt
csontmennyiséget jelentik.

A csontritkuldshan szenvedd vagy az alacsony csontsiiriséggel rendelkezd
személyek esetén a becslés pontatlan lehet. Amennyiben barmely kérdése lenne
csontjaival kapcsolatosan, kérjiik, mindig forduljon orvosahoz.

KERDESEK ES VALASZOK

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos
impedancia elemzés) mérési médszert hasznalja.

A mérleg a ldbakon és a testen keresztiil kis erdsségii dramot vezet at. Ez az aram
kannyen athalad a nagyobb nedvességtartalmi zsirmentes izomszdveten, azonban
nehezen halad at a zsirszgveten. Ezért a test impedancidjanak (vagyis az drammal
szembeni ellendllasanak) megmérésével meghatarozhatd az izom mennyisége.
Ebbdl meghecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen aramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Az aramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokeéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Ker]uk]egyezze meg, hogy ezt az eszkozt nem hasznalhaljak

FIGYELMEZTETG JELZESEK

Lo cserélje ki az elemet.

----  Asiily meghaladja a maximalis teljesitményt.

c Helytelen nullérték. Ismételje meg az inicializalast.
MUSZAKI LEIRAS

100 cm - 220 cm FérfilNG

33-T 8 felhasznaléi memdria
10-85¢év Atléta mod

ﬁWEEE -MAGYARAZAT Eza jelolés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai

=== Uniéhan nem szabad a haztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen
hulladékkezeléshél szarmazd kirnyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és
a targyi készletek fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa
Gjra. A hasznélt eszkoz visszakiildéséhez kérjiik, haszndlja a visszakiildd és gy(jtd
rendszereket, vagy épjen kapcsolatha azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket
vésarolta. A terméket ezek a szolgaltatok kornyezetvédelmileg biztos Gjrahasznositd
helyre viszik.

XELEMEKRE VO NATKOZ 0 IRANYELV Ez a szimbolum azt jelzi, hogy az elemek

nem dobhatdk haztartasi hulladék kozé, mivel ulyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek kdrosak lehetnek a kirnyezetre és az egészségre. Kérjiik, vigye a hasznalt

lemeket a kijeldlt gydijtdhelyre.

beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus felk
személyek, mert fennall a beépitett orvosi eszkoz karosudasanak eselye

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonboz6 napszakokban mérem, az értékek
jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szézalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében véltozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs jé vagy rossz idd a mérés

15 EV GARANCIA Az FKA Brands Ltd a termék vasarlasatdl szamitott 15 évig
garantdlja annak anyag- és megmunkalasbeli hibaktol vald mentességét az alabb
felsorolt esetek kivételével. Az FKA Brands Ltd termékgarancidja nem vonatkozik a
helytelen hasznalat és a nem megfeleld kezelés dltal okozott karokra; a balesetekre;
a nem hivatalos kiegészitdk csatlakoztatésara; a termék mddositasara; valamint

ilyen mas olyan karilményre, amely kiviil esik az FKA Brands Ltd hataskdrén.

elvégzéseére, de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres idokozonként végezze

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

vagy szauna utan, intenziv edzést utén vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségi

élelmiszer- vagy italfogyasztast kivetden.

Baratomnak egy masik gyarto dltal gyartott testtomeg analizatora van.

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

van ez?

Kiilonbozd testzsir analizatorok a test kiilonbdzd részeit mérik és kiilonbdzo

matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus

kiszamolasahoz. A legjobb tandcs az, ha nem veti dssze a kiilonbozd késziilékeket,

hanem mindig ugyanazt a késziiléket hasznalja a valtozasok nyomon kovetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszdzalék tablazatot.

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

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

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

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.

Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

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

A ndk természetes mddon nagyobb mennyiségi zsirral rendelkeznek, mert

testfelépitésiik kiilonbozd.

A nagyobb mennyiségii zsir a terhesség, szoptatas stb. sordn is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rdla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy

zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizatoros mérleg hasznalatat terhesség kozhen?

Terhesség kdzben a ndi test 6ssze!étele jelentdsen megvaltozik a fejlddd gyermek
aplalasa érdekében. Ilyen koriil k mellett a testzsir-szazalék értékek

pontatlanuk és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbdl 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
eredmennyel mert a gyartm tureshataruk m|att az értékek eltérck lehetnek.

« A legnagyobb gési g elérése érdekében a mérleget helyezze
kemeny, vizszintes feluletre « Naponta mlndlg ugyanakkor méretkezzen, ruha és
[abbeli nélkiil. Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés. « A mérleg felfele vagy
lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és két kiilonbdzd értéket
kap, az On siilya a két érték kozott van. « A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne
hasznaljon tisztitdszereket. « A mérleghe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az
elektronikét. « Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne
ugorjon ra.

HIBAKERESESI UTMUTATO « Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és
Ossztestviz méréseket kivan végezni. « A talpan lévd bdr allapota befolyasolhatja a
mérést. A legpontosabb és legkdvetkezetesebb mérés érdekében egy nedves ruhaval
tordlje meg a talpat, és még enyhén nedves allapotban (épjen a mérlegre.
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A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket az Egyesiilt Kiralysdgban vagy

az Eurdpai Unidban vasaroltak és lizemeltetik. A garancia nem vonatkozik olyan
termékekre, amelyeket mddositani vagy adaptalni kell ahhoz, hogy mas orszagban
is miikddjenek, mint amelyikhez tervezték, gyartottak, jovahagytak ésivagy
engedélyezték, valamint nem vonatkozik olyan termékek javitasara sem, amelyek
ilyen jellegii modositas miatt karosodtak. Az FKA Brands Ltd nem vallal feleldsséget
az eseti, kovetkezményes vagy kiilonleges okbdl bekd 6 karokért. A it

a termék garancidlis szervizelésére van sziikség, a terméket a datumot tartalmazo
nyugtaval (a vasérlds 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 kizarélag

a Salter Szervizkozponton keresztiil érvényesithetd. Ha a terméket nem a Salter
Szervizkdzponttal szervizelteti, a garancia érvényét veszti. Ez a garancia nem
befulyasoha az On jogszabaly altal blzlosnutt jogait. A hely| Salter Szerwzkuzpunlot a
www.salterh co.ukl/ser ti meg

NA JAKEM PRINCIPU TATO VAH A SALTER PRACUJE? Viha Salter pouziv

technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza hioelektrické
impendance), ktera 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. Tato metoda soucasné
méfi vasi télesnou hmotnost, télesny tuk, celkovy obsah vody v téle, index télesné
hmotnosti (BMI), bazalni metabolicky vydej (BMR), hmotnost kosti a svalovou hmotu.
Ziskate tak presnéjsi ddaje o svém celkovém zdravi a kondici. Vaha mize ulozit
osobni data az 8 uZivatelti. Vahu (ze pouZit nejen jako analyzator, ale takeé jako
béznou vahu.

NOVA FUNKCE! Tuto véhu miiZete snadno ovldat pouhym seslapnutim. Po jeji
inicializaci lze vahu snadno obsluhovat postavenim se na vézici plochu - uz Zadné
cekani!

PRIPRAVA VAHY 1. Oteviete prihradku na baterie na spodni strané vahy. 2. Vyjméte
izolatni podlozku zpod baterie (pokud je vlozena) nebo vlozte baterie a respektujte
pritom znacky polarity (+ a -) uvnitf pfihradky na baterie. 3. Zaviete pfihradku na
baterie. 4. Umistéte vahu na tvrdy rovny povrch. 5. Pro poutiti na koberci nebo na
nerovnych podlahdch jsou k dispozici samostatné podlozky na koberec. Navstivte
web www.salterhousewares.co.uk a vyberte si podlozky na keberec pro sviij model.

INICIALIZACE VAHY 1. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.

2. Zobrazi se '0.0'. 3. Tlacitkem na spodni strané vahy si zvolte mérnou jednotku (kg,
anglickych kamend nebo liber). 4. Vaha se vypne a poté je pripravena k pouZiti.
Tento proces inicializace musi byt vidy po presunuti vhy zopakovan.

1a h okolnosti se pfimo p na vahu.

MERENI SAMOTNE HMOTNO STI 1. Postavte se na vahu a stiijte 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 UDAJD

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVi TUKU V TELE

}' ?”h"” selapnéte plochu vahy a znovi nohu sundejte. PROCENTUALN] ROZMEZi MNOZSTVI TUKUV TEI.E U CHLAPCI*
. Zobrazi se 0.0. Vek Nizk o P Vysoky
3. Stisknéte tlacitko > nebo <. € Zyy rimérny ysoky
4. Kdyz zacne blikat ¢islo uZivatele, vyberte pozadované Cislo stisknutim tlacitka > 10 <128 12'9 - 28 29-218 2219
nebo <. Stisknutim a podrzenim tlatitka @ 2 sekundy potvrdte vybr. 1" <126 127-230 | 23.1-282 2283
5. Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stisknutim tlacitka > nebo < zvolte 12 <121 122-22.7 228-218 2219
muz/Zenalsportovec/sportovkyné a poté stisknéte tlacitko @. 13 <115 11.6-220 221-269 227.0
Rezim “sportovec”: Za sportovce se povazuje Clovek, ktery se vénuje intenzivni N <109 11.0-213 214-258 525.9
f\gic!(vé gktivilté piibliiné 12 hodinltyvdné a jehoz klidova tepova frekvence je 15 104 105-207 208-249 25,0
pfiblizné 60 iderd 22 minutu 2 méné. 16 <101 102-203 | 204-242 223
6. Zacne blikat nastaveni vySky.
Pomoci tladitka > nebo < nastavte svou vysku a potvrdte stisknutim tlacitka @. 17 <18 9.9-201 202-238 =239
7. Zatne blikat nastaveni véku. (LI 96 | 97-200 | 202-235 2234
Pomaci tlagitka > nebo < nastavte svij vék a potvrdte stisknutim tlacitka @, PROCENTUALNI ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE U DIVEK"
8. Na displeji se zobrazi vase nastaveni, patom se vypne. Pamét je Vek Nizky Optimalni Primérny Vysoky
9. Opakuite tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uzwatelske 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
ldaje. 11 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 232.8
Pozndmka: KdyZ cheete aktualizovat nebo pFepsat uloZené idaje, postupujte 12 <161 162-291 29.2-33.0 2331
stejnym zplisobem a provedte poZadované zmény. 13 61 162-294 295-332 2333
MERENI HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU % <160 161-296 | 297-335 2336
;- E'J;'a"‘e Yf,h“ e Pel""flvm!?]m""y’ PU‘"Ch-h i 15 <157 158-299 | 30.0-337 2338
. Nohou seslépnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte. = - - o
3. Vyberte uZivatele stisknutim tlatitka > nebo <. :{; :12? ::: - gg: gg§ - :22 :gil
4. Kdyz se zobrazi nula BOSYMA NOHAMA stoupnéte na vahu a klidné stjte. - it il -
Zajistéte, aby byly vase nohy v dobrém kontaktu s kovovymi plochami na desce. 18 =147 14.8-308 ?09 - 3T 2348
5. Béhem 2-3 sekund se zobrazi vase hmotnost. PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVI TllKll VTELE U MUzU**
6. Zistaiite stat na vaze, dokud viha neprovede dali odpoCty. Vék Nizky Priimérny Vysoky
7. Nejprve se zobrazi vase hmotnost a potom tidaje o télesném tuku (%), o celkovém 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
mnoZstvi vody v téle (%), o indexu BMI, o svalové hmoté, o BMR a o kostni hmot8. 40-59 R 11-219 22-279 228
AUTOMATICKE ROZPOZNANi UZIVATELE PODLE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU 60+ <13 13.1-249 25-299 =30
Po prvnim pouZiti bude tato vaha automaticky detekovat uZivatele podle hmotnosti PROCENTUALN{ ROZMEZi MNOZSTVI '|'u|(u VTElE U ZEN**
a télesného tuku. Vék Nizky Priimérny Vysoky
1. Umistéte vahu na pevny rovny povrch. 19-39 2 21.1 T 33-389 39
2. Stoupnéte bosyma nohama na vahu a stijte klidné. Zajistéte, aby byly vase nohy
. o N 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
v dohrém kontaktu s kovovymi plochami na desce.
3. Béhem 2-3 sekund se zobrazi vade hmotnost. 80~ <2 2.1-359 36-419 242

=~

. Zlistanite stat na vaze, dokud vaha neprovede dalSi odpocty.

. Pokud (ze uZivatele spravné identifikovat, zobrazi se vase hmotnost a potom
(idaje o télesném tuku (%), o celkovém mnoZstvi vody v téle (%), o indexu BMI, o
svalové hmoté a o kostni hmote.

. Pokud (ze identifikovat vice Cisel predchozich uZivatel, na displeji se zobrazi
Cisla vsech moznych predchozich uzivateld, napfiklad P1P4. Stisknutim <
vyberte P1. Stisknutim > vyberte P4.

. Nejprve se zobrazi vase hmotnost a potom tdaje o télesném tuku (%), o celkovém
mnoZstvi vody v téle (%), o indexu BMI, o svalové hmoté a o kostni hmots.

PREDCHOZI NAMERENE HODNOTY HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU Pokyny pro

nacteni predchozich hodnot hmotnosti a télesného tuku

. Umistéte vahu na tvrdy rovny povrch.

. Stisknéte stred podlozky a zvednéte chodidlo.

. Zobrazi se 0.0.

. Vyberte uZivatele stisknutim tlacitka < nebo >. Vybér potvrdte stisknutim
tlatitka @.

. Zobrazi se vase predchozi naméfené hodnoty hmotnosti a télesného tuku.

. Pokud nejsou k dispozici zadné predchozi naméfené hodnoty hmotnosti a
télesného tuku pro vybrané Cislo uzivatele, zobrazi se ----.

MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA? Lidské télo se mimo jiné sklada

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

o~ o
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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.

*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jehb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(,Referencni kiivka mnozstvi tuku v téle u déti*). International Journal of Obesity (Mezinarodni Zurnal o
obezité) (2006) 30, 598-602.

**Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentudlni podily tuku v
téle:) an 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 urceny pouze jako ilustrace. Pred zapocetim jakéhokoli dietniho
€i cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVi VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejduleZitéj$i komponentem télesné hmotnosti. Predstavuje vice nez
polovinu celkové hmotnosti a témér dvé tietiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim
svaly). Voda plni v téle fadu dileZitych Gkold: Vechny bufiky v téle, at se jednd o
kiizi, zlazy, svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji
dostatek vody. Voda také hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim
formou perspirace.

Kombinace hladiny vody a tuku v téle se miize zdat ,normalni", vySe hydratace téla
v$ak nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVI VODY V TELE

Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna h
— rozloZeni ubytku na vaze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i
kdyz véha ukazuje “normélni hmotnost’, miZete mit vysoky podil tuku v téle.
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GRAF VODY V TELE***
Rozmezi procentudlniho Opllma'ln[rnzmezi
potilu tuku v téle procentgalnﬂm podilu
vody v téle
Muzi haz16% 702z 63%
152z 21% 63az57%
22 a1 2% 57 ai 55%
L 25 a pies 55a7 37%
Teny 41 20% 70 a7 58%
2127 29% 5837 52 %
30az32% 52az 49%
33 apres 49 a2 37%

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

Pro osohy uil’vajl’ci atletick)’l rezim: herte na védomi ie atleti mnhou ml't v zévislnsti



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

Je 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 hézné, doporucujeme zaznamendvat pokrok
v priibéhu Casu a nesousttedit se na vysledky z jediného dne. Publikované podily
vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho ci cvicebniho prog
poradit se zdravotnim odbornikem.

PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVi SVALOVE TKANE?

Podle Amerického védeckého institutu American College of Sports Medicine (ACSM)
se miize mnozstvi svalové tkané ve véku od 20 do 90 sniZit o téméF 50%. Pokud tuto
ztratu nijakym zplsobem nenahrazujete, ztracite svaly a nabyvate tuky. Procentudlni
podil svalové tkané je dulezité znat i pfi snizovani hmotnosti. Télo v klidu spaluje
zhruba daldi 110 kalorif za kazdy kilogram nabytého svalu. Nékteré z vyhod zvySeni
mnozstvi svalové tkané jsou:

« Odvrétit s vékem spojeny Gbytek na sile, v hustoté kosti a mnozstvi svalové tkané
« UdrZovani pohyblivosti kloubi

« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je urcen pouze pro doméci pouZiti.Téhotné Zeny by mély pouzivat
pouze funkci k méFeni hmotnosti.

UPOZORNENI:Pokud mate kardiostimulator nebo jinou lékar'sk tick

je nutné se vidy

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 $patny cas k méfeni,
usilujte se vSak o méfeni v pravi dobu, kdy se d ate, Ze je vase télo
normalné hydratovany. Pokud mozno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, po
intenzivnim cviceni nebo 1-2 hodiny po jidle nebo poziti vétsiho mnozstvi tekutin.
Miij pFitel md analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrohce. KdyzZ 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 procentualniho mnoZstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pristrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pristroj.

Jak si mam vyloZit své namérené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnozstvi tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni.
Pomohou vam urcit, zda nameérené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle spadaji do
zdravé kategorie (Umérné k vaSemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je naméfené 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 procentualnim podilem tuku u muzi a Zen?

Zeny maji pfirozené vétsi obsah tuku nez muzi, protoze maji jinou télesnou skladbou,

vyrobek nepouzivejte. Pokud jste na pochybach, poradte se s lék af

€0 ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI?

Index télesné hmotnosti (BMI) je méfitko poméru hmotnosti k vySce, jez se obecné
pouziva k urcovani podvahy, nadvahy a obezity u dospélych. Tato vaha vam vypocita
vasi hodnotu BMI. Kategorie BMI v tomto grafu a tabulce jsou uznavané Svétovou
zdravotnickou organizaci a mizete je pouzivat k vykladu své hodnoty BMI.

Svou kategorii BMI miZete urcit pomoci této tabulky.

Kategorie BMI  Vyznam hodnoty BMI  Zdravotni riziko zaloZené pouze na BMI
<18.5 Podviha Primérné
18.6 - 249 Normalni vaha Nizké
25-29.9 Nadvaha Primérné
30+ Obezita Vysoky

UPOZORNENi: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, 7e se vase hmotnost pohybuje mimo

prip na téh i, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi vody v téle pfilis , nizké“?

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

Proc 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 mahly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepfesné a
zavadegjici. Tehotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

RADY K POUZITI A PECI - Vidy se vaite na stejné vaze a stejné podlaze
Neporovnavejte hmotnosti naméfené na riznjch vahdch, protoze mezi nimi budou

z dlivodu vyrobnich toleranci urCité rozdily.  Postavenim vahy na pevny, rovnomérny
povrch zajistite vétSi presnost a presnéjsi opakované vazeni. « Kazdy den se

vaite ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je dobra chvile. « Vaha

‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého lékare, nez podniknete
jakekoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).

€0 JE BAZALNI METABOLICKY VYDEJ (BMR)? Bazalni metaholicky vydej (BMR) je
odhadované mnoZstvi energie (potitané v kaloriich), kterou télo v klidovém stavu
vydava na udrZovani béznych télesnych funkci. Tato pribézna prace predstavuje
kolem 60-70 % kalorii, které télo uzivd, a zahrnuje praci srdce, dychani a udrzovani
télesné teploty. BMR ovliviiuje mnoZstvi faktord, které zahrnuji vék, hmotnost, vysku,
pohlavi, stravovaci a télocvicné navyky.

HMOTNOST KOST - PROC JI MERIT? Pravidelné cviteni a vyvézena dieta pomahaji
udrZet kosti zdrave. Stejné jako sval, i kost je Ziva tkan a cvicenim zesiluje. U vétSiny
lidi je hmotnost kosti nejvétsi mezi tricatym a Ctyficatym rokem. Potom zaciname
ztrécet kostni hmotu. Pravidelné cviceni tomu miiZe zabranit. Vapnik a vitamin D
prispivaji ke zdravi kosti. Dobrym zdrojem téchto latek jsou mlécné vyrobky, listova
zelenina a ryby.

Mefeni hmotnosti kosti na této vaze udava odhad kostni hmoty ve vasem téle.

U lidi trpicich osteopordzou nebo fidnutim kosti miZe byt odhad nepresny. Pokud
méte obavy ohledné kosti, méli byste se vidy obrétit na lékafe.

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnozstvi tuku a vody v téle méfi?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu znamou jako Analyza hioelektrické
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 vSak neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor
proudu) je tudiz mozné uréit mnoZstvi svalové tkang. Z toho lze poté odhadnout
mnozstvi tuku a vody.

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

Je to bezpecné?

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

s vnitfni elektronickou lékaf'skou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni
proti naruseni chodu tohoto pfistroje.
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Z j nahoru nebo dolt na nejblizsi priristek. Pokud se zvézite
dvakrdt a naméfite dvé rlizné hodnoty, vase hmotnost leZi mezi témito dvéma Cisly. «
Cistéte vahu vlhkym hadfikem. Nepouzivejte chemické 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.

RESENI PROBLEMU » PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnoZstvi vody

v téle musite mit bosé nohy. « Stav kiiZe na plosce nohy mze ovlivnit namérené
hodnoty. Nez se postavite na vahu, pro co nejpfesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty
si otfete nohy vlhkym hadiikem a nechejte je trochu navlhcené.

VYSTRAZNA HLASENT

Lo vyménte baterii.

----  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.

c Nespravné nacteni nuly. Vypnuti a nové zapnuti.
TECHNICKE SPECIFIKACE

100 cm - 220 cm Muz/zena

33-T Pamét pro 8 uZivateli
10- 85 let Atletickd postava

)gvvstTLEui OEEZ Tato znacka udava, 7e vjrobek nesmi byt na tizemi EU

‘== Vyhazovdn s béznym domacim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi
Zivotniho prostredi a 4jmé na zdravi osob nekontrolovanym odpadem recyklujte
vyrobek odpovédnym zpisobem, ktery podporuje obnovitelné pouiti surovin. Pokud
cheete pouzity vyrobek vratit, vyuZijte prosim shérného systému nebo se obratte na
prodejce, od kterého jste vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpiisobem
bezpecnym pro Zivotni prostred.

XPUKVNV K BATERII Tento symbol znamena, Ze baterie nesmi byt likvidovana
vyhozenim do doméciho odpadu, protoZe obsahuje latky, jez mohou poskodit Zivotni
prostiedi a zdravi. Za celem likvidace baterii odevzdejte na urceném sbérném misté.

15LETA ZARUKA FKA Brands Ltd zarutuje, Ze tento produkt nema zadné vady
materialu ani zpracovani, a to po dobu 15 let od data nakupu, kromé vyjimek
uvedenych nize. Zaruka na produkt spolecnosti FKA Brands Ltd nezahrnuje zaruku
na $kody zpiisobené nespravnym pouzivanim nebo zneuzivanim, v diisledku
nehody, pripojenim neschvaleného prislusenstvi, Gpravou produktu nebo v disledku
jakychkoli jinych podminek, které spolecnost FKA Brands Ltd neni schopna ovlivnit.



Tato zaruka plati, pouze pokud je produkt zakoupen a pouzivan ve Velké Britanii /
Evropské unii. Tato zéruka se nevztahuje na produkty, které vyZaduji Gpravu nebo
prizplsobeni, aby bylo mozné je pouZivat v zemi jiné, nez pro kterou byly urceny,
vyrobeny, schvéleny nebo povoleny, ani na opravy produkti poskozenych takovymi
Gpravami. Spolecnost FKA Brands Ltd neni odpovédna za zadné nahodné, nasledné
ani zvlastni Skody. Cheete-li u svého produktu vyuZit zarucniho servisu, odeslete

jej postou mistnimu servisnimu stfedisku a prilozte k nému stvrzenku s uvedenym
datem (jako doklad o koupi). Spole¢nost FKA Brands Ltd vas produkt opravi nebo
vyméni (podle potieby) a odesle vém jej zpét postou. Zaruka plati pouze pfi vyuZiti
servisniho strediska spolecnosti Salter. Provede-li servis tohoto produktu jina osoba,
nez servisni stfedisko spolecnosti Salter, tato zaruka pozbyva platnost. Tato zaruka
nijak neovliviuje vase zakonnd prava. Nejblizsi servisni stiedisko spolecnosti Salter
najdete na wehu www.salterk .co.uk/servil t

BU SALTER TARTI SI 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 akimi hissedilmez ve tamamen
zararsizdir. Viicut ile temas tartinin stiindeki celik yizeylerle saglanir.
Bu yontem agirliginizi, viicut yaginizi, toplam viicut suyunuzu, Viicut Kitle Indeksinizi
(BMI), Bazal Metabolizma Hizinizi ve kemik kitlenizi ve kas kitlenizi ayni anda
hesaplayarak genel saglik ve formda olma durumunuza iliskin daha dogru bilgi verir.
Bu tartida en gok 8 kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti analiz tartisi olmanin
yani sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

YENi OZELLIK! Bu tart iizerine ciktiginizda calisma gibi kullanisli bir dzellige
sahiptir. Bir defa sonra tartt hig beklemeden iizerine giktiginizda
calisacaktir!

TARTINIZI HAZIRLAMA 1. Tartinin altinda bulunan pil bolmesini agin. 2. Pilin
(takiliysa) hemen altindaki izole edici seridi sokiin ya da kutup (+ ve -) isaretlerine
dikkat ederek pilleri pil bolmesine yerlestirin. 3. Pil bolmesini kapatin. &. Tartiyr diiz
sert zemin iizerine yerlestirin. 5. Hali veya diiz olmayan zeminlerde kullanim igin
ayrica hali ayaklar mevcuttur. Modelinize uygun hali ayaklarini segmek igin liitfen
www.salterhousewares.co.uk adresini ziyaret edin.

TARTINIZI BASLATMA 1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

2. Ekranda ‘0.0" gikar. 3. Tartinin altindaki diigmeyi kullanarak agirlik modu igin kg,
st veya lb'yi secin. &. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir.

Tarti baska bir yere taginirsa bu baslatma isleminin tekrar edilmesi gerekir.
Kalan zamanlarda dogrudan tartiya gikin.

YALNIZCA AGIRLIK OLC UMD 1. Tartinin iizerine gikin ve kilonuz gleiiliirken hig

kipirdamadan durun. 2. Ekranda kilonuz goriintilenir. 3. Tartinin iizerinden inin.

Ekranda birkag saniye siireyle kilonuz goriintiilenir. 4. Tarti kapanir.

KiSiSEL VERI GiRiSi

. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

2. @ diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip sonerken, > veya < diigmesine basarak bir kullanici
numarasi segin. Segiminizi onaylamak igin @ diigmesine basin.

. Agirlik modu ekrani yanip soner. Dogru sembol yanip soniinceye kadar > veya <
diigmesine basin, ardindan @ diigmesine basin.

. Erkek ya da kadin sembolleri yanip sdner. Erkek/kadin/erkek sporcu/kadin sporcu
segimi icin > veya < diigmesine, ardindan @ diigmesine basin.
Sporcu Modu: Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan
ve dinlenme halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.

. Boy ekrani yanip sdner.
Boyunuzu ayarlamak igin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin.

. Yas ekrani yanip soner.
Yasiniz ayarlamak icin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin

. Ekranda ayarlaniniz gériintiilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.

. Ikinci bir kullanicr iin veya kullanici ayrintilarini dedistirmek icin bu yordami
tekrar edin.

Not: Bellege alinmus verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak igin,

gerekli degisiklikleri yaparak ayni prosediirii izleyin.

AGIRLIK VE VICUT YAGI OKUMALARI

. Tartiy saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. 0.0 degeri gdriintiilenecektir.

. > veya < diigmelerine basarak kullanici numaranizi segin.

. Sifir degeri goriintiilendiginde, CIPLAK AYAKLA platform iizerine ¢ikin ve sabit
durun. Ayaklarinizin platformdaki metal pedlere iyice temas ettiginden emin olun.

. 2-3 saniye sonra kilonuz goriintiilenir.

. Diger degerleriniz dlgiliirken tarti izerinde kalin.

. Kilonuzun ardindan viicut yag % oraniniz, toplam viicut suyu % oraniniz, Beden

haclatldilt
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Kitle indeksi (BMI) degeriniz, kas kiitle degeriniz, Temel Metabolizma Hizi (BMR)
degeriniz ve kemik kiitle degeriniz goriintiilenir.

AGIRLIK VE ViiCUT YA ORANI DEGERLERINDEN OTOMATIK KULLANICI ALGILAMA
Bu tarty, ilk kullamimdan sonra, kullaniciyr agirlik ve viicut yag orani lgiimlerinden
otomatik olarak algilar.

. Tartiyi diiz sert zemin iizerine yerlestirin.

. Ciplak ayakla platform iizerine gikin ve sabit durun. Ayaklarinizin platformdaki
metal pedlere iyice temas ettiginden emin olun.

. 2-3 saniye sonra kilonuz goriintiilenir.

. Diger degerleriniz dlgiliirken tarti izerinde kalin.

. Kullanict numarasi dogru tanimlanabilirse; kilonuz, ardindan viicut yag %
oraniniz, toplam viicut suyu % oraniniz, Beden Kitle Indeksi (BMI) degeriniz, kas
kiitle degeriniz ve kemik kiitle dederiniz goriintiilenir.

. Birden fazla olasi dnceki kullanicinin tanimlanmasinin miimkiin oldugu hallerde,
gostergede tiim olasi dnceki kullanici numaralan gériintiilenir; 6rn. P1P14. P1i
segmek igin < diigmesine basin. P2'yi segmek icin > diigmesine basin.

. Kilonuz, ardindan viicut yag % oraniniz, toplam viicut suyu % oraniniz, Beden
Kitle Indeksi (BMI) degeriniz, Kas Kiitle degeriniz ve Kemik Kiitle degeriniz
goriintiilenir.

ONCEKI KILO VE ViicuT YAG ORANI OLGUMLERI Gnceki kilo ve viicut yag Orani

olgiimlerini geri cagirma

. Tartiyi diiz sert zemin iizerine yerlestirin.

. Platform ortasina ayaginizla basin ve ayaginizi gekin.

. 0.0 degeri goriintiilenecektir.

. < veya > diigmelerine basarak bir kullanici numarasi segin. Segiminizi
onaylamak i¢in @ diigmesine basin.

. Onceki kilo ve viicut yag orani dlgiimleriniz goriintiilenecektir.

. Secilen kullanici numarasi igin Gnceye ait kilo ve viicut yag orani dlgiimleri
bulunmuyorsa, ---- gorintiilenecektir.

ViCuT YAGI NE DEMEKTIR?

Insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati
fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut igin gereklidir: eklemlerin gevresinde bulunur
ve hayati organlari korur, viicut 1sisinin dengelenmesine yardimei olur, vitaminleri
depolar ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar.
Ancak, cok fazla yag veya cok az yag sagliginiz icin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak
viicudumuzda ne kadar yag oldugunu anlamak zordur.

Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek onemlidir. Viicut
yag1 yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form dlgisiidiir. Kilo verdiginizde yag
yerine kas kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip
olsaniz hile yag yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI ViCUT YAGI Y(GZDESI ARALIGI
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ERKEK COCUKLAR ICIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI*

Yas Diigiik Ideal Orta Yiiksek
10 <128 129-28 | 229-218 >27.9
11 <126 127-230 | 231-282 >28.3
12 <121 122-227 | 228-278 2219
13 <115 116-220 | 221-269 >27.0
14 <109 110-213 | 214-258 »25.9
15 <104 105-207 | 208-249 2250
16 <101 102-203 | 204-242 2243
17 <98 99-201 | 202-238 2239
18 <96 97-201 | 202-235 2236
KIZ COCUKLAR IGIN ViicUT YAG YUZDESI ARALIGI®
Yas Dilsiik ideal Orta Yiiksek
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 2331
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 2344
18 <147 148-308 | 309-347 2348
ERKEKLER ICIN VCUT YAG YUZDESI ARALIGI**

Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25
40-59 <11 11.1-219 22-279 >28

60+ <13 13.1-249 25-299 =30




KADINLAR IGIN VCUT YAG YUZDESI ARALIGI**

BMIK: i BMI Degerinin Anlami Yalmizca BMI'ya Dayali Saglik Riski

Yas Diigiik ideal Orta Yiiksek <185 Zayif Orta
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239 18.6 - 24.9 Normal Diisiik
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 25-29.9 sisman Orta

60+ <2 24.1-359 36-41.9 242 30+ obez Yiiksek

*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves
for children” (Cocuklar igin viicut yag 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 araliklan yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz

dnce tibbi damsma hizmeti alinmas gereklidir.

VIICUTTAKi SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agiriginin en nemli bilesenidir. Toplam agirliginizin
yanisindan fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikls olarak kas) yaklasik iigte ikisidir.
Su viicutta dnemli 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 dzellikle terleme yoluyla
viicudun 1s1 dengesini diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik ve yag
olclimiiniiziin kombinasyonu ‘nermal’ gériinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik
diizeyi saglikli bir yasam icin yeterli olmayabilir.

NORMAL SAGLIKLI VCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

ViCUT SU GIZELGESI***

Vicut Yag Vizdesi Aralge a’:ﬁ:T::TuTzﬂ:uT\:Lgu
Erkek 4-16% 70-63%

15-21% 63-57%

22-26% 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.

Sporcu Modunu kullananlar igin: Yaptiklari spor veya aktivite tiirine bagl olarak
sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlari da
daha fazla olabilir. Viicuttaki su miktan dlgtimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan
etkilenir. Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari
diisiik olma egilimi gdsterecektir. Viicut agirligr, yag ve su miktan gibi dlgiimleri
saglikli hir yasam icin yararlanabileceginiz araglar olarak disiinebilirsiniz. Kisa
donem degisiklikler normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki
degerleri takip etmenizi dneriyoruz.

Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklan yalmizca rehberlik amaglidir.

Besl ve egzersiz programlarina baglamadan dnce profesyonel tibbi
danisma hizmeti ainmasi gereklidir.

KAS KITLEMi NEDEN BILMEM GEREKiYOR?

Amerikan Spor Hekimligi Kuruluna (ACSM) gdre 20 - 90 yaslari arasinda kas kitlesi

yaklasik yiizde 50 azalabilmektedir. Bu kaybi engellemek icin bir sey yaf

kas kaybedip yaginizi artirmis olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini

bilmeniz de Gnemlidir. Hareket etmezken viicut kazanilan her 1000 gram kas igin

fazladan 110 kalori yakmaktadir. Viicudun kasinin artirmanin pek ¢ok avantaji

bulunmaktadir:

« Yasla hirlikte azalan giig, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi
saglar.

« Eklemlerin esnekligini korumanizi saglar.

« Saglikli bir yeme aliskanligr ile kilo vermeye yardimei olur.

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme

fonksiyonunu kullanmalar gerekmektedir.

DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya baska bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii

kullanmayin. Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza damigin.

BMI DEEER]M NE ANLAMA GELIYOR?

Viicut Kitle Indeksi (BMI), gogunlukla yetiskinlerde zayif, sisman ve obez olma
durumunun siniflandinlmast igin kullanilan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI
degerinizi hesaplar. Asagidaki pizelge ve tabloda gdsterilen BMI kategorileri WHO
(Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan taninmigtir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara
basvurabilirsiniz.

BMI kategoriniz asagidaki tablo kullanilarak belirlenebilir.
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ONEMLI: Cizelgeye/tabloya gre ‘normal’ salikli kilo araliginin disindaysaniz
herhangi bir sey yapmadan dnce doktorunuza damisin. BMI siniflandirmalan yalnizca
yetiskinler (20 yas ve distii) igindir.

BAZAL METABOLIK HIZ (BMR) — NE ANLAMA GELIYOR? Bazal Metaholik Hiziniz
(BMR), dinlenme sirasinda normal viicut fonksiyonlarinizi devam ettirmek igin
harcanan enerjiye (kalori cinsinden) dair bir tahmindir. Bu siirekli calisma viicudun
kullandigi kalorilerin yaklasik %60-70'ini olusturur ve kalbinizin atmas, solunum
ve viicut sicakligini koruma gibi eylemleri igerir. BMR'niz yas, kilo, cinsiyet, diyet ve
egzersiz aliskanliklari gibi bir dizi fen etkilenir.

KEMIK KITLESi -NEDEN OLULIR?

Diizenli egzersiz ve dengeli bir diyet sagliki kemiklerin korunmasina yardimci
olabilir. Kas gibi kemik de, giiclendikge egzersize tepki verebilen canli bir organdir.
Cogu kisi igin kemik kitlesi 30'lu yaslarda en iist diizeye ulagir. Daha sonra
kemiklerimizin dokusunu kaybetmeye baslariz. Diizenli egzersiz bu kaybin
dnlenmesine yardimr olabilir. Kalsiyum ve D vitamini saglikli kemiklere katkida
bulunur. Bunlarin iyi kaynaklari giinliik driinler, taneli lifli sebzeler ve baliktir.

Bu iiriiniin sundugu kemik kitlesi degerleri viicudunuzdaki kemik miktarinin bir
tahminidir.

Osteoporoz ya da diisiik kemik yogunlugu olanlar dogru tahmini degerler alamazlar.
Kemikleriniz hakkinda endiseleriniz varsa mutlaka doktorunuza bagvurmalisiniz.

SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dlgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen dlgiim
yontemi kullanilmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza gok kisa
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 takil biri tarafindan kullanilmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su icerigine gdre degisiklik gostermektedir ki

bu da giin iginde degismektedir. Giin ierisinde dl¢iim yapmak igin dogru veya
yanlis zaman yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu
diisiindiigiiniz normal bir saatte dlgim yapin. Banyo veya sauna sonrasl, yogun
egzersiz sonrasi veya sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dlgiim
yapmayin.

Arkadagimda baska bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim
yaptigimda farkl bir viicut yagi dederi ¢ikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yag1 yiizdesini hesaplamak igin viicudun
farkli bolgelerinden dlgiim yapar ve farkl matematik algoritmalari kullanir. Onerimiz
cihazlar birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir
Viicut yad1 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. Byle bir programa baslamadan dnce profesyonel tibbi
danisma hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢linkii
hamilelik, emzirme gibi donemlerde viicutlari farkli sekilde calismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diigiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su igtiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir aralija
cekmeye galigin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut bilesimi
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 dlgtiigiiniz agirligi 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
lizerinizde kiyafet olmadan tartilin. Ornegin, sabahlari uyandiginizda ilk is olarak
tartilabilirsiniz. « Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin saylya yuvarlar. Eger
iki kez tartilir ve ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin
arasinda hir degerdir. « Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler
kullanmayin. « Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalan
zarar goriir. « Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas galisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya
lizerine atlamayin.

SORUN GIDERME KILAVUZU - Viicut yagi ve toplam su miktari dlgiimlerini yaparken
tartiya giplak ayakla cikmaniz gerekir. « Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu
okumayi etkileyebilir. En dogru ve tutarli okumayi yapmak igin ayaklarinizi nemli bir
bezle silin ve tartiya glkmadan dnce biraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

Lo pili dedistirin.

=== Agirlik maksimum kapasiteyi asiyor.

C Hatali sifir dlgimii. Baslatma islemini tekrarlayin.
TEKNiK OZELLIKLER

100 cm - 220 cm Kadin/Erkek

3-T 8 kullanici bellegi

10 -85 yas Sporcu modu

KWEEE ACIKLAMASI Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklariyla

== birlikte atilmamas! gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin cevre veya insan
sagligina olas zararlari engellemek igin sorumlu bir sekilde geri doniistirilmesini
ve malzeme kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanilmasini saglayin.
Kullanitmis aygitinizi iade etmek icin Liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii
satin aldiginiz perakende satis noktasiyla goriisiin. Kendileri bu diriinii cevreye zarar
vermeyecek sekilde geri doniistiirilmek Gizere gerekli yere gonderebilirler.

PIL DIREKTIFI Bu sembol, cevreye ve saglida karsi zararli olabilen maddeler
igerebilecedi igin pillerin ev atigiyla atilmamasi gerektigi gsterir. Liitfen, pilleri
belirtilen toplama noktalarina atin.

15 YIL GARANTI FKA Brands Ltd sirketi, bu iiriiniin malzeme ve isciligindeki
kusurlara kars, 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 hir aksesuarin takilmasi, iiriiniin degistirilmesi veya FKA Brands
Ltd sirketinin kontrolii disindaki diger baska kosullardan kaynaklanan hasarlari
kapsamaz. Bu garanti, iiriiniin sadece Ingiltere / Avrupa Birligi sinirlar iginde satin

(uyapidg. 2. Agaipéote 1o MAAOTIKO amopOVWONG KATw ané T pratapia (av eivat
TonoBetnpévo) 1y TomoBetroTe pnatapie¢ Tp@vTag Ti evieicels mohkonTag (+ kat

-) 070 £0WTEPIKO TG pmataploBrkng. 3. K\eiote ) pmataptobrikn. 4. TomoBetote

0 {uyapid o¢ pia otabepn, eninedn em@avela. 5. la xprion endve o€ ahif o€
avopoldpop@o ddmedo, umdpyouv Sabéapa e1dikd modapdkia. EmokepOeite T
SebBuvan www.salterhousewares.co.uk yia va em\é€ete Ta e1dika modapdkia yia xahid
o eivat Slabéotpia yia 1o HovTélo oag.

ENEPTOMOIHZH THZ ZYTAPIA 1. Natiote 070 KévTpo TG MATQOPHAC Kat TAPTE
10681 0ag. 2. Oa epgaviotei n évdei€n 0.0° 3. EméSte (oyion oe kg, sty Ib pe Tov
Slakdmn oto KdTw pépog TG {uyapiac. 4. H {uyapia Ba oPrioet kat Ba eivat méov
101N yla xprion.

Avtii n Sadikacia evepyomoinong mpémet va emavahnpOsi av n {uyapid
perakwvnBei. e oheg Ti¢ dANeC mepmTWOELC apKei amhd va avepeite otn {uyapid.

MONO METPHEH BAPOYZ 1. AveBeite otn {uyapid kat otabeite eviehw akivnot
péxptn Cuyapid va umoloyioe! To Bapog oag. 2. Oa eppaviotei To fdpog oag.

3. Karepeite. To Bdpog aag Ba ouveioet va epgavietat yia Niya Sevtepoema.

4. H (uyapid Ba ofrioeL.

KATAXQPHZH NPOZQNIKON AEAOMENQN

1. Matfote 010 KEVTPO TG MAATQOPHAC Kt MApTE T0 MOSL 6aLC,

. Oa epgaviotein évdeién 0.0.

. Natorte 1o koupni > <.

Evw avaBooprivel 1o volpepo Tou XproTn, MAEETE éva VoUEPO XPioTN MATAVTAC

Ta koupmid > 1y €. MatroTe 1o Kat kpatiote natnyiévo yia 2 Seutepohemta To koupi

@ yia av empBePayoete T emoyr oag.

. Oa apyioet va avaBoaBrivel To apaeviko 1y To Bnhukd abpBolo. Matote > { < yia
va emhé€ete male/female/male athlete/female athlete (Gvpa/yuvaika/avpa
aBAn/yuvaika aBMqTpta) kay, 0T ouvéxeta, natiote To koupni @.

Nervoupyia yia abAntéc: O abAnic opiletar éva dtopio mou Exet éviovn QUOIKY
SpaotnpiotnTa mepimou 12 wypeg Ty efopdda Kat Tov omoiou  ouyvéTTa
Kapdiakev macv oe avanaven eivat mepinou 60 mahyoi 1o Aemt 1 Miyorepot.

. AvaBoafrjvel n 0Bovn Tov boug.

Natiote > 1} < avaloya yia va pubpioeTe T GPoG 0ag Kal 0Tr OLVEXELD TATHOTE TO
Koupni @.

. AvaBoarivet n 0Bovn Thg nhikiag.

Natjote > 1} € avdhoya yia va pubpioete v nhikia 60 Kat 0Tn GUVEELD TATHOTE TO
Kouni @.

. H 0Bovn Ba deicel Tig pubpiioeic oag kat petd amd Aiyo Ba oprioel. Zo onpieio auto, n

VN éxet puBpoTei.

W

w

o

~

oo

9. EnavahdBete T dadikacia yia évav Sevtepo Xpriom 1 yia va alAdEeTe Ta ototyeia
Xpriom.

Inpeiwon: Nava Te 1 va av oete Ta amoBnkevpiéva dedopiéva,
houBriote v idia dladikasia kavovtag Tic amapaitnteg alayéc.

alinmasi ve galistinlmasi durumunda gegerlidir. Tasarlanmis, iiretilmis, onaylanmig
ve/veya yetkilendirilmis oldugu lke disindaki herhangi bir ilkede calistirilahilmesi
igin dedisiklik veya uyarlama gerektiren bir iiriiniin veya bu degisikliklerden dolay!
hasar gormils iiriinlerin onarilmas bu garantinin kapsamina dahil degildir. FKA
Brands Ltd her tiirli tesadiifi, dolayl ya da 6zel hasardan sorumlu tutulamaz.
Uriiniiniizle ilgili garanti hizmeti alabilmek igin liitfen (satin alma delili olarak)
lizerinde tarih bulunan satis fisinizle birlikte, posta iicreti Gdenmis sekilde iriinii
size en yakin servis merkezine ulagtirin. Uriinii teslim aldiktan sonra, FKA Brands
Ltd driiniiniizii uygunluguna gore onaracak ya da degistirecek ve size posta iicreti
ddenmis olarak geri gonderecektir. Garanti hizmeti sadece Salter Servis Merkezi
iizerinden saglanmaktadir. Salter Servis Merkezi disinda baska herhangi birinin bu
iriine servis bakimi yapmasi bu garantiyi gecersiz kilar. Bu garanti kanuni haklarinizi
etkilemez. Yerel Salter Servis Merkeziniz hakkinda bilgi igin ziyaret etmeniz gereken
adres www.saltert co.uk/servi es

NOX AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THE SALTER; Auti i (uyapid g

Salter xpnotpomolei eyvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia Slamepvd
évav anelpoehdy1oTo NAEKTPIKO MaAO Péoa amd To GHA WOTE Va UTToAOYioE TV
avahoyia Nimoug kat puikii¢ padag. O nAekTpikas maApog dev yiverat aioBntog kat eiva
amohutwe aogahic. H emagn e 1o opa yivetal péow mepdtwv and avodeidwto
atodM oy matgoppa e (uyapidg . H péBodog autr umohoyilet tautoypova to
TIPOGWIKG 00¢ BAPOC, CWHATIK Aimog, GUVOAIKS vepd Tou owpatog, BMI, Pubpo
Baaikoh MetaBoNiopiot, ootk pdda kat puiki pdda, divovdg oag pamo akpiBr
£évbe€n e auvohiki¢ oa uyeiag Kat pualkng katdotaong. H {uyaptd aut guld ta
TIPOOWIKG 0TolEia £wg Kal 8 atopwv. Ektdg amd m Aerroupyia e w {uyapiac-
avahuTr, pmopei va xpnotponomBei kat wg oupBatikr {uyapid.

NEA AYNATOTHTA! Autr n {uyapid SlaBétel tv elypnon Suvatdtnta Aetroupyiag
otav avepaivere endvw . Apol T evepyomotoete, n (uyaptd Aertoupyei otav ama
aveBaivete endvo otV TAATQOPHA — TéPHA Ot avapovéc!

MPOETOIMAZIA THE ZYTAPIA 1. Avoi€te T pmataptoBrikn 010 Katw HéPog TG

35

METPHZEIZ BAPOYZ KAI ZOMATIKOY AINOYZ

1. TomoBerote ) {uyapid o¢ ita oTabepr, eninedn emgaveia.

. Matote 070 KéVTPo TG MAATPOPHAS Kall APTE TO MOSI 00,

. EmAé€e Tov aptBpo oag xpriotn matwvrag ta koupmd > i &

'0tav eppaviotei To pndév, avepeite oty matgoppa =YMOAHTOI kai otabeite

akivntol. Mpooé€te Ta méhyatd oag va Bpiokovat o Kalr emagr pe Ta petalhikd

emOéyata e matpoppag.

. Meta amd 2-3 Seutepolemta epgpavidetat to fapog oag.

. NMapapeivere akivntol endvw otn {uyaptd eve AapBavovtat kai ot umdhotmeg
peTprioElC.

. Epgaviletat to fdpog oag kat petd to moooatd % Aimoug 0To wpia, T0 60voho %
VEPOU 0T0 0wpa, 0 Ogiktng BMI, n puiki pada, o Seiktng BMR katn ootk pdda.

AYTOMATOX ENTOMIZMOZ XPHETH BAZEI BAPOYX KAI ZOMATIKOY AINOYE
Metd mv apyin xprion, n {uyapid autr) Ba evromilel autopata Tov xproTn yia Tig
peTprigelg Bdpoug Kai owpatikoy Aimoug.

1. TomoBetrote T {uyapid o€ pia oTadepry, eminedn empdvela.

. AveBeite Sumontol otnv matgoppia T Kai otabeite akivntol. Beatwbeite ot ta

méNpatd oac éxouv kai emagi e Ta petaika emBépata endvw oty mMatpopua.

Metd and 2-3 Sevtepodemta epgaviCetar to Papog oag.

Napapeivete akivntot endvew otn uyapid eve AapBavovtat kat ot umddotreg

ETPROEL.

. Av pmopei va avayvwplotei 0wotd o apiBpoc xpriot, eppaviletal to fdpoc oag kat
HETa T0 M0000T0 % 0waTIKoU Aimoug, To 6Gvoo % vepou 0o owpa, o Seiktng BMI,
1 puiki pada katn ootk pdda.

. Av gmopolv va avayvwploTody epLaaoTepol amd £vag aptByioi mponyoupevou
Xprot, oty 086v Ba eppaviatolv dhot ot mbavoi aptBoi mponyolevou ypriotn,
. P1P4. Natiote < yia va emhé€ete P1. Natriote > yiava emhégere P4.

. Epgavierat to Bdpog oag Kat petd 1o moooatd % owpatikov Aimoug, To advoho %
VEPOU 0T0 6(a, 0 Ogiktng BMI, ) puiki pala kain ootk pada.
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MPOHTOYMENEZ METPHZEIZ BAPOYZ KAl ZOMATIKOY AINOYX Mava

QAVAKANEOETE TIG TPONYOUEVES HETPIOELC BApoug Kat owpaTikol Aioug

. TomoBetriote T {uyapid o€ pia otabepr), emimedn emedvela.

. Natrote 010 KEVTPO TG MAATPOPHAS KAt TAPTE T0 MOSL 00,

. Oa eygaviotei n évdeidn 0.0.

. Em\é€te évav apiBuo xpriotn matwvrag Ta koupmid €1 . Matote 1o koupni @ yia
va empBePawoete Ty emhoyn oag.

. O EUPavIOTOLV 0L PONYOUHEVES HETPROEIC BAPOUC Kal GWHATIKOU Nioug.

. Av §ev undpyouv mponyoUpeveg peTprioels Bapoug kat owuankou \imoug yia tov
emheypévo aptBpd xpriom, Ba epgpaviotei n évbeién ----

LOMATIKO AINOE - TI ZHMAINEI; To avBpwmvo owpa OHOTE)\EITGI pszU ANy,
ané éva mooooto Aimoug. Autd eivat {wTikijc onpaciac yia éva byiég, A
0WHa — MPooTaTEVEL TIC ApBPWOELC Kal Ta {wTikd 6pyava, Bonbd otn puBpion Tg
Beppiokpaciag Tou cwpatog, amodnkelel rrapives kat Bonda to owpa va dlatnpeitat

€ IEPUTTWOELS avemapkoug Tpo@r¢. A0T6oo, To umepBohikd moAd 1 To umepBoAika

iyo owpatiko Nimog pmopei va €ivat KaTaoTpo@ika yia v uyia oag. Eiva Shokoho va
LETPROOUHE OGO OWHATIKO AiMOG £XOULE 0TO GWHA KA KOITWVTAS amha)g TOV £QUTO Hag

A~ wo -

o w»

NG loopporiag Tg Beppokpaciag Tou owpaTog, Wlaitepa péow e egidpwong. 0
OUVOVAOOG TG HETPNONG TOU PApoug Kat Tou Aioug Tou 6WHATOE 0ag Hmopei va
@aiverat‘puatoroyikd¢' alhd To emimedo eVUSATWONG TOU OWHATOC GG HMOPEi val €ival
QUEMAPKEC ylat pua uyt {wn.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINQON TIMQN IATO MOZOXTO NEPOY XTO ZOMA

AIATPAMMA NEPOY ZOMATQZ***

Evpog % owp. Aimoug Békmoro EPP‘,K% auvohuod
owparikol Bdpoug
Avdpec 4¢w¢14% 70 £wg 63%
15 €wg 21% 63 éw¢ 57%
pY 22 éw 24% 57 €w¢55%
25 ka1 dvw 55 éw¢37%
Tvaikeg 4£wg20% 70 éw¢ 58%
21£w¢29% 58 €52 %
30£w¢32% 52 éwc49%
U0eite 33 kat dvw 49 ¢w¢37%

aTov KaBpé@n. Na autdv 1o Aoyo €ivat GUavTIkG va METPATE Kat va mapakol
0 M0000TO OWHATIKOU Aimoug. Me To moooaTd cwpatikol Aimoug éxeTe pia kahitepn
ETPNON TG PUOIKIC GaC KATAOTAONG Kalt Xt HOVO Tou Bdpoug oag — n anwheta Bapou
mopei va ouvioTd amweta puikig padag kau ox1 Aimoug - pmopei va eakolouBeite va
£xete uPnA6 moooaTo Aimoug akopn kat otav n {uyapid Seixvel'puatohoyiko Papoc.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQN INATO OXOZTO ZOMATIKOY AINOY

EYPHTIMQN % ZQMATIKOY AINOYZ INA ATOPIA*

*** [Inyi: Ao oToixeia Tov dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evudarwon piag dimng puiki¢ padac). American
Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Ta dropa mou xpnatpomotoly ™ Aetroupyia yia aBAntéc: Inpelwote ot ot abAntég
umopei va £xouy Xapnotepo e0pog owpatikol Nimoug Kat uPnAaTepo €0pog vepou Tou
GOATOC a6 aUTo ToU MapouaLaleTal mapandvew, avahoya pie Tov Tomo Tou aNjpatog
1} g paotnpiotnTac. Ta anotehéopata TG PETPRONG TOU VEPOU TOU OWHATOG
emmpealovtal amd v avahoyia Tou 6wpaTikoy Aimoug kat Twv puav. Edv n avaloyia
owpatikol Nimoug eivat uPnAr 1y n avaoyia TwV LUKV eivat apnhn, Ta anoteléopata
T0U VEPOU TOU 0WHaATOC Teivouv va eivat xapnAd. Eivar anpavtik va Bupdote oti ot

anoteholv spvu)\sla TIOU Td POIHOTOIEITE WC Hépog evo uytoug Tpomou {wiic. Emetdn

£(, 00 TIPOTEVOUE VO TapakohouBeite

a’:pn % vepol oTo admu xpnolpsl.'muv pévo yta Adyoug
Bodynone. Oa mpémetva antz mavta watpikn kabodynon mpwv mpopeite

TIATI IPEMEI NA TNQPIZQ TH MYTKH MOY MAZA; Z0p¢wva i To American
College of Sports Medicine (ACSM), ) d\imn puiki pdCa pmopei va petwBei kata 50
Tepimov To¢ ekatd petadl e nhikiag Twv 20 kat 90 eTav. Otav dev Kavete KATL yia

v QVTIKATAOTIOETE AUTAY TV amwAela, Xavete pug kat maipvete Aimog. Eiva emiong
GNUavTIKO va yvwpidete T0 mgoaTo % TG HUiki¢ oag pddag katd v anwhela fapou.
Katd v avanavon, to 6opa kaiet mepimov 110 emméov Beppideq yia kdBe Ko puwv
Tou arnoktd. Optopéva and Ta meovekTata andktnong puikng palag ivai ta e€rg:

- Avtiotpogr Tng peiwang oe Shvapn, 00TIKR TUKVOTNTA Kat puiki) pala mou cuvodeel

Autd To mpoiv mpoopileTar amokAeloTIKG yia olkiakr Xprion. Ot éyKeG yuvaikes mpémet
Autd To mpoiov mpoopiletat amokAeloTIKG yia olKiakr Xprion. Ot éyKUEC yuvaikeg mpénel

NPOZOXH: Mnyv xpnotponoieite autd To mpoidv £av cag £xel TomoOeTnBei

dotn¢ i) omotadimote dAAN 1atpik) ouokeun. Edv ev iote PéParot,

0 Aeiktne Madag Zapatog ivar évag Seiktng bouc-Tipog-Bdpog mou ypnotyiomoteital

eival avayvwptopéveg amd tov NOY (Maykooptog Opyaviopoc Yyeiac) kat pmopodv va

Hhwia Xapnho BéAuioto Mévplo Yynho
10 <128 129-228 29-278 >27.9
n <126 127-30 231-282 283 HETPROELC, OMKG TO OWPATIKO Bdpog, To owpanKé \imog kat 1o vapé TOU OQATOG
12 <121 122-227 228-278 =279 o A N
L <15 116-220 2.1-269 2270 (I)rlp; ;rplt")olgé 0ag Kat (va eo:éé\ls(:le ot ué‘rplnon piag povo nuépac.
14 <109 11.0-213 214-258 >259 Ta pepoy i
15 <104 10.5-20.7 208-249 >25.0
16 <10.1 102-203 204-242 >243 o€ omotadnmote diarra kat mpoypdppata doknong.
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 >239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 >23.6

EYPH TIMQN % ZQMATIKOY AINOYZ 1A KOPITZIA*

HAia Xapnho Békuioto Métpio Yynho
10 <16.0 16.1-28.2 283-32.1 >322
n <16.1 16.2-28.8 289-327 >32.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 >333 MV nhiia
14 <160 161-296 | 29.7-335 2336 « Diaiipnon Twv E0KAPTTWY apApeoEwY
15 <15.7 15.8-299 300-337 =338 « Zuvelopopd oty an@eta Bapoug 6Tav ouvBualeTal e ylEwd Slatpogr.
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 >34.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 >344 va Xpnotpomoloty povo  Aettoupyia {oytong.
18 <147 148-308 | 309-347 >348 P00 otk

EYPH TIMON % ZOMATIKOY AINOYX [1A ANAPEE** va xpnotuoroloby 6vo m hertoupyia Loyon.

Hhikia Xapno Béktioto Métpio Y¢nho o

by A e e [ i
- < 1-21. -27. B

0 Bh) 31249 25-299 =30 TIANTINPOZQMEYEI H TIMH TOY AMZ;

EYPH T"me % mMATIKOY Ainovz r,lA TYNAIKEE* i i Kate€oyrv yta v katdragn evog evnhikou w eNmoBapouc, uméppapou kat
Hhiia Xapnho Béhuoto Métpto Yynho naydoapkou. H kiaka auth umodoyiZel v mpocwniki aag T AME Ot
19-39 <2 21.1-329 33-389 >39 Katnyopie¢ AMX. iov mapouatdovial 0To Sidypappa Kal 0Tov Tiivaka mapakdte
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 >40

60+ <24 24.1-359 36-419 >4 YpnotportomBodv yia Ty eppnveia TG mpoowmIkric oag Tyifc AMX.

*Minyi: And ototyeia Tou dpBpou Twv HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmieg avagopdg
owpatikod Aimoug yia naidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.
**Mnyn: Ao atotyeia Tou apBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Suxan AJebb,

Tnv katnyopia BMI atnv omoia avrkete pmopeite va m Bpeite xpnotpomolwvrag tov
TIapakdTw mivaka.

Peter R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyuq e6pn Tipcv mocooTév owpatikod Aimoug: jia mpocéyyion oty Kamnyopia BMI  Inpacia tipiic BMI Eminedo kivduvou vyeiag
avdmtuén katevBuvipiwv odnyov BGUEI Tou deik pddag owpatog 1-3). Am J Clin Nutr 2000 72:694-701. anokhewoTikd pe Bdon to BMI
Ta 0 £0pn % Nimoug 0oV pévo yia Aéyoug

Oanpémetva {nTére mavta aTpIKg Tipw mpopeite o€ Siarrakat <185 ENhmoBapnc Métpio
TIPOYPARCTA AoKNOTG: ) ) ) ) 18.6-24.9 Duotohoykdg Xapnho
NEPOIZﬂMATOZ - rll’\TI'TO METPAME; To VEPO ToU 0WpATOG €lvat To onavTIKGTEpo 25-299 YnéoBupoc Métpo

0TOIXEIO TOV GWHATIKOU BApoug. Aviimpoownelel To o Tou GuvoNiKol aag Bapoug : -

Kat oyed0v Ta 600 Tpita T AAmng palag Tov owpatoc oag (Kupins pug). To vepd mailel 30+ Mayvaapkog Yynho

TIoMoUG onpavikous pohoug o owpa: OAa Ta KUTTapa Tou 6T, 0T0 SE, 0TOUC
abéveg, aTOUG UG, 0Tov yképalo 1y omoudiimote aMou, pmopolv va Aettoupyn

IHMANTIKO: Av Baoe! Tou Slaypdppatog/mivaka Bpiokeate ektdg g KAipatog

0WOTA HOVO av £XouV apKeTo vepd. To vepod mailel {wTikd poho kat oTn pubon

36

[0 VKoL cwpatikod Bdpouc, cupBouleubeite To yiatpo oag mpwv mpopeite oe
orotadijmote evépyeta. H tagwopnon kata AME woxvet povo yia evnhikoug (n\ikiag 20-+).



PYOMOZ BAZIKOY METABOAIZMOY (BMR) — TI THMAINEI; 0 pubjc Bactkod
petapohiapot (BMR) eivar pia ktipnon e evépyetag (petpiétat og Beppidec) mou
KatavaGVETaL amd T0 GWA, KATA TV Qvanauvon, yla ™ SlaTiipnon Twv KavoviKev
\ermoupyiav Tov aepatog. Autr 1) ouvexnc epyacia amotehei mepimou o 60-70% Twv
Beppidwv mou ypnotyomotei To 0w kat mepthapBdvel To xTompia e kapdidg, v
avanvorj kai T dlatpnon e Beppokpaciag Tov owpatog. To BMR aag empeddetat
and didpopoug mapdyovteg, omw 1 nAikia, T0 Bapog, To LYo, T0 YUMo, o SATPOPIKES
ouvIiBeleg Kat ot 0uVIiBELEC doKnong.

OZTIKH MAZA - TIATI TH METPAME; H taktiki doknon kat pa soppomnpévn
Slatpor) popei va cuvelspépouv oTn Slatiipnan vyl 0oTev. OMwg Kat ot e,

0 00T €ivat évag {wvtavog 10TO¢ oV PMopei va avtamokpivetal atnv doknon kat

va eviuvapavetat. fa Toug meploaotepoug avbpwmoug, n 0oTiki pdlamap alel

00 NimoUG Vel ENTTETTEL 0T LYLEC E0POC.

Tavi npéneiva amopevyw T Xprion e {uyapidg pe avaAutii 6WHATOC EVE
&ipat éykuog;

Katd  S1dpketa e eykupoodvng, ) abvBeon Tou 6epatog e yuvaikag alddet
ONUAVTIKA Yl va uooTnpilel To avamTuoodyievo Bpépoc. YO autég Ti GuvOIKe,

Ol HETPHOELG TOU TIOG00TOU TOU OWHATIKOY Aimoug pmopei va eivat avakpiBeic kat
TIAPAmAQUITIKES. LUVEGC, 01 EYKUEC YUVaiKEC TPEMEL Va XPNOIHOMOLOUY POVO T
etroupyia {oytong.

ZYMBOYAEZ 1A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA - Névra va (uyiCeote oty idla

(uyapd, n omoia ivat omoBetnpévn otnv idta emoaveia danédou. Mnv uykpivete
petprioel Bupouc Jag (Uvapluc e ptag GMng, ot omoieg Ba Stagépouy Adyw

KOpUPWON aVApESa 0TV NAIKIA TWV TPLAVTA Kal TpWY Ta 6apdva. Ao ekeivn T oTiyur
Kat petd, pmopei va apyiooupie va ydvouyie ootiki pdda. H takikiy doknon pmopei va
BonBroet ato va amotpanei autr n anwheta. To aoBéotio katn Prrapivn D oupfdMovy
otV Kah vyeia Twv ootwv. Kahég myéc yia autd Ta BpemTikd ouotatikd ival Ta
YaAaKTOKOpIKd TTPoiovTa, Ta mpaoiva GuM®SN Aayavika kat ta ydpta.

Ot HETPROEIC TG 0OTIKRG Palag mov mapéxovat and To mpoiov auto anoTeNodv pia
£KT{INON TG MO06TNTAC 00TWV 0TO WA 0a. Ta ATopia pe ooTeomdpwon 1 XapnAy
00TIKM MUKVOTNTA {owg va pn AapPdvouy akpiBeic extiproeic. Edv éxete avnouyieg
OXETIKA |1€ Ta 00Td 0ag, Mpémel o€ KA Mepimwon va cuPBOUNEVETTE To YaTpO 0ag.

EPOTHZEIZ KAI AMANTHZEIZ

Mg akpiPwe perparat 1o Aimog Kat 10 vepo TOU GWHATOC HoU;

Autr n Quyapia g Salter xpnatporotei pa péBodo pétpnong, yvwotr wg Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva oAU pikp6 mo000Td pelpaTog mepya amd To owpa oag,
HEOW TV TEALATAV Kal Twv oSIGV 6ag. AT To pebjia mepvd e0koha péoa amo Tov
Ao puiikd 10T6, TTov €L UPNAT TEPIEKTIKOTNTA G€ PO, AANG O TO00 E0KOAa iéaa
a6 o Nimog. ZUVenag, HETp@vTag T ovBeT avtiotaon Tou oepatoc oag (Snh. mv
avtioTaon Tou 0To pebpa), pmopei va poadioploTei n moooTNTA Twv puv. Ao auto,
Hmopei va umoAoyloTe( n moooTnTa Tou Aimoug Kal Tou vepou.

Mdon mosoTnTa pevpatog mepva amd péca pou otav AapBdverat n pétpnon;
Eivat aogahéc;

To pedpia eivat \ydtepo amd TmA, To omoio €ivat moAo Aiyo kat amoAuta acpahég. Aev
HMOPEITE KAV va TO VIWOETE. INHEIOTE, WOTO00, OTL N GUGKELN auTh Sev mpémetva
XPNolpomolETal amo GTopa pe omoladimoTe E0WTEPIKN NAEKTPOVIKI] LATPIKI) GUOKEUT,
omw¢ Bnpatodotne, we mpopuAagn and dlakor TG GUOKEVRC.

Edv petpriom To Aimog Kat T0 VEPO TOU COPATOC POV SIAPOPETIKEC WPEC péoa
otV Npépa, priopei va Stagpépouv onpavtikd. Mota Ty givat n owo);

H pétpnon tou mocoaTol Tou swpaTikoy Aimoug moIKiAeL avaloya He T MepLEKTIKOTTA
TOU VEPOU TOU GWHATOE Kal TO VepO 0To owpa aNAdCet katd T Sldpketa TG nuépag.
Aev umdpyet owotn 1y MaBog wpa TG nuépag yia T pétpnon, ahhd ppoviote va
HETPLEOTE O€ TAKTA XpovIKa SlaoTrplata, GTav Bewpeite 0TI TO GMA 00 €ivat KaVOvIKd
EVUOaTWHEVO. ATIOQEDYETE Va PETPIEDTE PETd amd pmdvio 1y odouva, Petd amd éviovn
doknon 1 evtog 1-2 wpwv amd T oTiypr mou fimate peydAn moadtnTa vypwY i amd T
oTIypr Mou pdyare éva yelpa.

‘Evag pilo¢/pa @ikn pov éxet pia suoker avaluong swpatikod Aimoug
@Mov Katackevaoti). Otav ) Xpnoiponoinca, Stamictwoa 6Tt n pétpnon
Tou swpatiko Aimoug frav Stagopetiki). Nati supPaivel avto;

Ot 81dapopeg ouoKeVEC AVANUONG OwHATIKOU Nimoug maipvouv HETPREL amd SlagopeTIka
€PN TOU GWUATOG Kal Xpnatpomololy SlapopeTikoUg padnpiatikol ahyopiByioug yia
TOV UTToAoyIG6 TOU TT0G00TOU ToL owpaTIkoy Aimoug. H kahitepn oupBouln eivat va
NV GUYKPIVETE TIG HETPROELS TWV Sla@opwV GUGKEUWY, aAG va Xpnatpomoleite Ty idla
ouokevr kdbe popa yia va mapakohoubeite omotadrjmote alhayr.

MG EpUNVED TIC PETPHOELC TWV TOGOOT®V AiTOUC Kal VEPOU TOV CWHATOC
Hov;

Avatpé€re oTou mivakeg Lwpatikd Nimog kat vepd mou ouvodebouy To mpoidv. Oa oag
KkaBodnynoouv ato va Bpeite €dv N {€Tpnon Tou Nimoug Kal To VEPoU 0T0 GO 0ag
€MimTeL o€ it vy Katnyopia (o€ oxéon pe v nAikia Kat To gUlo oag).

Tumpéme va Kavo dv 1) pétpnon Tov cwpatikoy pov Aimoug givat moAv
‘opnhiy;

avoxwv. - Av TomoBetroete T {uyapid oag o€ okAnpo, eminedo
Sdmedo, e€aopailere T peyalutepn Suvatr akpiBela kat EmavaAnPIHOTNTA TV
petprioewv. « Na (uyiCeote v idla wpa kaBe pépa, mpIv yeupaTioeTe Kat Ywpic va
opdte manoutola. Mia kah wpa elvat mohd vwpic T mpwi. « H {uyapid oag kavel
0TpoyYUNomoinan mPog Ta EMAVe 1y MPOG T KATw, 0TV Mnatéatepn evdeién. Av
(uytoteite 600 (PopéC Kat ot PeTprioelC Slagépouy, To Bdpog oag Bpioketal petagy

Twv 0o petproewv. « KaBapilete  (uyapia pe éva uypd mavi. M ypnatponoteite
XNHika kaBapiotikd. - Mnv agrjvete ™ {uyapid va Kopeotei ie vepd, agou étot Ba
KaTaoTpagoly Ta nAekTpovikd T kukhwpata. « Metayeipileote  (uyapid oag
TIPOOEKTIKA - €lvat éva 6pyavo akpiBeiac. Mnv Ty agrvete va méoel kal pnv aveBaivete
£ndvw ™ mowvTag.

OAHTOX ANTIMETQMIZHE MPOBAHMATQN - Mpénei va giote EumoAntol otav
XPOIHOMOIELTE TIC HETPI0ELS GwHaTIKOD AiToUE Kall GUVONKOU VEPOU TOU GOATOG.

« H katdotaon tou ¢ppatog Tou méNpatog oag pmopei va emmpedoel T pétpnon. Na

va AdBete Ty mo akpiBr Kat uven| pérpnon, v MATHoETE endvw ot {uyaptd,
akoumioTe Ta méhpaTa oag pe éva eENagpu; Bpeypévo mavi, agrivovedg Ta ekappag uypd.
NPOEIAOMOIHTIKEX ENAEIZEIZ

Lo Avtikataotiote ) pnatapia.

- ToPapoc umepBaivel T péyiotn tkavotnta {oylong.

C Eogpahpévn pétpnon pndév. EmavalaBete m Sladikacia evepyomoinong.

TEXNIKEZ MPOAIATPAOEX

100 cm-220 cm Avdpac/Tuvaika
33"-72" Mvnpn yia 8 xprioteg
10- 85 etav Aeroupyia yla abAntég

EMEZHTHIH AHHE Auti n ofjpaven monpaivel 0Tt autd To mpoiov dev mpémet
V0 AMOPPIMTETAL p€ AN OtKIAKG artoBANTa 0g OAn T EE. Tt va pny mpokAnOei
{nptd oto mepiaMov 1) an uyeia Adyw pn eheyxopevng amdppupng amopAnTwy,
avakukA@oTe To umebBuva, Tpodyovtag T PIWGIHN ENavaypnalonoinon Twv UNKWY
mopwv. N va EMOTPEPETE TN XpNolL \UéVN GUOKEUT, XPNOIHOTION|OTE Ta CUOTI AT
£EMOTPOPIIC Kat GUANOYIG I EMKOWVWVIATTE i€ T0 KATAOTNHA AMO TO 0T0i0 ayopaoate To
mipoidv. Ot umeBuvot pmopobv va mapahdBouv autd To moidv yia acpal yia To
mepiBaov avakikAwor Tov.

ﬁ OAHTIATIATIZ MMATAPIEZ To obpBolo auto unodelkvuel 6Tt ol pmatapieg dev
Tpémetva anoppintovtat padi pe olkiakd anoppippata, KaBug mepIExouy ouoieg mov
pnopei va eivar emBAapeic yia To mepiBaNhov kai Ty vyeia. ATOppIMTETE TI pmaTapie
ota kaBopiopéva onpieia GuMoyng.

EFTYHZH 15 ETQN H FKA Brands Ltd eyyvdtai auté To mpoidv yla eAattapata uhikwv
Kat epyacia ylamepiodo 15 €T@v amd ™y npepopnvia ayopdc, pe e€aipeon ta doa
onuelvovTal mapakdtw. Autr n eyyonon mpoiovto tng FKA Brands Ltd 6ev kahimel
{nuéc mou ogeiloval o€ Kaki xprion 1y € eopahyiévn Xprion, 0€ atvxnua, otn oovoeon
omoloudrmoTe pn €ouotodotnpévou e§aptipaTog, o Tpomomoinen Tou MoidvTog 1y

¢ onoladrmote AMn ouvBIKn Bpioketal extog Tou eAéyyou T FKA Brands Ltd. Autr

1) €yyOnon LoxUeL Povo Epooov To POIGV el avopaom Kat Xpnatpomoletat eviog Tou
H.B. /¢ E.E. Eva mpaidv To omoio anmartei T 10 1 IPOCAPHOYN Yl va

va Aettoupynoel o€ omotadrimote G ywpa amo auTiv yla Ty omoia o)(zélaumxs
KATaoKeVAoTNKe, eykpiBnke 1} / kat Slabétel e§ouatodatnon, i n emokeun mpoioviwy
mov uméatnoav BAdeg e€artiag autou Tou €idoug Tpomomotoewv Sev kahimTeTat
Bdaer autrig T yyonone. H FKA Brands Ltd Sev pépet euBlvn kavevog Tomou yia

MuaNoyikn Siarta, Ajyn uyp@v Kat éva mpoypappa GoKneng Hmopouy va i 0]
TI0600TO TOU GWHATIKOU 0ag Aimoug, Oa mpémet va {ntdte mdvta latpikiy kabodrynon
TipW mpoBeite o€ TéTolov €idoug Mpoypappa.

Nati o £0po¢ TV TOGOGTOU TOU GWHATIKOY Aioug TwV avdpwv Stapépet
T060 OAD amd aUTO TWV YUVAIKGV;

H yuvaikeg ané t @uon Toug éxouy uPnAdTEPO MGO0TO Aimoug amd Toug AvSpec, emeldn
1) 8lap0pPKoN TOU GWPATOE TG €ival SIaPOPETIKN AOYw TNG EMKEEVNG KUNONG, Tou
Onhaopiod KA.

Tumpéme va Kavo €4V 1) pETpoN ToU TOGOGTOU VEPOU TOU GWHATOC OV Eivat
‘Yapnhi’;

MiveTe TaKTIkd emapki moadTTa vepou Kat mpoonabieTe T0 MOGOOTO TOU GWHATIKOY
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mep! é¢, Benikéc iy amoBetikée (npuiéc. Ma va Adpete oéppic fdoet eyyonong

Y1070 TTPOIGV 00, EMOTPEYTE T P00V e MPOMANPWHEVA Ta TaXUSPORIKG TéAN 0TO
TNOLEOTEPO 0 £0GC KEVTPO 0€PPIC pad pe T amddeI§n ayopdc e eppavi npepopnvia
(wg amodetkTikd ayopdc). Apol mapahdpel t ouokeur), n FKA Brands Ltd 6a iy
€moKevdoe! i Ba Ty avTikataoTrogl, kata mepimtwon, kat Ba 6ag Ty moTpéel, pe
mipominpwpéva Ta Taxudpopikd Téhn. H eyyonon mapéyetal amokAeloTIkA Péow Tou
Kévtpou a£ppic T Salter. H mapoyr 0éppic o€ auto to mpoidv and omotovdrmote dAo
£KTO¢ amd To kévtpo 0épPi¢ TG Salter akupwvel Ty eyyonon. Auti n eyyonon dev
empealetta vopoeem Héva oag élkalmuam Tt TOMIKO 00¢ szxpo oéppic g Salter,

@Beite 6 | www.salterh €0.
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NPUHLUN PABOTbI BECOB B secax Salter ncnonb3yetca metog

6uomMMMne aHCHOrO aHanU3a, MPM KOTOPOM ANIA OMpefeneHita cofiepaHua
KVPOBOIA TKAHM B OPraHU3Me Yepes Teno NpomycKaeTcA CBepXCabblil UMMYIbC
3NeKTPUYECKOTO TOKa, KOTOPbIiA He OLLYLIAETCA U ABNAETCA COBEPLLIEHHO 6e30MacHbIM.
KonTakT c Teniom ocyluiecTBAsieTCA Yepe3 cneLytanbHbie MNOLLAAKY U3 HepxaBetoLLieii
CTanu Ha NaThopme Becos.
30T MeTog T 0AHOBP Maccy Tena, Maccy upoBoii
TKaHu, KOMUYECTBO BOAIbI B OPraHit3Me, UHAEKC MaCChl TeNa, UHTEH(BHOCTb
OCHOBHOrO 06MeHa, Maccy KOCTHOV TKaHVt U Maccy MblLLIEUHOV TKaHY,  TakxKe
MoNY4UTH CBeAEHIA 06 06LLem COCTOAHNN 30POBbA 1 Yu3ndeckoi Gopme. [laHHble
BeCbl M03BONAIOT COXPAHATD NePCOHaNbHbIE JaHHble A 8 nonib3oBareneii. Becol-
aHanu3aTop TaKxKe MOryT UCMonb30BaTbCA B KauecTBe 06blUHbIX BECOB.

HOBUHKA! Becbl ¢ yno6Hoi dyHKLMeit GbicTporo BKtoueHuA. ocne nepBuyHoit
VHULMANA3aLIMy BECOB UMY B AanbHeilLLemM MOXHO NoNIb30BaTbCs, NPOCTO BCTaBas
Ha nnatopmy, — 6e3 Bcakoro oxuaaxual

NOArOTOBKA BECOB K PABOTE 1. Otkpoiite oTcek Ans 6atapeek Ha HUxHeil
NOBEPXHOCTY KOpNyca BeCoB. 2. /13BnekwTe u3oMupyioLLyto NpoKAaaKy u3-nog
6atapeiiku (ecnv 0Ha yCTaHOBAEHa) UK yCTaHOBWTe B 0TCek Gatapeiiku, cobniopas
nonApHOCTb (06paLLaiiTe BHIUMaHME Ha CUMBONbI + 11 -). 3. 3aKpoiiTe OTCeK

Ans 6atapeek. 4. YcTaHoBUTe BeCbl Ha TBeP/Oi POBHOI NoBepXHOCTU. 5. [InA
UCNONb30BaHNA Ha KOBPAX MM HEPOBHbIX MOBEPXHOCTAX NCMOMb3YiTe CrlewanbHble
HOXKM AN BeCoB. [1nA BbiGopa NOAXOAALLMX HOXeEK ANA KOBPa, NepeiiauTe Mo ccbinke
www.salterhousewares.co.uk 1 BbiGepuTe Te, KoTopble NOAXOAAT BalLIel MOAENY BECOB.

YCTAHOBKA BECOB B UCXOAHOE COCTOAHUE 1. HaxmuTe Horoii Ha LieHTp

nnatpopmbl 1 y6epute Hory. 2. Ha aucnnee otobpasatca uudpbi 0.0. 3. Cnomotibro

nepeKnioyaTend Ha HIKHeii NoBEPXHOCTI KOpMyca BeCoB BbibepuTe pexmm

B3BeLUMBaHMA B kunorpammax (kg), croyHax (st) unu B dyhtax (Ib). 4. 3atem Bechl

BbIK/T0UATCA. Tenepb OHU FoTOBbI K patote.

Mpu ycTaHoBKe BeCoB B ApYrom mMecte npoLeaypy MHULManM3aLmum ciegyer
b. Bo Bcex oc CNy4anx I0CTaTOYHO NPOCTO BCTATh Ha BeCbl.

W3MEPEHME TOJIbKO BECA 1. BcTaHbTe Ha Becb 1 CTOMTe HeNOABIKHO A0
0KOHuaHWA onpezenetua Beca. 2. Ha ancnnee bynet otobpae Tekywwii Bec.
3. CoiipuTe ¢ BeCoB. 3HaueHve Beca byzeT 0To6paXaTbeA eLLie HECKONbKO CeKYHA.
4. 3aTem Becbl BbIKMIOYATCA.

BBOJ NEPCOHANBHbIX AAHHBIX

1. HaxmwTe Horoii Ha LieHTp nnathopmbi i ybepute Hory.

2. Ha ancnnee otobpassatcs uudpsi 0,0.

3. Haxmure konky D u<.

4. Mpu MuraioLLIeM MHAMKATOPe HOMepa NMofb30BaTeNs ¢ NOMOLLbH0 KHOMKI > 1 <
BbIGepuTe HyXHblii HoMep nonb3oBatena. Haxmute 1 yaepxusaiite kHonky @ s
TeueHIN Z1BYX CeKyHz, 4ToObl NOATBEPAUTD BaLLl BbIGOP.

5. Hauret muratb cumson nona. C nomoLublo KHomok > 1 < BblbepuTe HyxHoe
3HaueHue: male (myx.)/female (xen.)/male athlete (myx. cnopr.)/female athlete
(’eH. cnopr.), a 3aTem HaXMuTe KHonky @.

CnopTuMBHBIii pexum K kateropun cnoptcMeHoB 0THOCATCA LA,
3aHUMAIOLLECA UHTEHCIBHBIMIA DU3MYECKUMM YIPAXKHEHUAMM OKOMO 12 YacoB B
HefIenio v MeroLLyte MybC B COCTOAHMN MOKOA He BbllLie 60 YAapOB B MUHYTY.

6. HauHet muraTb MHAMUKaTop pocTa.

[InA yYCTaHOBKM 3HaueHMA PocTa HaxuMmaiite HeobX0AMMOe KoNMYeCTBO pa3
KHOMKN > 1<, @ 3aTeM HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBUTb).

7. HauHet muraTb UHAVKaTop Bo3pacra.

JInA yCTaHOBKM 3HaueHMA BO3PacTa HaxvMaiiTe HeoBXoauMoe KonnuecTBo pas
KHOMKN > 1 &, a 3aTem HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBUTD).

8. Ha pucnnee GynyT oTobpaxeHbI BaLLW HACTPOIKIA, @ 3aTeM BECbl OTKAIOYATCA.
MamaTb ycTaHoBNeHa.

9. ToBTOpYTE NpOLIEAYPY ANA BTOPOTO NOMb, um ana A JJAHHbIX
TeKyLLero nofb3oBaTens.

Mpumeyanue. Y106b1 06HOBUTL UMM U3MEHNUTD AaHHbIE B NAMATY, CnepyliTe
OMNCaHHOI MPoLielype, BHOCA HEOGXOAUMbIE U3MEHEHIS.

U3MEPEHWE BECA U XXUPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME

. YcTaHoBuUTe Becbl Ha TBEp/OI POBHOIT NOBEPXHOCTH.

. Haxmue Horoii Ha LieHTp nnatdopmbl 1 y6epue Hory.

. CnomoLublo kHomok > 1< BbIbepHTe HyXHblil HOMEp MoNb30BaTeNs.

. Korpa oto6pasutca Honb, BCTAHBTE BOCUKOM Ha Becbl 1 cToiiTe HenoABixXHo,
CTYMHI BOMKHBI HAXOAUTBCA B NIOTHOM KOHTaKTe ¢ MeTannuyeckuMm nnacTuHami
Ha nnathopme.

. Yepes 2-3 cekyHzpl GyzeT oTobpaseH Bec.

. (ToifTe Ha Becax o

. Ha 5KpaHe noABWTCA 3HaueHwe BalLIero Beca, a [ —— MPOL{EHTHOrO
COEPXaHIA XA, CyMMapHOT0 MPOLIEHTHOTO CofepaHma Bogbl, UMT,
MBILLEYHOIT MACCbl, UHTEHCUBHOCTY OCHOBHOTO 0GMEHa BeLLECTB 1 KOCTHOI Maccbl

&~ W
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ABTOMATWUYECKOE U3MEPEHWUE BECA U KONNWYECTBA XXUPA B OPTAHU3ME
Tocne nepBIYHOTO UCMONB30BAHIA BECb! GyAYT ABTOMATHYECKM ONPEAendTh
n0b30BaTeNA ANA ONpezeneHa AaHHbIX 0 ero Bece W KONMYECTBE XVpa B OpraHu3me.

. YcTaHoBUTe BeCbl Ha TBEPA0ii POBHOI NOBEPXHOCTU.

. BcraHbTe 60cKOM Ha nnaTdopmy 1 CToiiTe HenoABIXHO. (TYMHI AOMKHDI
HaXOAUTbCA B IIOTHOM KOHTAKTe C MeTannyeckuMin NaCTUHAMM Ha aTgopme.

. Yepes 2—3 cekyHabl byneT oTobpareH Bec.

(ToiiTe Ha Becax HeMmogBIHO 10 OKOHYaHIA U3MepeHUil.

. Ecnu Homep nonb3oBatens onpezieneH KOPPeKTHo, Ha KpaHe NOABHUTCA 3HaueHie
BALLIEr0 Beca, a 3aTeM — 3HaueHits MPOLIEHTHOr0 COAEPXAHIA XKIPa, CyMMapHOro
MPOLIERTHOTO cofiep«aHina Bofibl, MMT, MbILLEUHOI MaCCbl, MIHTEHCVBHOCTH
0CHOBHOrO 06MeHa BelL|eCTB It KOCTHOV MaCCbI.

. Mp1 BO3HMKHOBEHUM CUTYaLWY, KOrAa 6yper opl b
MI0/1b30BaTeNA, BEChI OKAKYT HECKOMbKO AHHBIX, Harp. P1P4. Hammvne()ma
BbIbopa nonb3oBatend P1. Haxmute > Ana BbiGopa nonb3osatens P4.

. Ha3KpaHe noABNTCA 3HaueHvle BalLlero Beca, a 3aTeM — 3HaueHyA NPOLIEHTHOro
COfiEPXKaHIA XKNPa, CyMMaPHOTO NPOLIEHTHOTO COAepaHua Bogbl, IMT,
MbILLIEYHOI MACCbI, MHTEH(IBHOCTI OCHOBHOTO 06MeHa BELLIECTB 1 KOCTHOI MaCCb.

OTOBPAMEHWE UCTOPUW U3MEPEHUSA BECA U KUPOBOW TKAHU B

OPTAHU3ME Yro6b! noka3arb UCTOPHE0 U3MEPEHIA BECA 1 KOMMYECTBA KMPOBOI

TKaHW B OpraHu3me

. YCTaHOBUTE BeCbl Ha TBEPAOi! POBHOI NOBEPXHOCTH.

. Haxmure Horoi B LieHTpe nnatdopmbl 1 ybepuTe Hory.

. Ha aucnnee otobpasatca uudpbi 0,0.

. CnomoLLbio KHonoK € wn > BbibepuTe HyXHblil HOMep nonb3oBatens. [na
NOATBEPXKAHNA BbiGopa HaxmMuTe kHonky @ (YCTaHoBMTH).

. Byner nokasaa uctopus u3mepeHua Beca i KONMYECTBA XUPOBOIA TKaHI B BalLieM
Oprausme

. Ecnv ana panHoro nonb3oBaTens Takas UCTopUA HEAOCTYNHa, GyAeT oTobpaxeHo

KONIMYECTBO XMPOBOI TKAHU B OPTAHWU3ME — YTO 3T0 03HAYAET?
YenoBeueckoe Teno, MOMUMO BCEro NPOYero, COLEPXMT OnpeaeneHHblii NpoLeHT
KVPOBOVA TKaHM. IT0 XKU3HEHHO HEOBXOAVIMO ANA HOPMANLHOTO 3710POBOTO
opraHu3ma. upoBas TKaHb NPUAAET IOKOCTb CYCTaBaM ¥l 3aLLMLLAET KU3HEHHble
OpraHbl, IOMOrAeT perynnpoBaTb TeMnepaTypy Tena, COXpaHAET BUTAMUHbI 1
TIPUAAET OPraHU3My CWbl NP HEZOCTAaTOUHOM NUTaHuK. Tem He MeHee U36bITok
NI HELOCTATOK KVPOBOIA TKAHM B OPraHi3mMe MOXET ObiTb ONAcHbIM ANA 3A0POBbA.
PaccvatpuBas ce6a B 3epKkano, 04eHb CIIOXHO OLIEHNTb, CKONIbKO VMPOBO TKaHN
COfIEPKWTCA B OpraHu3me.

BoT nouemy BaXH0 U3MepATb 11 KOHTPONUPOBATS My CofiepaHue uf
TKaH B opraHu3me. [1poLieHTHOE COAepaHIe XKUPOBOIi TKaHY B OpraHu3Me ABNAETCA
6onee BaXHbIM NoKa3aTenem COCToAHMA 3710pOBbA, Yem 06Luwil Bec. Mpy cHinkeHn
BECA 3T0 MOXeT 03HauaTb M0TepIo MblLLEYHOI MaCChl BMECTO XupoBoii. laxe ecnun
BECbI N0Ka3bIBAKOT <HOPMalbHblii BEC», NPOLEHTHO COAEPKaHMe XUPOBOI TKaHM
MOET ObiTb MO-NPEXHEMY BbICOKIM.

HOPMAJIbHbIN YPOBEHB XXWUPOBOW TKAHM (%)
NPOLIEHTHOE COAEPXKAHUE XXMPOBOW TKAHM B OPTAHM3ME HOHOLWEW*

N

ViAW

o

~

o S~ W —

o

Bospact Huzkuit Cpepunit Bbicokmii
10 <128 129-228 229-27.8 2279

1 <126 12.7-23.0 23.1-282 >283

12 <121 122-227 228-21.8 =279

13 <115 11.6-220 22.1-269 >27.0

14 <109 11.0-213 214-258 =259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 =250
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 2243

17 <98 9.9-20.1 202-23.8 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 2236
NPOLIEHTHOE COAEPXAHUE XXUPOBOA TKAHM B OPTAHU3ME AEBYLLEK*

Bo3pacr Huzkuit CpepHuit Bbicokuii

10 <16.0 16.1-28.2 283-321 =322

1 <16.1 16.2-28.8 289-327 =328
12 <16.1 16.2-29.1 292-33.0 =331
13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 >333
14 <16.0 16.1-29.6 297-335 =336

15 <157 15.8-29.9 30.0-337 >338
16 <155 15.6-30.1 302-34.0 >34.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 >344
18 <147 14.8-30.8 309-347 >348




TNPOLEHTHOE COEPXKAHUE XXUPOBO TKAHU B OPTAHU3ME MYXKUMH**

* B (0YeTaHun CnpaBuIbHO ﬂOﬂOﬁpaHHOﬁ [ZMeETON — LieneHanpaseHHoe CHiKeHe

3T0 W3fenue npeAiHazHaveHo ToNbKo Ana 6ObITOBOTO UCMONB30BAHM. ﬂpm

HOCTV CNleflyeT Nob30BaTbCA BecaMil TONbKO ANA B3BELLMBAHUA.
HPEAVI]PE)KAEHVIE He nonb3yiitech 3Tum nspenuem, ecnu y Bac
YCTaHOBNEH INEKTPOHHDII CTUMYNATOP CepALa UK Apyroe MeAULIMHCKoe
ycTpoiicTBo. B cnyyae ¢ F y iiTecb CBp;

YT0 NOKA3bIBAET 3HAYEHWE MOET0 MHAEKCA MACCbI TENA? Vnpexc
Maccbi Tena (VIMT) — 370 cooTHOLLEHMe Beca K pocTy, KoTopoe 06bIYHO HCoNb3yeTcA
JnA onpe/ienenis Hef0CTaTOYHOI MaCChl Tena, U3BbITOUHOI MacChl Tena it OXUPeHNs

Py

Bo3pacr Huskuit ~ OntumanbHbil  Cpepuuii Bbicokuit Beq.
19-39 <8 8.1-199 20-249 =25
40-59 <1 11.1-219 22-279 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 >30
TPOLIEHTHOE COAEPXKAHWE XXUPOBOW TKAHU B OPTAHWU3ME MEHILIMH**
Bospacr Huskuii  Ontumanbhbiit  Cpepunit Bbicokmii
19-39 <21 21.1-329 33-389 =39
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 >40
60+ <4 24.1-359 36-419 >42

* WcTounnk: Bbiziepxkm u3 nybaukaunw; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (XapakTepuctiki
TI0Ka3aTeneii NPOLIEHTHOTO COAePXaHWA XUpoBOiA TkaHu y AeTeit). XypHan International Journal of Obesity
(20061.) 0, 598-602.

** JcTouHuK: Bbiaepxky u3 ny6nukauuu; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan
AJebb, Peter R Murgatroyd u Yoichi Sakamoto: (3HaueHus npoLIeHTHOr0 CoAepaHis XipOBOiA TKaHM B
30POBOM Tee): (M0/IX0A k Pa3paboTKe peKoMeHaLIi Ha OCHOBAHIM UK7eKca Maccbi Tena 1-3). Am J Clin
Nutr 2000;72:694-701.

XUPOBOI TKAHN B
03HAKOMUTENbHBIX Lenax.
KOJIMYECTBO BOAbI B OPTAHWU3ME — 3AYEM EF0 U3MEPATD? Bopa
ABNAETCA OCHOBHO COCTaBNAOLLEN 0praHu3ma. Ha ee fonto npuxoauTca 6onee
MONOBVHbI BCeil MACCbl Tena 11 NoYTY ABE TPETU ero 6exupoBoii cocTasnAtoLLelf (B

¥ B3pOC/bIX Nitopeit. ITM Bechbl paccuubiBaiot Baww VIMT. Kateropun UMT, nokasanHble
B rpaduke v Tabnuue Hike, p BcemmpHoii opraHi /i 38paBOoOX|

11 MOTYT ObITb MICMONb30BaHbI 1A ONpezeNeHyA BaLIero CoCToAHIA.

Batwa Kaeropua MHAeKca Macch Tena MOXeT BbITb Onpefienena U3 Hinkecneayloueit

Tabnuubl.

Kateropua 3Hayenue UMT (TeneHb pucka Ans 340poBbA Ha
UMt ocHose UMT
<185 Hepoctatounblii Bec CpepHui puck
18.6-24.9 H i Bec Hukuii puck
25-299 V136bIToyHblii Bec CpenHuii puck
30+ Oxwup Bbicokuii puck

0CHOBHOM MbILLIEYHOi! MACCbl). BoZia BbINOMHAET MHOXECTBO BaXHBIX ; Uit B
opraHu3me. Bce KneTKi Tena, HaXOAATCA N1 OHN B KOXe, XKene3ax, MblLuLjax, Mo3re
unv rae-nn6o ele, MOryT npaBUnbHO [I)yHKuMOHMpOBaTb TONIbKO TOrAa, KOrAa B HUX

BAMHO: Ecnu rpadyuk unu Tabnuuia nokasbIBaer, 4To Bbl HAX0AUTECH BHE NpezeNo
«HOPMANbHOT0» 3/10POBOTO BeCa, NPOKOHCYNLTUPYIATECH C BPAYOM Npex e, Yem

JI0CTaToOuHO BOfbI. BOAa TakxKe UrpaeT UHEHHO BaxHYI0 ponib B perynup
Tennoo6meHa, B YaCTHOCTI yepe3 notooTAenekme (ouetanue nokasateneii ofieit
MACCbl Tefa i MaccoBoii JOAM KMPOBOIA TKAHIN MOXET ObITb <HOPMaTbHbIM», HO
NPV 5TOM YPOBEHb BOZbI B OPraHU3Me MOXeT bbiTb HeZi0CTaToueH ANA HOPManbHoI
KU3HELeATENbHOCT.

HOPMA/IbHbI/ YPOBEHb BOJIbI B OPTAHU3ME (%)

TONbKO ONPEAENEHHBIE MOLENN***

npeany Tb Kakue-nnbo aeiicteina Knaccudukaums nHAeKca Maccol Tena
NPUMEHIMA TONIbKO A1 B3POCTbIX (BO3PACT OT 20 NET U BbiLLe).

YT0 O3HAYAET UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOT0 OBMEHA? VTencusHoCTb
0CHOBHOr0 06MeHa ABNAETCA OLIEHKOI 3Hepritu (U3MepeHHoit B Kanopusax),

3a1p MOiA Opr B( COCTOAHUM J1NA NOAAEPXKAHNA
HOPMNbHbIX GYHKLMiA Ku3HeZeATenbHOCTY. Tpu 3T0it HenpepbIBHOI AeATeNbHOCTH
notpebnaerca nopaaka 60-70% ot 06LLiero Y1Cna Kanopuii, UCoNb3yembix
OpraHM3MOM, 1 B Hee BXOZUT 61eH1te CepaLia, AibIXaHue v noAaepxanue

P ¥ P

POBOI TKaHK cofiepxaHme Bofibl
My>uuHb! 410 14% 70 10 63%
150021% 63 10 57%
22 10 24% 57 1o 55%
25 n bonee 558037%
MKeHwmHb! 41020% 70 no 58%
2171029% 58 8052 %
301032 % 52 1049%
33 1 6onee 49 1037%
*** | croumk: Bbinepxki u3 Wang & D berg: (C BO/bIB ii COC i

opraHu3ma). (AMepuKaHCKuii XKypHan MeauLUMHcKoro nuTakua) Nutr 1999, 69 8 -841.

[InA Tex, KTo 3aHuMaetca CMOPTOM: yuTUTE, YTO B 3aBUCUMOCTH OT BIAA CNOpTa
cofiepaHue )KVIpOBOﬁ TKaHW B OPraHu3me Moxer 6ObITb MeHbLLE, a Boabl — 6onblue,
YeMm yKa3aHo BblLLe. Ha pe3ynbTaTbl U3MepeHUA KONNYeCTBa BOAbI B OpraHume
0Ka3blBaeT BNIAHIE COOTHOLLIEHE )KI/IpOBOI?I 11 MbILLEYHON TKaHN B OpraHusme.
Ecms opraHusme Haﬁﬂlﬂﬂaﬂ(ﬂ NOBbILLEHHOE CofiepXKaHue )KMpOBOVI Maccbl unmn
HU3KOe cofepaHue MblLLEYHOI Maccbl, TO COfiepXKaHue BoAbl B OpraHu3me, ckopee
BCEro, TaKxe 6yueT HU3KIM. BakHO NOMHWTb, UTO Takve noka3arteny, Kak Bec Tefa,
NPOLEHTHOE cofepXaHue )KMPOBOVI TKaH1 1 BOAbl, ABNAKTCA INLLIb OJHUMU U3
(peacTs, KOTOPble MOXHO 1CNO/Ib30BaTh /1A NepexoAa K 340p0oBOMYy 06pa3y KU3HW.
B pa3Hble AHI NOKa3aTenn MoryT 0TINYaTbCA, N03TOMY HeobX0AMMO ClieawTh 3a

paTypbl Tena. Ha MHTEHCVBHOCTb 0CHOBHOTO 00MeHa 0Ka3bIBaeT BNNAHIE
MHOXeCTBo ¢aKTOpOB, BKJIK04aA BO3pacT, BeC, pocT, noA, NUTaHue u 06pa3 KU3HN.

MACCA KOCTHOM TKAHM — 3AYEM EE U3MEPATb? B noaaepxaHin
3710POBOT0 COCTOAHMA KOCTEIt NOMOaloT PerynApHble Guanueckue yng M
11 canaHpoBaHHan AveTa. Kak 1 MblLuLbI, KOCTH ABNAIOTCA XVBOIA TKaHblo,
NPOYHOCTb KOTOPOIA MOBBILLIAETCA OT GU3NUECKYX YNIPAXHEHNHL. Y 60NbLUMHCTBA
Ntofielt UK MacCbl KOCTHOM TKaH HabnioaaeTca B Bo3pacte ot 30 40 40 ner.
Mocne 370ro Macca KOCTHOV TKaH HauHaeT yObiBaTb. PerynapHble Gusnyeckue
YNPaXKHeHus NOMOratoT NPeLOTBPATUTb 3Ty NoTepio.

[InA 310p0BbA KOCTHO TKAHV NONE3HbI KaNbLMiA 1 BUTaMuH D. Xopowmum
WICTOYHVKOM 3TVIX BeLLIeCTB ABNAIOTCA COOTBETCTBYIOLLME NULLIEBbIE POAYKTbI,
3e/leHble NMCTOBbIE 0BOLLM 1 pbi6a. OTobpaxaeMble pe3ynbTaTbl U3MepeHNa Macchl
KOCTHOIA TKaHY B OpraHu3me ABNAIOTCA OLEHOUHbIMM,

[InA nuw, CTpajaloLLX 0CTEOMOPO30M UK HUKO/ INOTHOCTBIO KOCTHBIX TKaHel,
TOYHOCTb OLIEHKY 3TOTO NoKa3aTena Moxer BbiTb HU3Koii. Mo Bcem Bonpocam,
(BA3aHHbIM C COCTOAHUEM KOCTHOIA TKaHu, CleflyeT 06palLaTbes K Bpayy.

BOMPOCHI U OTBETbI

Kak umeHHO M3mepAeTcA KONMYEeCTBO UPOBOI TKAHM 1 BOAbI B OpraHu3me?
B Becax Salter npumeHAeTca MeTop pacuera, U3BeCTHblii Kak GraneKTpuyeckmii
BONHOBOV! aHanu3. Yepe3 CTynHu 1 Horn nponyckaeTca cnabbiii Tok. bexmposas
MblLLI€YHaA TKaHb C BbICOKUM COLepaHiiemM BOAbI XOOLLO MPOBOAVT TOK, B 0TAMUUE
OT XUPOBOIA TKaH. l03ToMy, U3MepsAsA INEKTPUYECKoe CONPOTUBNEHME Tena (T,

€. conp Hie TOKY), MOMHO ONpeAeNuTb KOMMYECTBO MbILIEYHO/ TKaHM B

V3MEHEHAMI B TEYEHIE JATENbHOTO BpeMeHM,  He AenaTb BbIBObI Ha 0C
I pe3ynbraros 3HaueHwA NPOLIEHTHOTO COAEPXaHNS BOfbl B
OpraHU3Me NpuBezeHbl NCKMIOYNTENLHO B 03HAKOMUTENIbHbIX LIEAISX.

Mpexpe yem cecTb Ha AMETY 1 3aHATHCA CNOPTOM 06s3aTeNnbHO
NPOKOHCYNLTUPYITECh C BPayoM.

3AYEM HYXXHO 3HATb MbILUEYHYIO MACCY? Mo paHHbiM AMepuKaHCKoro
CMOPTUBHOI POBa# MbllLIEYHAA MACCa MOXET

cHKaTbea o 50% B Bopacte ot 20 Ao 90 net. ECm He KOMNeHCMpoBaTb 3Ty noTepio,

6yneT TepATbCA MbllLIeYHas Macca, @ X1POBas — HapacTaTh. Takxke BaXHO 3HaTb

NPOLIEHTHOE COfiePKaHMe MbILLIEYHO MACCbl BO BPEMA CHINKEHNA Beca. B cocToAHMm

N0K0A 0PraHN3MOM pacxopyeTca 0kono 110 40NoNHHTENbHbIX KANOPUiA Ha KaXK Al

Kvnorpamm NpupocTa MbILLEYHOi Maccbl. [1peumyLLecTBa noBbiLIEHNA MbllLeYHOi

Maccb:

« 60pba Co CHIDKEHIEM MbILLIEYHOIA CUbI, POYHOCT KOCTeiA M MblLIEUHOI MaCChl,
(ONPOBOXAAIOLLNM CTapeHHe;

« noajepxaHme rnbKoCTI CyCTaBoB;

be:
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opraHu3me. Vcxoaa U3 3T0ro, 3aTem MOXET ObiTb OLIeHEHO KONMYECTBO XIPOBOIl
TKaHv 11 BOAbI.

KakoBa BenuunHa ToKka, NpoxoAALLEro Yepes MeHs BO Bpema u3mMepeHus?
He onacHo nu 310?

Tok MeeT 3HaueHve MeHee 1 MA, 4T0 ABNAETCA UCKKUMTENbHO HU3KUM 1
6e30nacHbIM 3HaueHvem. Bbl Jaxe He ModyBCTBYeTe €ro. 0pHaKo ecnm y Bac

€CTb KaKoii-n160 BHYTPEHHuit Kuii aneKTponpu6op

KapAMOCTUMYNATOP, BaM He CNIeAYeT MCMoNb30BaTb 3TU BECb, 4To6bI B pa601e 31010
npu6opa He BO3HUKNY HenonazKi.

TMoka3arenu KonnyecTBa X1poBoii TKAHY 1 BOAbI B OPTaHM3Me B pa3uyHoe
Bpems B TeYeHUe JHA MOTYT CyLIeCTBEHHO 0TNMYaTbeA. Kakoe 3HaueHme
npasunbHoe?

[poLieHTHOe cofiepaHie XUpoBOii TKaHi B OpraHU3Mme BapbUpyeTca B 3aBUCUMOCTH
0T copepKaHuA Boibl, a OHO MOCTOAHHO MeHAETCA B TeueHme AHA. He cywwectayet
NPaBULHOTO UAN HENPABINIbHOTO BPEMEHI AHA A4N1A NPOBEAEHINA U3MepeHHii.
(rapaiitecb NPOBOANT UX B O/HO 11 TO Xe BPeM#, KOTa Bbl CYMTAETe, UTo ypoBeHb




COfiepXaHiA BOAbI B OpraHu3Me HopManbHblil. He cTouT npousBoavTb U3MepeHus
1I0C/e NMPUHATAA BaHHbI UM CayHbl, MOCTIE UHTEHCVBHBIX GU3MYECKYIX yIpaXHEHHit
unw B Npezenax 1-2 4acos Noce 06MNbHOM ebl 1 MUTbA.

Y Moero ipyra ecTb aHan3aTop coiepXKaHNA XUPOBOI TKaHM Aipyroro
npousBopuTens. Ero nokasaHua oTAM4aIOTCA OT NOYYEHHbIX Ha AHHOM
aHanusarope. lloyemy?

Pa3nuyHble aHanM3aTopbl XMPOBOIA TKaH NP DPeHINA B Pa3HbIX YacTAX
Tena 1 VCMoMb3yI0T PasHble MaTeMatiieckuie aropuTMbl ANA pacyeta NpoLieHTa
COZlepXKaHIA XKUPOBOVi TKaH! B 0praHu3me. PekomeHzlyeTcs He cpaBHUBaTb
Pe3ynbTaTbl U3MepeHHii 3TUX YCTPOVICTB,  BbIGPATb 0HO U3 HUIX M NOCTOAHHO
HabMI0AaTb 32 U3MeHeHUAMI MOKa3aHMil.

Kak uHTepnpetupoBatb pesy p cofiepXanua
TKaHU 1 BOAbI B OpraHusme?
b CNpUnar noKa3arenei CofepaHia XupoBoii

TKaHu 1 Bofibl B 0praHu3me. 1o HIM MOXHO OMpeaenuTb, COOTBETCTBYIOT
NIONYYeHHblE Pe3yNbTaTbl U3MepeHMii CORepXaHIA KUPOBOI TKaHN 11 Bofb
HOPMAIbHbIM 3HaYeHAM (AnA onpezieneHHoro Bo3pacta U nona).
Yro Aenatb, eCnu copepIKaHue X1UPOBOii TKAHN B OPraHN3Me NOBbILLIEHO?
Pa3ymHas Avieta, yBenuueHme noTpe6neHma XuaKkocTu v nporpamma Guaneckix

I i MoryT ITb NPOLIEHTHOE C KUPOBOIA TKaHM B
opranusme. Ho npex e Bcero ciefyet NpOKOHCYNLTVPOBATLCA ¢ MeANLIMHCKAM
CrewvanucTom.
Touemy 3HaueHNA NPOLLEHTHOTO COiePIKaHA JKUPOBOI TKAHU B OpraHU3me

A ANA My W KEHWUH?

KeHLuuHbI Mo cBoEit NpUpoje UMEloT Gornee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COAepaHme
KVPOBOVE TKAHM, YeM MYXKUMHDI, IOTOMY UTO CTPOEHMUE UX TeNa MeHAETCA N0J
BO3/eiiCTBEM GepeMEHHOCTY, KOPMAHNA TPYbIO U T. A.
Yro Aenatb Npyu NOHKEHHOM COAEPMXaHUN BOAbI B OpraHusme?
Y6ezwTecs, uTo Bbl perynapHo ynoTpednaeTe 4OCTaTOuHO BOABI, 1 AOBEAUTE
MPOLIEHTHOE CopiepkaHIe XMPOBOV TKaHN B OpraHy3Me A0 3710POBOTO YPOBHA.
n y He p HAYeTCA U Tb Becbl-aHanu3arop npu
6epemeHHOCTI?
Mouemy He peKOMEHAYeTCA UCMONb30BaTb BECbl-aHaNU3aTop Npy GepemeHHoCTH?
Bo Bpems GepeMeHHOCTI COCTaB Tena XEHLLNHbI 3HAUUTENbHO MEHAETCA AN
TOro, 4T06bl NOAAEPXaTb pasuTHe pebeHka. B 3Tux obcToaTenbCTBaX U3MepeHua
MPOLEHTHOTO CofiePAKaHINA XMPOBOV TKAHN B OPraH3Me MOryT ObITb HETOUHBIMM I
BBOAWTH B 3a6nyxaeHue. 103ToMy GepemeHHbIM XeHLLHaM ClefyeT HCnoNb30BaTb
TONbKO GYHKLUIO B3BELLNBAHUS.
COBETbI M0 UCMOJIb30BAHMIO N YXOAY - Bcerna B3BeLumBaliTeCh Ha Tex ke
CaMblX BECaX, YCTaHOBIIEHHbIX Ha TOM Xe caMoM MecTe. He cpaBHUBaiiTe noka3aHus
OfIHUX BECOB C APYrUMM, NOCKONbKY MOTYT HabiIl0AATbCA Pa3NnumA B NoKa3aHMAX
13-33 0C0GEHHOCTEIA KaX30T0 MPOU3BOAUTENS. « YCTAaHOBKA BECOB Ha TBEPLOI POBHOI
NOBEPXHOCTY 06ecreunT Haubonee BbICOKYH TOUHOCTb NOKa3aHMil. « B3gewunpaiitech
eXe/IHEBHO B OAHO 1 TO Xe BPeMS, Nepes NPUHATUEM nuLum 1 6e3 06ysu. Haunyuwee
BpemA 1A 3T0ro — paHHee yTpo. « MokasaHua okpyrnakoTca o bakaiiluero
Lienoro uvcna. Ecnv Bbl B3Becunvch ABXbI M NOMYUMNN Pa3Hble NoKa3aHus,
T0 BalLl BEC HAXOAWTCA B UHTEPBANIE MeX Ay ABYMA NOMyYeHHbIMI 3HAUEHUAMM.
« lpoTupaiite Becbl BNaXHOI TPANKOIA. He cnonb3yiite xumuyeckue uncrawyme
cpezcTBa. « He fonyckaiite nonagaia Bofbl BHYTPb BECOB, Tak Kak 3T0 MOXeT
NOBPEATb SNEKTPOHNKY. « 06paLLaiiTech ¢ Becamy GepeXHO: 3T0 BbICOKOTOUHbII
u3MepuTeNbHbIii Npu6op. He poHsiiTe Becbl U He NPbIraiiTe Ha HuX.

PYKOBOZCTBO N0 MONUCKY U YCTPAHEHU IO HEUCNPABHOCTEN - Mpy
U3MepeHIM KONMYeCTBa MPOBOI TKaHI 1 06LLero KoNuYecTBa BOAbI B OPraHM3me
HOTY BOMKHbI ObITb 60CbIMY. + Ha U3MepeHIe MOXET NOBNATL COCTOAHME KOXM
cTynHeii. Mpex e Yem CTaHOBUTBCA HA BECHI, NPOTPUTE CTYMHM BNIaXHOI TKaHbI0 1

0CTaBbTe VX CI€rKa 310 06ecneunt Y10 TOUHOCTb U3MEpeHMIA.
NPEAYNPEXXAAIOLIAA UHANKALIMA
Lo 3ameHwe 6atapeiiky.

BeC NPeBbILLAET MaKCAMANbHbIIA.
C HenpaBUbHO BbICTaBIIEH HoMb. MOBTOPHTE NePBUYHYI0 HACTPOITKY

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKK

100 cm - 220 cm MyxunHa/xeHuwmHa
33"-72" Mamatb Ha 8 nonb3oBareneil
10- 85 net CnopTuBHbIi pexvm

NOACHEHUE WEEE [laHHaA MapKupoBKa 03Hauaer, uTo B cTpaHax EBponbi He
‘— [10MYCKAETCA YTUU3MPOBATH NPUBOP BMECTE C APYIIIMU ObITOBLIMM OTXOZAMM.
YY06b! He HaHeCTH yLuyep6a oKkpy»aloLLieli cpese U 310POBbIO HaceNeHNA B pe3ynbraTe
HeBEPHOI! yTUNM3aLIN OTXOA0B, NUGOp ClIeAyeT CAaTb Ha nepepatoTky, utobbl
obecneynTb 3KONOTMYHOE NOBTOPHOE UCMONb30BaHIE MaTepalnbHbIX PecypeoB.
BepHuTe GbIBLUNIA B ynoTpe6neHuy npubop Yepes cuctemy Bo3Bpara i c6opa 0TX0A0B
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WM CBAXUTECH C NPEANPUATIAEM PO3HUYHOIA TOPrOBAY, T Bbl npuobpenu npubop.
Tam Bbl CMOXeTe CaTb 3TOT MPOAYKT ANA 3KoNoryecki 6e3onacHoii nepepabotku.

WHCTPYKLIUM K BATAPEAIM [lakHbiit cumBON 03Havaer, uTo 6atapevt He
CnefyeT yTUNM31POBATL COBMECTHO € ObITOBbIM MyCOPOM, MOCKONbKY OHY COfiepaT
BeLLeCTBA, CI0CoBHbIE HAHECTU BPez OKpYXKatoLLieil cpefie 1 340pOBbI0. YTuan3upyiite
6aTapeu B CneLyManbHO NpeHa3HaueHHbIX A1A 3TOr0 NPUeMHbIX NyHKTax.

TAPAHTWA: 15 NET Komnanua OKA bpeac, lumuten (FKA Brands, Ltd) rapantupyer
OTCYTCTBYE AeEKTOB MaTepUarno 1 KauecTBO U3roToBNEHMA MPOAYKLIAN

Ha CPOK 15 NeT 0 AHA NpUoBpPETeHNA, 33 MCKNKOYEHMEM NPUMEYAHHIE HIbKe.
TapaHTHiiHble 06A3aTeNbCTBa He PACNPOCTPAHSAIOTCA Ha NOBPEX/IEHNA, BbI3BaHHbIE:
HenpaBUbHLIM 1CMOb30BAHIEM YCTPOIACTBA VM MCMONb30BaHIEM C HapyLLEHUEM
MPaBIAN; HECUACTHBIMY CTYYAAMY; TIOA HileM aKCeccyapoB H p
W13roTOBUTENEM; U3MEHEHUAMY, BHECEHHbIMIA B U3/1eNINE; a TaKXe BCeM MHbIMY
YCNOBYUAMM, KOTOPble HAXOAATCA BHe cdepbl KOHTponA komnanuu FKA Brands,

Ltd. JlaHHaA rapaHTUA pacnpocTpaHAeTCA TONbKO Ha YCTPOIICTBa pean30BaHHble

1 vcnonb3yemble Ha Tepputopuy Benukobputanin / EC. Hactoswan rapanTua He
PacnpoCTpaHAETCA Ha YCTPOVICTBA, B KOTOPbIe Gblni BHECeHbI U3MeHeHNA, KoTopble
6bl MO3BONVAM NONb30BATHCA VMY B KaKOIA-NM60 iYTOiA CTpaHe KpoMe CTpaHbl, AnA

KOTOPOI OHO Bb1NI0: U3rOTOBNIEHO, NP po6up ) W/ aBTof
aTaKKe Ha PeMOHT u3penmii, Takumu
noBpex) win aunamu. | FKA Brands, Ltd. He HeceT

OTBETCTBEHHOCTY 33 CyYaiiHble, KOCBEHHbIE W HaMepeHHbIe MOBPeX/eHNA
Mio6bIX TUNOB. [11A TOr0, YT0ObI NOMYYUTb FAPAHTUIIHOE 06CNYXKWBaHNE, OTNPaBbTe
U337V B CePBICHbIiA LiEHTP, ONNaTUB NMOUTOBbIE PACXOZb], BMECTE C YEKOM 13
Mara3uHa ¢ IpoCTaBeHHoii AaToil MPOAAXI (Kak A0Ka3aTeNbCTBO NPUOBPETEHNS).
Mocne nonyyeHua nopexxaeHHoro u3aenus, komnaxus FKA Brands, Ltd. 06a3yertca
OTPEMOHTUPOBATb WM 3aMEHUTb €0 B 3aBUCMOCTY OT CTeneHI MOBPEXeHMIA,
1I0C/Ie Yero BO3BPATUT BaM M3LeNe, ONNIaTUB NOYTOBbIE PACX0AbI. [apaHTUiiHOe
06CNyKVBaHIE JOMKHO MPOBOANTCA UCKMIOUUTENBHO CEPBUCHBIM LIGHTPOM

Salter. 06cnyvBaHMe JaHHOrO M3KieAA, MHBIMYU KOMNAHUAMIA, Kpome Salter,
aBTOMATUYECKY NPEKPALLAET CPOK AeICTBINA rapaHTUu. [laHHaA rapaHTA i B
KaKoii Mepe He yLemnAeT Baluv 3aKoHHble npaBa. ALpec 1 KOHTAKTHble AaHHble
6ninkaiiLuero cepBicHoro LieHTpa Salter, Bbl MoxeTe nonyuuTb nepeiiaa no ccbinke
www.salterhousewares.co.uk/servicecentres

JAK DZIAEA TA WAGA SALTER ? Waga firmy Salter wykorzystuje technologie

BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki ktdrej maty impuls elektryczny
przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci ttuszczu w tkankach. Impuls ten
jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z ciatem odbywa si¢ przez
stalowe naktadki na platformie wagi.
Ta metoda umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawarto$ci ttuszczu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie, BMI, wskaznika podstawowej przemiany
materii oraz masy kosci oraz masy mig$niowej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny
odczyt stanu zdrowia i kondycji fizycznej. 8 uzytkownikéw. 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. Otworzy¢ komore na baterie znajdujaca sie na spodzie
wagi. 2. Wyjac izolacyjng przektadke spod baterii (jesli jest wsunieta) lub wtozy¢
baterie zgodnie ze znakami polaryzacji (+ i -) do komory baterii. 3. Zamkna¢ komore
na baterie. 4. Ustawic wage na stabilnej, ptaskiej powierzchni. 5. Osobne stopki
dywanowe s3 dostepne do uzytku na dywanie lub nierdwnej podtodze. OdwiedZ www.
salterhousewares.co.uk i odwiedz stopki dywanowe dla swojego modelu.

INICJOWANIE WAGI 1. Naci$nij Srodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sie 0.0°. 3. Wybierz odpowiednie jednostki wagi za pomoca przetgcznika
znajdujacego sie w spodniej czesci urzadzenia. 4. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze
jest gotowa do uzycia.

Proces inicjalizacji nalezy powtorzy¢, 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 stdj nieruchomo podczas wazenia.
2. Twoja waga zostanie wy$wietlona na wyswietlaczu. 3. ZejdZ z wagi. Twoja waga
bedzie jeszcze wyswietlana przez kilka sekund. &. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

1. Nacisnij srodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sig 0.0.

3. Nacisnac przycisk > lub <.

4. Podczas migania numeru uzytkownika wybrac numer uzytkownika za pomoca
przyciskdw > lub €. Nacisna¢ i przytrzymac przez 2 sekundy przycisk @, aby
potwierdzic wyhor.

. Symbol mezczyzny lub kebiety bedzie migac. Nacisnij przycisk > lub <, aby

o



wybrac opcje male/female/male athlete/female athlete (mezczyznalkobieta/ 12 <121 122-227 208-278 2279
?'EiTcAzmna—spnrtuwieclkuhieta—spurtuwiec), a nastepnie naciénij przycisk @ 13 115 11.6-220 22.1-269 2270
Tryb dla sportowcow: Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywn :; jgz 1;2 - ;1]3 :1[]: - :zg jg:
¢wiczenia fizyczne w wymiarze okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w - : - : - e
stanie spoczynku wykonuje okoto 60 uderzen na minute lub mniej. 16 =101 102-203 204-242 2243
6. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac. 7 9.8 99-20.1 | 202-238 2239
Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk ®@. 18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6
7. Wyswietlenie wieku bedzie migac. ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA DZIEWCZAT*
Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawi¢ wiek, a nastepnie nacisnij przycisk @ . Wiek Niska Optymalna  Umiark Wysoka
8. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamigc zostata 10 <160 16.1-282 283-32.1 2322
Zaprogramowana, y N 1 <161 162-288 | 289-327 2328
9. Powtorz te procedure, aby wprowadzi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby 7 260 62-291 292-330 3
zmieni¢ dane obecnego uzytkownika. — - - ——
Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sig w pamigci, nalezy 13 <161 16.2- 294 29.5-331 2333
przeprowadzic te samg procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany. 14 <16.0 16.1-296 | 29.7-335 233.6
ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE 15 57 | 158-209 | 300-337 | -338
1. Ustaw wage na stabilnej rownej powierzchni. 16 =155 156-30.1 302-340 2341
2. Nacisnij $rodkowa czesc platformy i zdejmij stope. 7 <15.1 152-30.1 | 30.2-343 2344
3. Wybrac numer uzytkownika za pomoca przyciskéw > lub <. 18 <147 148-30.8 30.9 - 347 2348
4. Kiedy pojawia sig zero, nalezy stanac na platformie NA BOSO i stac nieruchomo. ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA MEZCZYZN**
Nalezy sig upewnic, ze stopy s3 w dobrym kontakcie z metalowymi Wiek Niska Optymalna Wysoka
powierzchniami na platformie. 19-39 r 81-199 20-249 75
5. Po 2-3 sekundach zostanie wySwietlona masa ciata. ) W0-59 0 N1-219 2-279 28
6. Nalezy stac nieruchomo na wadze podczas dokonywania innych odczytow.
7. Najpierw wyswietlana jest waga, a nastepnie procentowa zawarto$¢ ttuszczu, 80+ _ =13 131-269 5099 230
procentowa zawartos¢ wody, BMI, masa migsni, BMR i masa kosci. ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA KOBIET**
AUTOMATYCZNA DETEKCJA WAGI I TKANKI TEUSZCZOWEJ UZYTKOWNIKA Wiek Niska L Wysoka
Po pierwszym uzyciu waga automatycznie zidentyfikuje odczyt wagi i tkanki 19-39 <2 2.1-329 33-389 =3
ttuszczowej uzytkownika. 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
. Ustawic wage na ptaskiej i twardej powierzchni. 60+ <24 24.1-359 36-419 242

o=

. Stana¢ na platformie na hoso i stac nieruchomo. Upewnic sig, ze stopy s3w
dobrym kontakcie z metalowymi powierzchniami na platformie.

. Po 2-3 sekundach zostanie wyswietlona masa ciata.

. Stac dalej na wadze, az pozostate odczyty zostang pobrane.

. Jezeli numer uzytkownika zostanie pop! id [ y, zostanie
wyswietlona waga, a nastepnie % tkanki ttuszczowej, catkowity % wody w ciele,
BMI, masa mig$niowa oraz masa kostna.

. Jeieli identyfikacji podlega wiecej niz jeden wczesniejszy numer uzytkownika,
wyswietlacz pokaze wszystkie mozliwe numery uzytkownikow, np. P1P4. Nacisnij
<, aby wybrac P1. Nacisnij >, aby wybrac P4.

. Wyswietlona jest waga, a nastepnie % tkanki ttuszczowej, catkowity % wody w

ciele, BMI, masa migsniowa oraz masa kostna.

POPRZEDNIE ODCZYTY WAGI | TKANKI TEUSZCZOWEJ W celu przywrdcenia

poprzednich odczytow wagi i tkanki ttuszczowej

. Ustawic wage na stabilnej, ptaskiej powierzchni.

. Nacisnac srodek platformy i zdjac stope.

. Wyswietli sig 0.0.

. Wybra¢ numer uzytkownika za pomoca przycisku < lub >. Nacisnaé przycisk @,
aby potwierdzi¢ wybar.

. Zostang wyswietlone poprzednie odczyty wagi i tkanki ttuszczowej.

. Jezeli nie istnieja poprzednie odczyty wagi i tkanki ttuszczowej dla wybranego
numeru uzytkownika, wyswietli sig ----.

TLUSZCZ 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$¢ ttuszczy w organizmie lub jego brak moga by¢ niebezpieczne
dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie patrzac jedynie w
lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie. Zawartos¢ ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji fizycznej
niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa
mig$niowa a nie ttuszcz — nadal mozesz miec w organizmie duzo ttuszczu, nawet
jesli waga wskazuje prawidtowy cigzar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE ) ZAWARTOSCI TEUSZCZU W
ORGANIZMIE

ZAWARTOSC TLUSZCZU % ZAKRES DLA CHEOPCOW*
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*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.
** Zradto:Pochodzenie: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, St
Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢ p ttuszezu w i
wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.<}100{>Am J Clin Nutr
2000;72:694-701.

zakresy $ci % ttuszczu w ie stuzg jedynie do celow orientacyjnych.
Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiegna¢ porady lekarza.
ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC?
Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda
reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej
ciata (mig$niowej). Woda odgrywa wiele waznych rol w organizmie cztowieka:
Wszystkie komarki ciata — skdry, gruczotow, migsni, mozgu czy jakiekolwiek
inne, moga prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje
sig odpowiednia ilos¢ wody. Woda odgrywa rdwniez wazng role w regulowaniu
temperatury ciata, w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartoéci
ttuszczu w Twoim organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom
hydratacji moze by¢ niewtasciwy dla zdrowia.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI WODY W ORGANIZMIE
WYKRES ZAWARTOSCI WODY***

n A Jebb, Peter R

jie:proba

Lakres % BF 0 lny zakres % TBW
Mezczyini 4 do 14% 70 do 63%

15do 21% 63 do 57%

22 do 26% 57 do 55%

25 wiecej 55do 37%
Kobiety 4 do 20% 70 do 58%

21do 29% 58 do 52 %

30do32% 52 do 49%

33 i wiecej 49 do 37%

*+* Irddto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841.
Nutr 1999, 69 8 -841.

Dotyczy osdb korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcéw): sportowcy moga
miec nizszy zakres zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci
wody niz przedstawia powyzsza tabela. Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny
sportowej. Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie sq uzaleznione od
proporcji ttuszczu i migsni w organizmie.Jedli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy
proporcja miesni 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 krétkotrwate wahania s3 zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na



hiezaco wynikdw pomiardw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.

Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuza jedynie do

celow orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie

cwiczen nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

DLACZEGO MUSZE ZNAC SWO0JA MASE MIESNIOWA? Zgodnie z American College

of Sports Medicine (ACSM), chuda masa migéniowa moze spasc o prawie 50 procent

w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby zastapi¢ zanikajace mig$nie

i przyrastajaca tkanke ttuszczowa. Wazne jest rowniez to, aby zna¢ mase mig$niowq

podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala okoto 110 dodatkowych

kalorii na kazdy kilogram przyrostu migsniowego. Korzysci zwigzane z przyrostem

masy migsniowej:

« Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy mig$niowej, czyli
zjawisk nasilajacych sig z wiekiem

« Lepsze zabezpieczenie stawdw

« Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.

Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko

funkcji wazenia.

UWAGA: Osoby z sty serca nie p y uzywac tego urzadzenia.W

przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

0 0ZNACZA WARTOSC BMI? Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza
stosunek wagi do wzrostu i powszechnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi
oraz otytosci u dorostych. Ta waga potrafi obliczy¢ Twdj wskaznik BMI. Kategorie BMI
przedstawione ponizej na wykresie i w tabeli sa uznawane przez WHO (Swiatowg
organizacjg zdrowia - World Healt Organization) i mogg by¢ uzywane do interpretacji
wartosci BMI.

Twoja kategorie BMI moze okreslic za pomoca ponizszej tabeli.

Kategoria BMI Wartosé BMI Problemy zdrowotne w oparciu
Inaczenie jedynie o BMI
<18.5 Niedowag: Umiarkowany
18.6-24.9 Normal Niski
25-299 Nadwaga i y
30+ Otytos¢ Wysoki

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej
wagi, przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sig z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osb dorostych (powyzej 20 roku zycia).

WSKAZNIK PODSTAWOWEJ PRZEMIANY MATERII (BMR) - CO TO OZNACZA?

Twdj wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) stanowi szacunkowa wielkos¢
energii (mierzong w aloriach) zuzywang przez ciato podczas odpoczynku, w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania organizmu. Ta ciagta praca stanowi okoto
60-70% zuzycia kalorii i obejmuje bicie serca, oddychanie oraz utrzymanie
temperatury ciata. Na wskaznik BMR ma wptyw wiele czynnikdw, w tym wiek, waga,
wazrost, ptec, dieta oraz tryb zycia.

MASA KOSCI — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC? Regularne cwiczeniai
zréwnowazona dieta pomagaja utrzymac zdrowe kosci. Tak jak w przypadku
migsni, kosci s3 zywq tkanka, ktdre na skutek cwiczer moga ulec wzmocnieniu.

U wigkszo$ci os6b masa kosci osigga szczytowg wartosc migdzy 30. a 40. rokiem
zycia. W pozniejszym wieku masa kosci moze zacza¢ spadac. Regularne ¢wiczenia
zapobiegaja tej utracie masy kosci. Wapno i witamina D maja wptyw na zdrowe kosci.
Dobrym Zrdtem tych sktadnikdw jest nabiat, zielone warzywa lisciaste i ryby.
Odczyty masy kosci podawane przez to urzadzenie stanowig szacunkowg warto$¢
masowa koscca w Twoim organizmie. Osoby cierpiace na osteoporoze lub
posiadajace kruche kosci moga uzyskac nieprecyzyjne wyniki. W przypadku
watpliwosci lub obaw zwigzanych z kosémi, nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowg znang jako analiza oporu
hioelektrycznego (BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany
jest bardzo staby prad elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa
swobodnie przez tkanke migsniowa, ktdra w duzej mierze sktada sie z ptynu.
Natomiast przez ttuszcze przeptywa z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar
oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu) umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej
podstawie mozna oszacowac ilos¢ ttuszczu i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?

Wartos¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest
on wyczuwalny. Jednak ze wzgledéw bezpieczerstwa nalezy pamietac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o roznych
porach dnia, wartosci moga sie znacznie rozni¢. Ktora wartos¢ jest prawidtowa?
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Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sig 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.

Mdj 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 rdzne czesci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci

ttuszczu w organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytow réznych urzadzen, ale za

kazdym razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interp ¢ zawartos¢ tt i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sig z tabelami opisujacymi zawarto$¢ ttuszczu i wody w organizmie,

ktdre zostaty dotaczone do tego produktu. Tabele te pomoga Ci oszacowa, czy

zawartos$¢ ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sie na prawidtowym

poziomie (z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest bardzo

wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczer mogq pomdc
dukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen

nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sig réznig u kobiet i mezczyz?

e wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartosc ttuszczu

niz mezezyzni. Jest to powiazane z macierzyfistwem, karmieniem piersia itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?

Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawarto$c 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 sie dziecka. W takich warunkach odczyty zawartosci

ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i mylace. Kobiety w ciazy powinny

uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE: - Zawsze waz sig na tej samej wadze, umieszczonej
w tym samym miejscu. Nie poréwnuj odczytw z rdznych urzadzen, poniewaz moga
wystepowac pewne roznice wynikajace z roznych tolerancji produkcyjnych. « Aby
uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiesci¢ wage na stabilnym i réwnym
podtozu. « Sprawdzaj swoj wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem

i bez obuwia. Najlepiej wazyc sig rano, po wstaniu z tézka.  Waga zaokragla wynik
w dot lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie dwukrotnie i otrzymujesz
dwa rozne wyniki, oznacza to, ze Twoja waga znajduje sie pomigdzy tymi dwoma
odczytami.  Czy$¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych $rodkéw
czyszezacych. « Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic

to do uszkodzenia elektroniki urzadzenia. « Obchodz sig z waga ostroznie - jest to
precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie skacz na niej.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK « Aby przeprowadzi¢ pomiar zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skdry 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.

----  Waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.

c Nieprawidtowy odczyt zerowy. Nalezy powtdrzy¢ uruchomienie.
DANE TECHNICZNE

100 cm - 220 cm Mezczyznalkobieta

33-77 8 pamieci uzytkownika

10 - 85 lat Tryb sportowca

XOBJAQNIENIE WEEE Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno
== pozhywac sie wyrzucajac do Smieci domowych. Aby chronic $rodowisko i
zdrowie, ktérym zagraza nieod inia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy
recyklingowac, aby umozliwic odzysk materiatéw, z ktorych 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.

ﬁ DYREKTYWA DOT. BATERII Ten symbol oznacza, ze baterii nie mozna wyrzuca¢
wraz z odpadami domowymi, poniewaz baterie zawierajg substancje, ktdre mogg by¢
szkodliwe dla $rodowiska oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych
punktdw zbidrki.




15 LAT GWARANCJI FKA Brands Ltd gwarantuije, ze ten produkt hedzie pozbawiony
defektow 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 spowodowanego 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 wytacznie do produktow zakupionych i uzywanych w Wielkiej Brytanii
| UE. Produkt wymagajacy modyfikacji lub adaptacji w celu umozliwienia jego
dziatania w jakimkolwiek kraju innym niz kraj, dla ktdrego zostat zaprojektowany,
wyprodukowany, zatwierdzony i/lub autoryzowany, ani naprawa produktéw
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
datg (jako dowodem zakupu). Po otrzymaniu produktu FKA Brands Ltd naprawi go
lub wymieni, odpowiednio do przypadku, i zwrdci, optacajac dostawe. Naprawy
gwarancyjne musza hy¢ dokonywane wytacznie przez centrum naprawy Salter.
Naprawianie tego produktu przez jakikolwiek inny podmiot poza centrum naprawy
Salter powoduje uniewaznienie gwarancji. Niniejsza gwarancja nie narusza Paistwa
uprawnien ustawowych. Lokalne centrum naprawy Salter mozna znalez¢ na stronie
internetowej www.salterh co.uk/servi tres

AKO SALTER VAHA FUNGUJE? Viha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio

Impedance Analysis - analyza bioimpedancie), ktora vysiela do tela jemny
elektricky impulz a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento elektricky impulz je
nepostrehnutelny a iplne bezpecny. Kontakt s telom meranej osoby je cez podlozky
na véhe, ktoré st vyrobené z nehrdzavejticej ocele. Tato metdda vyCisli okrem vasej
telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové mnozstvo vody v tele, BMI index,
rychlost bazalneho metabolizmu, objem kosti a svalovy objem, ¢im podéva
presnejsie informacie o vasom celkovom zdravotnom stave a kondicii.
Vaha uklada osobné udaje pre 8 rdznych uzivatelov. Okrem analyzy telesnej
hmotnosti, tuku a vody mdZete tito vahu pouZit aj ako bezn vahu.

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 priestor pre batériu na spodnej strane vahy. 2. Odstréfite
izolagny Stitok spod batérie (ak sa tam nachadza) alebo vlozte batérie do priestoru
pre batérie podla znaCiek polarity (+ a-). 3. Zatvorte priestor pre batériu. &.Vahu
polozte na tvrdy a rovny povrch. 5. Na pouZitie na kobercoch alebo na nerovnych
podlahach st k dispozicii samostatné kobercové nohy. Navstivte stranky www.
salterhousewares.co.uk a vyberte si kobercové nohy, ktoré si k dispozicii pre vas
model.

NASTAROVANIE VAHY 1. Nohou zatlatte stred véhy a potom nohu polozte na zem.
2. Zobrazi sa symbol 0.0. 3. Zvolte si jednotku hmotnosti kg, st alebo (b pomacou
spinaca na spodnej Casti vahy. 4. Vaha sa vypne. Teraz je pripravena na poutitie.
Ak vahu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uz len
postavite priamo na vahu.

MERANIE HMOTNOSTI (IBA) 1. Postavte sa na vahu a stojte bez pohnutia, kjym
vaha odmeria vasu hmotnost. 2. Zobrazi sa vasa hmotnost. 3. Zostupte z vahy. Vasa
hmotnost sa zobrazi na niekolko sekund. &.Vaha sa vypne.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

. Zobrazisa 0,0.

. Stlacte tlacidlo > alebo <.

. Ked zacne blikat Cislo pouzivatela, vyberte pozadované Cislo stlacenim tlacidla >
alebo <. Stlacenim a podrZanim tlacidla @ na 2 sekundy potvrdte vyber.

. Zacne blikat symbol pre muzZa alebo Zenu. Stlacte tlacidlo > alebo < a zvolte si
rezim pre muza/Zenu/Sportovca/Sportovkyriu. Potom stlacte tlacidlo @.
Rezim pre Sportovca: Za Sportovca sa povazuje osoba, ktora vykondva intenzivnu
fyzickd aktivitu priblizne 12 hodin do tyZdfia, a ktord ma tep srdca v necinnosti
priblizne 60 a menej dderov za minitu.

. Zacne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoju vy$ku, potom stlacte tlacidlo @.

. Zatne blikat zobrazenie veku.
Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo @.
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MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

1. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch.

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

. Tlacidlami > alebo < vyberte Cislo pouZivatela.

. Ked'sa zobrazi nula, BOSOU NOHOU stdpte na podlozku a stojte pokojne. Vase nohy
musia byt v dobrom kontakte s kovovymi plaSkami na podlozke.

. Vpriebehu 2-3 sekind sa zobrazi va$a hmotnost.

. Zostante stat na vahe, kym neurobi dalSie odpocty.

. Zobrazi sa vasa hmatnost, patom % telesného tuku, celkové % vody v tele, BMI,
svalova hmota, BMR a kostna hmota.

DETEKCIA HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU Po potiatotnom pouiti tato vha

automaticky odmeria u pouzivatela hodnoty hmotnosti a telesného tuku.

. Vahu polozte na tvrdy a rovny povrch.

. Postavte sa bosymi nohami na vahu a stojte pokojne. Vase nohy musia byt v
dobrom kontakte s kovovymi pldskami na podlozke.

. Vpriebehu 2-3 sekind sa zobrazi vasa hmotnost.

. Zostante stat na vahe, kym sa nevykonaju dalSie merania.

. Ak je mozné spravne identifikovat Cislo pouZivatela, zobrazi sa vasa hmotnosf,
potom % telesného tuku, celkové % vody v tele, BMI, svalové hmota, BMR a
kostna hmota.

. Ak je mozné identifikovat viac ako jedno mozné predchddzajiice Cislo pouzivatela,
na displeji sa zobrazia vetky mozné predchadzajtice ¢isla uzivatelov, napr. P1P4.
Stlacenim tlacidla < vyberiete P1. Stlacenim tlacidla > vyberiete P4.

. Zobrazi sa va$a hmotnost, potom % telesného tuku, celkové % vody v tele, BMI,
svalova hmota, BMR a kostna hmota.

PREDCHADZAJUCE MERANIA HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU Ako vyvolat
predchadzajlice merania hmotnosti a telesného tuku

. Vahu polozZte na tvrdy a rovny povrch.

. Stlacte stred vahy a zdvihnite chodidlo.

. Zobrazi sa 0,0.

. Tlacidlami < aleho > vyberte Cislo pouzivatela. Vyber potvrdte stlacenim tlatidla
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. Zobrazia sa predchadzajlice merania hmotnosti a telesného tuku.
. Ak neexistuju Ziadne predchadzajlice merania hmotnosti a telesného tuku pre
zvolené Cislo pouzivatela, zobrazi sa ----.

TUK V TELE - €0 TO ZNAMENA? Ludské telo okrem iného tvori aj urtité percentudlny
podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie a funkénost tela nevyhnutny, vystiela klby,
chrani Zivotne ddleZité organy, pomaha regulovat telesnd teplotu, ukladd vitaminy

a pomaha telu prezit v pripade nedostatku potravy. Ak je vSak tuku v tele prilis

vela alebo prilis malo, mdze to viest k zhorseniu zdravotného stavu. Je fazkeé urcit,
aky je podiel tuku v nadom tele iba pohladom do zrkadla. Preto je ddleZité, aby sa
merala a sledovala percentudlna hodnota tuku v tele. Percentudlny podiel tuku v tele
poskytuje ucelenejSiu informéciu 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 vysoké, aj ked telesna hmotnost je v norme.

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA
HODNOTA TUKU V TELE V % PRE CHLAPCOV*

o~ o

. Na displeji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamat je
. Cely postup zopakuijte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene tdajov uzivatela.
Poznamka: Pri aktualizacii alebo zmene zadanych ddajov postupuite rovnakym
spdsobom, urobte pozadované zmeny.

)
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Vek Nizka Optimalna Primerand Vysoka
10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-230 231-128.2 228.3
12 <121 122-227 228-218 22719
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 224.3
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

HODNOTA TUKU V TELE V % PRE DIEVEATA®

Vek Nizka Optimal Pri a Vysokd
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
11 <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 16.2-29.4 295-332 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- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348




HODNOTA TUKU V TELE V % PRE MUZOV**

Svoju BMI kategdriu zistite pomocou doleuvedenej tabulky.

Vek Nizka Optimélna Primerand Vysoka BMI Kategéria Oznacenie hodnoty BMI  Zdravotné riziko zaloZené iha na BMI
19-39 <8 81-19.9 20-249 =25 <185 Podvaha Primerand hodnota
40-59 <1 ni-219 | 22-219 =18 186- 249 Vnorme Nizka hodnota

40+ <13 _ 13.1-249 25-29.9 230 25-299 Nadvaha Primerana hodnota

HODNOTA TUKU V TELE V % PRE ZENY** 30+ Obezita Vysokd hodnota

Vek Nizka Optimilna Primerand Vysok DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, Ze vasa hmotnost nie je v rozsahu normélnej zdravej
19-39 =2 211-329 33-389 =3 hmotnosti, poradte sa pred uskutoénenim akychkolvek opatreni so svojim lekarom.
40-59 <23 23.1-339 34-399 240 BMI Klasifikacie sii iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).

L EZ R0 | =il 2L RVCHLOST BAZALNEHO METABOLIZMU - £0 T0 ZNAMENA? Rjchlost bazalneho

*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.

**7droj: 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 cvicebnych
programov sa vzdy poradte s odbornikom 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 mé niekolko
dolezitych dloh: VSetky bunky v tele, Ci st to kozné, Zlazové, svalové, mozgové alebo
iné bunky, mdzu vykondvat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnoZstve vody. Voda
zohrdva aj Zivotne délezitd Glohu pri regulacii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast
pri poteni. Kombindcia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale
mnozstvo vody vo vaSom tele moze byt nedostacujtice.

PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

metabolizmu BMR je odhad energie (vyjadrenej v kaldriach), ktoré telo vynalozi v
necinnosti na udrZanie beznych funkcii. Tato nepretrzita praca tvori asi 60-70%
kalarii, ktoré telo vyuZije, vratane srdcovej Cinnosti, dychania a udrzanie telesnej
teploty. Na rychlost vasho bazalneho metabolizmu vplyva vela faktorov vratane veku,
hmatnosti, vysky, pohlavia, vyZivy a telesnej aktivity.

OBJEM KOSTi - PRECO JE POTREBNE HO MERAT? Pravidelné $portovanie a
vyvazena strava pomaha udrZiavat vase kosti v dobrom stave. Ako svaly, aj kosti st
7ivé tkanivo, ktoré sa pocas cvicenia posiliiuje. Vacsina (udi vo veku tridsat rokov
dosahuje vrchol svojej svalovej hmoty. Po tomto veku sa zacina znizovat kvalita
kosti. Pravidelné Sportovanie pomaha predchadzat tomuto javu. Vapnik a vitamin D
posiliiuje kosti. Vhodné zdroje tychto latok s mliecne vyrobky, listova zelenina a
ryby. Tento vyrobok poskytuje merania objemu kosti, ktoré st odhadom objemu kosti
vo vasom tele. Jedinci trpiaci osteopordzou alebo rednutim kosti mézu mat nepresné
odhady. Ak mate pochybnosti ohladnej merani vasich kosti, mali by ste sa poradit so
svojim lekdrom.

OTAZKY A ODPOVEDE

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter véha pouziva metédu merania pod nazvom BIA bioelektricka analyza

impedancie. Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prad. 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 voti

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
haynena?

Sila prlljdu je nizsia ako 1 mA, o je velmi mala a absolitne bezpecna hodnota.
to vabec citif. Je vSak doleZité, aby toto zariadenie nepouZivali osoby, ktoré

TABULKA VODY V TELE***
Podiel telesného tuku v % Dptimz:lny podiel vody v
telev%
Muzi hai 146% 70 az 63%
1532 21% 63az57%
2231 2% 57 az 55%
25acez 5527 37%
Teny 4ai 20% 70 a7 58%
2132 29% 584252 %
30a232% 52 az 49% Nebud;
33acez 49a2 37%

***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratcia svalovej hmoty bez tuku”. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

Rezim pre $portovca: Sportovei mézu maf nizsi podiel tuku a vy$si podiel vody v tele
vp i s hore uvedenymi hodnotami, zavisi to od typu Sportu alebo aktivity.
Namerané hodnoty vody v tele sd ovplyvnené podielom telesného tuku a svalov.

Ak je podiel tuku v tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj
vysledky nameranej vody v tele budd nizke. Je doleZité zapamatat si, Ze namerané
hodnoty telesnej hmotnosti, tuku a vody v tele st ukazovatele vasho zdravotného
Stylu. Aj ked st kratkodobé fluktuacie bezné, odporicame viest si tabulku vasho
progresu dlhodobo a neststredit 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 zdravotné pomécky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

PRECO POTREBNE ZISTIT SVALOVY OBJEM ? Podla American College of Sports

Medicine (ACSM) sa svalovy objem maze vo veku medzi 20. a 90. rokom Zivota zniZit

0 skoro 50%. A preto ak nerobite nic pre nahradu stratenej svalovej hmoty, zvySuje

sa objem tuku v tele. DdleZité je tiez poznaf percentudlnu hodnotu svalového objemu

pocas chudnutia. V stave necinnosti telo spaluje asi 110 dodatocnych kaldrii na

kazdy kilogram nabratej svalovej hmoty. Niektoré vyhody naberania svalovej hmoty:

« Zvratenie procesu ubiidania sily, rednutia kosti a straty svaloviny, ktoré sd
sprievodnym javom starnutia.

« Starostlivost o pohyblivé klby.

= Vspojeni so zdravou vyZivou vedie k znizeniu hmotnosti.

Tento vyrobok je urceny iba na doméce poutZitie. Tehotné Zeny by mali vyuzivat iba

funkciu merania hmotnosti.

UPOZORNENIE: Vyrobok nepouzivajte, ak mate voperovany kardiostimulator

aleho iné zdravotné pomacky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

€0 0ZNACUJE BMI HODNOTA? Body Mass Index BMI (index telesnej hmotnosti)

je index, ktory oznacuje urcitd hmotnost k urCitej vyske a klasifikuje tak podvahu,
nadvéhu a obezitu u dospelych osob. Tato osobnd véha vam vypocita vasu hodnotu
BMI indexu. Kategdrie BMI uznavané organizaciou WHO (World Health Organisation)
sti uvedené v tabulke a popisujd hodnoty BMI indexu.

[

majl 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 dia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny ¢as merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo obsahuje normalne mnoZstvo vody. Nerobte
merania po kipeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2
hodin po poziti vécSieho mnozstva ndpojov, pripadne po jedle.

M6j znamy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vahe holi namerané iné hodnoty mdjho telesného tuku. Preco?

Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematické vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak f dve zariadenia, ale budete pouZivat to isté
zariadenie vdy, ked budete chiet zistit nejaké zmeny.

Co znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informécie najdete v tabulkdch o mnoZstve tuku a vody v tele, ktoré s prilozené

k tomuto vyrobku. V tabulkach njdete vysvetlenie, ¢i si namerané hodnoty tuku a
vody v norme (berdc do dvahy vas vek a pohlavie).

Co urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdzete zniZit mnoZstvo
tuku vo vaSom tele. Pred zacatim takého programu sa vZdy poradte s odbornikom
alebo lekdrom.

Preto si percentudlne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?

Zeny maju prirodzene vyssie percentudlne mnozstvo tuku ako mui, pretoze ich
telesna konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

Co urobit v pripade, ak mém nizke hodnoty vody v tele?

Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby bol podiel tuku vo vasom tele v
norme.

Preco nemdzem pouZivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenské telo znatne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
diefata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajlce. Tehotné
Zeny by mali vyuzivat iba funkciu merania hmotnosti.

hiidat:




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.
Dbajte na to, aby vaha nespadla. Na vahu neskacte.
RIESENIE PROBLEMOV + Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste
sa na vahu postavili naboso. « Aj stav vasej pokozky na chodidlach maze ovplyvnit
meranie. Najpresnejsie a najstalejSie hodnoty ziskate, ak si chodidla utriete pred
meranim vlhkou utierkou a nechate ich mierne vlhké.

INDIKATORY PRI UPOZORNENI

Lo Vymente batérie.

- Hmotnost prevysuje maximalnu kapacitu.

c Nespravna hodnota nuly. Zopakujte inicializaciu.
TECHNICKE UDAJE 5

100 cm - 220 cm Zena/Muz

3y-T7 Pamf pre 8 uZivatelov
10 - 85 rokov Rezim pre $portovca

WEEE POPIS Tento symbol znamena, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema
== Vyhadzovat do domaceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu
Zivotného prostredie alebo poskodeniu zdravia v ddsledku nekontrolovaného odpadu,
je potrebné pristupovat k recyklovaniu zodpovedne a propagovat tak opatovné
pouZitie zdrojovych materidlov. Ak cheete vyrobok vratit, postupuijte podla systému
na vratenie a zber alebo kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kapili. Vyrobok od vas
prevezmu a bezpecne ho recyklujd.

POKYNY OHLADNE BATERIE Tento znak znamend, 7e batérie sa nesmi
ikvidovat spolu s domécim odpadom, pretoZe obsahuju latky, ktoré mdzu znecistit
zivotné prostredie alebo poskodit zdravie. Batérie likvidujte v strediskach ur¢enych
pre zber odpadu.

15-ROCNA ZARUKA Spolocnost FKA Brands Ltd poskytuje na tento vyjrobok zaruku
za chyby materilu a spracovania po dobu 15 rokov od datumu zakipenia, okrem
nizSie uvedenych vynimiek. Zaruka spolocnosti FKA Brands Ltd na tento vyrobok sa
nevztahuje na Skody spdsobené nespravnym pouZitim ¢i zneuZitim vyrobku, nehodou,
pripojenim neschvaleného prislusenstva, pozmenenim vyrobku alebo akymikolvek
inymi okolnostami, na ktoré spolo¢nost FKA Brands Ltd nemd vplyv. Této zaruka
plati len vtedy, ak bol vyrobok kiipeny a pouzivany v Spojenom kralovstve alebo v
EU. Tato zaruka sa netyka vyrobku, ktory vyZaduje tpravy alebo prispésobenie na
ticely uvedenia do prevadzky v inej krajine, ako je krajina, pre ktord bol navrhnuty,
vyrobeny, schvaleny alebo autorizovany, ani na opravy vyrobkov poskodenych
uvedenymi ipravami. Spolocnost FKA Brands Ltd nezodpoveda za Ziadne ndhodné,
nasledné alebo osobitné Skody. Ak potrebujete zarucny servis vyrobku, vratte ho

bez zaplatenia postovného spolu s potvrdenim o nakupe s datumom nakupu do
miestneho servisného strediska. Po prevzati vyrobku ho spolocnost FKA Brands Ltd
pod(a okolnosti bud opravi, alebo vymeni 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 maf za nésledok neplatnost zaruky.

Této zéruka neovplyviiuje vase zakonné prava. Lokalne servisné stredisko Salter
nédjdete na stranke www.salterh co.uk/servil t
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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 A LUSAGER Ce produit est un instrument electmnlque sensible et de ce fait risque
détre i affecté par les él i 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 fonctionnement défectueux provisoire de ce produit. Dans ce cas, il se peut qu'il
s'avere nécessaire d'enlever et de remettre la pile afin de rétablir le i normal. Si

S ELEKTROMAGNETISK KOMPATIBILITET
Produkten &r avsedd for anvandning i hushallet.
RAD TILL ANVANDAREN Denna produkt ar ett nmtallgt elektroniskt instrument och kan
darfor paverkas av radiosa som lefoner, Walkie Talkies, CB-radio,

och vissa mikrovgsugnar, etc. Aven extrema nivaer av elektrostatisk
storning kan tillfalligt paverka apparatens funktion. Om sa ar fallet kan det vara ngdvandigt
att aterupprétta funktionen genom att ta bort och sedan satta tillbaka batteriet. Om problemet
fortsétter, 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 taet narhed af
produktet ( som mobil telefoner, walkie talkies, radioer, mikrobalgeovne m. flere ). Desuden
kan ekstremt hojt niveau af elektroniske forstyrrelser forvolde midlertidig funktionsfejl. |
sadan et tilflde kan det blive nadvendig at fierne og genindsatte batteriet i produktet, for at

le probléme persiste, contactez alors votre agent local.

D ELEKTROMAGNETISCHE VERTRAGLICHKEIT
Bei diesem Produkt handelt es sich um ein Haushaltsgerat.

blere normal funktion. Hvis problem et vedvarer bedes forhandleren kontaktet.
HU ELEKTROMAGNESES KOMPATIBILITAS
A késziiléket haztartasi hasznélatra tervezték.
TAJEKOZTATAS A FELHASZNALO SZAMARA Ez a termék érzékeny elektronikus miiszer, és

BENUTZERHINWEISE Bei diesem Produkt handelt es sich um ein empfindliches elektronisch
Instrument, das deshalb voriibergehend von Funkiiber aten beeintrachtigt werden
kann, die sich in unmittelbarer Nahe befinden (wie Handys, Walkie-Talkies, CB-Radios,
ferngesteuerte Modelle sowie einige Mikrowellengerate etc.) Dariiber hinaus kannen extreme
elektrostatische Storungen dazu fiihren, dass dieses Produkt voriibergehend nicht richtig
funktioniert. 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 disenado para un uso doméstico.

AVISO AL USUARIO Este producto es un |ns|rumentu eleclmmcn de precisidn y, como tal,
puede verse afectado por d d ision que se utilicen
cerca de él (como teléfonos mdviles, walkie-| talkles 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 continta, péngase en contacto con el proveedor de
su localidad.

| COMPATIBILITA ELECTTROMAGNETICA

Il prodotto & di solo uso casalingo.

AVVISO PER LUTENTE Il prodotto & uno strumento con alta sensibilita elettronica e puo essere
i Radiofonici che vengono utilizzati nella sua

vicinanza (es. cellulari, Walkie Talkies, CB Radio, Trasmettltnn microonde ecc.). Inoltre alti

livelli di interferenza el ica puo causare un 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 utilizagdo 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

ebbdl kifolydlag ideigl hatassal lehetnek rd a kozelében hasznalt, radidjelet kibocsatd
eszkizok (mint példaul mobiltelefonok, ado vevdk, CB-radidk, radiomodell vezérldk, bizonyos

mikrohulldma siitok stb) Tovabbd a 6 magas elek ikus interferencia
szintek a termék id hibas miikddését eredményezh Ilyen esethen a megfeleln
mikodés visszaallitasahoz sziikség lehet az elem eltdvolitasara és ismételt behel Ha

a probléma tovabbra is fenndll, forduljon a helyi forgalmazohoz.

CZ ELEKTROMAGNETICKA SLUCITELNOST

Tento vyrobek je uren pro doméci pouZiti.

RADY UZIVATELI Tento vyrobek je cnllvy elektmmagnetlcky pristroj a jako takovy mize byt
docasné ovlivnén radiovymi vysilaci pouzivanymi v jeho blizkosti (jako jsou mobilni telefony,
vysilacky, CB radia, radiové ovladate a nékteré typy mikrovlnnych trub atd.). Extrémni hladiny
elektrostatického ruseni mohou také zpusobit docasné selhani tohoto vyrobku. V takovém
pripadé mozna bude nutné vyjmout baterii a znovu ji vloZit, aby se obnovil bézny chod. Pokud
problém pretrvava, obratte se na svého mistniho zéstupce.

TR ELEKTROMANYETIK UYUMLULUK

Bu iiriin yalnizca dahili kullanim amaglidir.

KULLANICIYA YONELiK GNERILER Bu iriin hassas bir elektronik cihazdir ve bu nedenle yakin
mesafedeki Radyo Frekansi Yayan Aygitlardan (drnegin Cep Telefonlari, Alici Verici Telsizler, CB
Telsizler, Model Arag Kumandalari ve bazi Mikrodalga Firnlar gibi) etkilenebilir. Ayrica, asin
diizeyde Elektrostatik Etkilesim riiniin calismasinda gegici sorunlara yol agabilir. Bayle bir
durumda, iiriiniin yeniden normal galismasini saglamak icin pilin gikarilip tekrar takilmasi
gerekebilir. Sorun giderilmezse yerel temsilcinize bagvurun.

EL HAEKTPOMATNHTIKH ZYMBATOTHTA

Aut To mpoidv mpoopiCeTat yia oiiaki xprion.

IYMBOYAH IATOXPHETH Autd To mpoidv eivat éva euaioBnto nhektpovikd opyavo Ka,
Katé OUVENEL, PMopei va ennp: { PoOWPIVG M6 CUOKEVES 00 uszéour]( oy
XPNotpomoto0VTal Kovtd Tou (6meg Klvqm N 0 YOUOKI TOKI, abpy

Aexetplotpia poviehiopod Ka oplopiévol q)oupvm ulxpoxuuuru)v K. )\11 ). Emn)\zov c{alpinka

casos extremos pode também suceder que interferéncias electromagnéticas provog
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 midlertidig pavirkes av radiosendingsutstyr som brukes i nrheten av
apparatet (slik som mobiltelefoner, walkie-talkier, CB-radioer, radiofjernkontroller og enkelte
mikrobalgeovner etc.) | tillegg kan ekstreme mengder elektrostatisk interferens fore til at dette
produktet utsettes for en midlertidig funksjonsfeil. | slike tilfeller kan det vaere nodvendig a ta
ut og inn batteriet for a fa det til a fungere som normalt igjen. Hvis problemet ikke gir seg, br
du kontakte din lokale forhandler.

NL ELECTROMAGNETISCHE GEVOELIGHEID
Dit product is bedoeld voor huishoudelijk gehruik
ADVIES AAN DE GEBRUIKER Dit product is een fi lig el isch i enkan

quq)\aznmaéu-- €K pepp pnopzlva poKaAé \ertoupyia autou Tou

npotovroc Zzamnmv pi ) lumcxpzluumva (PQIPEOETE KAl Val fioete TV

umatapia, yla va ing yiki Aetroupyia. Av to mpoBAnpa ev i
OTE 1€ TOV TOTIKO QVTIPOOWTTO.

RU INEKTPOMATHUTHAA COBMECTUMOCTb

[JlaHoe u3penve n nA BbITOBOTO KC

COBET 0 BKCHIIVATALIVIM [laHHoe u3penve ABNAETCA YyBCTBUTENbHBIM NEKTPOMArHUTHBIM
YCTPOIICTBOM, 1 M03TOMY MOXET BPEMEHHO NOABEPraTbcA BO3AENCTBINI0 3neKTpomammmb|x
U3nyyeHuii oT Zpyrux 6am3Ko pac p (Takmx Kak Mol

KapMaHHble paavocTaHLuK, (B-paavocTaHLum, nynbTbl paanoynpasaembix Monenem
Hekotopble (BY-neun u . n.). Kpome Toro, K BpemeHHbIM c60AM B paboTe ycTpoiicTBa MoryT
NPUBECTN CUNbHbIE INEKTPOCTaTUYECKIUE NOMEXH. B Takux nyyaax And BOCCTaHOBNEHUA
HOPManbHOii paboTbl MOXKET NoT| A yaanenue u pHan yCTaHoBKa baTapeiiku. Ecnn
YCTPaHUTb HeronaziKy He YAanoch, 06paTiTech B MeCTHOE MPe/iCTaBUTENbCTBO.

PL KOMPATYBILNOSC ELEKTROMAGNETYCZNA

Urzdzenie jest przeznaczone tylko do uzytku w gospodarstwie domowym.

WSKAZOWKI DLA UZYTKOWNIKA Urzadzenie jest delikatnym instrumentem
elektromagnetycznym i moga miec na nie chwilowy negatywny wptyw urzadzenia

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.

FI ELEKTROMAGNEETTINEN YHTEENSOPIVUUS

Tama tuote on tarkoitettu kotikayttaon

OHJE KAYTTAJILLE Elel laitteet kuten (K helimet, kauko-ohjauslai
radiot ja jotkut mikroaaltouunit) saattavat aiheuttaa hetkellista hairicits tahn herkkian
mittauslaitteeseen. Mikali ndyton tai painolukemien hairiot jatkuvat, siirrd vaaka hairiota
aiheuttavien laitteiden (dheisyydesta kun kaytét sita. Ongelmien jatkuessa, ota yhteytta
myyjaliikkeeseen.

fale radiowe, znajdujace sig w bliskim zasiggu (np. telefony komdrkowe,
radiotelefony, krotkofaldwki, radiowe sterowniki zabawek oraz niektdre kuchenki mikrofalowe,
itp.) Ponadto wysoki poziom zaktdcen elek ycznych moze s ¢ 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 sig z
miejscowym agentem producenta.

SK ELEKTROMAGNETICKA KOMPATIBILITA

Tento vyrobok je urceny iba na domdce pouitie.

ODPORUCANIE PRE UZIVATELA Tento vyrobok je chilostivé elektronické zariadenie a ak je
umiestnené v jeho blizkosti zariadenie, ktoré vysiela radiové viny, mdze byt jeho fungovanie
takymto zariadenim ovplyvnené (napr. mobilné telefdny, vysielacky, CB radio, ovladace na
radiové modely a aj niektoré mikrovinné riry). NavySe, vysoka troven elektrostatického rusenia
maze docasne zapriCinit poruchy vyrobku. Je mozné, Ze v takom pripade bude potrebné vybrat
aznovu vlozif batérie, t.j. znovu nastavif normalne funkcie vyrobku. Ak problémy s vyrobkom
pretrvavaju, poradte sa s miestnym predajcom vyrobku.
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