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MiBODY Salter MiBody is a range of connected devices to make weight and health
management easier. Measurements are sent wireless to your mobile device and can
be viewed using the free to download MiBody App. Trends can be tracked over time

and the plained with healthy/rec led ranges. The results are
stored on your personal mobile device and are private unless you choose to share
your achievements.

MiBody should be used in addition with and not as a substitute to professional
medical guidance. If you are concerned about any aspect of your health please seek
professional medical guidance.

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 a conductive film on the platform of the scale.
This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total body
water, BMI, Basal Metabolic Rate, 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.

PREPARING YOUR SCALE 1. Open the hattery 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. Select kg, st or b weight mode by the switch on the
underside of the scale. 5. For use on carpet remove the non-slip pads from the
scales feet and attach enclosed carpet feet. 6. Position scale on a firm flat surface.

MiBODY APP Before using your device for the first time: 1. Download and install
the Salter MiBody App from the App store. Use keyword search terms “Salter” or
“MiBody". 2. Turn Bluetooth “On” in the “Settings” menu of your mobile device.

3. Open the MiBody App and follow the on screen instructions to set up your user
account.

PAIRING DEVICES

1. Turn Bluetooth “On” in the “Settings” menu of your mobile device.

2. Open the MiBody App.

3. Press the £ button.

4. Press "Add Device”.

5. Press the scale to turn on the scale.

6. The App should automatically find the scale. If not, just press the “&" to find the
scale.

7. Once found, Select the user number you wish to pair. Touch the OK button to finish.

8. If pairing is successful, the user number will flash and cycle through the user
details on the scale.

9. If pairing is unsuccessful f{ will be displayed.

10.The scale will automatically switch off.

11.Repeat procedure for each user and each mobile device.

Note: Each user number can only be paired with one mobile device. Results will be
sent to the paired device only.

INITIALISING YOUR SCALE 1. Press the platform centre and remove your foot.
2.°0.0' will be displayed. 3. 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 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! 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.
. Press the @ button.
. While the user number is flashing, select a user number by pressing the > or
buttons. Press the ® button to confirm your selection.
. 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.
. 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.
7. The display will show your settings, then switch off. The memory is set.
8. Repeat procedure for a second user, or to change user details.
Note: To update or overwrite the memorised data, follow the same procedure,
making changes as required.

WEIGHT & BODY FAT READINGS
. Position scale on a firm flat surface.
. Press the platform centre and remove your foot.
. Press the @ button.
. Whilst the user number is flashing select your user number by pressing the
> or < buttons.
. Wait while the display reconfirms your personal data then shows a zero reading.
. When zero is displayed, with bare feet, step onto the platform and stand still.
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. Your weight, body fat % total body water % and BMR are displayed followed by
your muscle mass, bone mass and BMI.

. If the user number is paired with a mobile device 3B will be displayed and the
data will be sent wirelessly to your mobile device.

. If the device is out of range or the App is closed EI will be displayed and the data
will be saved on the scale and transferred next time the scale is used.

10.The scale will switch off.

Note: To receive data the MiBody App must be open or running in the background.

The MiBody App will not receive data if it is closed completely or Bluetooth is turned

off.
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BMI Category  BMI Value Meaning Health Risk Based Solely On BMI
<185 Underweight Moderate
18.6-24.9 Normal Low
25-29.9 Overweight Moderate
30+ Obese High

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

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

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE
BODY FAT % RANGES FOR BOYS*

Age Low Optimal Moderate High
10 <128 12.9-228 229-21.8 2279
n <126 12.7-230 23.1-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-21.8 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 225.9
15 <104 105-207 20.8-24.9 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

BODY FAT % RANGES FOR GIRLS*

Age Low Optimal Moderate High
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
" <16.1 16.2-28.8 289-327 232.8
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 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1

17 [ <151 [ 152-301 [ 302-343 [ =344
18 | <7 | 148-308 [ 309-347 [ -8
BODY FAT % RANGES FOR MEN**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <8 81-19.9 0-29 205
40-59 <N ni-219 | 2-219 228

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

BODY FAT % RANGES FOR WOMEN**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <2 201-329 [ 33-389 239
40-59 23 81-389 | 34-399 240

60+ <2 %1-359 [ 3-419 242

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

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

BODY WATER -WHY MEASURE IT? Body water is the single most important
component of body weight. It represents over half of your total weight and almost
two thirds of your lean body mass (predominantly muscle). Water performs a
number of important roles in the body: All the cells in the body, whether in the skin,
glands, muscles, brain or anywhere else, can only function properly if they have
enough water. Water also plays a vital part in regulating the body's temperature
balance, particularly through perspiration. The combination of your weight and fat
measurement could appear to be ‘normal’ but your body hydration level could be
insufficient for healthy living.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE

BODY WATER CHART***
BF % Range Optimal BW % Range
Men 410 14% 70t0 63%
15t021% 63t057%
22t0 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Women 410 20% 70 to 58%
21t029% 58052 %
30t032% 52 t0 49%
33 and over 49t037%

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

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

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

WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS? According to the American College

of Sports Medicine (ASCM), lean muscle mass may decrease by nearly 50 percent

between the ages of 20 and 90. If you don't do anything to replace that loss you're

losing muscle and increasing fat. It is also important to know your muscle mass

% during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110 additional

calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle mass

include:

« Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that
accompanies age

« Maintenance of flexible joints

< Guide weight reduction when combined with a healthy diet.

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

function.

CAUTION : Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device

fitted. If in doubt, consult your doctor.

BASAL METABOLIC RATE (BMR) - WHAT DOES IT MEAN? Your Basal Metabolic Rate
(BMR) is an estimation of the energy (measured in calories) expended by the body, at



rest, to maintain normal body functions.This continual work makes up about 60-70%
of the calories the body uses, and includes the beating of your heart, respiration, and
the maintenance of body temperature.Your BMR is influenced by a number of factors,
including age, weight, height, gender, dieting and exercise habits.

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. Thase 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 For a full list of MiBody frequently asked questions please
visit www.mibody.co.uk/help or click “About” from the “Settings” page of the MiBody
App.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ADVICE FOR USE AND CARE Always weigh yourself on the same scale placed on
the same floor surface. Do not compare weight readings from one scale to another
as some differences will exist due to manufacturing tolerances. « Placing your
scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and consistency. « It
is recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results. « Your scale rounds up or
down to the nearest increment. If you weigh yourself twice and get two different
readings, your weight lies between the two. « Clean your scale with a damp cloth.

Do not use chemical cleaning agents. « Do not allow your scale to become saturated
with water as this can damage the electronics. « Treat your scale with care - it is

a precision instrument. Do not drop it or jump on it. « Caution: the platform may
become slippery when wet.

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

body water measurements. « The condition of your skin on the bottom of your feet

can affect the reading. To get the most accurate and consistent reading, wipe your

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

WARNING INDICATORS

0-Ld Weight exceeds maximum capacity.

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

Lo Replace battery.

E1  Pairing failed

TECHNICAL SPECIFICATION

80 cm - 220 cm Male/Female
28 -Th" 8 user memory
6 - 100 years Athlete mode

WEEE EXPLANATION This marking indicates that this product should not be
= disposed with other household wastes throughout the EU. To prevent possible
harm to the 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.

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

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

these modifications is not covered under this guarantee. FKA Brands Ltd shall not be
responsible for any type of incidental, consequential or special damages. To obtain
guarantee service on your product, return the product post-paid to your local service
centre along with your dated sales receipt (as proof of purchase). Upon receipt, FKA
Brands Ltd will repair or replace, as appropriate, your product and return it to you,
post-paid. Guarantee is solely through Salter Service Centre. Service of this product
by anyone other than the Salter Service Centre voids the guarantee.

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

MiBODY Salter MiBody est une gamme d'appareils connectés qui facilitent la
gestion du poids et de la santé. Les mesures sont envoyées via une liaison sans fil
vers votre appareil mobile et peuvent étre visionnées avec (appli MiBody que vous
pouvez télécharger gratuitement. Il est ainsi possible de suivre la courbe d'évolution
et les précisions et conseils de régime alimentaire accompagnant les résultats.
Ceux-ci sont stockés uniquement sur votre appareil mobile personnel et demeurent
confidentiels, a moins que vous choisissiez de les partager avec d'autres.

MiBody doit tre utilisé en complément et non en substitution des conseils prodigués
par les professionnels de la santé. Si votre condition physique vous préoccupe,
demandez conseil a un personnel médical qualifié.

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ? Ce pese-personne Salter
a été congu sur le modele technologique d'analyse de la bio impédance qui consiste
a faire passer une impulsion électrique infime a travers le corps, cette derniere étant
complétement anodine et inoffensive, afin de différencier le tissu adipeux du tissu
maigre. Le contact avec le corps s'effectue grace au film conducteur du plateau de
la balance.

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




peése-personne ordinaire.

PREPARATION DE LAPPAREIL 1. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de
(appareil. 2. Retirez la languette isolante de sous les piles (si elles sont installées)
ou insérez les piles en respectant les polarités (+ et -) indiquées a Uintérieur du
compartiment des piles. 3. Fermer le compartiment batterie. 4. Sélectionner le
mode de calcul du poids (kg, st ou Lb) a Laide du bouton a la base de l'appareil.

5. Pour une utilisation sur revétement moquette, retirez les patins antidérapants
des pieds du pese-personne et fixez les pieds pour tapis fournis. 6. Placer le pése-
personne sur une surface plane et stable.

APPLI MiBODY Avant d'utiliser votre appareil pour la premiere fois : 1. Téléchargez
et installez [‘application Salter Mibody a partir de [App store. Lancez la recherche

en utilisant les mots-clés « Salter » ou « MiBody » 2. Activez le Bluetooth dans le
menu « Settings » de votre appareil mobile. 3. Ouvrez lapplication MiBody et suivez
les instructions qui s'affichent pour paramétrer votre compte utilisateur.

SYNCHRONISATION DES APPAREILS MOBILES

1. Activez le Bluetooth dans le menu « Settings » de votre appareil mobile.

2. Ouvrez Uappli MiBody.

3. Appuyez sur le bouton &,

4. Appuyez sur «Add Device ».

5. Appuyez sur la balance pour la mettre en marche.

6. L'appli devrait effectuer une recherche automatique de a balance. Dans le cas
contraire, il suffit d"appuyer sur « & » pour rechercher la balance.

7. Une fois la balance trouvée, sélectionnez le numéro d'utilisateur que vous
souhaitez appairer. Touchez le bouton OK pour terminer lopération.

8. Si lappairage est réussi, le numéro d'utilisateur clignote et les données de
[utilisateur défilent sur la balance.

9. Sila synchronisation n'a pas réussi, f | s'affiche.

10.Le pese-personne s'éteint automatiquement.

11.Répétez la procédure pour chaque utilisateur et chaque appareil mobile.

Remarque : un numéro d'utilisateur ne peut étre associé qu'a un seul appareil

mobile. Les résultats seront envoyés exclusivement vers Uappareil relié.

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL 1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre
pied puis retirez-le. 2.'0.0" s'affiche. 3. L'appareil est mis hors tension et prét a
fonctionner. Ce processus d'initialisation doit étre répété en cas de déplacement de
(appareil. Sinon, il suffit de monter sur le plateau.

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT Ce pese-personne integre notre fonction pesage
rapide pratique. Des les paramétres mémorisés, il suffit de monter sur le plateau
pour lancer lappareil - plus d'attente! 1. Montez sur le plateau et attendez sans
bouger que (appareil calcule votre poids. 2. Votre poids s'affiche. 3. Descendez.
Votre poids reste affiché quelques secondes. &. L'appareil s'éteint.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

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

. Appuyez sur le bouton @.

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

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

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

. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez d'abord
sur > ou < pour sélectionner homme/femmes/homme athlete/femme athlete,
puis sur le bouton @.

Mode Athlete:

Un athléte est défini comme une personne pratiquant une activité physique
d'environ 12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est approximative-
ment de 60 battements ou moins par minute.

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

. Répétez la procédure pour un deuxieme utilisateur ou pour modifier les données
de lutilisateur.

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. Appuyez sur le bouton @.

4. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez votre numéro utilisateur
en appuyant sur le houton > ou <.
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5. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indigue la

remise a zéro.

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

7. Votre poids, % de masse lipidique, % de masse aqueuse et TMB s'affichent, puis

votre poids, masse musculaire, masse osseuse et IMC.

8. Si le numéro utilisateur est associé a un appareil mobile, * s'affiche et les
données sont envoyées vers votre appareil mobile via une connexion sans fil.

9. Si lappareil se trouve hors de portée ou si lapplication est fermée, EI s‘affiche
et les données sont alors mémorisées sur le pese-personne et seront transférées
lors de sa prochaine utilisation.

10.L'appareil s'éteint.

Remarque : Pour recevoir des données, [application MiBody doit étre ouverte ou

lancée en arriere-plan. L'application MiBody ne pourra pas recevoir de données si

elle est completement fermée ou si le Bluetooth est éteint.

QUE SIGNIFIE MA VALEUR kg
D'IMC? Llndice de Masse 4 50 60 70 80 90 100,110,120, 130 140,150

Corporelle (IMC) est un indice 66 200
de poids par rapport a la 64 1.96
taille. Il est communément ., 192
utilisé pour classifier le 1.88
sous-poids, le surpoids et 6 184
lobésité chez les adultes. 510 180
Ce pése-personne calcule ¢, g4 6
pour vous votre valeur ) 172
dIMC. Les catégories dIMC ~ *® 148
indiquées dans le graphique 5% 1.6
et le tableau ci-dessous ) 1.60
sont reconnues par [OMS ; 156
(Organisation Mondiale de 152
la Santé) et peuvent étre 410 148
utilisées pour interpréter s 1 o n 5

votre valeur d'IMC.
Vous pouvez identifier votre catégorie IMC a l'aide 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 e tableau/graphigue 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).

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 protége 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’.

CORPULENCE NORMALE
TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES GARCONS*
Age Faible Optimal Modéré Elevé
10 <128 12.9-228 229-278 22719
n <12.6 12.7-230 23.1-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-218 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-24.9 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 2236




TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES FILLES*

Age Faible Optimal Modéré Elevé

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2

il <161 16.2-28.8 289-327 232.8

12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 2331

13 <1681 16.2-29.4 29.5-332 233.3

14 <16.0 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 2341

17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344

18 <147 148-30.8 30.9-347 2348

PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES HOMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 n1-219 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 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-399 240

60+ <2 24.1-359 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 Korperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (2006) 30,
598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
R Murgatroyd und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER? La masse aqueuse est le seul
composant le plus important du poids corporel. Elle représente plus de la moitié
de votre poids global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre
(essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs rles importants dans le corps
: Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de la peau, des glandes, des
muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner adéquatement
que si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un rdle vital dans
la régulation de Uéquilibre de la température du corps, particulierement avec

la piration.La mesure i ée 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

lipidique hydrique totale optimale
Hommes het16% 70 et 63%

15¢et21% 63 et 57%

22 et 26% 57 et 55%

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 Athlete: notez que les athlétes peuvent présenter une
masse lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée
ci-dessus, en fonction de la discipline ou activité sportive pratiguée. Les résultats
des mesures de la masse agueuse sont influencés par la proportion de masse grasse
et de muscle. Si la proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de
muscle est faible, les résultats de masse aqueuse auront tendance a étre faibles.

I 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 prog 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 (ASCM), la masse musculaire maigre peut diminuer

pratiquement de moitié entre ['age de 20 ans et l'age de 90 ans. Si rien n'est fait pour

remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et une augmentation de

la graisse. Il est également important de taux de masse musculaire au moment de

perdre du poids. Au repos, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires

pour chaque kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise

de poids sous forme de masse musculaire :

« 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.

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

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

POURQUOI CALCULER LA MASSE OSSEUSE? Lexercice 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 l'exercice
physique. Chez la majorité des gens, la masse osseuse atteint son niveau optimum
pendant la trentaine. Ensuite, on peut commencer a perdre de l'os. Lexercice
physique régulier peut aider a prévenir cette perte. Le calcium et a vitamine D
contribuent a a bonne santé des os. Les produits laitiers, les [égumes 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. I 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 Concernant la liste compléte des questions fréquemment
posées a propos de MiBody, consultez e site www.mibody.co.uk/help ou cliquez sur
«About » a partir de la page « Settings » de [application MiBody.

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

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

et d'eau.

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment 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 pese graisse corporelle et masse aqueuse a différents moments au cours

de la journée, les lectures peuvent considérablement varier. Quelle est la valeur
correcte ?

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur
en eau de votre corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n'existe
pas de bonne ou de mauvaise heure pour prélever une lecture mais essayez de
prendre des mesures a une heure réguliére lorsque vous estimez que votre corps

est normalement hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou un sauna,
a la suite d'exercice intense, ou une ou deux heures apres avoir bu en quantité ou
pris un repas.

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

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec
ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent a une
catégorie saine (en fonction de votre age et de votre sexe).




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

est tres ‘élevée’ ?

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

Pourquoi 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 dutiliser le pese-personne impédancemetre en période

de grossesse?

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

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

CONSEILS D'UTILISATION ET D'ENTRETIEN + Toujours vous peser sur le méme
pése-p et le méme revétement de sol. Ne pas comparer les mesures de poids
d'un pese-personne a un autre car il existe certains écarts en raison de tolérances de
fabrication.  Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le 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
('appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les composants
électroniques. « Prendre soin de Uappareil - c'est un instrument de précision. Ne pas
le laisser tomber ou sauter dessus. « Attention : le plateau peut devenir glissant s'il
est mouillé.

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

VOYANTS ALARME

0-Ld Le poids dépasse la capacité maximale.

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

Lo Remplacez la pile.

E1 La synchronisation a échoué

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

80cm-220cm Homme/Femme
28"-T2%" 8 mémoire d'utilisateur
6-100 ans Athlete mode

E EXPLICATION WEEE Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé
= avec les autres déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination
incontrélée 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,
priere d'utiliser le systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le
produit a été achete. Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé
tout en respectant l'environnement.

)g 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
disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.
Avertissement : Toujours insérer les piles correctement concernant les polarités

(+ et -) marquées sur la pile et [équipement. 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 indigués 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.saltert .co.uk/servi t

MiBODY Salter MiBody ist eine Reihe von Zubehdr-Geraten, die die Ubersicht iiber
Gewicht und Gesundheit erleichtern. Die Messungen werden ohne Kabel auf lhr
Mobil-Gerdt gesendet und kdnnen mit der App. angeschaut werden, die Sie gratis
herunterladen konnen. Trends kdnnen iiber einen Zeitraum hinweg verfolgt und die
M gen werden mit gesunden/empfohl Richtwerten erklért. Die Ergebnisse
werden auf lhrem personlichen Mobilgerdt gespeichert und sind absolut privat, es sei
denn, die machten Ihre Erfolge mit anderen teilen.

MiBody sollte dariiber hinaus unter professioneller medizinischer Beratung
verwendet werden und nicht als Ersatz dafiir dienen. Wenn Sie sich Gedanken iiber
Ihre Gesundheit machen, konsultieren Sie bitte unbedingt Ihren Arzt.

WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE? Diese Salter Waage setzt ,Bio-
Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige elektrische Impulse durch
den Korper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu unterscheiden. Die
elektrischen Impulse konnen nicht gespiirt werden und sind absolut unbedenklich.
Der Kontakt mit dem Korper erfolgt iiber eine leitende Beschichtung auf der
Oberfldche der Waage.

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Kdrpergewicht, Kdrperfettanteil,
Gesamtkorperwasseranteil, BMI, Grundumsatz, Knochenmasse und Muskelmasse
- so erhalten Sie eine Feinmessung lhres allgemeinen Gesundheits- und
Fitnesszustands. Diese Waage speichert personliche Daten fiir bis zu 8 Personen.
Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage verwendet werden, sondern auch als
normale Waage.

VORBEREITUNG IHRER WAAGE 1. (ffnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der
Waage. 2. Ziehen Sie den Isolierstreifen unter der Batterie (falls eingelegt) ab oder
legen Sie die Batterien ein und beachten dabei die Polaritatsmarkierungen (+ und -)
im Fach. 3. SchlieBen Sie das Batteriefach. 4. Wahlen Sie iiber den Schalter an der
Unterseite der Waage die gewiinschte Gewichtseinheit - kg, st oder lb - aus.

5. Soll die Waage auf einen Teppich gestellt werden, miissen hierzu die rutschfesten
Unterlagen von den WaagenfiiBen entfernt und die mitgelieferten Teppichfiife
angebracht werden. 6. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Flache auf.

MiBODY APP Bevor Sie Ihr Gerat zum ersten Mal verwenden: 1. Downloaden und
installieren Sie die Salter MiBody App aus dem App-Store. Verwenden Sie die Begriffe
aus der Stichwort-Suche ,Salter” oder ,MiBody". 2. Schalten Sie im Menii ,Settings”
Ihres Mobilgerates auf Bluetooth ,0n". 3. Offnen Sie die MiBody App, und folgen Sie
den Anweisungen auf dem Bildschirm zum Einrichten lhres Benutzerkontos.

GERATE KOPPELN

1. Schalten Sie im Menii ,Settings” Ihres Mobilgerétes auf Bluetooth ,0n",
2. Offnen Sie die MiBody App.

3. Driicken Sie die & - Taste.



-~

. Driicken Sie auf ,Add Device".

. Zum Einschalten driicken Sie auf die Waage.

. Die App sollte die Waage automatisch finden. Sollte dies nicht der Fall sein,
driicken Sie einfach auf ., um die Waage zu lokalisieren.

. Sobald die Waage entdeckt wurde, wahlen Sie die Benutzernummer, die Sie
koppeln mdchten. Beriihren Sie die Schaltflache OK, um den Vorgang zu beenden.

. Nach erfolgreicher Kopplung blinkt die Benutzernummer und fahrt iber die
Benutzerdaten auf der Waage.

. Wenn die Kopplung fehlgeschlagen ist, wird f { angezeigt.

10.Die Waage schaltet sich automatisch aus.

11.Wiederholen Sie den Vorgang fiir jeden Benutzer und jedes Mobilgerdt.

Hinweis: Jede Benutzernummer kann mit nur einem Mobilgerdt gekoppelt werden.

Die Ergebnisse werden nur an das gekoppelte Gerdt gesendet.

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE 1. Driicken Sie die Mitte der Wiegefldche
und nehmen Sie dann den FuB weg. 2. ‘0,0" wird angezeigt. 3. 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 Diese Personenwaage umfasst unsere
praktische Step-On-Funktion. Nach anfanglicher Initialisierung schaltet sich die
Waage mit dieser Funktion beim Betreten der Wiegeflache ohne Verzdgerung sofort
ein! 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 PERSONLICHER DATEN

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

. Die Taste @ driicken.

. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten > or < eine Benutzernummer
auswahlen. Durch Driicken der Taste @ die Auswahl bestétigen.

. Die KdrpergroBenanzeige blinkt. Die Taste > or < driicken, um Ihre KérpergroBe
einzustellen. AnschlieBend die Taste @ driicken.
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WAS BEDEUTET MEIN kg

BMI-WERT? Der Body 40 5060 70 80 90 100 110 120 130 140 150

Mass Index (BMI = L

Kérpermasseindex) wird 64 1.96
aus dem Korpergewicht 6 192
und der KorpergroBe 1.88
berechnet - er wird 4 18
allgemein benutzt, 510 180
um Untergewicht, f 58 s
Ubergewicht und 5 1
Fettleibigkeit bei 1.68
Erwachsenen zu 54 1.64
bestimmen. Diese 52 160
Waage berechnet Ihren 5 1.56
BMI-Wert fiir Sie. Die 152
im nachstehenden n 148
Schaubild und in der £ A o 5

Tabelle angefiihrten

BMI-Kategorien werden von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und
kénnen dazu verwendet werden, lhren BMI-Wert zu interpretieren.

Sie kannen |hre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

BMI-Kategorie Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes hasierend
<185 Untergewick Mahig
18.6 - 24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Uibergewict MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

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

KORPERFETT - WAS HEISST DAS? Der menschliche Kdrper besteht unter
aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist unerldsslich fiir Gesundheit und

o

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

. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Mit der Taste > or < mannlich/
weiblich/Athlet/Athleti ahlen und anschlieBend die Taste @ driicken.
Athletenmodus:

Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wéchentlich ca. 12 Stunden
intensiv Sport treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schldgen pro Minute
oder weniger hat.

. 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 andern.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe

Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen.

o~

~
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Korperfunktionen - zur Polsterung der Gelenke, zum Schutz wichtiger Organe, zur
Regulierung der Kérpertemperatur, 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
Karper haben, ldsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel
schauen. Deshalb muss es mdglich sein, den Fettanteil unseres Kdrpers zu messen
und zu iiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres Maf fiir die Fitness als

das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem
Muskelgewebe und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein,
wenn die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FiR DEN KORPERFETTANTEIL

KORPERFETTANTEIL BEI JUNGEN IN %*

. Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE m 128 129-228 229278 2279
1. Stgllen Sig dig Wa_age auf eiper fe?len, ebenen Fléchg auf. m 126 127-230 B1-282 283
2. Driicken Sie die Mitte der Wiegeflache und nehmen Sie dann den FuB weg. - e T i
3. Die Taste ® driicken. 12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
4. Wahrend die Benutzernummer blinkt, durch Driicken der Taste > or < Ihre 13 <115 116-220 | 221-269 =27.0
Benutzernummer auswahlen. 14 <109 11.0-213 214-258 2259
5. WARTEN, bis Ihre persgnlichen Daten im Display kontrolliert wurden und der Wert 15 <104 10.5-20.7 20.8-24.9 225.0
Null angezeigt wird. 16 <101 102-203 | 204-242 2243
6. V\{"al?ntNE“ angezeigt wird, sich mit bloBen Fiien auf die Plattform stellen und 7 08 99-201 202-238 2239
still stehen.
7. Nach der Anzeige von Gewicht, Korperfettanteil, G korper il und ~ 8 59.:6 -l -k Z56
Grundumsatz werden Gewicht, Muskel Knoct und BMI KORPERFETTANTEIL BEI MADCHEN IN %*
Die Angabe Ihres Karperfettanteils erfolgt durch einen Farbwechsel der Anzeige. Alter Niedrig Optimal Erhht Hoch
8. Wenn die Benutzernummer mit einem mobilen Gert gekoppelt wird, wird 10 s16.0 161-282 | 283-321 232.2
angezeigt und die Daten werden drahtlos auf Ihr mobiles Gerdt gesend n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
9. Wenn sich das Gerat auBerhalb der Reichweite befindet, oder die App. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1
gesch!ussen wurge, wird EI angezeilgt und die Datgp werden auf derWaagg 13 <161 162-294 295-332 2333
et o Vs sl vmendi .| e[ ot | m-ms | s
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 =338
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 30.9-34.7 234.8




KORPERFETTANTEIL BEI MANNERN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
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
KORPERFETTANTEIL BEI FRAUEN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

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 Kdrperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Karpermasseindex 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.

KGRPERWASSER-MESSUNG — WARUM? Wasser ist der umfangreichste Bestandteil
des Korpers. Es stellt mehr als die Halfte des Gesamtgewichts dar und macht nahezu
zwei Drittel der reinen Kdrpermasse aus (iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine
wichtige Rolle in der Korperfunktion: Alle Zellen im Korper, ob in der Haut, in Driisen,
Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders, kdnnen nur dann funktionieren, wenn sie
ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch eine lebenswichtige Rolle bei der
Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders durch Schwitzen. Bei alleiniger
Betrachtung des Gewichts und des Korperfettanteils 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 FUR DEN KORPERWASSERANTEIL

KORPERWASSERTABELLE***

Optimaler Gesamtkarper-

Korperfettanteil in % wasseranteil in %

Manner & bis 16% 70 bis 63%
15 bis 21% 63 bis 57%
22 bis 24% 57 bis 55%
25 und hdher 55 bis 37%
Fraun L bis 20% 70 bis 58%
21 bis 29% 58 bis 52 %
30 bis 32% 52 bis 49%
33 und hdher 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
ausgeibten Sport bzw. den jeweiligen Aktivitdten ein kleineres Korperfett-Spektrum
und ein groBeres Wasseranteil-Spektrum als oben aufweisen. Die Kdrperwasser-
Messwerte werden beeinflusst durch die M von Korperfett und
Muskel Wenn der Korperf il hoch bzw. die Muskelmasse gering ist,
dann tendiert der Kérperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig”. Es ist wichtig, sich
vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Korperfett und Kérperwasser als
Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwank

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Wahrend der
Schwangerschaft sollte nur die Wiegefunktion verwendet werdenon.

VORSICHT : Benutzen Sie dieses Gerat nicht, wenn Ihnen ein Herzschrittmacher oder
ein anderes medizinisches Gerat implantiert wurde. Im Zweifelsfall sollten Sie lhren
Arzt zu Rate ziehen.

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

KNOCHENMASSE -WARUM SOLLTE DIESE GEMESSENWERDEN? RegelmaBige
Bewegung und eine ausgewogene Erndhrung kdnnen die Knochengesundheit
unterstiitzen. Knochen, wie Muskeln, sind ein lebendes Gewebe, das bei Bewegung
zunehmend gestarkt werden kann. Bei den meisten Menschen ist die Knochendichte
im dritten Lebensjahr am starksten. Danach kdnnen Knochen abgebaut werden.
RegelméBige 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 Schatzung des im Karper vorhandenen Knochenanteils. Personen, die an
Osteoporose erkrankt sind oder deren Knochendichte gering ist, erhalten eventuell
keine akkuraten Schatzungen. Wenn Ihnen Ihre Knochen Sorgen bereiten, sollten Sie
immer einen Arzt zurate ziehen.

FRAGEN UND ANTWORTEN Eine vollstandige Liste der haufig gestellten Fragen zu
MiBody finden Sie unter: www.mibody.co.uk/help oder Klicken Sie auf ,About” auf der
Seite ,Settings” auf der MiBody App.

Wie genau werden mein Korperfett und Korperwasser gemessen?

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

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

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

Wenn ich mein Kérperfett und Korperwasser 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 |hr Kérper lhrer 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 Getranken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein(e) Freund(in) besitzt eine Kérperfettanalyse-Waage eines anderen

normal sind, empfehlen wir Thnen, lhre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im
Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu
riicken.

Die angeget Korpen ile 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 (ASCM) 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 zusatzliche Kilo Muskelmasse. Ein hdherer

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

tellers. Bei der B stellte ich fest, dass der Messwert des
Korperfettanteils von dem auf meiner Waage abwich. Wie kommt das?
Verschiedene Korperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Korperteile und
verwenden unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des
Korperfett-Prozentanteils. Der beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem
Gerat zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal dasselbe Gerat zu benutzen, um
jegliche Anderung zu iberwachen.
Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?
Bitte beziehen Sie sich auf die dem Produkt beiliegenden Kérperfett- und
Wasseranteil-Tabellen. Sie dienen zu Ihrer Orientierung dahingehend, ob Ihr
Korperfett-Wert und Wasseranteil innerhalb eines gesunden Bereichs (auf Ihr Alter
und Geschlecht bezogen) liegen.
Was sollte ich tun, wenn mein Korperfettanteil sehr hoch ist?
Ein verniinftiges Didt- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende
Fliissigkeitsaufnahme konnen Ihren Korperfettanteil reduzieren. Vor Beginn eines
derartigen Programms ist stets arztlicher Rat einzuholen.
Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mannern und Frauen so verschieden?
Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren Fettanteil als Manner.



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

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

Warum sollte ich die Korperanalysewaage wéhrend der Schwangerschaft nicht
benutzen?

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

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage
und stellen Sie diese immer am selben Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die
von verschiedenen Waagen stammen, da aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse
Unterschiede vorhanden sein werden. « Fiir hochste Genauigkeit und Zuverldssigkeit
beim Wiegen stellen Sie die Waage auf einen festen, ebenen Boden. « Um ein
verldssliches M bnis zu erhalten, empfehlen wir [hnen, die M g jeweils
zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise am friihen Abend vor Einnahme
eines Essens.  lhre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf
das nachste Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie sich zweimal wiegen und zwei
verschiedene Ablesungen erhalten, liegt Ihr tatsdchliches 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 kannte. « Ihre Waage ist ein
Prazisionsgerat - gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie sie nicht fallen, und
springen Sie nicht darauf. « Vorsicht: De Plattform kann bei Nasse rutschig werden.

Die Garantie wird ausschlieBlich durch das Salter Service Center durchgefiihrt. Durch
Service-Dienstleistungen, die nicht vom HoMedics Service Center durchgefiihrt
wurden, verfallt die Garantie.

Diese zusatzliche Garantie schrankt Ihre gesetzlichen Gewahrleistungsanspriiche
nicht ein.

MiBODY Salter MiBody es una gama de dispositivos conectados para que usted
pueda controlar su peso y cuidar su salud mas comodamente. Los resultados

se envian de forma inalambrica a su teléfono mavil y pueden verse con la
aplicacion gratuita de descarga MiBody App. Se puede hacer un seguimiento de las
tendencias en un tiempo determinado y los resultados se explican con las franjas
recomendadas/sanas. Los resultados solo se guardan en su teléfono mavil y son
privados, a menos que usted decida compartir sus logros.

MiBody debe utilizarse en forma complementaria a a orientacion médica y
profesional y no como sustituto de estas. Si le preocupa algtn aspecto de su salud,
solicite orientacién médica profesional.

4C6MO FUNCIONA LA BALANZA SALTER? Esta balanza Salter usa tecnologfa BIA
(Andlisis 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 sequro. La plataforma de la balanza estd revestida de una
pelicula conductora que entra en contacto con el cuerpo.

Este método calcula simultaneamente su peso, la grasa corporal, el volumen total
de agua corporal, el IMC, el metabolismo basal, la masa dsea y la masa muscular.
De este modo le puede ofrecer una indicacidn més exacta de su salud y estado fisico

FEHLERSUCHE Wenn Sie den Korperfett- und den G korper il
ermitteln wollen, miissen Sie die Waage mit nackten FiiBien besteigen. « Der
Hautzustand Ihrer FuBsohlen kann den igten Wert beeinfl 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

0-Ld Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitdt der Waage.

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

Lo  Batterie wechseln.

E1  Geratekoppplung fehlgeschlagen

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80cm-220cm Manner/Frauen
28"-72%" 8 Anwenderspeicher
6-100 Jahre Athleten-Modus

XWEEE-ERKLKRUNG Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt
‘== innerhalb der EU nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch
unkontrollierte Abfallentsorgung verursachte mdgliche 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 gewdhnlichen 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.
Diese Garantie 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

irg Iche anderen Umsténd hen, die sich der Kontrolle von FKA Brands
Ltd entziehen. Diese Garantie gilt nur, wenn das Gerdt in GB bzw. der EU gekauft und
betrieben wird. Ein Gerat, 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, betrieben werden kann oder die Reparatur
an Geraten, die durch diese Modifikationen beschadigt wurden, fallen nicht unter
diese Garantie. FKA Brands Ltd haftet nicht fiir jede Art von Begleit-, Folge- oder
besonderen Schaden. Um einen Garantie-Service fiir Ihr Gerat zu erhalten, wenden
Sie sich bitte an unser deutschsprachiges Service Center:

Telefon: 0049 (0) 69 5170 9480

E-Mail: support@homedics.de

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.

PREPARACION DE LA BALANZA 1. Abra el compartimiento en la parte inferior de

la balanza. 2. Quite a solapa de separacidn que se encuentra debajo de la bateria
(si estd colocada) o inserte las baterias respetando los signos de polaridad (+y -)
adentro del compartimento para baterias. 3. Cierre el compartimiento de la pila.

&, Seleccione el modo de peso en kgs, 6 lbs en la parte inferior de la balanza.

5. Para su uso sobre una moqueta o alfombra, retire las almohadillas antideslizantes
de las pies de la bascula y cologue los pies que se incluyen para uso sobre
alfombras. 6. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana.

MiBODY APP Antes de usar su dispositivo por primera vez: 1. Descargue e instale
la aplicacidn Salter MiBody App de la tienda App. Use la bisqueda de palabras

clave “Salter” o “MiBody". 2. Active el Bluetooth (“On") en el men “Settings” de su
dispositivo mavil. 3. Abra la MiBody App y siga las instrucciones que aparecen en la
pantalla para configurar su cuenta de usuario.

SINCRONIZACION DEL TELEFONO

. Active el Bluetooth (“On”) en el mend “Settings” de su dispositivo mavil.

. Abra la App MiBody.

. Pulse el boton 2.

. Pulse “Add Device”.

. Para encender la balanza, pulsela.

. La App deberia detectar automaticamente la balanza. De lo contrario, pulse el

botdn “&" para buscarla.

7. Cuando la haya encontrado, pulse el nimero de usuario con el que quiera
asociarla. Para finalizar la operacidn, pulse el botdn OK.

8. Si se ha asociado correctamente, el nimero de usuario parpadeara en el visor y
recorrerd los datos del usuario en a balanza.

9. Sino logra sincronizarlo, aparecera f |

10.La bascula se apagara automaticamente.

11.Repita este paso para cada usuario y cada dispositivo movil.

Nota: Cada nimero de usuario solo puede sincronizarse con un dispositivo mavil. Los

resultados solo se enviaran al teléfono sincronizado.

INICIALIZACION DE LA BALANZA 1. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire
el pie. 2. En la pantalla aparecerd ‘0.0" 3. La balanza se desconecta y ya estd lista
para usar.

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

LECTURA DEL PESO SOLAMENTE Esta balanza ofrece nuestra exclusiva operacion
de un sélo paso. Una vez inicializada, la balanza se puede usar simplemente de pie
sobre la plataforma - jsin esperar mas! 1.Pdngase de pie y manténgase muy quieto
mientras la balanza calcula su peso. 2. En la halanza aparece su peso.

3. Retirese de la balanza. Aparecerd su peso durante unos segundos. &. Y entonces
se desconecta a balanza.

o~ o oMo



ENTRADA DE DATOS PERSONALES

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

. Pulse el botén @.

. Mientras estd parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de
usuario pulsando los botones > o <. Pulse el boton @ para confirmar su
seleccion.

. Parpadea la pantalla con el modo de altura.

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

. Parpadea la pantalla con el modo de edad.

Pulse > 0 <segun necesidad para ajustar su edad, después pulse el botdn @.

. El simbolo de masculino o femenino parpadeara. Pulse > o < para seleccionar

[atlet: lino/atleta f después pulse el

o~ o -~ w o —

masc

1a. Lu“IIUIH
botdn @.
Modo de Atleta:

Un atleta esta definido como una persona que se dedica a una actividad fisica

intensa de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene un ritmo cardiaco

en descanso de 60 latidos por minuto o menos.
. La pantalla indicard sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria.

o~

Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso,
haciendo cambios segiin necesidad.

LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL

. Coloque la balanza sobre una superficie firme y plana.

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

. Pulse el botén @.

. Mientras el nimero de usuario esté parpadeando, seleccione su nimero de
usuario con los botones > 0 <.

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

. Cuando en la pantalla aparezca el nimero cero, suba descalzo a la plataforma y
N0 se mueva.

. En la pantalla aparecerdn su peso, el porcentaje de grasa corporal, el volumen
total de agua corporal y el metabolismo basal. A continuacion apareceran su
peso, masa muscular, masa Gsea e IMC.

o oo —

o~

~

=)

los datos se enviaran de forma inaldmbrica a su teléfono mavil.
. Si el teléfono esta fuera de cobertura o la App cerrada, aparecera EI y los datos
se guardaran en la balanza y se enviardn la proxima vez que la utilice.
10.Y entonces se desconecta la balanza.
Nota: Para recibir datos, MiBody App debe estar activada o ejecutdndose de fondo.
MiBody App no recibira datos si se cierra completamente o si se apaga Bluetooth.

)

i_OUé SIGNIFICA MI VALOR kg

DE IMC? Elindice de masa 40 50 60,70 60 90 100 110 120 130 140 150
corporal (IMC) es un indice w5
de peso por altura que se eaf LTI TITITA H )
suele utilizar para clasificar ¢, 1
la falta de peso, el exceso 18
de peso y la obesidad en 18
los adultos. Esta escala 510 180
calcula su valor de IMC por ¢ 53 176
usted. Las categorias de 5 n
IMC que se enla 168
gréficay tabla siguientes 9% 164
estan reconocidas por la 52 1.40
OMS (Organizacion Mundial 1.6
de la Salud) y se pueden " 152
utilizar para interpretar su § m = m 25“'“

valor de IMC. st
Puede identificar su
categoria de BMI usando la tabla siguiente.

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

. Si el nimero de usuario estd sincronizado con un dispositivo mdvil, aparecerd )By

<185 Peso por debajo de lo rec jabl Moderad
18.6 - 24.9 Ideal Bajo
25-299 Sobrep Moderad
30+ Obesidad Alto

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 tinicamente para adultos (mayores de 20 afios).

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 la razdn de que sea importante medir y monitorizar el porcentaje
de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje de grasa corporal da una mejor indicacién
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

TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES GARCONS®

Age Faible Optimal Modéré Elevé
10 <128 129-228 229-218 2219
n <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES FILLES*

Age Faible Optimal Modéré Elevé
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-308 30.9- 347 2348

PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES HOMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES FEMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240

60+ < 241-359 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.

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

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

estan en la piel como en las glandulas, musculos, cerebro o cualquier otra parte,
sdlo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua también
desempena un papel esencial en la regulacidn del equilibrio de la temperatura

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




VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA

HOMBR GRAFICO DE AGUA CORPORAL***

facilmente a través de la grasa. Por consiguiente, al medir la impedancia de su
cuerpo (es decir, su resistencia a la corriente), puede determinarse la cantidad de
misculo. Basandose en esto es posible evaluar la cantidad de grasa y agua.
¢Cudl es el valor de la corriente que pasa a través de mi cuerpo cuando se
realiza esta medicion? ;Es segura?

La corriente es inferior a 1 mA, que es mindscula y perfectamente segura. Ni la
sentir. Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un

Margen porcentual de Margen porcentual de agua

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

Entre 15y 21% Entre 63y 57% .

Entre 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 52'y 49%

33y mas Entre 49y 37%

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

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

los resultados del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante recordar

que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal y el agua corporal

son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida sano. Como las
fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su progreso a lo
largo del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.

Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven tnicamente como
orientacidn. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar programas
de dieta y ejercicio.

¢POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR? Segiin el American College

of Sports Medicine (ASCM), la masa muscular magra puede reducirse en casi el

50% entre los 20 y los 90 afios. Si no hace nada para recuperar esa pérdida, esta

perdiendo el mdsculo y aumentando la grasa. También es importante conocer su

% de masa muscular durante la reduccion de peso. En reposo, el cuerpo quema

aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de misculo aumentado.

Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen

= Cdmo invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular
que acontece con la edad.

« Mantenimiento de las articulaciones flexibles.

« Guia de reduccion de peso en combinacidn con una dieta sana.

Este producto es para uso doméstico solamente. Las mujeres embarazadas sélo

deben utilizar la funcion de peso.

PRECAUCION : No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo

médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor.

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

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

MASA OSEA - ¢POR QUE MEDIRLA? EL ejercicio frecuente y una dieta balanceada
pueden ayudar a conservar huesos sanos. Al igual que los mdsculos, 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 afios 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 preocupacion concerniente a sus
huesos siempre debe consultar con su médico.

PREGUNTAS Y RESPUESTAS Si desea consultar las preguntas mas frecuentes
acerca de MiBody, visite www.mibody.co.uk/help o haga clic en “About” en a pagina
“Settings” de MiBody App.

: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

positivo médico electrdnico interno, como un marcapasos, como precaucion en
caso de que causara interferencia con este dispositivo.

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

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

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

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

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes

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

¢Como interpreto las lecturas de mis porcentajes de grasa y agua corporales?
Consulte las tablas de grasa y agua corporales adjuntas con el producto. Ellas le
indicaran si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria
sana (en 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,
la lactancia etc.

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

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

Durante el embarazo la composicidn del cuerpo de una mujer cambia

considerabl te para al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias,
las lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden s

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO Pésese siempre con la misma balanza, situada

en la misma superficie del suelo. No compare las lecturas de pesos obtenidos

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

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

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

INDICADORES DE ADVERTENCIA

0-Ld  Elpeso excede la capacidad maxima.

Err  Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.
Peso inestable. Permanezca quieto.

Lo Cambiar pila.

E1 Ha fallado la sincronizacion



ESPECIFICACIONES TECNICAS

80 cm-220cm Hombre/Mujer
28"-T2%" Memoria de 8 usuarios
6- 100 anos Modalidad Atleta

X EXPLICACION RAEE Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la
== hasura con otros residuos domésticos en ningtin lugar de la UE. A fin de prevenir
los efectos perjudiciales que la eliminacin 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 devolucidn y
recogida o péngase en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual
lo podré recoger para que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

ﬁ DIRECTIVA RELATI VA 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 adquisicidn, salvo las excepciones que se mencionan a continuacion.
La garantia de este producto FKA Brands Ltd no cubre los dafios causados por un
mal uso o abuso, por accidentes, por acoplamiento de accesorios no autorizados,
por madificaciones al producto, o cualquier otro condicionante que esté fuera

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

el producto se ha adquirido y se utiliza en el RU/ la UE. La garantia no cubre las
modificaciones o adaptaciones que precise el producto para que funcione en otros
paises distintos de los que va destinado, ha sido fabricado, aprobado y/o autorizado,
ni tampoco estan cubiertas las reparaciones de dafios causados en el producto
por estas modificaciones. FKA Brands Ltd no sera responsable de incidentes,
consecuencias o 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 recihirlo, FKA
Brands Ltd reparard o sustituird el producto, segdn proceda, y se lo enviara de
vuelta franqueado. La garantia Gnicamente da derecho a reparaciones en el Centro
de Servicios Salter. Reparaciones en cualquier otro servicio técnico distinto de su
Centro de Servicios Salter anularan la garantia. Esta garantia no afecta sus derechos
legales. Si quiere contactar con su Centro de Servicios Salter visite la pagina
www.salterh co.uk/servi

MiBODY Salter MiBody & una gamma di dispositivi connessi che facilitano la
gestione del peso corporeo e del tuo stato di salute. Le misurazioni vengono inviate
in modalita wireless al tuo dispositivo mobile e possono essere visualizzate tramite
(applicazione MiBody App, scaricabile gratuitamente. Gli andamenti possono essere
monitorati nel tempo e le misurazioni sono spiegate attraverso intervalli di salute/
raccomandati. | risultati sono archiviati solo sul tuo dispositivo mobile personale e
sono privati a meno che tu non decida di condividere i tuoi risultati.

MiBody deve essere utilizzato in aggiunta e non in sostituzione di un parere medico
professionale. In caso di dubbi su qualsiasi aspetto della tua salute, consulta un
medico professionista.

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ? Questa bilancia Salter utilizza la
tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica) che trasmette un piccolissimo
impulso elettrico attraverso il corpo per determinare la percentuale di grasso dal
tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e assolutamente sicuro.

Il contatto con il corpo avviene mediante la pellicola conduttiva presente sulla
piattaforma 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 pit 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.

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA 1. Aprire il vano portapila posto nella parte
inferiore della bilancia. 2.Rimuovere la linguetta isolante dal fondo della batteria
(se presente) o inserire e batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) allinterno
del vano. 3. Chiudere il vano portapila. &. Selezionare la modalita di pesatura voluta
(kg, st o lb) azionando linterruttore posto nella parte inferiore della bilancia.

5. Per [utilizzo su tappeti, rimuovere i gommini antiscivolo dai piedini della bilancia
e attaccare gli appositi piedini in dotazione. 6. Sistemare la bilancia su una
superficie piana e rigida.

MiBODY APP Prima di utilizzare il tuo dispositivo per la prima volta: 1. Scarica e
installa l'applicazione Salter MiBody App dallApp store. Utilizza le parole chiave

di ricerca “Salter” 0 “MiBody". 2. Attivare il Bluetooth selezionando “On” dal menu
“Settings” del proprio dispositivo mobile. 3. Apri lapplicazione MiBody App e segui le
istruzioni a video per configurare il tuo account utente.

SINCRONIZZAZIONE DISPOSITIVI

. Attivare il Bluetooth selezionando “On” dal menu “Settings” del proprio dispositivo
mobile.

. Aprire l'applicazione MiBody App.

. Premere il tasto &

. Premere "Add Device”.

. Premere la bilancia per accenderla.

. In caso contrario, & sufficiente premere “&" per rilevare la bilancia.

. Una volta rilevata, selezionare il numero utente che si desidera abbinare. Premere
il pulsante OK per concludere.

8. Se l'abbinamento & avvenuto con successo, il numero utente lampeggera e

scorrera tra i dettagli utente sulla scala.

9. Se la sincronizzazione non va a buon fine, f | compare sul display.

10.La bilancia si spegne automaticamente.

11.Ripetere la procedura per ciascun utente e ciascun dispositivo mobile.

Nota: Ciascun numero utente puo essere sincronizzato solo con un dispositivo

mobile. | risultati saranno inviati solo al dispositivo sincronizzato.

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA 1. Premere il centro della pedana e sollevare il
piede. 2. Il display visualizza ‘0.0". 3. 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.

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

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

1. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

2. Premere il pulsante @.

3. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i
pulsanti > o <. Premere il pulsante @ per confermare la selezione.

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

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

. L'icona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere > o < per
selezionare uomo/donnalatleta 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 a cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al
minuto o meno.

. Ildisplay mostra le impostazioni selezionate e in seguito si spegne. La funzione
memoria & impostata.

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

modificare i dettagli di un utente.

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

apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREOD

1. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

. Premere il pulsante @.

. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare il numero utente desiderato
premendo i pulsanti > 0 .

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

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

. La bilancia visualizza peso corporeo, percentuale di grasso corporeo, percentuale di
acqua corporea totale e BMR, seguiti da peso, massa muscolare, massa ossea e BMI.

8. Seil numero utente & sincronizzato con un dispositivo mobile, il display visualizza

)ﬁ e i dati vengono inviati in modalita wireless al proprio dispositivo mobile.
9. Seil dispositivo e fuori intervallo o [App & chiusa, |=] compare sul display e i dati
vengono salvati sulla bilancia e trasferiti al successivo utilizzo della bilancia.

10. La hilancia si spegne.

Nota: Per ricevere dati, lapplicazione MiBody App deve essere aperta o attiva in

background. MiBody App non riceve dati se & chiusa completamente o se il Bluetooth

& spento.
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CHE COSA SIGNIFICA IL kg
MIOBMI? Llndice dimassa 40 5060 70 80 90 100,110 120,130 140 150

corporea (BMI = Body Mass ~ ¢%

Index) & il rapporto tra il 6% 1%
peso e [altezza che viene P 1.92
utilizzato comunemente 1.88
per classificare il peso 6 1.8
insufficiente, il sovrappeso 510 1.80
e lobesita negli adulti. ft 58 e
Questa bilancia calcola il . 172
valore del BMI dellutente. ~ °° 168
Le categorie del BMI 54 164
mostrate nel graficoenella 57 160
tabella sottostanti sono 156
riconosciute dalla WHO 152
(Organizzazione Mondial &0 148

10 15 2 Fi3

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 sullIMC
<18.5 S Moderato
18.6-24.9 Normale Basso
25-29.9 Sovrapp 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).

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

ANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ

INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREO PER RAGAZZI*

CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELLUOMO**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-2119 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELLA DONNA**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
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: 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.

Gliintervalli 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.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

SCHEMA DELLACQUA CORPOREA***

Campo della % di grasso  Campo della percentuale

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
Uomo dal 4 to 16% dal 70 al 63%
dal 15t0 21% dal 63 al 57%
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25¢e oltre dal 55l 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%
33 eoltre 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.

I 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

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
10 <128 12.9-228 229-218 2279
1 <12.6 12.7-230 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2279
13 <115 11.6-220 221-26.9 221.0
14 <10.9 11.0-213 214-258 2259 pubd dimi
15 <10.4 10.5-207 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 204 -24.2 224.3
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREO PER RAGAZZE*

Leta Basso Ottimale Mod Alto
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
" <16.1 16.2-28.8 28.9-327 232.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 233.3
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 <151 15.2-30.1 30.2-343 234.4
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348

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

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

importante conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante la 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 a 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.

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.

MASSA OSSEA - PERCHE MISURARLA? L'esercizio regolare e una dieta equilibrata
possono aiutare a mantenere sane le ossa. Come i muscoli, osso & un tessuto
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vivente che puo risp allesercizio irr dosi. 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.

Il calcio e a vitamina D contribuiscono a mantenere sane le ossa. Buone fonti di
questi elementi 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.

DOMANDE E RISPOSTE Per un elenco completo delle domande frequenti su MiBody,
visita il sito www.mibody.co.uk/help o fai clic su “About” dalla pagina “Settings”
dell'applicazione MiBody App.

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

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

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

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, puo variare notevolmente. Qual & il valore corretto?

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di
acqua corporea, la quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non c'& un
momento giusto 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
seguito di un intenso allenamento fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in
quantita o dopo un pasto.

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un altro
fabbricante. Quando l'ho 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 laltro ma utilizzare ogni volta
lo stesso prodotto per monitorare qualsiasi eventuale cambiamento.

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

Si pud fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e all'acqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e
acqua corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali eta e
5ess0).

Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un'attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dell'attivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre
un medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?

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

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

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

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

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

bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune differenze dovute alle tolleranze di
fabbricazione. « Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione,
collocare la bilancia su una superficie piana e dura. « Per misurazioni pi 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 piu vicino. Se

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

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

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

INDICATORI DI AVVERTENZA

0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.

Err Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la
pedana. Peso instabile. Rimanere immabile.

Lo Sostituire a batteria.

E1 Sincronizzazione non riuscita

SPECIFICHE TECNICHE

80 cm - 220 cm Uomo/Donna

28 -Th" Funzione memoria per 8 persone

6-100 ani Modalita Atleta

ﬁ SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE Questo simbolo indica che il prodotto non deve
= essere smaltito assieme agli altri rifiuti domestici in tutti i Paesi dellUnione
Europea. Al fine di evitare un eventuale danno ambientale e alla salute umana
derivante dallo smaltimento dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera
responsabile per promuovere il riutilizzo sostenibile delle risorse materiali. Per la
restituzione del dispositivo usato, utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e
raccolta oppure contattare il rivenditore presso cui il prodotto e 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 lambiente 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 salvii casi riportati qui di seguito. La garanzia di questo prodotto FKA Brands
Ltd non copre i danni causati da uso improprio 0 abusivo, incidenti, collegamento

a eventuali accessori non autorizzati, alterazione del prodotto o qualsivoglia

altra condizione non imputabile a FKA Brands Ltd. La presente garanzia e 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 é esclusivamente valida mediante il Centro
Servizi Salter. Gli interventi di manutenzione effettuati da persona diversa dagli
addetti al Centro Servizi Salter renderanno nulla a 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 i

MiBODY A Salter MiBody consiste numa gama de dispositivos ligados cuja finalidade
é facilitar a gestao do peso e da satide. As medigdes sdo enviadas sem-fios para o
seu dispositivo mavel e podem ser visualizadas utilizando a aplicagao MiBody de
transferéncia gratuita. As tendéncias podem ser controladas ao longo do tempo e

as medicdes explicadas com intervalos de valores saudaveis/recomendados. Os
resultados sdo guardados apenas no seu dispositivo mavel pessoal e sao privados a
menos que os queira partilhar.

0 MiBody deve ser utilizado como um complemento auxiliar e nao deve substituir

a orientagao médica profissional. Em caso de ddvidas sobre qualquer assunto
relacionado com a sua satde, procure aconselhamento médico.

co.uk/ser




COMO FUNCIONA ESTA BALANGA SALTER ? Esta balanga Salter recorre a tecnologia
BIA (Bio Impedance Analysis - analise 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 ¢ feito através de uma pelicula condutora na plataforma

da balanga. Este método calcula simultaneamente o seu peso pessoal, a gordura

do corpo, a dgua total do corpo, o indice de massa corporal e a massa muscular,
permitindo uma leitura mais rigorosa do seu estado geral de satde e forma fisica.
Esta balanca armazena os dados pessoais de até 8 utilizadores. Para além de ser
uma balanga de analise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

PREPARACAO DA BALANGA 1. Abra o compartimento da bateria existente na
parte de baixo da balanga. 2. Remover a patilha isolante debaixo da pilha (se
encaixada) ou inserir as pilhas observando os sinais de polaridade (+ e -) dentro
do compartimento das pilhas. 3. Feche o compartimento da bateria. 4. Seleccione
o modo de pesagem (kg, st ou lb) com o interruptor existente na parte de baixo da
balanca. 5. Para utilizagdo sobre alcatifa, por favor retire os pés anti-deslizantes
e fixe os pés para alcatifa fornecidos. 6. Cologue a balanga numa superficie firme
e plana.

APLICACAO MiBODY Antes de utilizar o dispositivo pela primeira vez: 1. Transfira
e instale a aplicagdo Salter MiBody da loja App. Utilize o teclado para procurar os
termos “Salter” ou “MiBody” 2. Ligue o Bluetooth (On) no menu “Settings” do seu
dispositivo mdvel. 3. Abra a aplicagao MiBody e siga as instrugdes que surgem no
ecra para definir a sua conta de utilizador.

EMPARELHAR DISPOSITIVOS

. Ligue o Bluetooth (On) no menu “Settings” do seu dispositivo mével.

. Abra a app MiBody.

. Pressione o botdo 5.

. Pressione “Add Device'.

. Pressione a balanga para a ligar.

. A App deve encontrar a balanga automaticamente. Se ndo acontecer, basta
pressionar o botdo “&" para encontrar a balanga.

. Depois de encontrada, seleccione o nimero de utilizador que pretende
emparelhar. Toque no botao OK para concluir.

. Se o emparelhamento for bem sucedido, o nimero de utilizador piscara e
deslocar-se-a pelos detalhes do utilizador na balanga.

. Se 0 emparelhamento ndo for bem-sucedido, f | sera mostrado.

10.A balanga desligard automaticamente.

11.Repita o procedimento para cada utilizador e cada dispositivo mével.

Nota: Cada nimero de utilizador pode apenas ser emparelhado com um dispositivo

movel. Os resultados serdo enviados apenas para o dispositivo emparelhad
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procedimento, efectuando as alteragdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

Prima o botdo @.

Enquanto o nimero de utilizador estiver a piscar, seleccione o seu nimero de

utilizador premindo os botdes > ou <.

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

um valor de zero.

Quando aparecer o zero, suba para cima da balanga, descalgo, sem se mexer.

0 seu peso, % de gordura corporal, % de dgua total no corpo, e IMB sdo

mostrados, seguidos do seu peso, massa muscular, massa dssea e IMB.

. Se o ndmero de utilizador for emparelhado com dispositivo mavel, sera

visualizado )ﬁ e os dados serao enviados sem-fios para o seu dispositivo mével.

. Se o dispositivo estiver fora do alcance ou se a aplicagdo estiver fechada,
visualizara EI e 0s dados serdo guardados na balanga e transferidos da proxima
vez que a balanca for utilizada.

10. A balanca desliga.

Nota: Para receber dados, a aplicagao MiBody deve estar aberta ou a funcionar

em segundo plano. A aplicagdo MiBody ndo recebera dados se estiver totalmente

encerrada ou se o Bluetooth estiver desactivado.

QUAL 0 SIGNIFICADO DO kg
MEU VALOR BMI? 0 indice 40 5060 70 80 90 100,110 120 130 140,150
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de Massa Corporal ou BMI ¢ 66 200
um indicador do peso para &4 1.2
a altura que é vulgarmente M EEEEEEEEE - 192
utilizado para classificar 1.88
situacdes de peso 1.84
insuficiente, peso excessivo 510 180
e obesidade em adultos. ¢ 54 6
Esta balanga calcula o seu 172
valor BMI. As categorias 1.68
BMI mostradas no grafico 54 1.64
e na tabela a seguir 57 1.60
sdo reconhecidas pela 1.5
Organizagdo Mundial de 152
Satide (OMS) e podem ser 410 148
utilizadas para interpretaro~ © 1 5 2 &

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

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

2. 0 visor indicara “0.0". 3. A balanga desliga e estd agora pronta a utilizar.

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

APENAS LEITURA DO PESO Este equipamento integra a comoda particularidade de
activagao ao subir para a balanca. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para
utilizar a balanga - ndo é necessario esperar! 1. Suba para a balanga 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. Abalanca desliga.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

. Prima o botdo @.

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

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

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

. 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 hotdo @.

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 mostrara as suas definides, depois apaga. A memdria estd definida.

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

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

o ~ w o —
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Categoria BMI S|gvr;|lf:r:a';i;|dn Risco paraa saiide ::?Icllrse
<185 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
classificages de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).

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

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

de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples observacao

do corpo ao espelho. E por esse motivo que 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 composigdo 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

GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPAZES*

Idade Baixa Optima Moderad Elevada
10 <128 129-228 229-278 2219
1 <126 12.7-23.0 231-28.2 228.3
12 <121 122-22.7 228-278 2219
13 <115 11.6-220 221-269 227.0




14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <10.4 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 204 -24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 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 28.3-321 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 =32.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 234.4
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL P!\RA HOMENS**
Idade Baixa Optima Moderad Elevada
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 111-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
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 sao 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
agua desempenha diversas fungdes importantes no organismo: Todas as células do
organismo, quer se encontrem na pele, glandulas, mdsculos, cérebro ou em qualquer
outro 6rgdo, so poderao funcionar correctamente se tiverem dgua suficiente. A

agua também desempenha um papel fundamental na regulagao do equilibrio da
temperatura do corpo, sobretudo através da transpiragao.

A combinagao entre a avaliagao 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***

Pardmetros de Pardmetros de_

P gem de Gordura P gem Optima de

Corporal Agua Corporal Total
Homens Lalk% 70a63%

15a21% 63a57%

22a24% 57 a55%

25 e acima 55a37%
Mulheres 4a20% 70 58%

21a29% 582 52%

30a32% 52a49%

33 e acima 49a37%

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

Para quem utiliza o modo “Atleta™ é de salientar que os atletas tém um intervalo

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

Os resultados das avaliagdes da agua no organismo sao influenciados pela proporgao
de gordura corporal e de misculo. Se a proporgdo de gordura corporal for elevada,
ou se a proporgao de musculo 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 agua no organismo, sio ferramentas que deve
utilizar como parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagoes 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 Gnico dia.

As gamas de % de dgua no organismo sdo publicadas apenas a titulo de orientagao.
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 (ASCM), 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, estard a perder misculo e a aumentar a gordura. Também é

importante que conhega a sua % de massa muscular durante a redugdo do peso. Em

descanso, o corpo queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo

de musculo 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

= Manutengao da flexibilidade das articulagdes

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

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

grdvidas deverdo utilizar apenas a fungéo de peso.

ATENCAQ: Nao utilize este equipamento se tiver um pacemaker ou outro dispositivo

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

iNDICE METABGLICO BASAL (BMR) - 0 QUE SIGNIFICA 0 seu indice metabdlico
basal (BMR) consiste numa estimativa da energia (avaliada em calorias) gasta pelo
organismo, em descanso, para manter as fungdes normais do corpo. Este trabalho
ininterrupto contribui para aproximadamente 60-70% das calorias gastas pelo
organismo, onde se inclui a frequéncia cardiaca, a 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 hahitos alimentares e a prética de exercicio fisico.

MASSA GSSEA - PORQUE MEDI-LA? Exercicio regular e uma dieta equilibrada
podem ajudar a manter ossos saudaveis. Tal como o misculo, 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 célcio e a vitamina D contribuem para ossos sauddveis. Uma boa fonte de
ambos sdo os lacticinios, os vegetais verdes com folhas carnudas e o peixe.

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

PERGUNTAS E RESPOSTAS Para uma lista completa de perguntas frequentes
relacionadas com o MiBody, visite www.mibody.co.uk/help ou clique em “About” na
pagina “Settings” da aplicagao MiBody.

Exactamente, como é que a minha gordura corporal e dgua no organismo estao
a ser avalia das?

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

A corrente € inferior a TmA, o que € um valor infimo e completamente seguro. A
corrente nao se sente. No entanto, convém salientar que, como medida de precaugao
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 dgua 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
é a explicagdo?

Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliagdes em diferentes




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

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

Consulte as tabelas de gordura corporal e de dgua no organismo que acompanham

0 equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua

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

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

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

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

Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem
“baixos"?

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

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

Durante a gravidez, a composigao do organismo das sofre cf
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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; alteragdo do produto; ou quaisquer outras condigdes que estdo

fora do controlo da FKA Brands Ltd. Esta garantia s6 sera efetiva se o produto for
adquirido e operado no Reino Unido/UE. Um produto que necessite de modificagdo

ou 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
produtoes danificados por estas modificagdes nao se enquadram no dmhito desta
garantia. A FKA Brands Ltd ndo sera responsavel por qualquer tipo de danos
acidentais, consequentes ou especiais. Para obter servigo de garantia no seu produto,
devolva o produto pds-pago ao centro de servigo, juntamente com seu recibo datado
(como prova de compra). Aps a recegao, a FKA Brands Ltd reparard ou substituira,
conforme apropriado, 0 seu produto e devolvé-lo-a a si, pds-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.salterh co.uk/ i

MiBODY Salter MiBody er flere sammenkoblede enheter som gjer styring av

vekt og helse enklere. Malinger sendes tradlast til din mobilenhet og kan vises i
MiBody-appen, som er gratis & laste ned. Du kan spore trender over tid og mélingene
forklares med oversikt over hvilke verdier som er sunne/anbefalt. Resultatene lagres
bare pa din personlige mobilenhet, og de er private med mindre du velger a dele

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 fungdo
de peso.

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

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

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

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

INDICADORES DE ADVERTENCIA
0-Ld 0 peso excede a capacidade maxima.

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

Lo  Substitua a pilha.

E1  Emparelhamento falhou

ESPECIFICAGOES TECNICAS

80cm-220cm Masculino/Feminino

28"-T2%" Memdria para 8 utilizadores

6-100 anos Modo “Atleta”

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

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

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

p j dine.
MiBody bar brukes i tillegg til, ikke som erstatning for, profesjonell medisinsk
veiledning. Hvis du er bekymret for noe som helst angaende helse, ma du oppsake
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HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER -VEKTEN? Denne Saltervekten benytter
BIA-teknologi (bioelektrisk impedansanalyse) som sender en liten elektrisk impuls
gjennom kroppen for 3 bestemme fett fra magert vev. Den elektriske impulsen kan
ikke bli falt og er helt trygg. Kontakt med kroppen skjer via et ledende belegg pa
plattformen til vekta.

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 ngyaktig 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.

KLARGJGRE VEKTEN 1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten.

2. Fjern isolasjonsfliken under batteriet (hvis det er satt inn) eller sett inn batterier
samtidig som du merker deg polariteten (+ og -) innvendig i batterirommet.

3. Lukk batterirommet. 4. Velg vektmodus (kg, st eller b) ved hjelp av bryteren

pa undersiden av vekten. 5. For a bruke pa teppe, fiern gripeputene fra fottene pa
vekten og monter fottene for teppe som folger med. 6. Plasser vekten pa et fast,
flatt underlag.

MiBODY-APP For du bruker enheten for farste gang: 1. Last ned og installer Salter
MiBody-appen fra App store. Bruk nokkelordsak med «Salter» eller «MiBody».

2. 513 Bluetooth “On” i menyen “Settings” pa mobilenheten. 3. Apne MiBody-appen
og falg veiledningen pa skjermen for & sette opp brukerkontoen.

PARE ENHETER

. 14 Bluetooth “P& (On)" i menyen “Settings” pa mobilenheten.

. Apne appen MiBody

. Trykk pa g knappen.

. Trykk pa Add Device (Legg til enhet).

. Trykk pa veka for a sla den pa.

. Appen skal automatisk finne vekta. Hvis ikke, trykk pa “&" for  finne vekta.

. Nar den er funnet, velg brukernummeret du gnsker & pare. Trykk pa OK-knappen
for & avslutte.

. Hvis paringen er vellykket, vil brukernummeret blinke og ga gjennom
brukerinformasjonen pa vekta.

. Huis paringen ikke er vellykket vises f |

10.Vekten slas av automatisk.

11.Gjenta prosedyren for hver bruker og hver mobilenhet.

NB: Hvert brukernummer kan kun pares med én mobilenhet. Resultater vil kun

sendes til den enheten som er paret.

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

2.0.0 vises pa skjermen. 3. 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.

~No ol
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AVLESNING KUN FOR VEKT 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 nadvendig & vente! 1. Stig opp pé vekten og sta helt
stille mens den beregner vekten din. 2.Vekten din vises. 3. Stig av. Din vekt vises i
noen sekunder. 4. Vekten slas av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

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

. Trykk pa @-knappen.

. Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved a trykke pa > eller €
knappen. Trykk pa @-knappen for d bekrefte valget ditt.

Skjermbilde for hayde vil blinke.

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

w o —

Ea

KROPPSFETT - HVA BETYR DET? Menneskekroppen er blant annet sammensatt av en
prosentdel med fett. Dette er livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet tar av
for stot pa leddene og beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere kroppstemperatur,
lagrer vitaminer og hjelper a holde kroppen i gang nér den ikke far tilstrekkelig mat. For
mye fett eller for lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Det er vanskelig & male hvor
mye kroppsfett vi har i kroppen var ved bare a se pa oss selv i speilet. Dette er hvorfor
det er viktig @ male og overvake | fett . Kroppsfettp gir deg en
bedre maling av kondisjonen din enn bare kruppsvekten alene - sammensetningen av
vekttapet 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

KROPPSFETT%NIVA FOR GUTTER*

5. Skjermbilde for alder vl blinke. Alder Lav Optimal ___Moderat Hoy
Trykk pa > eller < etter behov for @ innstille din alder, trykk deretter pa 10 <128 129-228 29-218 =219
®-knappen. i <126 127-230 | 231-282 2283

6. Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke. Trykk pa > eller < for @ velge mann/ 12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
kvinne/mannlig atlet/kvinnelig atlet, og trykk deretter p3 @-knappen. 13 <115 11.6-220 22.1-26.9 227.0
Atletmodus: 14 <109 110-213 | 214-258 2259
?;fi_nisjonen paenatleteren person som driver [ned intens fxsisk aktivitell i cirka 15 104 105-207 208-249 250

timer per uke,_ 0g som _ha_r 60 h|erte§lag per minutt, eller mindre, ved hV|_le. m 01 102-203 204242 243

7. Skjermen viser dine innstillinger, og slar seg deretter av. Minnet er nd innstilt. 1 3 99-201 202-238 79

8. Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for  endre brukerdetalj =7 e i 2

Merk: For @ oppdatere eller overskrive memorert data, folg den samme prnsedyren 18 . 9.6 97-201 02-235 =236

for & foreta endringer etter behov. KROPPSFETT%NIVA FOR JENTER*

AVLESNINGER FOR VEKT 06 KROPPSFETT Ader Lav Optimal ___Moderat Hay

1. Plasser vekten p3 et fast, flatt underlag. 10 <160 161-282 | 283-321 2322

2. Trd ned midt pa plattformen og loft foten av igjen. " <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328

3. Trykk pa @-knappen. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331

k. Samtidig som brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved a trykke pa 13 <16.1 162-294 295-332 2333

> eller < knappen. ! ) ) ) 1% <160 161-296 | 297-335 2336

5. VENT mens skjermen bekrefter din personlige data pa nytt og som deretter viser 5 157 158-299 300-337 2338
en null-avlesning. — . e —

6. Nar null vises, ga pa vekten barbent og sta stille. 6 L0 66 _|| A=) 2]

7. Din vekt, kroppsfettprosent, total kroppsvannprosent og BMR vil vises fulgt av din 7 <15.1 15.2-301 30.2-343 2344
vekt, muskelmasse, benmasse og BMI. 18 <147 148-308 | 309-347 2348

8. Hvis brukernummeret er paret med en mobilenhet, vises * og data sendes KROPPSFETT%NIVA FOR MENN**
tradlost til mobilenheten. Alder Lav Optimal Moderat Hay

9. Hvis enheten er utenfor rekkevidde eller appen er lukket, vises E| og dataene blir 19-39 <8 81-19.9 20-249 225

0 baegkrte:np;’il;:zt:n og overfart neste gang vekten brukes. 40-59 BT 111-219 22-279 228

Merk: For & kunne motta data ma MiBody-appen vaere apen eller kjore i bakgrunnen. 80 w— dE " (KoY B-dk el

MiBody-appen mottar ikke data hvis den er helt lukket eller Bluetooth er slatt av. KR":F;:FHTA"W“ FORLKVINNER il Moderat ;

o

HVA BETYR BMI-VERDIEN " < = B e !

MIN? K indel 40 50 60 70 80 90 100,110 120 130 140 150 19-39 <21 21.1-329 33-389 =3

(BMI) er et forhuld mellom 66 200 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

vekt og hoyde som vanligvis 64 196 60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

brukes for a klassifisere @ 192 *Kilde: hentet fra HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).

undervekt, overvekt og 188 (Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.

fedme hos voksne. Denne 6 184 **Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven BHeymsheld Moonseong Heo, SusanAgehh PeterR

Murgatroyd, og Yoichi Sakamoto: (Sunt 4 med (en for utvikling av
kroppsanalysevekten QUBEEEEEES 180 veiledninger basert pa kroppsmasse indeks1- ). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

kalkulerer BMI-verdien ft 58 176 n Publiserte % nivaer med kroppsfett er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid

for deg. BMI-kategoriene } 172 sokes for det settes i gang med diett og avelsesprogrammer.

som er vist i tabellen s 168 KRUPPSVANN HVORFOR MALE DET? Kroppsvann er den ene og mest viktige

nedenfor er anerkjente 5 16k ponenten av kroppsvekten. Kropp: t repr over halvparten av din

av WHO (Verdens 52 160 totalvekt og nesten 1o tredjedeler av mager kropy (hovedsakelig muskel).

Helseorganisasjon) og 5 156 Vann utferer en rekke viktige roller i kroppen: Alle cellene i kroppen, om dette er i

kan brukes til & tolke ) 152 huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder, kan bare fungere ordentlig

BMI-verdien din. “ﬂs 0 = m 5‘-““ hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig rolle ved a regulere kroppens

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

BMI-kategori B;tl\y‘m:?;i::v Helserisiko basert kun pa BMI
<18.5 Undervektig Moderat
18.6-24.9 Normal Lav
25-29.9 overvektig Moderat
30+ fet Hoy

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

temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen av din vekt og
fettmaling kan tilsynelatende vaere normal, men hydratiseringsnivaet for kroppen din
kan vare utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

KROPPSV/ESKEDIAGRAM***
Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaske
%-omrade (TBW) %-omrade
Menn Ltil14% 70til 63%
15til 21% 63 il 57%
22til 24% 57 il 55%
25 0g over 55til 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, 49 833-841.

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, kroppsfett og kropp:

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

Publiserte %-nivaer med kropp: er kun for j
veiledning skal alltid sekes for det settes i gang med diett og avelsesprogrammer.

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

Sadning Prafacinnall madicincl

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

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

« Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.

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

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

BASALMETABOLISME (BMR) - HVA BETYR DET? Din BMR (BasalMetabolisme) er
en beregning av energien (malt i kalorier) som kroppen forbruker, nér 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 vare med pa a holde skjelettet ved like. Pa samme mate som muskler, bestar
ben av levende vev som kan styrkes gjennom trening. De fleste mennesker har

storst andel benmasse i trettiarene. Etter dette kan vi begynne & miste b

Det er ingen riktig eller gal tid for & ta en avlesning, men ta sikte pa a ta
regelmessige malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga 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
d bruke den samme anordningen hver gang for & overvake eventuell endring.
Hvordan tolker jeg min g for kroppsfett og p ?

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

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig 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 a 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 vare unayaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
bruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 0G VEDLIKEHOLD Vei deg alltid pi samme vekt og samme underlag.
Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid
vil vaere sma forskjeller fra vekt til vekt. « Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for

d 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 til n@rmeste 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 edelegge elektronikken i vekten. « Behandle vekten forsiktig
- den er et presisjonsinstrument. Unnga a miste den i bakken og a hoppe pa den. «
NB! Plattformen kan bli glatt nar den er vat.

FEILSBKNINGSGUIDE Du ma vzere barbent under maling av kroppsfett og totalt

Regelmessig mosjon kan vaere med pa a forhindre dette tapet. Kalsium og vitamin

.« Tilstanden pa huden under fattene dine kan ha innvirkning pa

\
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D bidrar til et sunt skjelett. Gode kilder til dette er meieriproduk k
og fisk.

Benmasse-verdiene som dette produktet gir, er et overslag over mengden av ben
som finnes i kroppen. Verdiene kan vare ungyaktige for personer med osteoporose
eller lav bentetthet. Hvis du mistenker at du har en skjelettilstand, bor du alltid
radfore deg med lege.

SPORSMAL 06 SVAR Du finner en fullstendig liste over vanlige sparsmal om

MiBody pa www.mibody.co.uk/help, eller du kan klikke pa «About» pa siden
«Settings» i MiBody-appen.

Hvor neyaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet 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 maten bli fastlagt. Fra
dette kan det nd beregnes fett- og vannmengde.

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

fole den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,
legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker.

Hvis jeg maler | og kropp pa
malingen variere ganske betydelig.

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

Hvilken verdi er korrekt?

Avl for kroppsfettp
sistnevnte endrer seg hele dagen.

hlad
bladgr

£

kjellige tider av dagen, kan

din varierer med kroppsvanninnholdet, og det

For & fa den mest nayaktige og konsekvente avlesningen, tark fottene
dine med en fuktig klut slik at fattene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER
0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.

Err  utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fattene. Ustabil vekt.
Sta stille.

Lo skift ut batteri.

E1 Paring var mislykket

TEKNISK SPESIFIKASJON

80 cm - 220 cm Mann/Kvinne

28"-T2%h" 8 brukerminne

6-100 ar Atlet-modus

RWEEE 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
avfallstemming, skal produktet gjenvinnes ansvarlig for a stotte holdbar gjenbruk av
materialressurser. For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og
hentesystemet, eller ta kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjopt. De kan
sorge for miljovennlig gjenvinning av produktet.

“X{/ BATTERIDIREKTIV Dette symbolet indikerer at batteriene ikke m kastes
sammen med vanlig husholdningsavfall da de inneholder substanser som kan skade
miljoet og helsen. Vaer vennlig a kaste batterier i angitte oppsamlingspunkter.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer at dette produktet ikke er har
materielle defekter eller produksjonsfeil i en periode pa 15 ar fra kjepsdato,
utenom i tilfeller beskrevet nedenfor. Denne produktgarantien fra FKA Brands Ltd
dekker ikke skade forarsaket av feil bruk eller mishruk, ulykke, feste av uautorisert
tilbehor, endring av produktet, eller alle andre forhold som er utenom FKA Brands



Ltds kontroll. Denne garantien er kun gyldig dersom produktet kjopes og brukes i
Storbritannia/EU. Et produkt som krever modifikasjon eller tilpasning for d kunne
fungere i andre land enn landet det ble designet for, produsert i, godkjent i og/eller
autorisert, eller reparasjon av skadede produkter med disse modifikasjonene er ikke
dekket av denne garantien. FKA Brands Ltd er ikke ansvarlig for noe slags tilfeldig
skade, folgeskade eller spesielle skader. For a fa garantert service pa ditt produkt ma
du returnere produktet med returporto til ditt lokale servicesenter sammen med din
daterte salgskvittering (som kjopebevis). Ved mottak vil FKA reparere eller erstatte,
etter eget forgodthefinnende, 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.salterk co.uk/servi

MiBODY Salter MiBody is een reeks verbonden apparaten om gewichts- en
gezondheidsbeh diger te maken. De worden draadloos verzonden
naar uw mohiele apparaat en ze kunnen worden bekeken met de MiBody-app die
gratis te downloaden is. Ontwikkelingen kunnen over een periode worden gevolgd

en de metingen worden in context geplaatst met een ‘gezond’ en een ‘aanbevolen’
bereik. De resultaten worden alleen opgeslagen op uw persoonlijke mobiele apparaat
en zijn privé, tenzij u ervoor kiest om uw prestaties te delen.

MiBody moet worden gebruikt als aanvulling bij en niet ter vervanging van
professionele medische begeleiding. Als u zich zorgen maakt over een aspect van uw
gezondheid, zoek dan professionele medische begeleiding.

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 contact
gemaakt met het lichaam via een geleidende laag op het plateau van de

weegschaal.

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-weegschaal en als conventionele weegschaal
gebruiken.

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN 1. Open het batterijvak aan de onderkant van de
weegschaal. 2. Verwijder de isolatietab van onder de batterij (indien aangebracht)
of voer batterijen in zoals aangegeven met de polariteitstekens (+ en -) in de
batterijhouder. 3. Sluit het batterijvak. 4. Selecteer de gewichtweergave “kg", “st” of
“lb" met de schakelaar aan de onderkant van de weegschaal. 5. Indien u hem op een
tapijt gebruikt, de antislip kussentjes van de poten verwijderen en de meegeleverde
vloerbedekkingvoetjes gebruiken. 6. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke
ondergrond.

MiBODY-APP Voordat u uw apparaat voor de eerste keer gebruikt: 1. Download en
installeer de Salter MiBody-app uit de App Store. Gebruik de zoekwoorden “Salter” of
“MiBody". 2. Zet Bluetooth “On” in het menu “Settings” van uw mobiele apparaat.

3. Open de MiBody-app en volg de instructies op het scherm om uw
gebruikersaccount in te stellen.

APPARATEN KOPPELEN

. Zet Bluetooth “On” in het menu “Settings” van uw mobiele apparaat.

. Open de MiBody-app.

. Druk op de toetss.

. Druk op “Add Device".

. Druk op de weegschaal om hem aan te zetten.

. De app hoort de weegschaal automatisch te vinden. Indien dit niet het geval is,
druk dan op “S" om de weegschaal te vinden.

. Zodra de weegschaal is gevonden selecteert u het gebruikersnummer dat u wilt
koppelen. Raak de OK-toets aan om dit te voltooien.

. Als de koppeling geslaagd is, zal het gebruikersnummer beginnen te knipperen
en wordt er door de gebruikersgegevens op de weegschaal gebladerd.

. Als de koppeling is mislukt, wordt f { weergegeven.

10.De weegschaal wordt automatisch uitgezet.

11.Herhaal de procedure voor elke gebruiker en elk mobiele apparaat.

Let op: Elk gebruikersnummer kan slechts aan één mobiel apparaat worden

gekoppeld. De resultaten zullen alleen naar het gekoppelde apparaat worden

verzonden.

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. De weegschaal wordt
uitgeschakeld en kan nu worden gebruikt.
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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 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! 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

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

2. Druk de @-toets in.

. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
> of K te drukken. Druk op de @-toets om uw keuze te bevestigen.

. Het symbool voor lengte knippert. Druk > of < in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de @-toets.

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

. Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op > of € om man/vrouw/mannelijke
atleet/vrouwelijke atleet te kiezen en druk op de @-knop.
Atleetstand:
De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per week
bezighoudt met int fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft van
ongeveer 60 slagen per minuut of minder.

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

. 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

1. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

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

. Druk de @-toets in.

. Druk terwijl het gebruikersnummer knippert op > of < om een cijfer te
selecteren.

. WACHT tot het display uw persoonlijke gegevens bevestigt en een nul weergeeft.

. Wanneer nul wordt weergegeven, stapt u met blote voeten op het platform en
blijft u stil staan.

. Uw gewicht, lichaamsvet in %, lichaamswater in % en BMR worden weergegeven,
gevolgd door uw gewicht, spiermassa, botmassa en BMI.
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8. Als het gebruikersnummer wordt gekoppeld aan een mobiel apparaat, wordt
gegeven en worden de geg draadloos verzonden naar uw mobiele
apparaat.

-

. Als het apparaat buiten bereik is of de app gesloten is, wordt EI weergegeven.
De gegevens worden opgeslagen op de weegschaal en de volgende keer dat de
weegschaal wordt gebruikt zullen ze worden overgezet.

10. De weegschaal wordt uitgeschakeld.

Opmerking: de MiBody-app moet open staan of op de achtergrond actief zijn om

gegevens te kunnen ontvangen. De MiBody-app ontvangt geen gegevens als de app

volledig is gesloten of als Bluetooth is uitgeschakeld.

WAT BETEKENT MIJN BMI? kg

De Body Mass Index (BMI)is 40,50 6070 80 90 100 110 120,130 140 150
een ciifer dat de verhouding ¢ 200
tussen uw gewicht en n 19
lengte weergeeft. Het wordt ¢, 192
algemeen gebruikt om 1.88
ondergewicht, overgewicht 18
en zwaarlijvigheid te clas- 510 1.80
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onderstaande grafiek en 52 160
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te interpreteren.



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

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

BMI categorie B Gm"dh.e'ds"s'f::gﬂ;' itend voldoende water hebben. Water speelt ook een belangrijke rol bij het regelen van de
- — PN temperatuurbalans van het lichaam, met name door transpiratie. De combinatie van
<18.5 0 . . . R . ]
2 uw gewicht en vetmeting kan ‘normaal’ lijken, maar het kan zijn dat het niveau van
186-24.9 - Norma.all - Laag — de waterhuishouding van uw lichaam onvoldoende is voor een gezond leven.
25:;02:)'9 —— Hoog NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

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).

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

DIAGRAM LICHAAMSWATER***

Optimale percentages TBW

Percentages lichaamsvet (totaal lichaamswater)

Mannen Lot 14% 70 tot 63%
15 tot 21% 63 tot 57%
22 tot 26% 57 tot 55%
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
staat aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.

De resultaten van lichaamswatermetingen worden beinvloed door het aandeel

BEREIK VAN % LICHAAMSVET VOOR JONGENS*

lich t en spieren. Als het aandeel lichaamsvet hoog is, of het aandeel spieren
laag, zullen de resultaten voor lichaamswater meestal laag zijn.

Leeftjd Laag L 6 yd Hoog Het is belangrijk u te realiseren dat metingen zoals lichaamsgewicht, lichaamsvet
10 <128 129-228 29-218 2219 en lichaamswater hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl.
n <12.6 12.7-230 23.1-282 228.3 Omdat schommelingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw
12 <121 122-227 228-218 2279 voortgang gedurende langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de
13 <115 116-220 | 221-269 2210 uitkomsten van een enkele dag.
1% <109 10-213 214-258 5259 De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.
5 04 105-207 208-249 2250 ] d]gnl altijd medlsch advies te vragen voordat u begint met diéten en
16 <01 102-203 | 204-242 2263 rainingsprogramma’s .
17 98 99-201 202-238 239 WAAROM MQET IK MIJN SPIERMASSA WETEN'! Volgens Ilet American College of
WL || s k| S el 0 e s e et e
BEREIK VéN % LICHARMSVET VOOR MEISJ_ES‘ . vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk om uw
Leeftijd Laag Optimaal g Hoog spier percentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het
10 =160 16.1-282 283-32.1 2322 lichaam ong 110 caloriegn extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt.
1 <16.1 16.2-288 | 28.9-327 2328 Enkele voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:
12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 2331 « U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en
13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333 spiermassa die gepaard gaat met het ouder worden.
14 <160 161-296 | 297-335 >334 * Onderhoud van soepele gewrichten.
- N N K « Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.
12 '1:; ::2 ;:? g[n'g gi; _gz? Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen
=5 — e 24 alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
17 <151 15.2-301 30.2-343 234 PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch apparaat
18 <147 148-308 | 309-347 =348 hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR MANNEN"* BASAL METABOLIC RATE (BMR) -WAT BETEKENT DAT? Uw Basal Metabolic Rate
Leeftijd Laag Hoog (BMR) is uw ruststofwisseling, ofwel een schatting van de energie (gemeten in
19-39 8 8.1-199 20-249 =25 calorieén) die het lichaam verbruikt in rust om de normale lichaamsfuncties te
40-59 <1 1.1-219 2-219 228 onderhouden. Dit voortdurende werk is goed voor ongeveer 60-70% van de calorieén
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230 die het lichaam verbruikt. Hieronder vallen ook het slaan van het hart, ademen
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR VROUWEN** en het op peil houden van de lichaamstemperatuur. Uw BMR wordt beinvloed
Leeftijd Laag Optimaal Gematiad Hoog door een aantal factoren, waaronder leeftijd, gewicht, lengte, geslacht en eet- en
19-39 2 21-329 | 33-389 239 bewegingsgewoontes.
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240 BOTMASSA -WAAR DIENT DIE INFORMATIEVOOR? Met regelmatige
0 2% 2%.1-359 3%-419 ) lich fening en uitgebalanceerde voeding blijven de botten gezond.Net als

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

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

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

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN? Lichaamswater is het
allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het vertegenwoordigt
meer dan de helft van uw totale gewicht en hijna tweederde van uw magere
lichaamsmassa (voornamelijk spieren). Water is in meerdere opzichten belangrijk
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spieren, bestaan de botten uit levend weefsel dat op lichaamsoefeningen reageert
door sterker te worden.De meeste botmassa 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 blad en vis. De k informatie die door dit
product wordt geleverd is een schatting van het botvolume in uw lichaam. Het kan
zijn dat bij mensen met osteoporose of een lage 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 Voor een volledige lijst van veelgestelde vragen over
MiBody kunt u www.mibody.co.uk/help bezoeken of klikken op “About” op de pagina
“Settings” van de MiBody-app.

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie
Analyse (BIA) wordt genoemd. Via uw voeten en benen wordt een uiterst lichte
stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager
spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door

vet. Door de impedantie (d.w.z. de weerstand van het stroompje) te meten, kan de
hoeveelheid spieren worden Id. Hieruit kan de h 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 Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u
aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen
(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).

Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor
mannen en vrouwen?

Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun
lichaam anders gebouwd is in verband met zwangerschap, horstvoeding, etc.

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

Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw
vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.

Waarom moet ik het gebruik van de 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
omstandigheden kunnen metingen van lichaamsvetpercentages onnauwkeurig

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

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

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

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

Lo  Batterij vervangen.

E1  Koppeling mislukt

TECHNISCHE SPECIFICATIE

80cm-220 cm Man/Vrouw

28"-72%" Geheugen voor 8 gebruikers

6 - 100 jaar Atleetstand

XUITLEG OVER AEEA Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet
== met ander huisvuil mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het
milieu of de menselijke gezondheid door het ongecontroleerd wegwerpen van afval
te voorkomen, dient dit apparaat op verantwoorde wijze gerecycled te worden om
duurzaam hergebruik van materiaalbronnen te bevorderen. Wilt u het gebruikte
apparaat retourneren, gebruik dan de retour- en ophaalsystemen of neem contact op
met de winkelier waar het product gekocht is. Deze zal het product voor milieuveilige
recycling accepteren.

RICHTLIJN INZAKE BATTERIJEN Dit symbool betekent dat batterijen niet met

et huisvuil weggeworpen mogen worden, omdat ze stoffen bevatten die schadelijk
kunnen zijn voor het milieu en de gezondheid. Lever 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.
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.salterk co.uk/servi

MiBODY Salter MiBody on sarja toisiinsa liitettavid laitteita, jotka helpottavat painon
ja terveyden hallintaa. Mittaustulokset lahetetddn langattomasti mobiililaitteeseesi
ja voit katsella niita maksuttomasti ladattavalla MiBody-sovelluksella.
Kehistyssuuntaa voi seurata pitkalla aiakavalilla, ja mittaustulosten mukana tulee
terveelliset/suositellut raja-arvot. Tulokset tallentuvat vain moboiililaitteeseesi, ja ne
ovat vain sinun kaytdssasi, ellet halua jakaa saavutuksiasi muiden kanssa.
MiBody-tuotteita tulee kayttaa terveydenhuoltoalan ammattilaisten antamien
ohjeiden lisaksi ei niiden korvikkeena. Jos olet huolissasi omasta terveydestasi, kysy
neuvoa terveydenhuoltoalan ammattilaiselta.

KUINKA SALTER -VAAKA TOIMII ? Tassa Salter-vaa'assa kaytetadn
bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mika johtaa erittéin pienen sahkdimpulssin
kehon ldpi maarittadkseen rasvan rasvattomasta kudoksesta. Sahkdimpulssia ei
tunne, ja menetelmd on tdysin vaaraton. Kosketus kehon kanssa tapahtuu vaa'an
alustalla olevan johtavan kalvon kautta. Menetelmalla lasketaan samanaikaisesti
kehon paino, rasvaprosentti, vesipitoisuus, painoindeksi (BMI), perusaineenvaihdunta,
luu- ja lihasmassa. Ndin saat entistd tarkemman kuvan yleisesta terveydentilastasi
ja kunnostasi. Vaakaan voidaan tallentaa jopa 8 kayttdjan henkilokohtaiset tiedot.
Analyysivaa'an lisdksi tata vaakaa voidaan kdyttad myds tavallisena vaakana.

VAAAN ESIVALMISTELUT 1. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila. 2. Poista
eristava liuska pariston alapuolelta (jos asennettu) ja aseta paristot huomigimalla
napaisuusmerkinnat (+ ja -) paristotilan sisalla. 3. Sulje paristotila. 4. Valitse
painoyksikot (kg, st tai lb) vaa‘an alapuolella olevalla k lla. 5. Jos vaaka
asetetaan matolle, irrota vaa'an jalkojen liukumattomat pehmusteet ja kaytd vaa'an
mattojalkoja. 6. Aseta vaaka tasaiselle, kiintealle alustalle.

MiBODY-SOVELLUS Ennen kuin kaytat laitetta ensimmaista kertaa: 1. Lataa ja
asenna Salter MiBody-sovellus App storesta. Kaytd hakusanoina "Salter” tai "MiBody".
2. Kytke Bluetooth On (Paalld) -asentoon mobiililaitteen Settings (Asetukset)

es




-valikosta. 3. Avaa MiBody-sovellus ja aseta kayttdjatilisi seuraamalla naytolld
annettuja ohjeita.

LAITEPARIN MUODOSTUS

1. Kytke Bluetooth On (Paalla) -asentoon mobiililaitteen Settings (Asetukset)
-valikosta.

. Avaa MiBody-sovellus.

. Paina E-painiketla.

. Paina Add Device (Lis3 laite).

. Kytke vaaka pdlle painamalla sitd.

. Sovelluksen tulisi l6ytad vaaka automaattisesti. Jos ndin ei tapahdu, vaaka loytyy
painamalla Q-painiketta.

. Kun se on laytynyt, valitse kayttajanumero, jonka haluat liittaa. Lopeta
koskettamalla OK-painiketta.

. Jos liittdminen onnistuu, kdyttajanumero vilkkuu ja vaa'assa olevat kayttdjdn
tiedot kdydaan lapi.

. Jos yhdistiminen ei onnistunut, ndytdssa nakyy F |

10.Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paalta.

11.Toista sama jokaisen kayttdjan ja mobiililaitteen kohdalla.

Huom. Jokainen kdyttajanumero voidaan yhdistaa vain yhteen mobiililaitteeseen.

Tulokset lahetetadn vain laitepariksi muodostettuun laitteeseen.

VAAAN NOLLAAMINEN 1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen

jélkeen pois. 2. Naytdssd nakyy ‘0.0° 3.Vaaka kytkeytyy pois pdaltd ja on nyt

kdyttovalmis. Nollaustoimenpide taytyy tehda uudelleen, jos vaaka siirretdan.

Muussa tapauksessa astu suoraan vaa‘alle.

PELKKA PAINON MITTAUS Tiss3 vaa'assa on kiiteva "astintoiminto”. Nollauksen
jdlkeen vaaka toimii yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei endd
odottelua! 1. Astu vaa'alle ja seiso aivan likkumatta vaa'an punnitessa painosi.
2. Painosi nakyy ndytolld. 3. Astu pois vaa‘alta. Painosi nakyy naytdlla muutaman
sekunnin ajan. &. Vaaka kytkeytyy pois paalta.
HENKILGTIETOJEN SYOTTAMINEN
1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois.
2. Paina @-painiketta.
. Kun kdyttdjanumero vilkkuu, valitse haluamasi kayttdjanumero painamalla
>- tai <-painiketta. Vahvista valintasi painamalla @-painiketta.
. Pituusndyttd vilkkuu.
Anna pituutesi painamalla >- tai € -painiketta ja paina sitten @-painiketta.
. Ikdndytto vilkkuu.
Anna ikdsi painamalla >- tai < -painiketta ja paina sitten @-painiketta.
. Miesta tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. Valitse mies/nainen/miesurheilija/
naisurheilija painamalla »- tai < ja paina sen jalkeen @-painiketta.

o~ o BN

o o= ~

o~ o o~ w

MITA BMI-ARVO kg
TARKOITTAA? Kehon 49 50 60 70 80 90 100110120 130 140 150

massaindeksi (BMI) nayttas ~ ¢¢
painon ja pituuden valisen 64 1.9
suhteen, ja sitd kaytetdan ~ , 192
yleisesti aikuisten alipai 188
ylipainon ja liikalihavuud 6 184
madrittamisessa. Vaaka 510 1.80
laskee BMI-arvon ft 58 e

lestasi. Alla ol 17
kaaviossa ja taulukossa % 1.68
nakyvat BMI-luokat ovat 5% 164
maailman terveysjdrjeston 57 160
WHO:n ia ja niitd 1.5
voidaan kdyttad BMI-arvon 15
tulkitsemiseen. BMI- o 148
luokkasi voidaan maarittaa s 1 5 n %
alla olevan taulukon avulla.

BMI-luokka  BMI-arvon y Vain BMI-arvoon perustuva terveysriski

<185 Alipainoi Kohtalai
18.6 - 249 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoinen Kohtalai
30+ Liikalif Korkea

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

RASVAPITOISUUS — MITA SE TARKOITTAA? Ihmiskeho koostuu muiden aineiden
lisdksi rasvasta. Tamd on elintdrkeaa terveellisen ja toimivan kehon kannalta. Se
toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeitd elimid, auttaa saatelemaan
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
katsomalla peiliin.

Tastd syystd on tarkeaa mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia. Kehon
rasvaprosentti antaa paremman kuvan kunnosta kuin pelkka painolukema.

Painon pudotus voi tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi
rasvaprosentti voi silti olla korkea vaikka vaaka ndyttaisi ‘normaalia painoa’.

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

A RASVAPROSENTTI POJILLA*
Urhe_ll_l_]atqm_l_r_l_ip. - . - Ikd Alhainen Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea
Urheilijaksi maaritelldan henkild, joka harrastaa vaativaa fyysista likuntaa n. 0 128 129-228 29-278 279
12 tuntia viikossa ja jonka sydamen leposyke on n. 60 lydntia minuutissa tai = = 2 : = =
vihemmin. 11 <126 12.7-23.0 231-28.2 228.3
7. Naytdlla nakyy omat asetuksesi, ja sen jilkeen vaaka kytkeytyy pois paalts. 12 <121 122-227 | 228-218 2219
Muistin madritykset on tehty. 13 <115 11.6-22.0 221-269 >27.0
8. Toista toimenpide toiselle kayttdjalle tai jos haluat muuttaa kdyttajan tietoja. 14 <10.9 11.0-213 214-258 >25.9
Huomautus: Péivitd tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa 15 <104 105-207 208- 249 525.0
menetelmda ja tee muutoksia tarvittaessa. 1% 01 102-203 204-262 2263
PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA 17 <98 99-20.1 202-238 239
1. Aseta vaaka tasaiselle, kiintealle alustalle. 18 96 9.7-201 202-235 2236
2. Pa!na astmlgvyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois. RASVAPROSENTTI TYTGILLE®
3. Paina @-painiketta. K Ahai hanteeli Lo Kork
4. Valitse kdyttajanumeron vilkkuessa haluamasi kayttdjanumero painamalla a ainen anteellinen orkea
- tai < -painiketta. 10 <160 16.1-28.2 283-32.1 232.2
5. 0DOTA, kunnes henkildtietosi vahvistetaan ndytdssa ja naytdlla nakyy nolla. m <16.1 16.2-288 28.9-32.7 232.8
6. Kun naytolla nakyy nolla, astu paljain jaloin astinlaudalle ja seiso hiljaa 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
paikallasi. 13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333
7. Paino, kehon rasvaprosentti, vesiprosentti ja per ihdunta ndytetaan, minka 1% <160 16.1-296 29.7-335 2336
jalkeen ndytetadn paino, lihasmassa, luumassa ja painoindeksi. 15 <157 15.8-299 300-337 2338
8. Jos kdyttdjanumero on yhdistetty mobiililaitteeseen, naytdssa nakyy * ja tiedot % 155 15.6-301 202-340 301
ldhetetddn langattomasti mobiililaitteeseesi. — — ——— —
9. Jos laite on kuuluvuusalueen ulkopuolella tai sovellus on suljettu, néytdssa 17 =151 152-301 | 302-343 2344
nakyy EI ja tiedot tallennetaan vaakaan ja siirretadn seuraavalla kerralla kun 18 <147 148-308 309-347 2348
vaakaa kdytetdan. RASVAPROSENTTI MIEHILLA**
10. Vaaka kytkeytyy pois paalta. Ika Alhainen  lhanteellinen  Kohtal Korkea
Huom! Jotta tietoja voidaan vastaanottaa, MiBody-sovelluksen taytyy olla auki 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 25
ja toiminnassa taustalla. MiBody-sovellus ei vastaanota tietoa, jos se on suljettu 40-59 T M1-219 22-279 228
kokonaan tai jos Bluetooth on pois toiminnasta. b0 3 131-249 25-299 30
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RASVAPROSENTTI NAISILLA**

Ika Alhainen Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239
40-59 <23 231-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-35.9 36-41.9 242

*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, Moonseong 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 viitteellisid. Ter
kysyd neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.

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

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

ne ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat
toimimaan ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarkea tehtava
kehon ldmpatasapainon saantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

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

KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA
KEHON VESIPITOISUUSTAULUKKO***

tulisi aina

KYSYMYKSIA JAVASTAUKSIA Saanndllinen liikunta ja monipuolinen ruokavalio
voivat auttaa terveen luuston yllapitamisessa. Luusto on lihasten lailla eldvaa
kudosta, jota voidaan vahvistaa likunnan avulla. Useimpien ihmisten luumassa on
huipussaan kolmen- ja neljankymmenen ikdvuoden valilld. Sen jalkeen alamme
menettdd luumassaa. Saannollinen liikunta voi auttaa ehkdisemdan luumassa
menetysta.

Kalsium ja D-vitamiini edistavat luuston terveyttd. Hyvid kalsiumin ja D-vitamiinin
lahteitd ovat maitotuotteet, vihredlehtiset kasvikset ja kala. Taman tuotteen antamat
luumassa-arvot ovat arvioita kehosi sisaltaman luuston maardsta. Osteoporoosista
tai alentuneesta luuston tiheydesta karsivien henkildiden saamat arviot eivat ehka
ole paikkansa pitévid. Jos olet huolissasi luustosi kunnosta, ota yhteys (dakariin.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA Tiydellinen luettelo MiBody-sovellusta koskevista

usein kysytyista kysymyksista loytyy osoitteesta www.mibody.co.uk/help tai
ttamalla MiBody lluksen “Settings™-sivulla kohtaa "About”.

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa kdytetdan bioimpedanssimittaukseksi kutsuttua

mittausmenetelmaa. Adrimmaisen pieni maara sahkdvirtaa johdetaan kehon

Lapi jalkojen ja sadrien kautta. Tama sahkavirta kulkee helposti rasvattoman

lihaskudoksen Lapi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan

Lapi. Nain ollen mittaamalla kehon impedanssi (ts. sahkavirran vastuksen) voidaan

maaritelld lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden

osuus.

Kuinka suuri sahkdvirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesip Sahkovirta on alle 1 mA, mika on adrimmaisen vahdista ja taysin turvallista. Sitd
Miehet b-16% 70- 63% ei edes tunne. Tasta huolimatta, tatd laitetta eivat saa kayttad henkildt, joille on

15-21% 3-57% asennettu sisdinen lddkinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, valineeseen

2 24% 57-55% mahdu.lhsesn alheu?uwen ha.|r|n|de.n varalta.. ) .

2 iyl 55_37% Jo_s mittaan kehoni rasva- ja \_I_esmrosenllt eri vuorokauden aikaan, ne
Naisel - 20% 70-58% vaihtelevat melko paljon. Mika lukema on oikea?

" " Kehon p ttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja

21-29% 98 - 52% vesipitoisuus muuttuu pdivan aikana.

30-32% 52- 49% i ole ol oikeaa tai viara aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia

33taiyli 49-37% tekemaan saanndllisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.

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

Urheilijatoiminnon kayttajat: Huomaa, etta urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa
olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
urheilu- tai aktiviteettityypistd riippuen.

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

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

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.

Kun kaytin sita, huomasin, ettd kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

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

On tdrkeaa muistaa, ettd lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesip tti
ovat vain tydvalineitd osana terveellistd eldméntyylid. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
ovat normaaleja, ehdotamme, etta kirjaat kehityksesi pitkalla aikavalilla sen sijaan
ettd keskittyisit yhden paivan lukemiin.

Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisia.

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

MIKSI MINUN TULISI TIETAA, MIKA LIHASMASSANI ON? Amerikkalaisen

urheiluldaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine (ASCM))

mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentyd jopa lahes 50 prosenttia 20- - 90-

ikdvuoden valilla. Jos et tee mitdan taman havikin korvaamiseksi, lihasten osuus

pienenee ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkedaa

tietdd lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimdardista kaloria

per kilo lisddntynytta lihasta. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan

kasvattamisen tuomia hydtyja:

« ikddntymisesta johtuvan voiman, luuntiheyden ja lihasmassan vahenemisen
estaminen

« nivelten liikkuvuuden ylldpitaminen

« ohjaa painon pudotusta terveelliseen ruokavalioon yhdistettynd.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon. Raskaana olevien tulisi kayttadd

vain painotoimintoa.

VAARA: Tata tuotetta ei saa kdyttaa, jos sinulla on tahdistin tai muita aakinnallisid

laitteita. Jos olet epavarma, ota yhteyttd (dakdriisi.

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

toksen seuraamiseksi.
Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?
Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
Ne antavat viitteita siitd, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissd rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tahan).
Mita minun pitdisi tehda, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittain
korkea?
Kehon rasvaprosenttia voi pienentda jarkevalla ruokavalio-, neste- ja kunto-
ohjelmalla. Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen
tallaisen ohjelman aloittamista.
Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilla ja naisilla?
Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampia kuin miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen istautumisesta rask jne.
Mita minun pitdisi tehda, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittdin alhainen?
Varmista, ettd juot saanndllisesti ja riittavasti vettd ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.
Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kdyttda raskauden aikana?
Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitysta. Tallgin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syysta kayttaa vain painotoimintoa.

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla
lattialaustalla.Ala vertaile eri vaakojen valisia lukemia, silld vaaoissa on
valmistustoleransseista johtuvia eroja. « Tarkkuus ja toistettavuus ovat
parhaimmillaan, kun vaaka asetetaan kovalle, tasaiselle lattialle. « Punnitse
itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita. Hyva aika
punnita paino on aamulla ensimmdisend. « Vaaka pydristaa painon ldhimpaan
lukemaan ylds- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi kahdesti ja saat eri lukemat,
painosi on naiden kahden valills. « Puhdista vaaka kostealla ratilla. Al kiyta
kemiallisia puhdistusaineita. Pidd huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silld




sen iset osat saal ittua. « Kasittele vaakaa varoen - se on
hienomekaaninen laite. Ala pudota vaakaa aldka hyppaa sen paalle. « Huomautus:
alusta saattaa olla liukas markana.

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

VAROITUSMERKKIVALOT

0-Ld  Paino ylittda maksimirajan.

Err Alueen ulkopuolella, jalkapohiji
paikallasi.

Lo Vaihda paristo.

E1 Yhdistaminen epdonnistui.

TEKNISET TIEDOT
80cm-220cm
28 -72%" 8 kayttdjan muisti

6 - 100 vuotta Urheilijatila

XWEEE-SELITVS Tama merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittad
== muiden talousjatteiden mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta
jatteiden havittamisestd mahdollisesti aiheutuvien ymparistohaittojen tai
terveysvaarojen estamiseksi havita tama tuote vastuullisesti edistaaksesi
materiaalivarojen uudelleenkayttda. Palauta kaytetty laite kayttden palautus- ja
noutojarjestelmaa tai ota yhteytta laitteen myyneeseen liikkeeseen. He voivat
kierrattda timan tuotteen ymparistoturvallisesti.

AKKUJA KOSKEVA DIREKTIIVI Téma symboli tarkoittaa, ettd akkuja ei saa

avittda 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 tdmén tuotteen materiaali- ja
valmistusvirheet 15 vuoden ajaksi ostopdivamaarasta lahtien lukuunottamatta
seuraavassa esitettyd. Taman FKA Brands Ltd:n tuotteen takuu ei kata vahinkoja,
jotka ovat aiheutuneet tuotteen vadrasta kaytdsta, onnettomuudesta, luvattomien
lisélaitteiden kdytdstd, tuotteeseen tehdyistd muutoksista tai mistaan muista
syistd, joita FKA Brands Ltd ei voi hallita. Takuu on voimassa ainoastaan, jos tuote
on hankittu ja sita kaytetaan Yhdistyneessa 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,
valillisistd tai erityisista vahingoista. Tuotteen takuukorjauksia varten tuote on
toimitettava paikalliseen Salter Service Centreen postimaksu maksettuna ja mukaan
on liitettéva paivatty ostokuitti (ostotodistus). Vastaanotettuaan tuotteen FKA Brands
Ltd korjaa tai korvaa tuotteen harkintansa mukaisesti ja palauttaa sen postimaksu
maksettuna. Takuu on voimassa ainoastaan Salter Service Centren kautta. Tuotteen
huoltaminen minkaan muun kuin Salter Service Centren kautta johtaa takuun
raukeamiseen. Tama takuu ei vaikuta lakisdateisiin oikeuksiin. Paikallinen Salter
Service Centre ldytyy osoitteesta www.salterk co.uk/servi

MiBODY Salter MiBody &r en rad anslutna enheter som gdr vikt- och halsohantering
enklare. Métningar skickas tradldst till din mobila enhet och ses med hjalp av
gratisappen MiBody. Trender kan fdljas dver tid och matningarna forklaras med
halsosammalrekommenderade rackvidder. Resultaten sparas pa din personliga
mobila enhet och r privata om du inte valjer att dela med dig av din framgang.
MiBaby bdr anvandas i samband med och inte som erséttning av professionell
medicinsk vagledning. Om du har fragor angaende nagon aspekt av din halsa,
vanligen sk professionell medicinsk vagledning.

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 vévnad, den elektriska impulsen kanns inte och r helt saker.
Kroppskontakt sker via en ledande film pa vagens plattform.

Denna metod beraknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten i
kroppen, BMI, basalomsittning (BMB), benmassa och muskelmassa, vilket ger dig en
mer korrekt avlasning av din dvergripande halsa och kondition.

Denna vag sparar personlig information for upp till 8 anvéndare Saval som att den ar
en analyserings vag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

FORBEREDELSE AV DIN VAG 1. Oppna batterifacket pa vigens undersida. 2.
Avldgsna isoleringsfliken under batteriet (om det sitter i) eller satt i batterier i
batterifacket enligt polaritetssymbolerna (+ och -). 3. Sténg batterifacket. 4. Valj
kg (kilo), st (stone) eller b (pund) viktldge med kontakten pa vagens undersida.

huono | Epdvakaa paino. Seiso
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5. For anvindande pa matta, ta av de glidfria dynorna fran vagens fotter och fast
mattfotterna som hifogas. 6. Placera vagen pa en stadig platt yta.

MiBODY-APP Innan du anvander din enhet forsta gangen: 1. Ladda ner och
installera Salter MiBody-app fran App store. Anvénd nyckelstkord "Salter” eller
"MiBody" 2. Aktivera Bluetooth med "ON" i "Settings” pa din mobila enhet. 3. Oppna
MiBody-appen och fdlj instruktionerna pa skarmen for att stalla in ditt konto.

PARNING AV ENHETER

. Aktivera Bluetooth med "ON" i "Settings” pa din mobila enhet.

. Oppna MiBody-appen.

. Tryck pa 3 -knappen.

. Tryck "Add Device".

. Tryck pa vagen for att aktivera den.

. Appen bir automatiskt hitta vagen. Om inte, tryck pa "Y' for att hitta vagen.

. Nar den har hittats, valj anvindarnumret du vill para. Peka pa OK-knappen for att
avsluta.

. Om parningen ar framgangsrik sa kommer anvandarnumret att blinka och cykla
igenom anvandarinformationen pa vagen.

. Om parningen inte lyckades kommer £{ att visas.

10.Vagen stangs automatiskt av.

11.Upprepa proceduren for varje anvéndare och varje mobila enhet.

0BS! Varje anvandarnummer kan endast paras med en mobil enhet. Resultaten

kommer endast att skickas till den parade enheten.

STARTA DIN VAGA 1. Tryck in plattformens mitt och avldgsna din fot. 2. 0.0°
kommer att visas. 3.Vagen kommer att stangas av och ar nu redo att anvéndas.
Denna startprocess maste upprepas om vagen flyttas. Annars &r det bara att kliva pa
vagen med en gang.

ENDAST VIKTAVLASNING

Denna vag har var bekvama kliv-pa funktion. Nér den har startats kan vagen drivas
genom att helt enkelt kliva pa plattformen - inget mer vantande! 1. Kliv pa och sta
mycket stilla medan vagen beraknar din vikt. 2. Din vikt visas. 3. Kliv av. Din vikt
kommer att visas under nagra sekunder. 4. Vagen kommer att stingas av.

INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION
. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot.
. Tryck pa @-knappen.
. Nar anvandarnumret blinkar, valj ett anvandarnummer genom att trycka pa
> eller < knapparna. Tryck pa @-knappen for att bekrafta ditt val.
. Langddisplayen kommer att blinka.
Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din léng, tryck sedan pa @-knappen.
. Aldersdisplayen kommer att blinka.
Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din alder, tryck sedan pa @-knappen.
. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck pa > eller < for att valja
man/kvinna/man idrottare/kvinna idrottare, tryck sedan pa @-knappen.
Idrottar-lage:
En idrottare ar definierat som en person som &r haller pa med intensiv fysisk
aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa ungefar 60 slag i
minuten eller mindre.
. Displayen visar dina installningar och sténgs sedan av. Minnet ar installt.
. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att dndra
anvandarinformationen.
0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gér
andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

1. Placera vagen pa en stadig platt yta.

. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot.

. Tryck pa @-knappen.

. Nar anvandarnumret blinkar valj ditt anvandarnummer genom att trycka pa
> eller < knapparna.

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

. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still.

. Din vikt, din kroppsfett %, totala % vatten i din kropp och BMB visas fdljt av din vikt,
muskelmassa, benmassa och BMI.

. Om anvandarnumret & parat med en mobil enhet kommer 3§ att visas och
informationen kommer att skickas tradlost till din mobila enhet.

. Om enheten &r utom rackhall eller om appen ar stangd kommer EI att visas
och informationen kommer sparas pa vagen och foras dver nasta gang vagen
anvands.

10. Vagen kommer att stangas av.

0BS! For att ta emot information maste MiBody-appen vara dppen och aktiv i

bakgrunden. MiBody-appen kommer inte att ta emot information om den &r helt

avstangd eller om Bluetooth &r avstangt.
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VAD BETYDER kg
MITT BMI-VARDE? 49 50,0 70 6090 100,110,120 130 140,150

Kroppsmasseindex (BMI) ar ¢

ett index for vikt-for-langd 64 .
som ofta anvéinds for att P 19
klassificera undervikt, 188
dvervikt och stor dvervikt 6 18
hos vuxna. Vagen raknar 510 180
ut ditt BMI-vérde atdig. ¢ 54 CL
BMI-kategorierna visas i 5 172
diagrammet och tabellen 1.68
nedan sasom erkant av WHO 5% 1.64
(World Health Organisation) 52 1.60
och kan anvandas for att 5 156
tolka ditt BMI-vérde 152
Din BMI-Kategori kan i 148

10 15 2 Fi3

identifieras med hjalp av 6 st
tabellen nedan.

BMI-kategori  Betydelse av BMI-varde Halsorisk baserat endast pa BMI
<18.5 Undervikt Moderat
18.6- 249 Normal Lag
25-299 Overvikt Moderat
30+ Fetma Hog

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du &r utanfdr en "normal” hélsosam
viktrackvidd, konsultera med din (dkare innan du vidtar nagon atgard.
BMI-klassificiering r endast fér vuxna (alder 20+ &r).

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET?

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

KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR KVINNOR**

Alder Lag Optimal Moderat Hog
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <03 231-339 34-399 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

**Kalla: Hamtat fran; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, 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 végledning. Professionell medicinsk vagledning bdr
alltid sokas innan du pabarjar bantnings- och traningsprogram.

KROPPSVATTEN — VARFGR SKA MAN MATA DET? Kroppsvatten ar den viktigaste
komy av din kroppsvikt. Det dver halften av din totala vikt och
néstan tva tredjedelar av din magra kroppsmassa (till storsta 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 otillracklig for halsosamt leverne.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

TABELL FGR KROPPSVATSKA***
Mitomréde for kroppsfett

Optimalt TBW-omrade

(BF)i % (total )i%
Man 4till 16% 70 till 63%

15 till 21% 63 till 57%

22till 26% 57 till 55%

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

21 till 29% 58 till 52%

30till 32% 52 till 49%

33 och dardver 49 till 37%

Detta ar varfor det ar sa viktigt att mata och Gvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig battre matning av din condition &n enbart vikt -
kompositionen av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare
an fett - du kan fortfarande har en hdg procenthalt fett aven om vagen indikerar
‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR POJKAR*

*** 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 & viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och

ar verktyg for dig att anvanda som del av en halsosam livsstil.
Eftersom kortsiktiga skiftningar ar normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina
framsteg dver tiden, snarare an att fokusera pa en enda dags avlasning.
Procentréckvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som végledning.
Professionell medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du pabdrjar bantnings-

VARFOR BOR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA? Enligt American College

of Sports Medicine (ASCM) kan mager muskelmassa minska med néra 50 procent
mellan dldrarna 20 och 90. Om du inte gor nagot for att ersatta denna forlust
kommer du att forlora muskelmassa och dka fetthalten. Det dr dven 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

ing av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer

« Underhall av flexibla leder
« Guide for viktreduktion vid kombination med halsosam kost
Denna produkt ar endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bér endast anvanda

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

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

en upp ing av energin (matt i kalorier) som kroppen farbrukar, vid vila, for
ppsfunktioner. Detta k liga arbete utgdr omkring

60-70% av de kalorier som kroppen anvander, och inkluderar hjrtslagen, andningen

och bibehallandet av kroppstemperaturen. Din BMB paverkas av ett antal faktorer,

inkluderat alder, vikt, dngd, kdn, bantnings- och tréningsvanor.

Atder Lig Optimal Moderat Hog "
10 <128 129-128 | 29-218 219 o
11 <12.6 127-230 | 231-282 2283
12 <121 122-27 | 28-218 219
13 <115 116-220 | 221-269 2270
14 <109 110-213 | 214-258 2259 och traningsprogram.
15 <104 105-207 | 208-249 2250
16 <101 102-203 | 204-242 2243
17 938 99-201 | 202-238 2139
18 9.6 97-201 [ 202-235 2036
KRllPAPSFETTPROCENTSRKCKVIDDER FOR FLICKOR*
Ider L3 Optimal Moderat Ho X
0 60 61-22 | -1 02 muskelmassa inkluderar:
11 <16.1 162-288 | 289-327 328 med aldern
12 <161 162-291 | 292-330 >33.1
13 <16.1 162-294 | 295-33.2 2333
14 <160 161-296 | 297-335 =336
15 <157 158-299 | 300-337 2338 viktfunktionen.
16 <155 156-301 | 302-340 >34
17 <15.1 152-30.1 | 302-343 2344
18 <147 148-308 | 309-347 348 !
KRI]P‘PSFI:'ITPROCENTSRACKVIIJDER FOR MAN** at bibshalla normala kr
Alder Lag Optimal Moderat Hog
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25
40-59 <1 11-219 22-279 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 >30
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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. Fr de flesta & 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 mejeriprodukter, grina bladgrd och fisk. Benmassan som visas av
vagen ar en uppskattning av mangden ben i kroppen. De som lider av benskdrhet
eller lag bendensitet kan fa felaktiga uppskattningar. Om du har funderingar om din
benstomme bdr du alltid radfraga en lakare.

FRAGOR OCH SVAR Fér en fullstandig lista med vanliga fragor och svar om
MiBody, besdk www.mibody.co.uk/help eller klicka "About” fran "Settings” sidan i
MiBody-appen.
Hur exakt méts min kropps fett- och vattenhalt?
Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kind som Bioelektrisk Impedans
Analys (BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben.
Denna strim fladar enkelt genom mager muskular vavnad, vilken har ett hog
vétskeinnehall, men inte enkelt genom fett. Darfor, genom att méta din kropps

I (dvs. dess motstand mot strd ), kan kvantiteten av muskler avggras.
Fran detta kan kvantiteten av fett och vatten beraknas.
Vad ér vérdet av strimmen som gar genom mig nar métningen gérs?
Ar det sikert?
Strommen ar mindre an TmaA, vilket & mycket lagt och helt sakert. Du kommer inte
att kdnna nagot. Observera dock att denna enhet inte bdr anvandas av nagon med en
intern medicinsk elektrisk enhet, sisom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgard
mot storningar av denna enhet.
0Om jag méter min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan det
variera ganska mycket. Vilket varde ar korrekt?
Din kroppsfettsprocentavldsning varierar med kroppsvatteninnehallet, och det
senare andras under dagens gang.
Det finns ingen ratt eller fel tidpunkt under dagen att gra en avldsning, men forsok
att gora avldsningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp &r val hydrerad.
Undvik att gora avldsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.
Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat marke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlasning. Varfor da?
Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet
ar att inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvinda samma enhet
varje gang for att Gvervaka eventuella andringar.
Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?
Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa
att du vet om dina kropp och vat faller i en halsosam kategori
(relativt till din alder och ditt kon).
Vad bér jag gora om min kroppsfettsavldsning ar mycket hog?
En fornuftig kost, vétskeintag och traningsprogram kan reducera din
kropp enthalt. Professionell medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du
pabarjar ett sadant program.
Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for mén 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 bér jag gora om min vattenprocenthalt ir lag?
Se till att du regelbundet intar tillréckligt med vatten och arbetar mot att flytta din
kroppsfettsprocenthalt in i ett hal t stadie.
Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?
Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for
att kunna stddja en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan
kroppsfettr haltsavlasningar vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor
bor darfor endast anvanda viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKGTSEL Vig dig alltid pa samma vag placerad pa
samma golvyta. Jamfr inte viktavldsningar fran en vag till en annan eftersom
olikheter kommer att existera pa grund av tillverkningsavvikelser. « Placering av
din vag pa et hart, jamt golv ger bésta precision igen och igen. « Vg dig vid samma
tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor. Med en gang pa morgonen &r en
bra tidpunkt. « Din vag rundar upp eller ner till narmaste enheten. Om du véger dig
tva ganger och far tva olika avldsningar ligger din vikt emellan de tva. « Rengdr din
vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengdringsmedel. « Lat inte din vag
bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken. « Hantera din vag
varsamt - den &r ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa pa den. « Fara!
Plattformen kan bli hal nar den &r vat.
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FELSOKNINGSGUIDE Du méste vara barfota nar du anvander kroppsfetts- och
total kroppsvattenavldsningar. « Din hud p undersidan av dina fotter kan paverka
avlasningen. For att fa basta mdjliga avlasning och konsek ldsning, torka
fotterna med en fuktig trasa och [dmna dem nagot fuktiga innan du kliver upp pa
vagen.

VARNINGSINDIKATORER

0-Ld Maximal viktkapacitet overskriden.

Err  Utom réckvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fdtterna. Instabil vikt.
Sta stilla.

Lo Byt ut batteriet.

E1  Parning misslyckades.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

80 cm - 220 cm Kvinna/man

28 -T2R" 8 anvandarminnen

6-100ar Idrottar-ldge

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

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

F 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 JAAR GARANTIE FKA Brands Ltd geeft 15 jaar garantie op materiéle en
fabrieksf vanaf de aankoopd; met uitzondering van het onderstaande.
Deze productgarantie van FKA Brands Ltd is niet van toepassing op beschadigingen
veroorzaakt door verkeerd gebruik of misbruik; ongelukken; het bevestigen van
niet-toegestane accessoires; wijzigingen aan het product; en andere condities waar
FKA Brands Ltd geen controle over heeft. Deze garantie is alleen geldig wanneer het
product aangeschaft en gebruikt wordt in het VK / de EU. Een product dat gewijzigd
of aangepast moet worden om gebruikt te kunnen worden in een land anders dan het
land waarvoor het was ontworpen, geproduceerd, goedgekeurd en/of geautoriseerd,
of reparatie van producten die beschadigd zijn door deze wijzigingen, valt niet onder
deze garantie. FKA Brands Ltd is niet verantwoordelijk voor eventuele indirecte,
speciale of gevolgschade. 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.salterhousewares.co.uk/servicecentres

MiBODY Salter MiBody er en serie forbundne apparater, som ger det nemmere at
styre vaegt og sundhed. Malinger sendes tradlest til din mobiltelefon og kan ses
vha. MiBody App'en, som er gratis at downloade. Der kan holdes gje med tendenser,
og malingerne kan forklares inden for sunde/anbefalede intervaller. R ne
lagres kun pa din mobiltelefon og er private, du valger at dele dine
prastationer med andre. MiBody ber anvendes sammen med og ikke som en
erstatning for rad fra leger. Hvis du er bekymret over et aspekt af dit helbred, bedes
du soge rad hos en lege.

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAGT ? Denne Salter personvagt anvender
bioimpedansteknologi, hvor en meget svag elektrisk impuls sendes igennem kroppen
for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vav - den elektriske impuls kan
ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen. Kontakt med kroppen
sker via et ledende stykke film pa vaegtens 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.
Vagten kan gemme personlige data for op til 8 brugere. Vgten kan bade bruges til
ovennzvnte analyser og fungere som en normal vaegt.

KLARGER VAGTEN 1. Abn batterirummet pa undersiden af vegten. 2.Fjern
isoleringsfligen nedenunder batteriet (hvis monteret) eller ist batterier i
overensstemmelse med polaritetstegnene (+ and -) inden i batterirummet. 3. Luk
batterirummet. 4. Velg kg, st eller b veegtmodus med omskifteren pa undersiden
af vaegten. 5. Fjern de skridsikre puder fra vaegtens fodder og st de vedlagte
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teeppeben pa vagten, hvis den skal sta pa et gulvteppe. 6. @t vgten pa en fast,
plan flade.

MiBODY APP Far brug af apparatet for forste gang: 1. Download og installér Salter
MiBody App'en fra App-storen. Benyt sageordene “Salter” eller “MiBody”. 2. Teend
for Bluetooth ved at trykke pa "On" i “Settings” pa din mobiltelefon. 3. Abn MiBody
App'en og falg instruktionerne pa skaermen til at oprette din brugerkonto.

PAIRING AF APPARATER

. Teend for Bluetooth ved at trykke pd "On” i “Settings” pa din mobiltelefon.

. Abn MiBody App'en.

. Tryk pa & knappen.

. Tryk pa “Add Device”.

. Tryk pa vaegten for at tzende for den.

. App'en ber automatisk finde vagten. Hvis det ikke sker, skal du trykke pa “&Y" for
at finde vaegten.

. Nar du har fundet vaegten, skal du vlge det brugernummer, du ansker at parre.
Tryk til sidst pa OK knappen.

. Hvis det lykkes, vil brugernummeret blinke, og du vil a vist brugeroplysningerne
pa vagten.

. Huis pairing ikke er succesfuld, vil F{ blive vist.

10.Vaegten slukkes automatisk.

11.Gentag proceduren for hver enkelt bruger og hver enkelt mobiltelefon.

Bemark: Hvert enkelt brugernummer ma kun paires med én mobiltelefon.

Resultater vil kun blive sendt til det pairede apparat.

INITIALISERING AF VAEGTEN 1. Tryk midt pa vagten og fiern din fod. 2.‘0.0 vil
blive vist. 3. Vaegten er nu klar til brug. Opstartsprocessen skal gentages, hvis
vegten flyttes. P alle andre tidspunkter skal du trde lige op pa vagten.

KUN VEGTAFL/SNING Denne vagt er udstyret med vores bekvemme ‘treed-pa™-
funktion. Nar vaegten er blevet initialiseret, kan den bruges ved blot at trede direkte
op pa platformen - uden at skulle vente! 1. Treed op og sa meget stille, mens vagten
udregner din vaegt. 2. Din vaegt vises. 3. Traed ned. Din vaegt vil blive vist i nogle fa
sekunder. 4. Vzgten slukkes.

PERSONLIGE DATA - INDL/SNING

. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

. Tryk pa @ knappen.

. Mens brugernummeret blinker, vaelg et brugernummer ved at trykke pa > eller €
knappen. Tryk pd @ knappen for at bekrafte valget.

. Hojde displayet blinker. Tryk pa > eller <, som pakravet, for at indstille din hgjde,
og tryk derefter p3 @ knappen.

. Alder displayet blinker. Tryk pa > eller €, som pakravet, for at indstille din alder,
og tryk derefter p3 @ knappen.

. Mand- eller kvindesymbolet blinker. Tryk pa > eller < for at vaelge mand/kvinde/
mandlig atlet/kvindelig atlet og tryk derefter p3 @ knappen.
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HVAD BETYDER MIT kg
KROPSMASSEINDEKS 40 S0 6070 80 90 100 110 120 130 140 150
(BMI)? Krop indel &b
(BMI) er et veegt-for- 64 196
hojde-indeks, der normalt ., 192
bruges til at klassificere 188
undervaegt, overvaegt b 1.8
og fedme hos voksne. 510 180
Denne vagt beregner ft 58 e
din BMI-vaerdi for dig. 5 172
BMI-kategorierne, der er 1.68
vist i skemaet og tabellen 54 1.6
nedenfor, er anerkendt 52 160
af WHO (World Health 156
Organisation) og kan bruges 152
til at fortolke din BMI-vardi. 410 148
Din kropsmasseindeks- 1 155' n %
kategori kan identificeres
ved hjelp af nedenstaende tabel.
Krop indeks-  Krop indel Helbredsrisiko kun baseret pa
kategori vardi betyder krop indek
<18.5 Under-vagtig Moderat
18.6- 249 Normal Lav
25-299 Over-vaegtig Moderat
30+ Fed Hoj

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).

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

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

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

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

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT
KROPSFEDT %-OMRADER FOR DRENGE*

Atlet indstilling: Alder Lav Optimal Moderat Hej
En atlet defineres som en person, der er involveret i intens fysisk aktivitet ca. 12 10 <128 12.9-228 229-218 2279
timer om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 60 slag i minuttet eller 1" <126 12.7-230 231-28.2 228.3
mindre. . 12 <121 122-227 | 28-218 2219
7. ngtlal{:tt vil vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er sa 13 <15 114-220 22.1-269 2270
indstillet.
8. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata. B Al 2L Blo=ol £
Bemzrk: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet 15 =104 105-207 208-2.9 =250
du foretager de nodvendige @ndringer. 16 <10.1 102-203 | 204-242 =243
VZEGT 0G & MALING AF KROPSFEDT 17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
1. Set vegten pa en fast, plan flade. 18 _ 94 9.7-201 02-85 2234
2. Tryk en gang pé midten af platformen med foden. KROPSFEDT %-OMRADER FOR PIGER*
3. Tryk pd @ knappen. Alder Lav Optimal Moderat Hej
4. Mens brugernummeret blinker, valg dit brugernummer ved at trykke pa > eller € 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
knapperne. 1 <16.1 162-288 | 289-327 2328
5. VENT mens displayet genbekrzfter dine personlige data og derefter viser en 17 <161 162-291 292-330 331
nulaflesning.
6. N_a“xr nul viseg, std op pa platformen med bare fadder og sté stille. ] :Z jz; 1:? ;Z: ;3? _ g:é igg:
7. Din vaegt, kropsfedtprocent, samlede kropsvandsprocent og basalstofskifte (BMR) = — S =
vises efterfulgt af din vegt, muskelmasse, knoglemasse og krop indek 15 <157 158-29.9 300-337 2338
(BMi)s. 16 <155 15.6-301 [ 30.2-340 2341
8. Hvis brugernummeret er pairet med en mobiltelefon, vil )B blive vist, og dataene 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
vil blive sendt tradlgst til din mobiltelefon. 18 <147 148-308 30.9-347 2348
9. Hvis appa_rale_t er uden fn{ rkkevidde, eller App'en er lukket, vilE| blive vist, og KROPSFEDT %-OMRADER FOR M/END**
dataene vil blive lagret pa vaegten og overfart naste gang, vegten benyttes. Alder Lav Optimal Moderat Hoj
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <N n1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
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KROPSFEDT %-OMRADER FOR KVINDER**

levende vav, der reagerer pa motion ved at blive staerkere. De fleste mennesker har

densmrsteknoglemassenredweme Derefter begynder vi at miste knogl

Alder Lav Optimal Moderat Hej >
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239 >
40-59 <23 231-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-35.9 36-41.9 242

*Kilde: Stammer fra: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb & AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

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

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

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

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

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

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

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT
VANDPROCENTOVERSIGT***

g motion kan hjzlpe med til at forhindre tab af knoglemasse.

Kalk og D- wtamln bidrager til sunde knogler. Malkeprodukter, granne
bladgrantsager og fisk indeholder meget af dette.Produktets knoglemassemalinger
udger et skon 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, bor du sege l®ge.

SPORGSMAL 0G SVAR For en komplet liste over de ofte stillede spergsmal i
forbindelse med MiBody bedes du ga til www.mibody.co.uk/help eller klikke pa
“About” i MiBody App'ens “Settings”.

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

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 veskeindhold,
men ikke let gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male
kroppens impedans (dvs. dens modstand mod strammen). P& baggrund heraf kan
man sa ansld mangden af fedt og vand.

Hvad er vrdien af den strem, som passerer gennem mig, nar mélingen
foretages? Er det sikkert?

Strommen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke
kunne fole det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod
afbrydelse af den pagzldende anordning.

Hvis jeg 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 @ndrer sig i labet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pé dagen at foretage aflasningen, men det er bedst at foretage malingerne
gt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at

Fedtprocentomrade lthiEnal total
Mznd 4til 16% 70til 63%
15til 21% 63 til 57%
22 til 2% 57 til 55% |
25 og derover 55til 37%
Kvinder 41il 20% 70 til 58%
21l 29% 58 til 52%
30 til 32% 52 til 49%
33 og derover L9til 37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass’. American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.

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 muskel Hvis k Jtproportionen

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 %-omraderne er kun vejledende.
Der bor altid indk prof | lzgelig
motionsprogrammer.

HVORFOR B@R JEG KENDE MIN MUSKELMASSE? Ifalge American College of Sports
Medicine (ASCM) kan den rene muskelmasse falde med nasten 50 % fra 20-ars- til
90-ars-alderen. Hvis du intet gor 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 forbraender kroppen ca. 110 ekstra kalorier for hver kilo muskelmasse, du tager
pa. Der er flere fordele ved at age sin muskelmasse, fx:

« Vende det fald i styrke, knogletzthed og muskelmasse, der folger med alderen

« Opretholde smidige led

« Styre vaegttabet, ndr det kombineres med en sund dizt.

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

ADVARSEL: Du md ikke anvende dette produkt, hvis du har indopereret pacemaker
eller andre lignende apparater. Sperg din l&ge, hvis du er i tvivl.

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

et skan af den energi (mdlt 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, andedrzttet og opretholdelse
af kropstemperaturen. Dit basalstofskifte pavirkes af forskellige faktorer, herunder
alder, vegt, hejde, ken, kost og motionsvaner.

KNOGLEMASSE - HVORFOR MALE DEN? Regelmzssig motion og en varieret kost
kan hjzlpe dig med at opretholde sunde knogler. Lige som muskler er knoglerne

e inden starten pa dizt og
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aflmse eﬂer at have varet i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vare?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa
kroppen og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af
kropsfedt. Det bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat
og det andet, men at bruge det samme apparat hver gang til at holde gje 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 malingen af din kropsfedt- og vandverdi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

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

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedsztte din
kropsfedtpracent. Du ber altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din l@ge, inden du
begynder at folge en eventuel plan.

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

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

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind
i det sunde omrade. Hvorfor bor jeg ikke bruge kropsanalysevgten, hvis jeg er
gravid?

Under graviditet @ndres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt, sa den er i
stand til at statte barnets udvikling. Under disse omstzndigheder kan malinger af
kropsfedt vaere ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor kun bruge
vagtfunktionen.

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




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

ADVARSELSINDIKATORER

0-Ld Vzgten overstiger maksimum kapacitet.

Err  uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt. Ikke-konstant
vaegt. Sta stille.

Lo Udskift batteri.

E1 Pairing mislykkedes.

TEKNISK SPECIFIKATION

80cm-220cm Mand/kvinde

28"-T2%" Hukommelse til 8 brugere

6-100ar Atlet indstilling

XWEEE FORKLARING Denne afmerkning angiver, at dette produkt ikke ma

== hortskaffes med andet husholdmngsaffald 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
baeredygtige genanvendelse af materielle ressourcer. Ger brug af returnerings- og
indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor produktet blev kabt, for at
returnere det brugte produkt. Disse kan vid i Juktet til miljosikk
genanvendelse.

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

helhredsskadellge Bortskaf venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer, at dette produkt ikke indeholder fejl,
hvad angar materialer eller handvaerksmassig kvalitet i en periode pa 15 ar fra
kebsdatoen, dog med de undtagelser, der er anfort nedenfor.. Denne produktgaranti
fra FKA Brands Ltd. daekker ikke skade forarsaget af forkert brug eller misbrug;
ulykke; 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.
Narvarende garanti glder kun, hvis produktet er kebt og benyttes i Storbritannien
| EU. Et produkt, der krver @ndring eller tilpasning for at gore det i stand til at
fungere i et andet land end det land, for hvilket det er konstrueret, fremstillet,
godkendt og/eller autoriseret, eller reparation af produkter beskadiget af disse
modifikationer, dekkes ikke af garantien. FKA Brands Ltd. er ikke ansvarlig for
nogen form for 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 keb (som kebsbevis). FKA Brands Ltd. vil
efter modtagelse enten reparere eller udskifte dit produkt og returnere det til dig
franko. Garantien gelder kun, nar service udfores af Salter Service Centre. Udferelse
af service pa dette produkt af andre end Salter Service Centre.ugyldigger g

talalhat6 kapcsoldval vélassza ki a mérési mértékegységet (kilogramm, stone vagy
font). 5. Szényegen torténd hasznélathoz tavolitsa el a csiiszasmentes alatéteket a
mérleg labairdl és szerelje fel a mellékelt szdnyegen alkalmazhatd labat.

6. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

MiBODY ALKALMAZAS Az eszkize elsd hasznalata eldtt: 1. Toltse le és telepitse a

Salter MiBody alkalmazast az alkalmazasok tarhelyérdl. Keressen ra a ,Salter” vagy
a ,MiBody” kulcsszavakra. 2. Kapcsolja az mobileszkoz Bluetooth-at ,0n” llasha a
,Settings” meniiben. 3. Nyissa meg a MiBody alkalmazast, és kdvesse a képernydn
megjelend utasitasokat a felhasznali profiljanak kialakitasahoz.

ESZKGZ0K PAROSITASA

1. Kapcsolja a mobileszkdz Bluetooth-at ,0n” alldsha a ,Settings” meniiben.

. Nyissa meg a Mandy alkalmazast.

. Nyomja meg alz) & gombat.

. Nyomja meg az ,Add Device” gombot.

. A mérleget nyomja meg a bekapcsoldshoz.

. Az alkalmazas automatikusan észleli a mérleget. Ha mégsem, akkor nyomja meg
., gombot a mérleg megkereséséhez.

7. Ha megtalalta az eszkozt, valassza ki a parositani kivant felhasznaldi szamot. A
befejezéshez nyomja meg az 0K gombot.

. Sikeres parositas esetén a felhasznaldi szam villogni kezd, és egymas utan
megjeleniti a felhaszndld adatait a kijelzdn.

9. Ha a parositas nem volt sikeres, a(z) £ { jelzés jelenik meg.

10.Ezutan a mérleg automatikusan kikapcsol.

11.1smételje meg az eljarast minden egyes felhaszndld és mobileszkoz esetén.

Megjegyzés: Minden felhasznaldi szamot csak egy mobileszkdzzel lehet parositani.

Az eredmények csak a parositott eszkdzre lesznek elkiildve.

AMERLEG INICIALIZALASA 1. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a
1abat. 2. Akijelzon megjelenik a ‘0.0’ felirat. 3. A mérleg kikapcsol, és hasznélatra
készen all.

Az inicializalasi foly meg kell ismételni yit
Egyébkent alljon fel a mérlegre.

o~ o B oMo

=

elmozditja a mérleget.

CSAK SULYMERES A mérleget mar a kényelmes, ralépésre miikadéshe lép6
kivitelezés jellemzi. Az inicializéldst kovet6en a mérleg a platformra térténd
ralépéssel miikddéshe Lép. Tobbé nem kell vérakozni! 1. Alljon mozdulatlanul a
mérlegen, amig az ki nem szémitja az On silyat. 2. Az On silya megjelenik. 3. Lépjen
le a mérlegrdl. Az On siilya néhdny méasodpercig megjelenik. &. A mérleg kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

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

2. Nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

3. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nynmja meg a > vagy a < gombot. Vélasztasat a @ (Beallités) gomb

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

MiBODY A Salter MiBody egymashoz csatlakoztatott eszkozok sorabdl all, melyek
megkonnyitik silyanak é és egeszsegenek kezben tartdsat. A méréseket vezeték
nélkiil kiildik a mobileszk | n letdlthetd MiBody
alkalmazas segltsegevel tekinthet meg Az értékek |dubel| trendjét nyomon lehet
kdvetni, illetve az egé [ajanlott értéktartomanyok alapjan értelmezni lehet
azokat. Az eredmenyelt csak az lJn sajat mobileszkoze fogja eltarolni, és csak akkor
lesznek publikusak, ha azt valasztja, hogy megosztja azokat.

A MiBody eszkzt nem a szakszer(i orvosi tandcsadas helyett, hanem annak
kiegészitéseként kell hasznalni. Ha barmilyen kétsége lenne az egészségét illetden,
forduljon orvoshoz szakszer( tanacsért.

HOGY AN MGKODIK EZ A SALTER MERLEG? A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia
elemzés) technoldgiat hasznal, amely alacsony erdsségi elektromos impulzust
vezet at a testen, és meghatérozza a testben talalhatd zsirszovet mennyiségeélt.

Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos. A testtel torténd
érintkezés a mérleg feliiletén (évd vezetd folidn keresztiil torténik.

Ez a modszer egyszerre szamolja ki a slyt, testzsirtomeget, teljes testviz mennyiséget,
a BMI-t, az alap metabolikus ratat (BMR), a csonttdmeget és az és izomtomeget,
amellyel sokkal pontosabb képet kaphat az altalanos egészségi allapotardl és
fittségérdl. Ez a mérleg legfeljebb 8 felhasznald személyes adatait rogziti. A mérleget
az analizatoros izemmdd mellett hagyomanyos mérlegként is lehet hasznalni.

A MERLEG ELOKESZITESE 1. Nyissa fel a mérleg alatt talalhaté elemtartd
nyildsénak fedelét. 2. Tavolitsa el az elem aldl a szigetelglapot (amennyiben van
rajta), vagy helyezzen be elemeket, iigyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel)
jelolt polaritds betartasdra. 3. Zarja vissza az elemtartd fedelét. 4. A mérleg alatt

azingyen
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gyhatja jov.
A magassag kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot a magassdg bedllitashoz sziikséges madon,
majd nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.
. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot sziikség szerint az életkor beallitdsahoz, majd
nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.
. A férfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja meg a > vagya ( gumbut

-~

o

o~

kivalasztésahoz, majd nyomja meg a @ gombot.
Atléta mod:
Az atléta meghatarozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékenységben
vesz részt legalabb napi 12 6rat, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil 60
percenként, vagy ennél kevesebb.

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

. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhaszndldhoz vagy a felhasznléi adatok
médositasahoz.

Megjegyzés: A memdriaban tarolt adatok frissitéséhez vagy felilirdsdhoz kovesse

ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges modositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

1. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

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

. Nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

. Afelhasznald szamanak villogasa kdzben vélassza ki a felhasznald szamat az
> vagy a < gombok megnyomésdval.

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

. Ha megjelenik a nulla [épjen a mérleg platformjara mezitlah és maradjon
mozdulatlan.

o =3

o ~coro

o~



7. Megjeleni az (n silya, testzsir szazaléka, teljes testviztomeg szizaléka és a 13 <16.1 16.2-294 29.5-332 2333
BMR-je, amelyet a silya, izomtGmege, csonttimege és BMI-je kvet. | 1% <16.0 16.1-296 29.7-335 2336
8. Haa felhasznaldi szam parositva lett egy mobileszkizzel, a(z) 3 jelzés
. . P A, p 15 <157 158-29.9 30.0-33.7 233.8
fog megjelenni, és a rendszer vezeték nélkiili mddon elkiildi az adatokat a
mobileszkizére. 16 <155 15.6 - 30.1 30.2- 340 234.1
9. Ha az eszkiz hatdkoron kiviil van vagy az alkalmazas be van zérva, a(z) [=] 17 <151 15.2-30.1 30.2-34.3 2344
jelzés fog megjelenni, és az adatokat a mérleg menti el, és majd a legkozelebbi 18 <147 148-308 | 309-347 2348
hasznélat alkalmaval fogja tovébbitani azokat. TESTZSIR % TARTOMANYOK FERFIAK ESETEN**
10. A mérleg kikapcsol. Eletkor Alacsony Optimalis Meérsékel Magas
Mggjegyzés: Az adatfngadéshpz nyissa meg a MiBody alkglmazé§t vagy futtaSS§ a 19-39 ) 8.1-199 20-249 225
hatt(eLben.BAl MltBo;iﬁ/ ;lkalm;zas nfm fog adatokat fogadni, ha teljesen be van zdrva, 40-59 €N 11-219 22-279 28
vagy fia a Bluetooth ki van kapcsoua. 60+ <13 131-269 | 25-299 530
BIT JELENT AZ EN BHI- ks TESTZSIR % TARTOMANYOK NOK ESETEN**
ﬁm&ﬁul) sAu y magast — 0,50, 60, 70 80,90 100,110,120, 130 10 150 Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
index, amelye gyakran . 1% 19-39 <2 211-329 | 33-389 =39
hasznalnak 2 felngtiek 192 40-59 <23 231-339 3%-399 240
alultaplalt, talsilyos vagy 188 60+ <2% 2.1-359 36-419 242
kover kalegﬁriéba torténd 6 1.84 *Forrds: Szarmazasi hely: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb és AM Prentice: “Body fat reference curves for
204 g y 180 children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
EgsqrolaﬁahnzﬁEzBe;dTerleg 510 176 **Forrds: Szarmazasi hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
/|s%atnu Ja azl I'I' o m R Murgatroyd, és Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
értékét. Az alabbi abran } 172 guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
és tablazatban talalhatd 9 1.68 A publikalt testzsir %-ok csak itmutatdul szolgalnak. Mindig forduljon szakértd orvosi tandcsért mielgtt
BMI kalegﬁriékat elismeri 54 m diéta és testedzési programokba kezdene.
a WHO (Egészségigyi 0 14 TESTVIZ - MIERT MERJUK? A testviz az egyik legfontosabb dsszetevéie a
V|la"gszervgzelt),’es 5 156 testtomegnek. Tobb mint a teljes testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat
az On BMI értékének 152 teszi ki a zsirmentes testtémegnek (tdlnyomdan az izomnak).
erlelmlelesgre 410 148 Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
hasznalhatdk. ¢ 10 ﬁs‘ a 5 attal, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol méshogy
ABMI kategdridja az aldbbi helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikgdni, ha elegend vizzel rendelkezik
tablazattal azonosithatd. A viz tovabbaé fontos a test hémérsékletegyensiilyanak szabélyozasaban, féleg az
o - P izzadason keresztill. Elfordulhat, hogy a kombinalt testtmeg és a testzsir mérés
BMI kategéria:  BMI érték értelme Kifejezetten 2 BMI-re alapuld normal” értéket ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez.
<185 Alultaplal Mérsskelt ATELJES TESTViZ MENNYISEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA
18.6-24.9 Normal Alacsony TESTVIZ TABLAZAT***
25-299 Tulstlyos Mérsékelt . Optimalis dssz testviz %
30+ Koveér Magas T25 % tartoman tartomany
FONTOS: Ha az dbra/téblzat azt mutatja, hogy az On siilya kiviil esik a ,normal" Férfiak bes 16% 70 es 63%
stilytartomanyom, mieldtt barmit is tenne, forduljon orvoshoz. A BMI osztalyozasok 1505 21% 63es57%
csak felndttek szamara (tdbb mint 20 év) késziiltek. 22 65 2% 57 es 55%
TESTZSIR - MIT JELENT? A testtimeg bizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez 25 és tobb mint 55es 37%
alapvetden fontos a test egészséges miikddéséhez, mert kirbeveszi az iziileteket, Nék Les 20% 70 es 58%
védia létfontossagu szerveket, segiti a testhimérséklet szabalyozdsat, térolja a 21 es 29% 58 6552 %
vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat taplalékhiany esetén. Azonban a til 0 7
magas vagy a tul alacsony testzsir-szdzalék karosithatja az egészséget. Nehéz olyan Wes32% SZes (9%
gas vagy Y Ja dz egeszaeges ¥ 33 és tibb mint 49es 7%

madon megmérni, mennyi testzsirral rendelkeziink, hogy egyszer(ien megnézziik
magunkat a tiikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szézalékat. 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 ,normélis testtomeget” jelez.

ATESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

TESTZSIR % TARTOMANYOK FIUK ESETEN*

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

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

Eletkor Al Optimalis Mérsékel Magas vagy testviz mérések eszkozoket jelentenek Onnek, amelyeket az egészséges
10 <128 129-228 229-278 5279 életmadd részeként hasznlhat fel. Mivel a rovid ideig tartd ingadozasok szokasosnak
n 126 127-230 | 231-282 2283 mundhatdk[ javasoljuk, hogy a silya alakuldst id6ben kbvesse, és ne csak egy nap
alapozzon.
12 il A1 - 0 A publiklt testviz %-ok csak dtmutatdul szolgdlnak. A diéta vagy testedzési
13 <115 116-220 22.1-269 2210 program elkezdése eldtt mindig ki kell kérni szakorvos tandcsat.
}: f}gz :;g - 2;; ;I]g - ;zg f;g; TESTVIZ - MIERT MERJUK? A testviz az egyik legfontosabb tsszetevdje a
- et i —— testtomegnek. Tobb mint a teljes testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat
16 =01 102-203 04-242 2243 teszi ki a zsirmentes testtémegnek (tdlnyomdan az izomnak).
7 98 99-201 202-238 2139 A viz szdmos fontos szerepet tilt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
18 9.6 9.7-201 202-235 223.6 attél, hogy a bérben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
TESTZSIR % TARTOMANYOK LANYOK ESETEN* helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikidni, ha elegendd vizzel rendelkezil
Eletkor Al Optimalis Mérsékel Magas A viz tovabbd fontos a test hdmérsékletegyenstilydnak szabalyozasaban, fleg az
10 <160 16.1-282 28.3-32.1 322 izzadason keresztill. Elfordulhat, hogy a kombinalt testtmeg és a testzsir mérés
1 <16.1 162-288 | 289-327 2328 normal" értéket ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez.
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
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ALAP METABOLIKUS RATA (BMR) -MIT JELENT? Az alap metabolikus réta (BMR) a
test altal nyugalmi allapothan a normalis testfunkcidk fenntartasahoz felhasznalt,
becsiilt energia (kaldridban mérve). Ez a folyamatos munka kb. 60-70 %-at teszi ki
a test dltal felhasznalt kaldridnak és magaban foglalja a szivmikadést, légzést és

a testhdmerseklet fenntartasat. A BMR-t szamos tényezd befolyasolja, ezek kozé
tartozik az életkor, a testtomeg, testmagassag, nem, étkezési és testgyakorlasi
szokasok.

CSONTTOMEG - MIERT MERJUK? A rendszeres testmozgas és a kiegyenstilyozott
étrend segit az egészséges csontok megdrzésében. Akarcsak az izom, a csont éld
szovet, amely a gyakorlatokra erdsddéssel valaszol. A csonttomeg legtobbszor az
emberek harmincas éveiben éri el cstcsértékét. Ezt kovetden csontot kezdiink el
vesziteni. A rendszeres testmozgas segit megeldzni ezt a veszteséget.

Akalcium és a D vitamin hozzdjarul az egészséges csontokhoz. Ezeknek a legjobb
forrasat a tejtermékek, friss leveles zoldségek és a halak jelentik.

A termék altal biztositott csonttomeg-értékek a testben talalhatd becsiilt
csontmennyiséget jelentik.

A csontritkuldshan szenvedd vagy az alacsony csontstiriséggel rendelkezo
személyek esetén a becslés pontatlan lehet. Amennyiben barmely kérdése lenne
csontjaival kapcsolatosan, kérjiik, mindig forduljon orvosahoz.

KERDESEK ES VALASZOK A MiBody-val kapcsolatos gyakran ismétlédd kérdések
teljes listajahoz latogasson el a www.mibody.co.uk/help oldalra, vagy kattintson az
,About” meniipontra a MiBody alkalmazas ,Settings™ oldalan.

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos
impedancia elemzés) mérési madszert hasznalja. A mérleg a labakon és a

testen keresztiil kis erdsségii aramot vezet at. Ez az dram konnyen dthalad a
nagyobb nedvességtartalm zsirmentes iz veten, azonban nehezen halad

at a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak (vagyis az drammal szembeni
ellendllasanak) megmérésével meghatarozhatd az izom mennyisége. Ebbdl
megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen aramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokeéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkozt nem hasznalhal]ak
orvosi eszkozzel, példaul szivritmus-szabal | rendelkezd
szemelyek mert fennall a beépitett orvosi eszkz karosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonboz6 napszakokban mérem, az értékek
jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

Atestzsir szézalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik. Nincs jo vagy rossz idd a mérés
elvégzésére, de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres idokozonként végezze
el, amikor tigy véli, hogy teste megfelelden hidratélt. 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 testtémeg analizatora van.
Amikor azt hasznaltam, kiilonbdzd eredményt adott a testzsir mérés. Miért
van ez?

Kiilonbdzd testzsir analizatorok a test kiildnhdzd részeit mérik és kiilnbozo
matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus

HASZNALAT ES GONDOZAS Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon
mérlegen méretkezzen. Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért
eredménnyel, mert a gyartol tureshatamk miatt az értékek eltérdk lehetnek.
« Alegnagyobb pont ési g elérése é amérleget helyezze
kemény, vizszintes feliiletre. « Naponta mindig 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 kiilonbdz6 értéket
kap, az On stilya a ket érték kozott van. « A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne
hasznaljon tisztitdszereket. « A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az
elektronikat. « Mivel a mérleg precizids miszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne
ugorjon ra. « Figyelmeztetés: a mérélap csliszossa valhat.
HIBAKERESESI GTMUTATO Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz
mereseket kivan vegezm <A talpan lévd hor allapota befolyasolhatja a mérést. A

bb és | etesebb mérés érdekeében egy nedves ruhdval tordlje
meg atalpat, és meg enyhén nedves allapotban lépjen a mérlegre.

FIGYELMEZTETG JELZESEK
0-Ld  Asily meghaladja a maximalis teljesitményt.

talhat

Err Tartomdnyon kiviil, helytelen miikidés vagy a Lab nem érintezik
megfelelden. Instabil sily. Alljon mozdulatlanul.

Lo Cserélje ki az elemet.

E1 A parositas nem volt sikeres.

MUSZAKI LEIRAS

80 cm - 220 cm FérfilNG

28" -T2h" 8 felhasznaléi memdria

6-100 év Atléta méd

XWEEE -MAGYARAZAT Ez a jelilés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai

=== Uniéban 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
vasarolta. A terméket ezek a szolgaltatok kornyezetvédelmileg biztos Gjrahasznositd
helyre viszik.

XELEMEKRE VO NATKOZ 0 IRANYELV Ez a szimbélum azt jelzi, hogy az elemek
nem dobhatdk haztartasi hulladék kozé, mivel nlyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek kdrosak lehetnek a kirnyezetre és az egészségre. Kérjiik, vigye a hasznalt
elemeket a kijeldlt gydijtohelyre.

15 EVGARANCIA Az FKA Brands Ltd a termék vasarlsatdl 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 altal okozott karokra; a balesetekre;
anem hivatalos kiegészitok csatlakoztatasara; a termék médositasara; valamint

ilyen mas olyan karilményre, amely kiviil esik az FKA Brands Ltd hataskdrén.
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 médositani vagy adaptalni kell ahhoz, hogy més orszagban
is miikodjenek, mint amelyikhez tervezték, gyartottak, jovahagytak és/vagy

gedélyezték, valamint nem vonatkozik olyan termékek javitasara sem, amelyek

kiszamolasahoz. A legjobb tandcs az, ha nem veti dssze a kiilonbdzd ké
hanem mindig ugyanazt a késziiléket hasznalja a valtozasok nyomon kdvetéséhez.
Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és t lék 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 eltt ki kell kérni szakorvos tanacsat.

Miért kiilonbdzik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szazaléka?

A nék természetes médon nagyobb mennyiséqii zsirral rendelkeznek, mert
testfelépitésiik kiilonbozd. A nagyobb yiségli zsir a terhesség, szoptatds sth.
soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

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

Miért keriiljem a testzsiranaliztoros mérleg hasznalatat terhesség kozhen?
Terhesség kdzben a ndi test Gsszetétele jelentGsen megvaltozik a fejlodd gyermek
taplalasa érdekében. llyen koriilmények mellett a testzsir-szazalék értékek
pontatlanok és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbdl kifolydlag csak a
stilyfunkciot hasznélhatjak.
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ilyen jellegii modositas miatt karosodtak. Az FKA Brands Ltd nem vallal feleldsséget
az eseti, kovetkezményes vagy kiilonleges okbél bekd 0 karokért. A it

a termék garancialis szervizelésére van sziikség, a terméket a datumot tartalmazé
nyugtaval (a vasarlas 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 Szervizkdzponton keresztiil érvényesithetd. Ha a terméket nem a Salter
Szervizkdzponttal szervizelteti, a garancia érvényét veszti. Ez a garancia nem
befulyasolja az On jogszabaly altal biztositott |oga|t A hely| Salter Szerwzkuzpuntot a
www.salterh co.uk/servi meg

MiBODY Salter MiBody je fada zafizeni s moznosti vzdaleného pripojeni, ktera
usnadniuji udrZovani optimélni vahy a zdravy Zivotni styl. Naméfené hodnoty jsou
bezdratové zasilany do mobhilniho zafizeni, kde si je miZete prohlédnout ve specialni
aplikaci MiBody, kterou lze bezplatné stahnout. Pomoci této apl|kace miZete
sledovat vyvoj za urcita obdobi a dozvite se také vysvétleni k hodnotd

a doporuceni k rozsahim merenych hodnot. Vysledky se ukladaji pouze do vaseho
vlastniho mobilniho zafizeni. Zistanou tedy soukromymi, pokud se je vy sami
nerozhodnete sdilet s ostatnimi. Zafizeni MiBody pouzivejte jako doplnék a nikoli jako
nahradu profesionalni [ékafské péce. Mate-1i obavy tykajici se svého zdravotniho
stavu, obratte se na profesionalniho lékare.




NA JAKEM PRINCIPU TATO VAH A SALTER PRACUJE? Viha Salter pouiva
technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické impendance), ktera
do téla vysild nepatrny elektricky impuls, jeZ rozliSuje tuk od beztukové hmoty. Tento
elektricky impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontakt s télem zajistuje vodivy film
na desce vahy.

Tato metoda soucasné méfi vasi télesnou hmotnost, télesny tuk, celkovy obsah vody
v téle, index télesné | i (BMI), bazalni metabolicky vydej (BMR), hmotnost
kosti a svalovou hmotu. Ziskate tak presnéjsi idaje o svém celkovém zdravi a
kondici. Vaha mize uloZit osobni data az 8 uZivateld. Vahu lze pouZit nejen jako
analyzator, ale také jako béZnou vahu.

PRIPRAVA VAHY 1. Oteviete schranku na baterie na spodni strané vahy. 2. Vyjméte
izolaéni podlozku zpod baterie (pokud je vlozena) nebo vlozte baterie a

respektujte pritom znacky polarity (+ a -) uvniti prihradky na baterie. 3. Zaviete
schranku na baterie. 4. Tlacitkem na spodni strané vahy si zvolte mérnou jednotku
(kg, anglickych kamend nebo liber). 5. Pro poufiti na koberci sejméte z nohou vahy
protiskluzové podlozky a nasadte pfilozené podlozky na koberec. 6. Postavte vahu
na pevny vodorovny povrch.

APLIKACE MiBODY Pfed prvnim pouzitim zafizeni: 1. Z obchodu s aplikacemi si

stahnéte a nainstalujte aplikaci Salter MiBody. K vyhledavani miizete pouzit vyraz

JSalter” nebo ,MiBody". 2.V nabidce “Settings” vadeho mobilniho zafizeni zapnéte

rozhrani Bluetooth. 3. Otevrete aplikaci MiBody a podle pokyni na obrazovce si

vytvorte ucet.

PAROVAN ZARIZENI

. Vnabidce “Settings” vaseho mobilniho zafizeni zapnéte rozhrani Bluetooth.

. Otevfete aplikaci MiBody.

. Stisknéte tlacitko &

. Stisknéte “Add Device”.

. Stisknutim zapnéte vahu.

. Aplikace by méla automaticky vyhledat vahu. V opacném pripadé vyhledejte vahu
stisknutim tlacitka &Y.

. Po vyhledani vyberte Cislo uZivatele, které cheete poutit ke sparovani. Dokoncete
operaci stisknutim tlacitka OK.

. Po ispésném sparovani islo uZivatele blikd a na vaze se se pribézné zobrazuji
lidaje o uZivateli.

. Pokud se parovani nezdafi, zobrazi se ikona f {0.

10.Vaha se automaticky vypne.

11.Stejny postup opakujte u kazdého uZivatele a kazdého mobilniho zafizeni.

Poznamka: Kazdé Cislo uZivatele mize byt sparovano pouze s jednim
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. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
. Stisknéte tlatitko @.
. Dokud blikd Cislo uZivatele, zvolte si stisknutim tlacitek > nebo < €islo uZivatele.
. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni (idaje a displej se nevynuluje.
. Kdyz se zobrazi nula, postavte se bosyma nohama na plochu vahy a stiijte nehybné.
. Zobrazi se nejprve vase hmotnost, télesny tuk v %, celkové mnoZstvi vody v téle
v % a bazalni metabolicky vydej (BMR), poté vase hmotnost, svalova hmota,
hmotnost kosti a index télesné hmotnosti (BMI).
. Jakmile se Eislo uivatele sparuje s mobilni zaFizenim, zobrazi se ikona 3 a data
se bezdratové zaslou do mobilniho zafizeni.
. Pokud se nebude zafizeni nachdzet v dosahu nebo pokud bude aplikace zavfena,
zobrazi se ikona EI data se uloZi do vahy a prenesou se az pri pristim pouZiti vahy.
10. Vaha se vypne.
Poznamka: Aby bylo mozné piijimat data do zafizeni, je nutné, aby aplikace MiBody
byla oteviend nebo spusténd na pozadi. Nebude-li aplikace MiBody spusténa nebo
bude-li vypnuté rozhrani Bluetooth, data se neprenesou.

N oo N

©° o

zafizenim. Vysledky budou zasilany pouze do zvoleného zafizeni.

INICIALIZACE VAHY 1. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.

2. Zobrazi se ‘0.0'. 3. Vaha se vypne a poté je pripravena k poufiti.

Tento proces inicializace musi byt vidy po presunuti vahy zopakovan. Za ostatnich
okolnosti se primo postavte na vahu.

MERENI SAMOTNE HMOTNOSTI Tuto vahu méizete snadno ovladat pouhym
seslapnutim. Po jeji inicializaci lze vahu snadno obsluhovat postavenim se na vazici
plochu - uZ Zadné Cekani! 1. Postavte se na vahu a stijte nehybng, dokud vaha
nevypocitd vasi hmotnost. 2. Zobrazi se vase hmotnost. 3. Sestupte z vahy. Na
nékolik sekund se zobrazi vase vaha. &.Vaha se vypne.

VLOZENi 0SOBNICH UDAJD
. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
. Stisknéte tlacitko @.
. Kdyz zacne blikat ¢islo uZivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka
> nebo <. Svou volbu potvrdte stisknutim tlacitka @.
. Zacne blikat nastaveni vySky.
Pomoci tlacitka > nebo < nastavte svou vySku a potvrdte stisknutim tlatitka @.
. Zacne blikat nastaveni véku.
Pomoci tlacitka > nebo < nastavte sviij vék a potvrdte stisknutim tlacitka @.
. Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stisknutim tlacitka > nebo € zvolte
muZ/zenalsportovec/sportovkyné a poté stisknéte tlacitko @.
ReZim “sportovec”:
Za sportovce se povazuje Clovék, ktery se vénuje intenzivni fyzické aktivité
priblizné 12 hodin tydné a jehoz Klidova tepova frekvence je piiblizné 60 tderd za
minutu a méné.
. Na displeji se zobrazi vaSe nastaveni, potom se vypne. Pamét je nastavena.
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. Opakuite tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uzivatelské
ldaje.

C0 ZNAMENA MOJE g
HODNOTA BMI? Index 4050 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
télesné hmotnosti (BMI) 68 200
je méfitko poméru 64 1.96
hmotnosti k vySce, jez se 0 192
obecné pouziva k urovani 1.88
podvahy, nadvahy a J 1.84
obezity u dospélych. Tato 510 1.80
vaha vam vypocita vasi o 58 176
hodnotu BMI. Kategorie 172
BMIv tomto grafu a 5 168
tabulce jsou uzndvané 54 1.64
Své zd ickou 57 1.60
organizaci a mizete je 156
pouzivat k vykladu své 5 152
hodnoty BMI. 410 148
Svou Kategorii BMI mizete 10 o n 5
urcit pomoci této tabulky.

Kategorie BMI  Vyznam hodnoty BMI i riziko zaloZené pouze na BMI

<185 Podvaha Priimérné
18.6-24.9 Normalni vaha Nizké
bilni 25-299 Nadvaha Primérné
30+ Obezita Vysoky

UPOZORNENi: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, 7e se vase hmotnost pohybuje mimo
‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého lékare, nez podniknete
jakékoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).

MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA? Lidské télo se mimo jiné sklada

z urcitého mnoZstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdravé, funkcni télo - odpruzuje

Klouby a chrani Zivotné dileZité orgény, pomaha regulovat télesnou teplotu, skladuje
vitaminy a je zasobou energie v pripadé nedostatku jidla. PFilisné mnoZstvi tuku

v téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle miZe Skodit zdravi. Pouhym pohledem
do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle méme. Proto je dileZité méfit a
monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presnéj$im ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost

- rozlozeni tbytku na vaze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i
kdyZ vaha ukazuje “normélni hmotnost’, mizete mit vysoky podil tuku v téle.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE
PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVi TUKU V TELE U CHLAPC{*

Poznamka: Kdyz chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené (daje, p
stejnym zplisobem a provedte pozadované zmény.

MEREN HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

1. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.
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Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
10 <128 129-228 | 229-218 2279
11 <126 127-230 | 231-282 2283
12 <121 122-227 | 228-218 2279
13 <115 116-220 | 221-269 2270
14 <109 110-213 | 214-258 >259
15 <104 105-207 | 208-249 2250
16 <101 102-203 | 204-242 223
17 <98 99-201 | 202-238 2239
) 18 <96 97-201 | 202-235 >236
o PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U DIVEK*
Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
10 | <60 | 161-282 | 283-321 | =302
1 | <161 | 162-288 | 289-327 | =328




« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je urcen pouze pro domaci pouZiti.Téhatné Zeny by mély pouzivat
pouze funkci k méfeni hmotnosti.

UPOZORNENI: Pokud mate kardiostimulator nebo jinou |ékafskou pomiicku, vyrobek
nepouzivejte. Pokud jste na pochybach, poradte se s lékafem.

CO JE BAZALNI METABOLICKY VYDEJ (BMR)? Bazalni metaholicky vydej (BMR) je

é mnoZstvi energie (pocitané v kaloriich), kterou télo v klidovém stavu
vydéva na udrZovani béznych télesnych funkci. Tato pribézn prace predstavuje
kolem 60-70 % kalorii, které télo uZiva, a zahrnuje praci srdce, dychani a udrZovani
télesné teploty. BMR ovliviiuje mnozstvi faktord, které zahrnuji vek, hmotnost, vysku,
pohlavi, stravovaci a télocvicné navyky.

HMOTNOST KOSTi - PROC JI MERIT? Pravidelné cviceni a vyvazena dieta pomahaji
udrzet kosti zdravé. 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
ztracet kostni hmotu. Pravidelné cviceni tomu mize zabranit. Vapnik a vitamin D
prispivaji ke zdravi kosti. Dobrym zdrojem téchto ltek jsou mlécné vyrobky, listova

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <161 16.2-29.4 29.5-332 233.3
14 <16.0 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 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344 o
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348
PROCENTUALNI ROZMEZI MNOZSTVI TUKU v TELE UMUZi*
Vek Nizky Priimérny Vysoky
19-39 <8 8.1 -19.9 20-249 225
40-59 <11 n1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
PROCENTUALNI ROZMEZI MNOZSTVI TUKU v TELE UZEN**
Vek Nizky Priimérny Vysoky
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239 !
40-59 €0 B1-39 | 3%-399 240 zelenina a ryby.
60+ <2 24.1-359 36-419 242

*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(,Referencni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti"). International Journal of Obesity (Mezinarodni zurnal

0 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 zalozenjch na indexu télesné hmotnosti 1-3°). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.
Publikované podily tuku v téle jsou urceny pouze jako ilustrace. Ped zapotetim jakéhokoli dietniho ¢i
cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT? Voda v téle je nejdalezitéjsi

} tem télesné hmotnosti. Predstavuje vice nez polovinu celkové hmotnosti a
téméf dve tietiny beztukové hmoty (coZ jsou piedevsim svaly).

Voda plni v téle fadu dileZitjch dkold: Viechny buiiky v téle, af se jednd o kizi, Zlazy,
svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek
vody. Voda takeé hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou
perspirace. Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni”, vyse
hydratace téla vSak nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVi VODY V TELE

GRAF VODY V TELE***
Rozmezi procentudlniho upt'malm.mmez'
polilu tuku v téle prncenhvlalm’ho podilu
vody v téle
Muzi bai 16% 70 az 63%
1532 21% 63az57%
2237 2% 57 az 55%
25a pres 5527 37%
Teny 423 20% 70 a7 58%
2132 29% 584752 %
30az32% 52 az 49%
33 a pres 49az31%

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

Pro osoby uZivajici atleticky rezim: berte na védomi, Ze atleti mohou mit v zavislosti
na druhu sportu ¢i Cinnosti nizsi mnoZstvi tuku v téle a vy$si mnozstvi vody v téle nez
je zobrazeno shora. Vysledky méfeni mnozstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci
tuku a svalti 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 bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok
v priibéhu Casu a nesoustiedit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

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

PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVi SVALOVE TKANE? Podle Americksho
védeckého institutu American College of Sports Medicine (ASCM) se mize mnoZstvi
svalové tkané ve véku od 20 do 90 sniZit o témér 50%. Pokud tuto ztratu nijakym
zplisobem nenahrazujete, ztrécite svaly a nabyvate tuky. Procentudlni podil svalové
tkané je diilezité znat i pfi snizovani hmotnosti. Télo v Klidu spaluje zhruba dalsi 110
kalorii 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 kloubd
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Meéreni hmotnosti kosti na této vaze udéva odhad kostni hmoty ve vasem téle.
U lidi trpicich osteopordzou nebo fidnutim kosti mize byt odhad nepresny. Pokud
mate obavy ohledné kosti, méli byste se vidy obrétit na lékare.

OTAZKY A ODPOVEDI Viechny Easto kladené otézky tykajici se aplikace MiBody
naleznete na strance www.mibody.co.uk/help. Pfipadné miZete v aplikaci MiBody na
strance ,Settings” Kliknout na moZnost , About” (0 aplikaci MiBody).

Jak presné se mnoZstvi tuku a vody v téle méFi?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu zndmou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky
proud. Tento proud snadno prochazi beztukovou svalovou tkani, ktera mé vysoky
obsah tekutin, tukem v$ak neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor
proudu) je tudiZ mozné urcit mnozstvi svalové tkané. Z toho lze poté odhadnout
mnozstvi tuku a vody.

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

Je to bezpeéné?

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

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

KdyZ si méfim mnozstvi tuku a vody v riiznou denni dobu, hodnoty byvaji velmi
rozlisné.

Ktera hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnozstvim vody v téle a toto
mnoZstvi se méni v pribéhu dne. Neexistuje spravny nebo Spatny cas k méfeni,
usilujte se vSak o méfeni v pr dobu, kdy se d , Ze je vase télo
normalné hydratovany. Pokud moZno neméfte hodnoty po koupeli nebo saung, po
intenzivnim cviceni nebo 1-2 hodiny po jidle nebo poziti vétsiho mnozstvi tekutin.
Mijj pritel md analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrohce. KdyzZ jsem ji
poutzil, naméfil mi jiné mnozstvi tuku v téle.

Proc tomu tak je?

Riizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odlisnych Castech téla a pouzivaji
odlisné matematickeé algoritmy k vypoctu procentualniho mnozstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pfistrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pristroj.

Jak si mam vyloZit své naméfené 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 namérené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle spadaji do
zdravé kategorie (imérné k vasemu véku a pohlavi).

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

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

Zeny maji prirozené vétsi obsah tuku nez muZi, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojent 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 mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepfesné a
zavadgjici. 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.




p j é na riiznych vahdch, protoze mezi nimi budou z
divodu vyrobnich toleranci urité rozdily. « Postavenim vahy na pevny, rovnomérny
povrch zajistite vétsi presnost a presnéjsi opakované vazeni. » Kazdy den se

vazte ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je dobrd chvile. « Vaha
zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dolii na nejblizsi priristek. Pokud se zvazite
dvakrét a naméfite dvé rizné hodnoty, vase hmotnost leZi mezi témito dvéma isly. «
Cistéte vahu vlhkym hadfikem. NepouZivejte chemicke Cistici prostredky. « Zamezte
namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronické casti. « Pecujte o svou
vahu s opatrnosti - je to precizni nastroj. Neupustte ji a neskacte na ni. » Pozor:
povrch miiZe byt za mokra kluzky.

RESENi PROBLEMU PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnozstvi vody

v téle musite mit bosé nohy. « Stav kiiZe na plosce nohy mize ovlivnit naméfené
hodnoty. Nez se postavite na vahu, pro co nejpfesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty
si otfete nohy vihkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcené.

VVSTRAZNA HLASENI

0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.

Err  mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou. Nestala
hmotnost. Stiijte nehybné.

Lo vymeéite baterii.

E1 Pérovani probéhlo nedspésné.

TECHNICKE SPECIFIKACE

80cm-220cm Muz/zena

28"-T2%" Pamét pro 8 uZivatell

6-100 let Atletickd postava

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

== Vyhazovén s béZnym domdcim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi
zivotniho prostiedi a Gjmeé na zdravi osob nekontrolovanym odpadem recyklujte
vyrobek odpovédnym zpiisobem, ktery podporuje obnovitelné poutiti surovin. Pokud
chcete pouzity vyrobek vratit, vyuZijte prosim shérného systému nebo se obratte na
prodejce, od kterého jste vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpisobem
bezpecnym pro Zivotni prostredi.

POKYNY K BATERII Tento symbol znamena, Ze baterie nesmi byt likvidovana
vyhozenim do doméciho odpadu, protoze obsahuje latky, jez mohou poskodit Zivotni
prosttedi a zdravi. Za Gcelem likvidace baterii odevzdejte na urceném sbérném miste.

15LETA ZARUKA FKA Brands Ltd zarutuje, 7e tento produkt nemé zadné vady
materialu ani zpracovani, a to po dobu 15 let od data nakupu, kromé vyjimek
uvedenych nize. Zaruka na produkt spolecnosti FKA Brands Ltd nezahrnuje zéruku
na Skody zpisobené nespravnym pouZivanim nebo zneuZivanim, v disledku
nehody, pripojenim neschvaleného piislusenstvi, Gpravou produktu nebo v disledku
jakychkoli jinych podminek, které spolecnost FKA Brands Ltd neni schopna ovlivnit.
Tato zéruka plati, pouze pokud je produkt zakoupen a pouzivan ve Velké Britanii /
Evropské unii. Tato zaruka se nevztahuje na produkty, které vyzaduji dpravu nebo
prizpiisobent, 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 pfilozte 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

MiBODY Salter MiBody kilo ve saglik yonetimini daha kolay hale getiren, birhirine
bagli cihazlar dizisidir. Olgiimler mobil cihaziniza kablosuz olarak gonderilir ve
iicretsiz indirebil MiBody App uygul ile goriintiilenebilir. Egilimler
zaman igerisinde takip edilebilir ve saglikli/Gnerilen araliklarla birlikte dlgiimler
agiklanir. Sonuglar sadece kendi sahsi mobil cihazinizda saklanir ve siz kaydettiginiz
gelismeleri paylasmak istemediginiz siirece zel ve gizlidir. MiBody uzman doktor
tavsiyesine ek olarak kullanitmali, ancak onun yerine almamalidir. Herhangi sekilde
sagliginizla ilgili bir endiseniz varsa, liitfen uzman doktor tavsiyesine bagvurun.

BU SALTER TARTI SI NASIL CALISIYOR ? Bu Salter tartisi, viicuttan ok kiigiik bir
elektrik akimi gegirerek yag ile dokuyu ayirt eden BIA (Biyo Akim Direnci Analizi)
teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi hissedilmez ve tamamen zararsizdir.
Viicutla temas tarti platformu izerindeki iletken film iizerinden gerceklesir. Bu
yontem agiriginizi, 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
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¢ok 8 kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti analiz tartisi olmanin yani sira normal
tartr olarak da kullanilabilir.

TARTINIZI HAZIRLAMA 1. Tartinin altindaki pil bélmesini agin. 2. Pilin (takiliysa)
hemen altindaki izole edici seridi sokiin ya da kutup (+ ve -) isaretlerine dikkat
ederek pilleri pil bolmesine yerlestirin. 3. Pil balmesini kapatin. &. Tartinin altindaki
diigmeyi kullanarak agirlik modu icin kg, st veya lb'yi segin. 5. Halida kullanmak igin
tartinin ayak blimiindeki kaymay engelleyen destekleri gikarin ve hali ayakligini
takin. 6. Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

MiBODY APP Cihazinizi ilk defa kullanmadan dnce: 1. Salter MiBody App
uygulamasini App Store'dan indirin ve yiikleyin. Arama yapmak igin “Salter” ya da
“MiBody" anahtar kelimelerini kullanin. 2. Mobil cihazimizin “Settings” meniisiinden
Bluetooth dzellii “On” konumuna getirin. 3. MiBody App'i acin ve kullanici hesabini
kurmak icin ekrandaki talimatlari uygulayin.

CIHAZLARI ESLESTIRME

1. Mobil cihazinizin “Settings” (Ayarlar) meniisiinden Bluetooth gzelligi “On” (Agik)
konumuna getirin.

. MiBody App'i agin.

. & diigmesine basin.

. “Add Device” diigmesine basin.

. Tartiyl agmak igin tartiya basin.

. Uygulama tartryr otomatik olarak bulacaktir. Bulamazsa, tartiyr bulmak igin “&"
diigmesine basin.

. Tarti bulundugunda, eslestirmek istediginiz kullanici numarasini segin.
T lamak icin Tamam diigmesine basin.

. Eslestirme basariyla gerceklestirilirse, kullanici numaras yanip sonecektir; tarti
tizerinde kullanici detaylari arasinda gegis yapin.

9. Eslestirme basarili sekilde gerceklestirilmezse, f{ goriintiilenecektir.

10.Tarti otomatik olarak kapanacaktir.

11.Bu prosediirii her bir kullanici ve her bir mobil cihaz igin tekrarlayin.

Not: Her kullanici adi sadece bir mobil cihazla eslestirilebilir. Sonuglar sadece

eslestirilmis olan cihaza gonderilir.

TARTINIZI BASLATMA 1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

2. Ekranda ‘0.0’ gikar. 3. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir.

Tarti baska bir yere taginirsa bu baslatma isleminin tekrar edilmesi gerekir. Kalan
zamanlarda dogrudan tartiya gikin.

YALNIZCA AGIRLIK OLGUMU Bu tarti iizerine iktiginizda galisma gibi kullanisli
bir 6zellige sahiptir. Bir defa baglatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine
¢iktigimizda galisacaktir! 1. Tartinin iizerine gikin ve kilonuz dlgiiliirken hig
kipirdamadan durun. 2. Ekranda kilonuz gdriintiilenir. 3. Tartinin iizerinden inin.
Ekranda birkag saniye siireyle kilonuz goriintiilenir. 4. Tarti kapanir.
KiSiSEL VERI GiRiSi
1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.
2. @ diigmesine basin.
3. Kullanici numarasi yanip sonerken, > veya < diigmesine basarak hir kullanici
numarasi segin. Seciminizi onaylamak icin @ diigmesine basin.
. Boy ekrani yanip soner.
Boyunuzu ayarlamak igin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin.
. Yas ekrani yanip soner.
Yasinizi ayarlamak icin gerektidi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin
. Erkek ya da kadin sembolleri yanip sner. Erkek/kadin/erkek sporcu/kadin sporcu
secimi icin > veya < diigmesine, ardindan @ diigmesine basin.
Sporcu Modu:
Sporcu hir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan ve dinlenme
halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.
. Ekranda ayarlariniz goriintiilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.
. Ikinci bir kullanicr icin veya kullanici ayrintilarini degistirmek icin bu yordami
tekrar edin.
Not: Bellege alinmis verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak igin,
gerekli dedisiklikleri yaparak aymi prosediiri izleyin.

AGIRLIK VE VICUT YAGI OKUMALARI

1. Tartiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

. @ diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip sdnerken, > veya < diigmesine basarak kullanici
numaranizi segin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir goriintiilendiginde, ciplak ayakla platforma basin ve sabit durun.
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7. A@iriginiz, viicut yagi yiizdeniz, toplam viicut suyu yiizdeniz ve Bazal Metabolizma 15 <15.7 158-299 30.0-337 2338
:!lzllmiz éBhl:IRl) gﬁ(sg;rli)ldi‘lftfn ipnra agirliginiz, kas kitleniz, kemik kitleniz ve Viicut 16 <155 15.6-301 302- 340 361
itle Indeksiniz gosterilir. B . . -
8. Kullanici adi bir mobil cihaz ile eslestirilmisse * goriintiilenecek ve veriler :; ':2; 12; gg; gg: gig _g[l::
kablosuz olarak sizin mobil cihaziniza ganderilecektir. L= = e =
9. Cihaz kapsama alani disinda ya da MiBody App kapaliysa =] goriintiilenecek, ERKEKLER ICIN VUCUT YAG YUZDES! ARALIGI**
veriler tartiya kaydedilecek ve tarti tekrar kullanildiginda aktanlacaktir. Yag Diisiik Ideal Orta Yiiksek
10. Tartr kapanir. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
Not: Verileri alabilmek icin MiBody App uygulamasinin agik ve arka planda ¢alisiyor 40-59 <11 11.1-219 22-279 >28
ol_mas| gerekir. MiBody App _uyg_ulamaSI tamamen kapali ya da Bluetooth kapaliysa, 60+ R 13.1-249 25-29.9 30
MiBody App uygulamasi veriler almayacakir. KADINLAR IGIN VCUT YAG YUZDES! ARALIGI*
BMI DEGERIM NE ANLAMA kg Yas Dilsiik ideal Orta Yiiksek
ﬁELIYQR? VucuthltEe” . 40 50 60 70 80 90 100 110,120,130 140,150 . -3 21 711-329 -39 o
'y“e‘:fsﬁ'n{m;awf doman 63 1% 40-59 2 231-339 | 34-399 240
ve obez olma durumunun " 192 60+ <2 24.1-359 36-419 242
siniflandinilmasi igin 188 *Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves
kullanilan kilo-boy 6 184 for children” (Cocuklar igin viicut yagt referans egrileri).Uluslararast Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602.
indeksidir. B . 510 180 **Kaynak: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve
inde SI_dIr‘, ,u 'tal'tl sizin 176 Yoichi Sakamoto'dan alinmistir. “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
BMI dege”"m hesaplar- ft 58 m based on body mass (Saglikli viicut ya yiizdesi araliklan: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme
Asagidaki cizelge ve tabloda 172 yaklagimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
gijsterilen BMI kategorileri 168 Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz programlarina
. [ N y baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmasi gereklidir.
WHO (Diinya Saglik Orgiiti) 5% 164 M L o
tarafindan taninmigtir ve ) 160 VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR? Viicuttaki su miktan, viicut agiriginin en
BMI degerinizi yorumlarken s 156 dnemli bilesenidir. Toplam agiriginizin yanisindan fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikl
bunlara basvurabilirsiniz. u 152 olarak kas) yaklasik iigte ikisidir. Su viicutta Gnemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi
BMI kategoriniz asagidaki ~ *1° 148 bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse de bagka bir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler
tablo kullanilarak 6 1 15“ n 5 yeterli su oldugunda islevlerini yerine getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle
belirlenebilir. terleme yoluyla viicudun 1s dengesini diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik
— —— " ——— ve yag olelimiiniiziin kombinasyonu ‘normal’ gdriinebilir, ancak viicudunuzun
BMI Kj:;?n"s' BMID JZ r Antami Yalmizca BMI ya[:J?yah Saglk Riski nemlilik diizeyi saglikli bir yasam icin yeterli olmayabilir.
<18. ay! rta - . . M
186-249 Normal il Nl.llRMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI
25-29.9 sisman Orta VUCUT SU CIZELGESI***
- Zfl]+ obez Yiksek Viicut Yag Yiizdesi Araligi :'dli'li(lt:'rl:vﬁz‘zitlsair:;ll'l'l
ONEMLI: Cizelgeye/tabloya gore ‘normal saglikli kilo araliginin disinday il
herhangi bir sey yapmadan dnce doktorunuza danigin. BMI siniflandirmalan yalnizca Erkek 4-16% 70-63%
yetiskinler (20 yas ve distii) igindir. 15-21% 63-57%
VUCUT YAGI NE DEMEKTIR? insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. L 57-55%
Bu, sagjlikli ve hayati fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut igin gereklidir: 25 ve iizerindeki 95-37%
eklemlerin gevresinde bulunur ve hayati organlan korur, Kadin 4-20% 70-58%
viicut 1sisinin dengel ine yardimei olur, vitaminleri depolar ve yiyecek 21-29% 58-52 %
bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, cok fazla yag veya 30-32 % 50-49%
ok az yag sagliginiz icin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne kadar 33 ve iizerindeki 19-37%

yag oldugunu anlamak zordur.

Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut
yagi yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form dlgiisiidiir. Kilo verdiginizde yag
yerine kas kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agiriga” sahip
olsaniz bile yag yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUICUT YAGI YUZDESI ARALIGI

ERKEK COCUKLAR ICIN VCUT YAG YOZDESI ARALIGI*

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
10 <128 129-28 | 29-218 2219
11 <126 127-230 | 231-282 >28.3
12 <121 122-227 | 28-218 22719
13 <115 116-220 | 221-269 2270
14 <109 10-213 | 214-258 2259
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 2036

KIZ GOCUKLAR IGIN VIICUT YAG Y(ZDESI ARALIGI*

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
10 <160 16.1-282 | 283-321 =322
11 <16.1 16.2-288 | 289-327 328
12 <161 162-291 | 292-330 2331
13 <16.1 162-294 | 295-332 333
14 <160 161-296 | 297-335 2336
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*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani”. American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.

Sporcu Modunu kullananlar igin: Yaptiklari spor veya aktivite tiiriine bagli olarak
sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlan da
daha fazla olabilir. Viicuttaki su miktari dlgimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan
etkilenir. Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari
diisiik olma egilimi gdsterecektir. Viicut agirlig, yag ve su miktari gibi dlgiimleri
saglikl bir yasam igin yararlanabileceginiz araglar olarak diisiinebilirsiniz. Kisa
donem degisiklikler normaldir. Bu nedenle giinlik degerler yerine zaman igindeki
degerleri takip etmenizi dneriyoruz.Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklan yalnizca
rehberlik amaglidir.

Beslenme ve egzersiz programlarina baglamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

KAS KITLEMi NEDEN BiLMEM GEREKIYOR? Amerikan Spor Hekimligi Kuruluna

(ASCM) gdre 20 - 90 yaslan arasinda kas kitlesi yaklagtk yiizde 50 azalabilmektedir.

Bu kaybi engellemek igin bir sey yapmazsaniz kas kaybedip yaginizi artirmig

olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini bilmeniz de dnemlidir. Hareket

etmezken viicut kazanilan her 1000 gram kas igin fazladan 110 kalori yakmaktadir.

Viicudun kasinin artirmanin pek cok avantaji bulunmaktadir:

« Yasla birlikte azalan giig, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi
saglar.

« Eklemlerin esnekligini korumanizi saglar.

= Saglikli bir yeme aliskanligi ile kilo vermeye yardimer olur.

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme

fonksiyonunu kullanmalari gerekmektedir.

DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya baska bir tibbi aygit takiliyken bu diriinii

kullanmayin. Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza danigin.



BAZAL METABOLIK HIZ (BMR) - NE ANLAMA GELIYOR? Bazal Metaholik Hiziniz
(BMR), dinlenme sirasinda normal viicut fonksiyonlarinizi devam ettirmek icin
harcanan enerjiye (kalori cinsinden) dair bir tahmindir. Bu siirekli ¢alisma viicudun
kullandigr kalorilerin yaklasik %60-70'ini olugturur ve kalbinizin atmast, solunum
ve viicut sicakligini koruma gibi eylemleri icerir. BMR'niz yas, kilo, cinsiyet, diyet ve
egzersiz aliskanliklan gibi bir dizi etkilenir.

KEMIK KITLESi -NEDEN OLCLOR? Diizenli egzersiz ve dengeli bir diyet saglikli
kemiklerin korunmasina yardimei olabilir. Kas gibi kemik de, giiglendikee egzersize
tepki verebilen canli bir organdir. Cogu kisi icin kemik kitlesi 30'lu yaslarda en iist
diizeye ulagir. Daha sonra kemiklerimizin dokusunu kaybetmeye baslaniz. Diizenli
egzersiz bu kaybin dnlenmesine yardimer olabilir. Kalsiyum ve D vitamini saglikli
kemiklere katkida bulunur. Bunlarin iyi kaynaklar giinliik iiriinler, 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 MiBody ile ilgili sik sorulan sorularin tam listesi igin litfen
www.mibody.co.uk/help adresini ziyaret edin veya MiBody App uygulamasinin
“Settings” sayfasindaki “About” segenegine tiklayn.

Viicudumdaki yag ve su miktari dlgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen 6lgiim
yontemi kullamlmaktadir. 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 olerek kas miktari belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin
edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmAdan daha azdir ki bu gok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu
deger hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi
aygit takili biri tarafindan kullanitmamasi gerekir.

Giin icerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su icerigine gore dedisiklik gdstermektedir ki

bu da giin iginde degismektedir. Giin igerisinde 6lgiim yapmak igin dogru veya
yanlis zaman yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu
diistindiigiiniiz normal bir saatte dlgiim yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun
egzersiz sonrasi veya sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dlgim
yapmayin.

Arkadagimda baska bir iireticinin Viicut Yagh Analiz Cihaz var. Orada dlgiim
yaptigimda farkl bir viicut yagi degeri ¢ikti. Neden?

Farkli Viicut Yag Analiz cihazlan viicut yag1 yiizdesini hesaplamak igin viicudun
farkli balgelerinden dlgtim yapar ve farkli matematik algoritmalar kullanir. Onerimiz
cihazlan birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir
Viicut yagi 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 gore) size yol gostereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, svi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Byle hir prog baslamadan dnce profesyonel tibbi
damsma hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadnlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢iinkii
hamilelik, emzirme gibi donemlerde viicutlar farkli sekilde galismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diigiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su igtiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikl bir araliga
cekmeye galisin.

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 élgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERi Her zaman ayni tartiyi ayni yere yerlestirerek
tartitin. Uretim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden,
bir tartida dlgtiigiiniiz agirlgr baska bir tartinin sonucuyla karsilagtirmayin.

« Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglar almanizi

ve sonuglarin tutarli olmasini saglar. « Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve
lizerinizde kiyafet olmadan tartilin. Ornegin, sabahlari uyandiginizda ilk is olarak
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tartilabilirsiniz. « Tartiniz sonucu yukari veya asag en yakin saylya yuvarlar. Eger
iki kez tartilir ve ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agiriginiz bu iki degerin
arasinda bir degerdir. « Tartimizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler
kullanmayn. « Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik parcalari
zarar goriir. « Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas ¢alisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya
lizerine atlamayin. « Uyar:: platform islak durumdayken kayganlasabilir.

SORUN GIDERME KILAVUZU Viicut yag ve toplam su miktar lgiimlerini yaparken
tartiya ciplak ayakla gikmaniz gerekir. « Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu
okumay etkileyebilir. En dogru ve tutarli okumayi yapmak icin ayaklarinizi nemli bir
bezle silin ve tartiya gtkmadan dnce biraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi astyor.

Err Aralik digi, yanlis calistirma veya ayak temasi yetersiz. Agirlik sabit degil.
Hareket etmeyin.

Lo Pili degistirin.

E1 Eslestirme basarisiz.

TEKNIK OZELLIKLER

80 cm - 220 cm Kadin/Erkek

29 -Th" 8 kullanici bellegi

6 - 100 yas Sporcu modu

XWEEE ACIKLAMASI Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklariyla

== birlikte atilmamas gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin gevre veya insan
sagligina olasi zararlar engellemek icin sorumlu bir sekilde geri doniistiirilmesini
ve malzeme kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanitmasini saglayin.
Kullamlmis aygitinizi iade etmek igin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriini
satin aldiginiz perakende satis noktasiyla goriisiin. Kendileri bu diriinii gevreye zarar
vermeyecek sekilde geri donistiiriilmek iizere gerekli yere gnderebilirler.

ﬁ PIL DIREKTIFI Bu semhol, gevreye ve sagliga karsi zararli olahilen maddeler
icerebilecedi igin pillerin ev atigiyla atilmamasi gerektigi gosterir. Liitfen, pilleri
belirtilen toplama noktalarina atin.

15 YIL GARANT FKA Brands Ltd sirketi, bu iiriiniin malzeme ve isgiligindeki
kusurlara karsi, satin alma tarihinden itibaren 15 yil boyunca garanti hizmeti sunar.
Bu FKA Brands Ltd iiriin garantisi yanlis kullanim veya amaci disinda kullamim, kaza,
onaysiz herhangi bir aksesuarin takilmasi, iiriiniin degistirilmesi veya FKA Brands
Ltd sirketinin kontrolii disindaki diger baska kosullardan kaynaklanan hasarlar
kapsamaz. Bu garanti, iiriiniin sadece Ingiltere / Avrupa Birligi sinirlari iginde satin
alinmasi ve galistinlmasi durumunda gegerlidir. Tasarlanmig, iretilmis, onaylanmig
ve/veya yetkilendirilmis oldugu iilke disindaki herhangi bir iilkede galistirilabilmesi
icin degisiklik veya uyarlama gerektiren bir iiriiniin veya bu degisikliklerden dolay
hasar gormiis iirtinlerin onarilmasi bu garantinin kapsamina dahil degildir. FKA
Brands Ltd her tiirlii tesadiifi, dolayli ya da 6zel hasardan sorumlu tutulamaz.
Uriiniinizle ilgili garanti hizmeti alabilmek icin liitfen (satin alma delili olarak)
{izerinde tarih bulunan satis fisinizle birlikte, posta iicreti Gdenmis sekilde iriinii
size en yakin servis merkezine ulastirin. Uriinii teslim aldiktan sonra, FKA Brands
Ltd Giriiniiniizii uygunluguna gdre onaracak ya da degistirecek ve size posta iicreti
ddenmis olarak geri gonderecektir. Garanti hizmeti sadece Salter Servis Merkezi
iizerinden saglanmaktadir. Salter Servis Merkezi diginda baska herhangi birinin bu
iirline servis hakimi yapmasi bu garantiyi gecersiz kilar. Bu garanti kanuni haklarinizi
etkilemez. Yerel Salter Servis Merkeziniz hakkinda bilgi icin ziyaret etmeniz gereken
adres www.salterhousewares.co.uk/servicecentres

MiBODY Tanpoiovta Salter MiBody €ivat it o1pd ouvdedepévwv GUOKEVGY TIOU
SlevkoNovouy T dlayeipton Tou Bdpoug Kat Tng yeiag. Ot petproel; aTélvovtal
AoUpHATa TNV KIVNTH 0ag OUGKEVI Kat propolv va mpoBAnBolv jie Ty epappoy
MiBody, Tv omoia pmopeite va kateBdoete Swpedv. Eivat uvat n mapakodovBnon
TAGEWV e TV TIPSO TOU XPOVOU Kall Ot PETPROEIC EENYOUVTAL HE LYLEWVA/OUVIOTAHEV
£0pn Tpwv. Ta anoteléopata amoBnkevoval TNV mPOGWIKI) 0ag KIVNT GUGKEUT
J6VO Kt TApapévouV I1WTIKA, EKTOC Qv amopaoiOETe €0€IC Va HOIPaoTEiTE Ta
EMTEDYATA 00C.

To MiBody mpémet va ypnotpomoteital SUMmANPWHATIKG [ EMayYENUATIK LOTPIKR
KkaBodrynon kat va pnv Ty avtikabiotd. Av 6ag anaoyoei omotadimote muyi e
uyeiag oag, Ba mpénmet va {ntroeTe emayyehpatiki latpiki kaBodrynon.

MOX AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THE SALTER Auti n {uyapid g Salter
Xpnotpomolei teyvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia Slamepvd évav
amELPOENAXI0TO NAEKTPIKO AU Péoa amo To 6w WOTE va umohoyioel T avahoyia
imoug kat puikii¢ padag. 0 nAexTpikog maApog dev yivetat aoBntoc kat ivat amoliTwg
aopalig. H emagn pe To owpa yivetal péow piag aydyipng pepppdvng emdve oty
matpoppa e (uyaptdg.

H pé6odoc autr umoloyilel Tautéypova To TPooWIKG 0ag BApog, GwpaTikG Aimog,



0UVONIKG vepd Tou awpatog, BMI, Pubuo Baaikou MetaBohiapou, ootk pdda kat
Jwikn pdda, divovtdg oag pua mo akpipr évdeiEn e ouvoMKi¢ oag uyeiag kat Quotki
Kkatdotaong. H {uyaptd autr GuAd Ta mpoowmKd oTolyeia £w¢ kat 8 atopwv. Ektog amd
™ Aettoupyia T we {uyaptdg-avalut, pmopei va xpnotpomonBei kat wg oupBatiki
(uyapid.

MPOETOIMAZIA THE ZYTAPIA 1. Avoi€Te T0 X(po MaTapIc)V 0T0 KATW PEPOG TG
Quyaptdg. 2. Apaipéote T povwTiKn y\wtida katw amd T pnatapia (edv umdpyen) i
TomofeTroTe Pmatapie¢ mapatnpavtag Ti evdeifelg mohikoTTag (+ Kat -) oto Hdhapo
Tov prataptav. 3. Kheiote to xwpo pnatapiav. 4. EnéSte (oyion o€ kg, st Ib pe
Tov lakomn oTo Kdtw pépog e {uyaptdg. 5. Naxprion endvw ot yahi, apaipéote

Ta avriohoBnTikd mélpata amd ta modapdkia g {uyaptdg kat tomoBeTioTe Ta
e0wKAelOjleva e1dika modapdkia yia yalid. 6. TomoBetrote T (uyapid o pia otabepr),
emimedn emodvela.

EQAPMOTH MiBODY [pwv XpnGIHOMOINOETE Tr) GUOKEVT) G0 Yia AT Gopd:

1. Kdve Mjyn kau eykatdotaon g egappoyng Salter MiBody amé o App store.

Xpnotponotote dpoug avadinong pe Aégeig Khedid omwg “Salter” n “MiBody”

2. Evepyomoujote To Bluetooth eméyovtag “On” ato pevol “Settings” e kvntig

ouokeunc oac. 3. Avoi€te Ty epappoyr; MiBody kat akohouBriote Tic odnyie oty

0006vn yia va puBpioeTe To Aoyaplacpo xproTn oag.

IYZEYZH IYIKEYQN

. Evepyomounote 1o Bluetooth emAéyovtag “On” oto pevou “Settings” g kv
OUGKEURG 00,

. Avoite v epappoyr MiBody.

. Natrote To Koupmi 5.

. Natrote “Add Device”.

. Miéote T uyapid yia va my evepyomouoete.

. H epappoyn Ba mpémet va Bper autopata t {uyapid. Ze avtibetn mepimtwon, and
TaToTe 10" Syt va Bpedein Quyapid.

. AgoU BpeBei, emAéCTe Tov apiBpo XproTn pe Tov omoio BéNeTe va yivel o0evdn.
Ayyi€re to koupri OK yia va oNokAnpwoete.

. Avn 0uCevén eivat emruync, o apiBpoc xpriotn Ba avaBooBrioet kat Ba epaviCovral
evalaé Ta ototyeia Tou xprot otn {uyapid.

. Avn 00Ceuén dev metvyel, Ba eppaviotein évbeidn F.

10.H (uyapid Ba oBrioet avtopata.

11.Emavahdpete m Sladikaoia yia kdbe xprotn Kat kaBe KivnTr oUGKeH.

Inpeinon: Mropei va yivel 60Ceuén kde apiByiol xprioT pie pia povo KivnTr ouokeur).

Ta anoteNéopata Ba 0TéAvovTal 0TN OUGKELN e TV omoia €xel yivel 60Ceuén povo.

ENEPTOMOIHIH THE ZYTAPIA 1. Matrote 0T0 KEVTPO TG MAATQOPHAS Kal APTE TO

o1 oac. 2. 0a pgaviotein évdeén‘0.0: 3. H {uyapid Oa ofroet kat Ba eivat mhéov

€Totun ya prion.

Avtr n Stadikaoia evepyomoinang mpénetva AngBei av n Quyapia petakwnOei. Ze

ONeg TIC GNeg mepuTTaIoEL apkei amhd va avePeite otn {uyapid.

MONO METPHZH BAPOYZ Autr n {uyapid Stabétet my ebypnotn duvatotnta
\erroupyiag dtav aveBaivete enavw . Agob TV evepyomotoete, 1) {uyapid Aettoupyei
6tav amhd aveBaivete endve oy mMatpoppia — Téppa ot avaplovéc! 1. Avepeite ot
(uyaptd kat otabeite eviehag akivtol péxpt n {uyapid va umoloyioet To Papog oag.

2. 0a eppaviotei To fapog oag. 3. KareBeite. To fdpog oag Ba cuveyioel va eppaviletat
yia Niya Sevtepohenta. 4. H {uyaptd a oproeL.

KATAXQPHZH MPOZQMIKQN AEAOMENQN

. Natrote 010 KéVTPO TG MAATPOPHAS Kt MGPTE TO MOSI 00,

. Matrote 10 Koupmi @ .

. Eve avaBooprivel o voUpepo Tou xpro, emAEETe éva VoUpEPO XpoTN MATAVTAC
Ta Koupmad > 1y €. NMatote 1o koupni @ yia va emPeBaioete T emoyr oag.

. AvapoaBrivet n 0Bévn Tou Gpoug.

Natote > 1} € avahoya yia va pubpioete T0 HPog 6a¢ Kal 0T GLVEXELD TATHOTE TO
Kouni @.

. AvaBoaBrivet ) 0Bovn g nAkiag.

Natote > 1}  avahoya yia va pubpioete Ty nAikia 0ag Kai 0Tn OLVEXELD TATHOTE TO
koupni @.

. Oa apyioet va avaBoaBrivel To apaevikd 1y o Onuko aoppolo. Natote > i < yia
va emhégete male/female/male athlete/female athlete (avdpa/yuvaika/avdpa
aBAn/yuvaika aBNqTpia) ki, TN ouvéxela, TaToTe To koupmi @.

Nerroupyia yla abAntéc:

Q¢ aBAni¢ opidetar éva droplo mou éxel éviovn QUOIKT SpaoTnpoTnTa Mepimou 12
e TV ePSopada kat Tou omoiou 1) cuyvoTTa KAPSIAK®Y AUV o€ avd |
efvat mepimou 60 mapoi To Aemto 1 Ayotepol.

. H 0Bovn Ba deie i pubpioei oag kat petd amé Aiyo Ba ofrioeL. Zto onpeio auto, n
VN éxet puBptoTei.

. EnavahdBete T dadikaoia yia évav Sevtepo xpriotn i yia va aldSete Ta otolyeia
Xenom.
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Inpeiwon: fava ev éva dedopiéva,

IH
Y nfn

\HEPWOETE 1y va av
mvidlad {a kavovTa TG amapaiTnTeg
METPHZEIX BAPOYZ KAI ZOMATIKOY AINOYZ

. TomoBetrote ™ {uyaptd o€ pia otabepr, emimedn emgavela.

. Matrote 0T0 KEVTPO TG MAATPOPHAS Kal MAPTE T0 MOSL 6aLG,

. TNatote 1o kovpni @.

. Eved avaBooprivel To voupiepo Tou XproTn, emAESTE T0 VOUpEPO XproT 0ag
matwvtag Ta kovpmd > <.

. MEPIMENETE péypt 1) 086vn va enavemBePatcoet Ta mpoowiikd oa aTolyeia katva
deiel pérpnon pndév.

. Evad epaviCetat n évdei§n pndév, matrote endvw oty matgoppa EumoAntol kat
otabeite akivntot.

. Epgavietat to Bdpog oag, T0 moo00Td % Tou 6wpatikoy oag Aimoug, To mocoatd
% Tou ouvoAkol vepol Tou owpatag oag kat To BMR Kai, ot cuvéyela, To fapoc, n
ik pada kaito BMI oag.

. Av €yl yivel 00Ceu€n yia Tov aptBpd xprioTn e pia KvnTr ouokeun, Ba epgaviotein
£uBe16n 3 kat Ta SeSopéva Ba oTaholy a0GpIATA 0TIV KIVITY} 0aC GUOKEUF,

. Avn ouokeun Bpioketat et epBéleiac 1y n epappioyn eivat kAewoT, Ba eppaviotei
1) évberén [=] kat ta SeSopéva Ba anoBnevtoiv o (uyapid kat 6a petagepBoiy
™V endpevn gopd mou Ba xpnotpomoinBei n {uyapid.

10. H Cuyaptd Ba oprieL.

Inpeiwon: Nava AdBel Sedopéva, ) epappioyr) MiBody mpénet va eivat avoikt i

va Tpéxel ato mapaokijvio. H epappoyr MiBody App dev AapBave Sedopiéva av ivat

evTeNw¢ KAeloTn 1y av ival amevepyomolnpévo To Bluetooth.

TIANTINPOZQMEYEI kg
HTIMHTOY AME; 0 40 50 60 70 80 90 100110,120 130 140 150

|0ETE Ta amobnKeu

aNhayég.

<

w W o

o

~

oo

o

Aeikmne Mddag Zopatog 66 200
eivat évag deikTng 64 1.96
Ooug-mpoc-apog mou 192
Xpnotpomolitat Kate§ox v 1.88
yla v Katdragn evog J 1.84
evnhikou w¢ eNmoBapoy 510 180
unépBapou Kal mayvoap s
H khipaka autr umohoyiel 172
IV IPOCWIKY 0ag T 56 168
AMZ Ot katnyopie¢ AME 54 1.64
Tou mapoualdlovrat 5 1.60
070 S1dypappa kat oTov 156
Tivaka mapakdte eivat 152
AVayVwpIOEVEC amo 410 148
1ov 110Y (Maykéopiog 8 10 " n %
Opyaviopdc Yyeiag) kat

Jmopoby va xpnatponoinBodv yia Ty eppnveia T mpoowmkn¢ oag Tipf¢ AME.
Tnv katnyopia BMI atnv omoia avrkete pmopeite va m Bpeite Xpnotpomolwviag tov
TIapakdTw mivaka.

Kamnyopia BMI  Inpacia tpric BMI Eninedo kivduvou vyeiag
amokAeloTikd pe Baon 1o BMI
<185 ENmoBapnic Métpio
18.6-249 Duotohoyikdg Xapnho
25-299 YnépBapog Métpto
30+ Mayvoapkog Yynho

IHMANTIKO: Av Baoe Tou Staypdppatog/mivaka Bpiokeote ektd¢ g Khipatog
QualohoyIkoy owpatikol Bdpoug, supBoulevBeite To yatpd oag mpiv mpopeite o€
omoladrote evépyeta. H tagwopnon katd AME 1yUet povo yia evhikoug (n\ikiag
20+).

LOMATIKO AINOX - TI ZHMAINEI; To avBpwmivo owpa amoteheita, petadl AMwy,
and éva moooatd Aimoug. Auto ival {wTIKIig opaoiag yia €va uyLEg, AeoupyIko

00pa — mpooTateVEl TIc apBpwaElS Kat Ta {wTika dpyava, Bonba otn pubyion e
Beppokpaoiag Tou owpatog, anobnkeel Brrapives kat fonda To owpa va dlatnpeital
€ TIEPUTTQITELC avenapkoug Tpogni¢. AaTdoo, To umepBohikd Moy r To unepPolika

\iyo 6wpaTIko Aimog Hmopei va €ival KataoTpo@iko yia v uyeia oag. Eivat Sookoho va
UETPGOUHE OGO GWHLATIKO NiTOG éXOUHIE 0TO WA HAG KOTOVTAC A TOV €QUTO pag
aTov KaBpégtn. Na autov To Aoyo €ival onpavTiko va petpdte kat va napakohoubeite

T0 T10000TO GWaTIKOU Aimoug. Me To T0000T6 owpiaTikoU Aimoug €yeTe jita Kahitepn
HETPNON TG PUOLKRG 00 KaTaoTaong kat o1 povo Tou Bapoug oag — 1 anwheta fdpoug
Jmopei va ouvioTa ameeta puikii padag kat ox1 Aimoug - pmopei va eaxkohoudeite va
£xeTe VPnAG Too00TO Nimoug akdpn kat 6tav n uyapia deiyvel puatoloyiké fapoc.



OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINQN TIMQN FATO MOZOZTO ZOMATIKOY AINOY
EYPH TIMQN % ZQMATIKOY AINOYZ 1A ATOPIA*

1 ¢ dpaotnpidtnac. Ta amotehéopiata T PETPNONG TOU VEPOU TO GOATOG
empealovtal and v avahoyia Tou owpatikoy Aimoug kat Twv puav. Edv n avaloyia
owpatikol Nimoug eivat vPnAr 1y N avaoyia Twv HUGV eivat xapnhn, Ta anoteléopata

Hhuia Xapnpé Bénoto Mézpio YnAs TOU VEPOU TOU GWHATOC Teivouy va givat XapnAd. Eivat onpaviiké va Bupdore otiot
10 =128 129-03 293218 2219 ETPOELS, OTMC TO OWHATIKO BAPOC, TO GWHATIKG Aimog Kal To Vepd Tou 6wpaTog
1 <126 127-230 | 231-282 2283 anoteholy epyaleia mov Ta xpnotpoMOLeiTe WG EPOC evag uytodg Tpomou {wric. Eneidi
12 <121 122-227 28-27.8 2279 0l BpayuypovIEC SlaKVAVGELS €ival QUOIONOYIKEC, Gag POTEiVOUiE va TapakohouBeite
13 <115 11.6-220 22.1-269 >27.0 NV Mp6odo oag kat oyt va TIALETE 0N HETPNON Hiag Hovo népac.
14 <109 110-213 | 214-258 =259 Ta avagepdpeva eipn % vepo aTo GHa xpatedouy povo yia Adyoug kabodrynarc.
15 <104 105-207 208-249 >25.0 Bampémel va (r]T(’lTE ndvra atpikn kabodiynon mpwv mpopeite o€ omotadrmote diarta
16 <101 102-203 | 204-242 =243 KaLTIpOYpAITA AOKIONS. .
17 <98 9.9-20.1 202-238 >239 TIATI NPENEI NA TNQPIZQ TH MYIKH MOY MAZA; Zopgwva jie To American
18 <96 97-201 202-235 >336 Collgge of Sports Medicing (AS(M),'n A pikn pd(uvun‘opzi va uzl(f)ezi K(lT(i 50
EYPHTIMQN % ZOMATIKOY AINOYE FIA KOPITEIA® TEITIU TOIG KO0 pemf,u me n)\u‘q;]c Twv 20 Ka 90 et Otav é}\a'v KavKa Kty
Hhia Xaunho Béhtioto Méxpto Yomé V0 VTIKATAOTAGETE QUTiY TIY ) §lﬂ, Yvete g kaumaipvere Nimog, Eivar emong
W <l Tl SRR Sp ONYAVTIKO Va YVwpiCETe To M0000TO % TG Puikn¢ oag pddag katd T anwela Pdpoug.
= o o os == Katdmy 1, T0 0WHa Kaiel mepimou 110 emméov Beppidec yia kabe KNG pucv
n <16.1 162-28.8 289-327 2328 Tou anoktd. Optopéva and Ta meovekTata andktnang puikng palag ivaita e€rg:
12 <16.1 16.2-29.1 292-330 =331 - AVTIoTPO@ TG HeiwanG O SUVap, 0OTIKM TUKVOTNTA Kot puikr] pada mou ouvodevet
13 <16.1 16.2-294 295-33.2 >333 ™ nhikia
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 >336 + Datipnon twv ebkapmtwv apBpwoewy
15 <157 15.8-29.9 300-337 >338 + Zuveiogopd oty urm'))\em Bapoug otav ouvéud({ml He uytewn 5[(1'[[)0(])!’]'. ’
16 <155 156-301 | 302-340 >341 C:;‘;;%;j%‘xg:;gsﬁ%sﬁ“g’r'g:;‘s:g}'gsly,:‘("“"“"” Xprion. Oréykuec yuvalkec mpéret
LU <131 15.2-301 302-343 =344 TPOZOXH: Mnv xpnotpomoiite auto To mpoidv £dv aag £xel TomoBeTnOei
18 <147 148-308 | 309-347 >348 BpaTo56me f onoiabimors GAM ietpucy 3. Edv B elove Beaior,
EYPH TIMQN % ZQMATIKOY AINOYX [A ANAPEX** oupBoulevBeite To ylatpoé oag.
HAwia Yoo Békmoo _ Mérpo Ynho PYOMOZ BAZIKOY METABOAIEMOY (BMR) — TI EHMAINEI; O pusiid Bacikod
19-39 <8 81-19.9 20-249 225 petaBohiopol (BMR) eivar pua ktipnon e evépyetag (petpiétal oe Beppidec) mou
40-59 <n 1.1-219 2-279 =28 KaTavaAGVETaL Ao To G610, KATd TV Qvanauon, yia T Satpnon Twv KavoviKay
60+ <13 13.1-249 25-299 =30 ertoupylwv Tou owpatog. AuTh 1 ouveyric epyacia anotehei mepimou To 60-70% Twv
EYPH TIMQN % EQMATIKOY AITIOYZ FIA FYNAIKEE** Beppiduv mou xprawonotei T 0pa Kat mephayBavet To tomnua g kapdidg, TV
Hhwia Xapn\é Béktioto Métpto Yyné avamvor kat T Statiipnon g Beppokpaoiag Tov awpatog. To BMR oag emnpealetat
19-39 1 211-329 33-389 >39 am’»réldcpopouc napd]vovtecl, Omwg N nAkia, T Bapog, o LYo, T0 YA, oL SIATPOPIKES
20-59 T 31-339 34-399 >0 ouvrBeteq kat ot ouvrBeieg doknong.
60+ <4 24.1-359 36-419 >1) OZTIKH MAZA - TIATI TH METPAME; H TaxTikij Goknon Kat it 16oppommpévn

*MinyA: And atotyeia Tou dpBpou Twv HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kaymieg avagopdg
owpatikod Aimoug yia maidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602.

**Mnyi: Ao atotyeia Tou apBpov Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb,
Peter R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyirj e6pn Tipcv mooooTav owpatikod Aimoug: jia mpoaéyyion oty
avamtuén karevBuvtrpiwv 0dnyiwv Bdoet Tou Seiktn pdag owpatog 1-3). Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701.
Ta Opeva e0pn % owpaTikoD Aimoug Gouv ovo yia Adyoug Bampénetva {ndte
TIAVT (ATPIKY TipW mpopeite o€ Siara kau doknong.

NEPO ZQOMATOX - ['ATI TO METPAME; To vepo Tou owpaTog €ivat To onpavtikdtepo
aTolyEl0 ToU OwpaTIKOU BApoug. Avtimpoownelel To o Tou ouvoNiKol aag Papoug

Kat oyed0v Ta 600 Tpita T dAimng palag Tov owpatoc oag (Kupie pug). To vepo mailel
TIoMoUG onpavikols pohoug aTo owpa: OAa Ta KUTTapa Tou 6T, 0To Géa, 0TOUG
aéveg, aTouG Hug, aTov eyképalo 1y omoudiimote ahhol, Umopouy va Aertoupyroouv
0WOTA H6Vo av £xouv apKeTo vepd. To vepod mailel {wtikd poho kat oTn pubpon

NG ooppormiag g Beppiokp O OWHaTog, blaitepa péow TG epidpwong. 0
GUVOUACHOC TG HETPRONG TOU BAPOUC Kal TOU AiMoUG TOU 0WMATOC 6aS HMopei v
@aivetal'guotohoyikoc aNhd To enimedo evudATwong Tou OWHATOC GaC UMopei val givat
QUEMapKEC yla pta byt {wr).

OYZIONOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQN A TO MNOZOZTO NEPOY £TO ZOMA

AIATPAMMA NEPOY ZOMATOL***

POQN Hmopei va (p€pouv aTn Slatrpnon uylev 00TV, OmwG Kat ol poEC,
10074 €lvat évag {wvTavog 1To¢ mou PMopei va avtamokpivetat v doknon Kat
va evuvapvetat. Na Toug mepioooTtepoug avBpwmnoug, n 00Tk uala alel
KopUgwon avpeoa ot nAikia Twv TpIdvTa Kal mpW Ta apdvra. Amd ekeivn T oTiyp
Kat PETd, pmopei va apyiooupe va xavoupe ooTiki pdda. H taktiki doknon pmopeiva
BonBrioe aTo va amotpanei autr N anwhela.
To aoBéaio katn Brrapivn D oupBdMouy atny kahy vyeia Twv ootav. Kahéc myéq yia
autd Ta BpemTikd ouoTaTikA ival Ta YaAakToKopIKd mpoiova, Ta mpdotva GuM®EN
hayavika kat ta ydpta.
01 peTprioelS ThE 0oTIKI G HAag mou mapéxoval amd To mpoiov auto amotehoby pia
€KTiInon TG MoodTNTAG 00TV 0T GWHA 6ag. Ta ATopd e ooTeomGpwon 1 XaunAq
00TIKM mMUKVOTITa 0w va in AapBavouy akpiBeic extipnoelc. Edv éxete avnouyieg
OXETIKA [ Ta 00T 00, pémel o€ KA mepimTwon va oupBouheveaTe To yiatpo oag.

EPOTHZEIZ KAI AMANTHXEIX Mt évav mipn KatGhoyo Je OUXVE EPWTIOELC yla TO
MiBody, emokegBeite m SielBuvan www.mibody.co.uk/help iy kavte khik otV emoyn
“About” ¢ oehidag “Settings” ot epappoy MiBody.

Nwg akpiPuwe petpdrat 1o Aimog Kat 1o VPO TOU GWHATOC HOV;

Avtd n Quyapid g Salter ypnotponotei pia péBodo pétpnon, yvwotr we Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva moA0 iikp6 m0000TO pedpaTog mepya amd To 6wa oag,
é0 TWV TENIATWV Kall Twv TToSI6V 60, AUTO To pelpa mepva ebkoa péoa amd Tov
Nmo pUikd 1076, ou €xel YA MEPLEKTIKOTNTA 0 LYPO, AN 61 TOG0 EUKONa péoa
amd 1o Aimog. Zuvenaq, peTpavtag T o0vBe avtiotaon Tov owpatd oag (SnA. mv
QVTioTaoH Tou 0To PEVA), Hopei va MPoadioplaTe n mosoTNTA TwWV HUGV. AT aUTO,
Jmopei va umohoyoTel n moG6TNTA TOU AiMOU Kal ToU VePoU.

Ndon mogoTnTa pedpaToq mepva amo péca pov 6tav AapPdverat n pérpnon;

To pevpa eivar hiyotepo amd TmA, To ormoio eivat moAd Aiyo kat amoAuta aopaéc. Aev
UMOPELTE KAV VOl TO VIGOETE. TNEGOTE, WOTOG0, OTLN GUOKEVR aUTH dev mpémet va
{tat and dtopia i omoladnToTE E0WTEPIKT NAEKTPOVIKIY LATPIKI} CUOKEUH,

Eipo % owp. Ninoug Békuoto a}'lg(lx % ouvohikou
L Bapoug

Avdpeg 4¢w¢14% 70 éw¢ 63%

15 éw21% 63 £w¢ 57%

22 {0 24% 57 éw¢55%

25 Kal dvw 55¢0¢37% Eivat acpaléc;
Tuvaikeg 4£wc20% 70 éw¢ 58%

21£w0¢29% 58 £w¢52 %

30éwe32% 52 éwg49% Xpnoty

33 katdve 49 £w¢37%

*#** [Tnyi: A6 oTotxeia Tov dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddrtwon piag dhmng pikrc pdlac). American
Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

ia dropa mou xpnatpomotoly T Aettoupyia yia abAnTtéc: Inpetyote oti ot abhntég
|mopei va £Kouv YapnAGTepo 0pog GwpaTIKoU Aimoug kat uynAdtepo 0pog vepou Tou
OWHATOS M6 auTo oL TapouotddeTal mapandve, avahoya pe Tov Tmo Tou abhipatog
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omw¢ fnpatodotg, we mpogulaén amd dlakom TG GUOKeURC.

Edv petpriow To Aimog Kat To vEpO TOU GWHPATOC POV S1aPOPETIKEC WPEC Péoa
oV Npépa, propei va Stapépouv anpavtikd. Mota T ivat n cwoti;

H pétpnon tou moooaTol Tou swpatikol Aimoug motkilel avahoya e T TEPLEKTIKOTTA
TOU VEPOU TOU GWHATOC Kall TO Vepd aTo owpia aMdlel Katd T Stdpkela g npépag.

Aev unapyel owoth 1) MaBog Wpa T NEépag yia T pérpnon, ala ppovriote va



ETPIEOTE O€ TaKTA YpoviKd SlaoTrpata, dTav Bewpeite 6T TO 0w} 0aC €ival Kavovika
evudaTwpévo. AToQEDYETE Val PETPIEOTE HETA MO HMAVIO 1) 0douva, PETd a6 évtovn
doknon  evtog 1-2 wpav and T oTiypr mou fimate peydn moodTnTa LypwV A amé T
oTiypr} mou pdyarte éva yelpa.

‘Evag pilo¢/pa @ikn pou éxer pua suokevr avalueng swpatikol Aimovg
@AAov KataokevaoTiy. ‘0tav T Xpnotpomnoinca, Siamictwoa 6Tt n pérpnon
ToU owpatikou Aimoug rav Stapopetikiy. NMati ouppaivel auto;

01 81aope¢ GUOKEVEC aVAAUGNG OWHATIKOD AiTOUG TTaipvouy HETPROELC amd
SlaQOPETIKA €PN TOL ORHATOC Kat pnotpomololV SlagopeTikol pabnpatikoig
alyopiBpoug yia Tov umooylopd Tou ToooaTol Tou owpaTikol Aimoug. H kahutepn
GUPBOUNN €ival va PNV GUYKPIVETE TIG HETPROELS TwV SlapopwV GUaKeU®Y, alda va
Xpnotpomolite TV idta cuokevr ke opd yia va mapakolouBeite omoladnmote
aMayn.

NG¢ EpUNVELL TIC PETPIIGELC TWV TOGOGTAV AiTOUG Kat VEPOU TOU GWHATOC
Hov;

Avarpé€re oToug mivakeg Twpatikd Aimog kat vepo mou ouvodebouy To mpoidv. Oa oag
KkaBodnyrjoouv oo va Bpeite edv n pérpnon Tou Nimoug kat Tou vepol aTo WA 6ag
EMMTEL 0¢ fita LyU Katnyopia (o€ oxéon pe v nAikia Kat To gUlo 6ag).

Tumpéme va Kavo G 1) pétpnon Tou cwpatikol pov Aimoug givat moAv
‘opny;

MuaNoyikn Siauta, Ay uypav Kat éva ipoypappa doknong HMopovV va Helwoouy To
TI0600TO TOU GWHATIKOU 0ag Aimoug, Oa mpénet va {ntdte mdvta latpiki kabodriynon
TipWv mpopeite o€ TéTol0V €idoug Mpoypappa.

Nari 1o £0pog T0U MOG00TOV TOV CWpATIKOY AimOUC TWV AVEPGV SlaPEpEL
T000 OAY MO AUTO TWV YUVAIKWY;

H yuvaikeg and ™ guon Toug €Kouv uYnAATEPO MO00GTA Nimoug amd Toug avdpec, eneldr
1 Slapdpwon Tou CWHATE TOU €ivat SlaopETIKN Adyw TNG EMIKEipEVNG KUnong, Tou
Onhaopiol KA.

Tumpéne va Kavo 4V 1) PETPNON TOU TOGOGTOU VEPOU TOU GWHATOC HOU Eivat
“XapnAq’;

Mivete TakTIKd Enapki) moGOTNTA vepol Kal TPOGTIABHOTE T0 TOOOOTO TOU OWHATIKOD
0a¢ Nimoug va EUMINTEL 0TO UYIEC €0pOC.

Nati mpéne va amogevyw T Xpron e {uyapidg pe avaAuTi) GWHATOC EVR
gipa éykvog;

Karta t d1apketa g eykupoatvg, n 60vBeon Tou 6wpatog T yuvaikag alAddet
oNpavTIKA yia va unooTtnpilel To avamtuoodpevo Bpépog. Yo autéq Tiq ouverkeg,

Ol JIETPAOELC TOU TI0000TOU TOU OWHATIKOD Aimoug Hmopei va eival avakpiBeic kat
TIAPAMAVTIKES. ZUVEMWC, 0L EYKUES YUVaiKeC TIEMEL Va XpNOIHOTIOL00V HOVO T
\etroupyia {bytong.

LYMBOYAEZ A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA Ndvta va {uyiCeote omv idia
(uyaptd, n omoia €ivat tomoBetnpévn oty idla em@aveta damédov. Mnv ouykpivete
Jetprioeis Bapouc pag Quyaptdg pe pag dAng, ot omoieg Ba dlagépouy Aoyw
KATAOKEVAOTIKWV avoyv. « Av TomoBetroete T {uyapld oag o€ okAnpo, eninedo
danedo, e€aopahiCere T peyalltepn duvati akpifeta kat enavanyipdtnta Twv
petpriogwv.  Na {uyiCeote v idla wpa kdBe pépa, mpiv yeupaTioeTe Kat Xwpic va
@opare manovtota. Mia kaki @pa eivat oA vwpic To mpwi. « H {uyapid oa kdvel
0TPOYYUNOTOINGN P0G T ENAVW 1) TIPOG Ta KATW, 0TNY MANaLéaTepn évdedn. Av
(uyloteite 600 Qopéc Kat ol peTprioelc Slapépowy, To Papog aag Ppioketal petagy
Twv dbo petprioewv. « KaBapilete  (uyapid e éva uypd mavi. M xpnatponoteite
XNHIKd kaBaptotikd. « Mnv agrivete T (uyapld va KopeoTei pe vepd, agol £1ot Ba
Kataotpapolv Ta NAEKTPOVIKA TG KukMwparta. - Metayelpileote T (uyapid oag
TIPOOEKTIKG - €ivat éva Gpyavo akpiBeiac. Mnv v agrjvete va méoet kat pnv aveBaivete
endvw T mmdwvrag. - Mpoooy: H matpdppa pmopei va yhiotpd av ivat Bpeypévn.
OAHTOX ANTIMETQMIZHZ MPOBAHMATQN [pénetva giote umdAntol dtav
XPNOIHOTOIEITE TG HETPROELC GWHATIKOU AiTToUC Kat GUVONIKOD VEPOU TOU GWHATOC.

« H katdotaon Tou 6¢ppatog Tou méhpatdg oag pmopei va emnpedoel  pétpnon. fa
va MdBete Ty mo akpiBr Kat Guvem pétpnon, mpwv matroeTe endve ot {uyapid,
oKoumioTE Ta MENMATA 00 He Eva ENaPPWIC BPeyHEVO Tavi, agrivovdg Ta ehappug
vypa.

MPOEIAOMOIHTIKEE ENAEIZEIX

0-Ld  To Bapoc unepBaivel T péyiotn ikavotnta vyiong.

Err  extd¢ ebpoug, eopalpévn Aerroupyia iy Kakn emagn twv mepdtwy. Mn
otabepd Papog. Zrabeire akivntol.

Lo Avtikataotote T pmatapia.

E1 Anotuyia 00leuéng

TEXNIKEZ MTPOAIATPAQEX

80(m-220m Avbpag/Tuvaika

28"-724" Mvnun yia 8 xprioteg

6-100 eTev Nerroupyia yia abhntég
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EMESHTHIH AHHE Auti n orjpavon emonpaivel 6Tt autd To mpoiov dev mpénel
= V0 anoppinTetal pe G otkiakd améBAnta oe OAn v EE. ia va pnv mpokAnOei
{nptd oto mepiBaMov 1 atn uyeia Aoyw pn eheyxopevng amdppupng amopAnTwy,
avakukAGOTe T0 umeVBuva, MpodyovTag T PLWGIHN ENavaypNGIHOMOINoN TwV UNKWY
TIOpwV. 10 va EMOTPEYETE T XPNOIHOMOINKEVT CUGKEUT), XPNOIHOMOIOTE Ta GUOTHHATA
£EMOTPOPIIC Kat GUANOYI I} EMKOIVWVAOTE i€ TO KATAOTNHA amd TO 0Toio ayopdoate To
mipoiov. Ot mopouv va mapahdBou auTo To MPoiov yia acpal yla 1
epiaNhov avakUkAwor] Tov.

ﬁ OAHTIATIATIZ MATAPIEX To o0pBolo auto unodelkvuet 6Tt ol pmatapieg dev
Tpémetva amoppintovat padi e olkiakd anoppippata, KaBug mepExouy ousieg mov
pmopei va eivat empBhapeic yia o mepBaMov Kat Ty vyeia. Amoppimete Tig pmatapieg
0T KaBoplopéva onpieia GuMoyng.

EITYHZH 15 ETQN H FKA Brands Ltd eyyudrat auto to mpoiov yia eNaTtepata NKevV
Kat epyaciag ylamepiodo 15 €16V amd v npepopnvia ayopdc, pe e€aipeon ta doa
onpetvovtal mapakdtw. Autr n eyyinon mpoiovto g FKA Brands Ltd dev kahmel
(nuéc mou ogeilovtal o Kakn xprion 1y o€ eopahpiévn Xprion, o€ atoxnua, otn odvoEon
moTe N €§ouatodotnpévou e§apTipatog, oe Tp inon Tou mpoidvto i
o€ omoladrmote dMn ouvBrikn Bpioketat extog Tou eNéyyou e FKA Brands Ltd. Auti
1) €yyUnon 1oxVet ovo EpAcov To OOV £l ayopaoTei Kat xpnatpomolETal evidg Tou
H.B. /g E.E. Evampoidv o omoio amartei tp inon f mpooappoyn yia va propé
va Aeltoupynoel o€ omotadiimote AN X&pa amo auTiv yla Ty omoia oxedIaoTnKe,
KaTaokevdotnke, eykpidnke 1y / kat Slabétel e§ouatodotnan, i n emakevr mpoioviwv
mov uméatnoav BAdpeg eSartiag autou Tou €idoug Tpomomotoewv dev kahimTeTat
Bdoet avtriq ™ eyyunong. H FKA Brands Ltd Sev pépet euBivn kavevog Tomov yia
TeploTaotae, Betikéq A amoBerikég {npuiéc. Ma va Adpete oéppic Bdoet eyyonang
Y1070 TTPOIGV G0, EMOTPEYTE T TPOTOV e MPOMANPwHEVa Ta TaXUSPOpIKG TéAN 0TO
mANoIE0TEPO 0 £0GG KEVTPO 0€pPI padi pe T amdderén ayopdc e eppavi npepopnvia
(wc amodetkTiko ayopdc). Apol mapahdBe tn ovokeun, n FKA Brands Ltd 8a mv
£MoKeVdoe! 1 Ba TV avTIKATAOTI0€|, Kata mepimtwon, kat Ba oag Ty moTpéyel, pe
mpomnpwHéva Ta Taxudpoptka téhn. H eyydnon mapéxetat amokAeloTIkG péow Tou
Kévtpou a£ppic T Salter. H mapoyr) 0éppig o€ auté To mpoidv and omotovdrmote Ao
€KTOG M6 To KEvTpo 0€pPic T Salter akupwvel Ty eyyinon. Auth n eyyinon dev
ennpeadel ta vopoBetnpéva oag Sikaiwpara. Ma 1o Tomiko oag kévipo aépPig T Salter,
emokegOeite  dlevBuvon www.salterh co.uk/servi

BECbI MiBODY Salter MiBody — 370 cepus noakntouaembix npubopos, Kotopble
1103BONAIOT 6€3 0C06bIX YCUAMiA CeAMTb 33 BECOM U COCTOAHUEM 3[10POBbA.
bnaroaapa 6ecnposoaHoMY NOAKNI0YEHMIO Pe3yNbTaTbi U3MepPeHMiA 0TNPaBAAKTCA Ha
MOo6UIbHOE YCTPOVCTBO. VX MOXHO NPOCMOTPETD € NOMOLLbH npunoxeHna MiBody,
KoTOpoe A0CTYNHO ANA GecrnaTHoil 3arpy3ku. M3MeHeHIA MOXHO 0TCTeaNTb B
Nioboe Bpems, a pe3ynbTaTbl U3MepeHHii 06bACHAITCA, UCXOAA U3 PEKOMEHAYEMbIX
noKa3areneil COCTOAHIA 3[10POBbA. Pe3ynbTaTb| COXPAHAKTCA TONbKO HA
N1epCoHanbHOM MOBUILHOM YCTPOIACTBE U ABNAIOTCA KOHGUACHLMANbHbBIMM, NTOKA Bbl
He peLLyTe OTKPbITb 06LLYIA AOCTYT K CBOUM JOCTUEHMAM.

Becbl MiBody cnesyeT ncnonb308aTh B ONONHEHe, HO He B KauecTBe anbTepHaTyiBbl
npodeccuoHanbHbIM MeWLMHCKIM coBeTaM. Ecnuy Bac Bo3HuKatoT GecniokoiicTea
OTHOCUTENbHO 3710POBbA, 06PATUTECH 33 MeVILIMHCKOI KOHCYMbTaL|eil.

NPUHLUN PABOTbI BECOB B Becax Salter ncnonb3yetca Metog 6uonmneaHcHoro
aHanv3a, Mpu KOTOPOM A Orp copey Vi TKaHV B OpraHu3me
yepes Tefo NPOMycKkaeTcA CBepXCNabblil UMNYNbC 3NEKTPUYECKOTO TOKa, KOTOPbIi

He OLLYLLIAeTCA 1 ABAETCA COBEPLLEHHO Ge30nacHbiM. CONPUKOCHOBEHNE C TeNom
TIPOMCXOAVT Yepe3 My TINIeHKY, pac 10 Ha MNOLLA/AKE BECOB.

70T MeTOZ N03BONAET 0FHOBPEMEHHO OMPeAeNTb MacCy Tera, Maccy X1poBoit
TKaHW, KOYECTBO BO/Ibl B OPraHiI3Me, UHAEKC MacCbl TeNa, UHTEHCUBHOCTb
OCHOBHOT0 06MeHa, Maccy KOCTHOIA TKaHI 1 Maccy MblLLIEYHOIA TKaHU, a TaKXKe
MoNyYUTb CBEeHIA 06 00LLiem COCTOAHIMN 3[10p0BbA 1 PU3nYecKkoil popme. [laHHble
BeCbl M03BOAAHOT COXPaHATb NePCoHanbHble aHHble AniA 8 nonib3oBateneii. Becol-
aHaNM3aTop TakXKe MOryT UCMONIb30BaTbCA B KaUeCTBe 06bIYHbIX BECOB.

NOATrOTOBKA BECOB K PABOTE 1. OTkpoiiTe 6atapeiiHblii 0TceK Ha HiKHeil
M0BEPXHOCTU KOpMyca BeCoB. 2. V13BneKuTe M30apyioLLyto NpoKnaaky Mexay
6atapeeli 1 KOHTaKTaMu (eCTIv OHa YCTaHOBNEHa) WK BCTaBbTe Gatapel, Kak
1I0Ka3aHO Ha PUCYHKe BHYTPY 6aTapeiiHoro oTceka. 3. 3akpoiite GatapeiiHblil OTcek.
4, CnomoLLbto nepex. Ha HIKHe TH KOpnyca BecoB BbibepuTe
PexXum B3BeLunBaHuA B kunorpammax (kg), croyax (st) unn B gynrax (Ib). 5. ina
1CNONb30BAHNA HA KOBPE CNIeJlyeT CHATD HECKONb3KYeE MOAKNAAKM C HOMeK BeCoB

11 MPUKPENUTH BXOAALLYE B KOMMIEKT HOXKM ANA KOBPA. 6 YcTaHoBUTe BeCbl Ha
TBEPAOi POBHOI NOBEPXHOCTH.

NPUNOXEHUE MiBODY [epes nepBbIM Ucnonb3oBaHueM npubopa.
1. 3arpy3uTe n yctaHoBuTe Npunoxenue Salter MiBody 8 marasuHe npunoxenuii. Mpu
TOUCKe UCTIONb3yiATe Takue KiloueBble C0Ba, kak Salter unu MiBody. 2. Bkntouwte




coepHenue Bluetooth B meHto <HacTpoiikin» mobunbHoro yctpoiictea. 3. OTkpoitte

npunoxerue MiBody 1 cnepyiite MHCTPYKLMAM Ha 3KpaHe, 4T06bl HACTPOUTD YueTHYH0

3anucb nonb3oBaTtens.

YCTAHOBNEHUE NOAKNIOYEHNA MEXAY YCTPOHCTBAMU

. Bkntouure coepinnenme Bluetooth B meHio “Settings” mo6unbHoro yctpoiicTsa.

. OTKpoitte npunoxXexite MiBody App.

. Haxmue Ha kHonky & .

. Haxmure komaxay “Add Device”.

. Y1061 BKAIOYUTH BEChI, HAXXMUTE Ha BeCbI.

. Mpunoxerue ROMKHO aBTOMATUYECKI HaiiTi Becbl. Ecnn npunosxeie He Haxoput
BECOB, HAXMUTE Ha KHOMKY «Q.

. TMocne 06HapyxeHus BecoB BbibepuTe Tpebyemblil HoMep nonb3oBaTens Ana
conpaxenua. [inA 3aBepLueHa onepaLui HaxmuTe Ha kHonky OK.

. B cnyyae ycneLuHoro conpsxeHiA Ha Becax MUraeT Homep nofnb3oBaTens i
nocnefjoBaTenbHo 0T00paaloTca aHHble Nob3oBatens.

. B cnyuae c60s peructpaum Ha skpate nossuTc fi.

10.Becbl BbIKN0uaTCA aBTOMATUYECKN.

11.MoBTOpuTe 3Ty NOLEAYPY ANA BCEX 7eil v Beex Mo6 YCTPOIACTB.

oA W =

= ~

o

8. Ecnu ina paHHoro HoMepa Mob30BaTeNA 3aperucTpupoBaHo MobubHoe
JCTPOVICTBO, Ha 3KpaHe MoABNAeTCA 3§, a fiaHHble NlepealoTca Ha MobunbHoe
YCTPOIACTBO Yepe3 GecnpoBoAHOe COEAMHeHe.

9. Ecnu yCTPOiACTBO HaX0AMTCA BHE 30HbI OCTYNa WA NPUIOXKEHIE 3aKPbITO,
0T06pa3uTCA (=), a fakHble GyayT COXpaHEHbI Ha BECAX M NEpeAaHbl pu
UegyHoLLEeM UX HCMOMb30BAHUM.

10. 3aTem Becbl BbIKMOUTCA.

Tpumeyanne. [Ins nonyyeHs faHHbIX HEOOXOZWMO OTKPbITH WA 3aMYCTUTL

npunoxeniue MiBody B poHoBoM pexxume. MonyueHne AaHHbIX € NOMOLLbI

npunoxeHus MiBody 6yeT HeBO3MOXHBIM, €T 0HO 3aKPbITO WA OTKITH0YeHa

QyHKuua Bluetooth.

YTO0 MOKA3bIBAET kg

Npumeyanne: [Ins Kax10ro HOMepa NoSib30BaTeNs MOXeT BbITb 3aperucTpup
TONbKO 071HO MOBUIIHOE YCTPOIACTBO. Pe3ybTaTbl U3MepeHHii nepesaloTca ToNbKo Ha
3aPerucTpUpOBaHHoE yCTPOICTBO.

YCTAHOBKA BECOB B UCXOAHOE COCTOAHME 1. HaxmuTe Horoid Ha LieHTp
nnatopmbl v ybepurte Hory. 2. Ha aucnnee otobpasatca undpbl 0.0. 3. 3atem Becbl
BbIK/I0YaTCA. Tenepb OHM FOTOBbI K patore.

Mpu ycTaHOBKe BECOB B APYroM MeCTe npoLieypy UHULManU3aLuy ceyet
TIOBTOPMTb. B0 BCex 0CTanbHbIX Cyyasx J0CTaTOYHO NPOCTO BCTaTb Ha BEChI.

MPOLLEAYPA B3BELLMBAHWA Becbl ¢ ypobHoii GyHKLMei GbIcTporo BKMKOUEHNA.
Mocre nepBUYHOI MHULANV3aLIMN BECOB MU B JaTbHelLLIEM MOXHO NONIb30BATbCA,
NpOCTO BCTaBas Ha nnatdopmy, — 6e3 Bcakoro oxuaanual 1. Bcranbre Ha Bechl

1 CTOiATe HeNOAABIKHO 10 OKOHUAHUA onpezjenenyta Beca. 2. Ha aucnnee bynet
oTobpaxeH Tekywuil Bec. 3. CoiiauTe C BeCoB. 3HaueHue Beca bypeT oTobpaxaTbca
elLje HecKOMbKO CeKYHA. 4. 3aTeM Becbl BbIKITHOYATCA.

BBOJ NEPCOHANBHbIX AAHHBIX

1. HaxmwTe Horoii Ha LieHTp nnathopmbi it ybepute Hory.

2. Haxmure KHonky @ (YcTaHoBUTD).

3. Tpyu MuratoLLem UHaNKaTope Homepa nob30BaTeNA C NOMOLLbIo KHOMoK > 1 €
BbIGEpUTE HyXKHblil HOMep Nonb3oBaTens. 1A NoATBepXAeHIA BbIGOPa HaxmuTe
KHONKy @ (YcTaHoBHTH).

4. HauHeT Muratb UHAUKATOP poCTa.

[In yCTaHOBKY 3HaU€HNA POCTa HAXUMariTe HeOBXOANUMOR KONIMUECTBO Pa3 KHOMKM
> 1<, a3arem Haxmute kHonky @ (YcraHoBuTb).

5. HauHer muraTb nHvKatop Bo3pacra.

[InA yCTaHOBKM 3HaueHMA BO3PacTa HaxvMaiite HeoBXouMoe KonnuecTso pas
KHOMKN D 1 &, a 3aTeM HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBUTD).

6. Hauner muratb cumpon nona. C nomotiibio kromok > 1 < BblGepuTe HyxHoe
3HayeHwe: male (myx.)/female (xeH.)/male athlete (myx. cnopr.)/female athlete
(’eH. cnopr.), a 3aTem HaxMuTe KHonky @.

CnopTUBHbIN pexum

K KaTeropuu cnopTcMeHOB OTHOCATCA NMLIA, 3aHUMAIOLLYECA MHTEHCUBHBIMU
DU3MYECKIMM YpaXKHEHNAMI OKONO 12 YacoB B HeZeNio v UMeroLLyte NybC B
COCTOAHMM NOKOA He BbiLLe 60 YA1apoB B MUHYTY.

7. Ha pucnnee GynyT oTobpaxeHbI BaLW HACTPOIKIA, @ 3aTeM BeCbl OTKAIOYATCA.
[lamATb ycTaHOBMEHa.

8. ToBTopuTe NpoLielypy ANA BTOPOTO NONIb30BATENA WNN ANA U3MEHEHUA AaHHbIX
TeKyLLero nofb3oBaTens.

TMpumeyanue. Y1o6b1 06HOBUTL UMK U3MEHNUTD AaHHbIE B NAMATY, Cnepyiite
OMNCaHHOi NPoLieype, BHOCA HEOGXOAUMbIE U3MEHEHIS.

M3MEPEHWE BECA U XXMPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME

. YcTaHoBuUTe BeCbl Ha TBEp/OI POBHOIT NOBEPXHOCTH.

. Haxmue Horoii Ha LieHTp nnatdopmbl 1 y6epuTe Hory.

. Haxmure kronky @ (YcTaHoBWTb).

. Npy MuraioLem UHAMKATOpe HOMepa NoAb30BaTeNA C MOMOLLbIO KHOMOK > 1 & Bbl
6epuTe HyXHblil HOMep Nonb3oBaTeNs.

. [loxauTech NOATBEPKAEHNA Ha AvcnAee NepCoHanbHbIX AAHHbIX, @ 3aTeM —
0TOOpaXeHuA HyNeBoro 3HaueHuA.

. Npvt oT0GpaXKeHMM HyNeBoro 3HaueHA BCTaHbTe 60CUKOM Ha MnaTdopMmy U cToiite
HenoABIKHO.

. BynyT oTo6paxeHbl cnepyloLme nokasatenn: Bec, % XUPOBOV TKaH B OpraHu3Mme,
9% 06LLiero CofiepXaHus BOAbI B OPraHU3Me i UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOO 06MeHa,
23aTemM — BeC, MacCa MbILLIEYHOI TaKHI, MACca KOCTHOV TKaHM 1 MHAEKC MacCh
Tena.

[ & wo o

o

~

41

3HAYEHUE MOETO 40 S0 6070 80 90 100 110 120 130 140 150
MHIEKCA MACCbI 6 fgz
TENA? Wnpekc MaccoiTena 6% 1-”
(IMT) — 570 cooTHoWeHNE 47 o
Beca K pocty, Kotopoe . 5
00bIYHO UCNONb3YeTCA :
Ana onp 510 1.80
HEfI0CTaTOYHOI Macchl ft 58 1
Tena, U30bITOYHON Maccbl 5% ::s
Tena v OXupeHua y I
B3POCTbIX NoAeiA. 3T 5 164
BeCbI pacc Baw 52 1.60
VMT. Kareropuu UMT, 5 156
10Ka3aHHble B rpaguke u 0 152
Tabnuue HibKe, np 3 h m 5 m 251.48
BcemupHoii opranm3auueit st

3[1paBOOXpaHEHNA u MoryT
6bITb MCMIONb30BaHbI ANA onpezeneHnA BaLlero COCTOAHNA. Bawa KaTeropua uHaekc
Maccbl Tefia MOXKET ObITb onpefeneHa u3 HikecneaytoLuei Tabnmupl.

Kateropua 3Hayenue UMT (TeneHb pucka Ans 340poBbA HA
nmr ocHose UMT
<185 Hepoctatounblii Bec CpepHui puck
18.6-24.9 Hoy ii Bec Huskwuit puck
25-299 V36biTouHbIii Bec CpenHuii puck
30+ Oxvpenme Bbicokuii puck

BAMCHO: Ecnu rpadyuk unu Tabnmuia nokasbiBaer, 4To Bbl HX0AUTEC BHE Npefienos
«HOPMaNbHOr0» 3,0pOBOT0 BECa, NPOKOHCYNBTUPYITECH C BPAUYOM Npex e, Yem
NpeANpUHUMATH Kakue-nnbo feiicTBinA Knaccudukauma nHaeKca macco tena
MPYMERVIMA TONIbKO AiN1A B3POCIbIX (BO3PACT OT 20 NeT U BbiLLe).

KONMYECTBO XXMPOBO TKAHM B OPTAHWU3ME — YTO 3T0 03HAYAET?
YenoBeueckoe Teno, MOMUMO BCero Npoyero, COePXMT onpe/ieneHHblii NpoLeHT
il TKaHw. 310 H INA HOf HOrO 340pOBOrO
opraHu3ma. XupoBas TkaHb NPUAAET IOKOCTb CYCTaBaM |l 3aLLUNLLAET XKH3HEHHblE
OpraHbl, IOMOrAeT PerynupoBaTb TemnepaTypy Tena, COXpaHAET BUTAMUHbI 1
NPUAAET OPraHN3My Cvbl NPU HeZOCTaTOUHOM NUTaHUM. TeM He MeHee U36bIToK
MY He[L0CTATOK XXUPOBOIA TKaHY B OPraH3Me MOXET BbiTb ONaCHbIM ANA 3A0POBbA.
PaccmatpuBas ce6s B 3epkano, 04eHb C0XHO OLEHUTb, CKOMbKO V1POBOIA TKaHM
COMIEPKWTCA B OpraHu3Me.
Bor nouemy BaxHo U3MepATb 1 KOHTPOAMP p copey p
TKaHv B opraHu3me. MpoLieHTHoe copepkaHue X1poBOi TKaHN B OpraHu3Me ABNAETCA
6onee BaxHbIM NoKa3ateniem COCTOAHIA 3110POBbA, Yem 06LLuiA BeC. [pu cHIKeHUn
BECA 3T0 MOXET 03HauaTh NOTEPH0 MbILLIEYHOT MACChl BMECTO XKUpOBOiA. [laxe eciin
BeCbI M0Ka3bIBaKOT <HOPMaNbHbIii BEC», NPOLIEHTHOE COAEPKaHME XNPOBOI TKaHM
MOXET ObITb N0-NPeXHeMy BbICOKIM.

HOPMA/bHDIV YPOBEHb XXWUPOBOV TKAHY (%)
NPOLEHTHOE COREPXKAHUE XUPOBOV TKAH B OPTAHU3ME HOHOLLIEI*

Bospacr Huzkuit Cpepnmit Bbicokuii
10 <128 129-228 229-278 >279
" <126 12.7-23.0 23.1-28.2 >283
12 <121 122-227 228-278 =279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 >27.0
14 <109 11.0-213 214-258 =259
15 <104 10.5-20.7 208-249 >25.0
16 <10.1 10.2-203 204-24.2 =243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 >239
18 <96 9.7-20.1 202-235 =236




TNPOLEHTHOE COLEPXKAHME XXMPOBO TKAHU B OPFAHMBMEIIEBVIHEK*

3AYEM HYXKHO 3HATb MbII.I]E'-IHVIO MACCY? Mo aaHHbIM AMepUKaHcKoro

I MblLLIEYHAA MACCa MOXKeT
CcHIKaTbCa 40 50% B Bo3pacTe oT 20 110 90 net. Ecnv He KomneHcUpoBaTh 3Ty noTepto,
6y/eT TepATbCA MbiLLeYHaA MaCca, a XUPOBaA — HapacTaTb. Take BaXHO 3HaTb
NpOLEHTHOe CofiepAkaHiie MbILLIEYHOI! MaCcbl BO BPeMs CHIKeHUA Beca. B coctoaHun
1OKOA OPraHM3MOM pacxopyetcs okoo 110 JONONHUTENbHbIX KANOPHil Ha Kax /bl
KIMOrpamMm NpUPOCTa MblLLIeYHOIt Macchl. [penmyLLecTBa NoBbILLEHIA MbILLEYHOI

« 6opb6a co CHIMEHMeM MbILLEUHOI CVAbl, NPOYHOCTI KOCTEIA 1 MbILLEYHOI MacCbl,
CONPOBOXAAIOLLAM CTaPEHNe;
« TopAepxaHme rbKoCTM CyCTaBoB;

* B (0YeTaHun CnpaBuibHO ﬂOJ]OﬁpaHHOVI AMeTOI — LieneHanpasnexHoe CHiKeHe

10 u3penue NpeAHa3HaueHo TONbKo Ana ObITOBOTO UCMONB30BAHM. ﬂpm

TV ClefiyeT N0Nb30BaTbCA Becamy TONbKO /iNA B3BELUMBAHNA.
HPEAVI]PE)KAEHVIE He nonb3yiitech 3Tum nspenuem, ecnu y Bac
yctaHoneH 3N1eKTPOHHbIil CTUMYNATOP CepALa WK AAPYroe MeAULIMHCKoe
ycTpoiicTBo. B cnyyae ¢ iiTecb ¢ Bp:
YT0 03HAYAET UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOI0 OBMEHA? kTencuBHOCTD
0CHOBHOr0 06MeHa ABNAETCA OLIEHKOI 3Hepritu (U3MepeHHoi B Kanopuax),

i opr B( /iHOM COCTOAHYN ANA NOAAEPXKaHNA
HOPManbHbIX GYHKLMIA Ku3HefeaTenbHOCTY. [Ty 3Toit HenpepbiBHOIt AeATeNbHOCTA

P Y Py

Bo3pacr Huskuit i Cpeguui Konneppka cnop
10 <16.0 16.1-28.2 283-32.1 >32.2
1 <16.1 16.2-28.8 289-32.7 >32.8
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 >333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 >33.6 Macebl:
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 >33.8
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 >34.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 >344
18 <147 14.8-30.8 30.9-347 >348
TPOLIEHTHOE COAEPXKAHWE XXUPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME MYXKUMH** pea.
Bospacr Huskwii  OnTumanbhbiil  Cpepunii Bbicokuii 6 Ny
19-39 <8 8.1-199 20-249 =25
40-59 < 11.1-219 22-279 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 >30
TIPOLIEHTHOE COAEPXKAHWE XXUPOBOW TKAHU B OPTAHW3ME MEHILIMH**
Bospacr Huzkuii i Cpepuuit Bbicokmii
19-39 <21 21.1-329 33-389 =39 3a1p
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 >40
60+ <4 24.1-359 36-419 >42

notpebnaetca nopaaka 60-70% ot 06LLero YCna Kanopuii, UConb3yembix

*Ucrounmk: Bbigepxku u3 nybnukaumm; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (Xapaktepuctitku
nloKa3areneii MPOLIEHTHOTO COAePaHitA UPOBOIA TkaHw Y fieTeid). XKypHan International Journal of Obesity
(2006 ) 0, 598—602 ** VcTouHuk: BbiaepxKu u3 nybnukauuy; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield,
Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd  Yoichi Sakamoto: (3Hauenua npouexTHoro copepanus
KMPOBOIA TKaKV B 310DOBOM Terle): (NOAXOA K pa3paoTke peKoMeHaLIt Ha OCHOBAHUM MHAEKCa MaCChl
Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000,72:694-701.

KUPOBOi TKaH B

03HAKOMUTENbHbIX Lenax.

KONMWUYECTBO BOAI B OPTAHU3ME — 3AYEM Er0 U3MEPATD? Bopa
ABNAETCA OCHOBHOI COCTaBAAIOLLEI OpraHin3ma. Ha ee Jonto npuxogwTcs bonee
NONOBYHbI BCeii MAcCbl Tefa v N0UTM 1B TPETU ero GexupoBoii cocTasnstoLLeli (B
0CHOBHOM MbILLIEYHOi! MACCbl). Bosia BbINOMHAET MHOXECTBO BaXHBIX GYHKLWI B
opraHu3me. Bce KneTKi Tena, HaXoAATCA NN OHY B KOXKE, XKene3ax, MblLLILiaX, Mo3re
WV TRe-NM60 eLLie, MOTyT NPaBUIbHO GYHKLMOHMPOBATH TONIbKO TOTAA, KOFAA B HUX
JL0CTaTOuHO BOfbI. BOjA TAKXKe UTPaeT KIU3HEHHO BaXHYI0 PONib B PErynnpoBaHii
TennoobmeHa, B YaCTHOCTH Yepe3 notooTaeneHue Coyetame nokasareneil obLueit
Maccbl Tena vt MaccoBoii 40NN MPOBO TKAH MOXET BbiTb <HOPMaTbHBIM», HO
NPV 5TOM YPOBEHb BOZbI B OPraHU3Me MOXeT bbiTb HeZJ0CTaToueH AN HOPManbHoI
KU3HELeATENbHOCTH.

HOPMA/IbHbI/ YPOBEHb BOJbI B OPTAHU3ME (%)

TONbKO ONPEAENEHHBIE MOLENN***

P ¥ P

0pr: , 11 B Hee BXOAUT OueHue (epaua, AbixaHue 1 nofAepxaHue
Temneparypbl Tena. Ha UHTEHCVBHOCTb 0CHOBHOTO 06MeHa OKa3blBaeT BAAHMe
MHOXeCTBO ¢aKTOpOB, BKJ1K04aA BO3pacT, BEC, pocT, NoA, NUTaH1e 1 06pa3 KU3HN.

MACCA KOCTHOM TKAHM — 3AYEM EE U3MEPATb?

B noazaepaHxiy 330poBOro COCTOAHUA KOCTeil MOMOTaIoT perynapHble Gpusnueckue
yNpaxkHeHua 1 c6anaHwpoBaHHaa AvieTa. Kak 1 MblLLbI, KOCTH ABAAIOTCA

KVBOIA TKaHbH0, NPOYHOCTb KOTOPOVA MOBBILIAETCA OT U3NYECKVIX ynpaHeHNi. Y
60NbLUNMHCTBA NItOIei VK MaCChl KOCTHOM TKaHW Habniopaetca B Bo3pacte ot 30 4o 40
ner. Mocrie 3T0ro Macca KOCTHOV TKaHM HaYUHaeT Y6biBaTb. PerynapHble dunueckue
YNpaXKHeHuA NOMOratoT NpefoTBPATUTb 3Ty NoTepio.

[lnA 310poBbA KOCTHON TKaHV Noe3Hbl kanbLyil v BUTamuH D. Xopowuum
VICTOYHVKOM 3TVIX BELLIECTB ABNAIOTCA COOTBETCTBYIOLLME MULLIEBbIE MPOAYKTbI,
3e/leHble NIMCTOBbIE 0BOLLM 1 Pbi6a. OTo6paxaemble pe3ynbTaTbl U3MepeHNs Macchl
KOCTHOIA TKaHy B OpraHu3me ABNAIOTCA OLEHOUHbIMMN.

[lnA N, CTpaziatoLLux 0CTeonopo3om WA HU3KON NNIOTHOCTbIO KOCTHBIX TKaHeIA,
TOYHOCTb OLIHKY 3TOTO NOKa3aTens MOXeT BbiTb HU3Koii. Mo Bcem Bonpocam,
(BA3aHHbIM C COCTOAHUEM KOCTHOIA TKaHu, CleflyeT 06paLLaTbes K Bpayy.

BOMPOCHI U OTBETbI /1117 03HaKoMIEHMA C MONHBIM CUCKOM TUTIYHBIX BOMPOCOB
nocetute Be6-caitt www.mibody.co.uk/help wnm Bbibepute pasnen «CBefeHus» Ha
CTpaHmLie «YcTaHoBKu» B npunoxexuy MiBody.

Kak umeHHO n3mepsAeTca KONMYECTBO XUPOBOIi TKAHM 1 BOAbI B OpraHnsme?
B Becax Salter npumeHAeTca MeTop pacuera, U3BeCTHblii Kak GuanekTpuyeckuii

i aHanw3. Yepe3 cTynHu 1 Horv nponyckaetca cnabiblil Tok. beaxupopas
MblLLIEYHAA TKaHb C BbICOKMM COZepaHiiemM BOAbI XOPOLLIO MPOBOAVIT TOK, B 0TAMUME
Vi TkaHw. M03TOMy, U3MepAA MEKTPUYECKoe CoNpOTUBTIEHNE Tena (T.

€. ConpoTuBnexue TOK)’), MO>HO ONpeAeNuTb KONYECTBO MbILLEYHOI TKaHN B
opraxusme. Vcxoas U3 370r0, 3aTeM MOXeT 6bITb OLIEHEHO KONMYECTBO KnpoBoi

KakoBa BenuunHa ToKa, NpoxoAALLEro Yepes MeHs BO Bpema u3mMepeHns?
He onacHo nu 310?

Tok UMeeT 3HaueHue MeHee T MA, UTo ABNIAETCA UCKNIOUMTENBHO HU3KUM 1
6e30nacHbIM 3HaveHem. Bbl Jaxe He ModyBCTBYeTe €ro. 0pHaKo ecnm y Bac

POBOV TKaHK cofiepaHie Boabl

My>uuHb! 410 14% 70 10 63%
150021% 63 10 57% OT X[
22 10 24% 57 1o 55%
25 bonee 558037%

MKeHwmHb! 41020% 70 no 58% TKaHW 1 BOAbI.
2171029% 581052 %
301032 % 52 10 49%
33 ubonee 491037%

***|crouuk: Bbinepxki u3 Wang & D berg: (C BO/bI B i COC i

opraHu3Mma). (AMepUKaHCKuii XKypHan MeAuLMHckoro nuTakma) Nutr 1999, 69 833-841.

ﬂ]’lﬂ TeX, KT0 3aHUMaeTCA CNOPTOM: YUTUTE, YTO B 3aBUCUMOCTY OT BUAA CnopTa
cofiepaHue )KVIpOBOﬁ TKaHW B OpraHu3me Moxer 6ObITb MeHbLLE, a BoAbl — Gonblue,
YeM YKa3aHo BbliLLe. Ha pe3ynbTaTbl M3MepeHUA KONNYeCTBa BOAbI B OpraHume
0Ka3blBaeT BNAHIE COOTHOLLIeHe )KI/IpOBOI?I 1 MbILLEYHON TKaH! B OpraHusme.
Ecms opraHusme HabntofiaeTcA noBblLLeHHoe copepxaHue )KMpOBOVI Maccbl unn
HU3KOe cofiepaHue MblLLEYHOI Maccbl, TO (COfiepXaHue BoAbl B OpraHu3me, ckopee
BCEro, TaKxe 6)’J1€T HU3KIM. BaXkHO MOMHWTb, UTO TaKve NnokasaTeny, Kak Bec Tena,
NPOLEHTHOE cofepXaHue )KI/IpOBOVI TKaHW 1 BOAbl, ABNAKTCA NLLIb OAHUMU U3
(peacTs, KOTOPble MOXHO UCNO/Ib30BaTh [N1A Nepexoa K 340p0oBOMY 06pa3y KNU3HN.
B pa3Hble AHI NOKa3aTen MOryT 0TINYATbLCA, N03TOMY HeobX0AMMO ClIeawTh 3a
U3MeHeHUAMMN B TeYeHne ANNTENbHOM0 BPeMEHH, @ He ieN1aTb BbIBOAbI Ha 0CHOBaHN
Pa3oBbIX pe3ynbraToB U3MepeHus. 3HaueHus NPOLEHTHOr0 COAepaHA BOAbI B
OpraHu3me npuBefeHbl UCKNIUNTENbHO B 03HAKOMUTENIbHbIX LieNAX.

ﬂpemne YeMm CeCTb Ha AUETY U 3aHATbCA CnopToM 06s3aTenbHO

iiTecb CBp; .
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€CTb KaKoii-160 BHYTPEHHuii Kuii aneKTponpu6op
KapAMOCTUMYNATOP, BaM He CNIeAYeT MCMoNb30BaTb 3TU BECb, 4ToGbI B pa601e 31010
npu6opa He BO3HUKNY HenonazKi.
TMoka3atenu KonnuecTBa X1poBoii TKAHY 1 BOAbI B OPTaHM3Me B pasnuyHoe
BpeMms B TeYeHUe JHA MOTYT CyLieCTBEHHO 0TNMYaTbeA. Kakoe 3HaueHme
npaBunbHoe?
[poLieHTHOE copepaHIe XUPOBOIi TKaHY B OpraH3Me BapbypyeTCa B 3aBUCMMOCTI
0T copepkaHuA Boibl, a OHO MOCTOAHHO MeHAETCA B Teuekme AHA. He cywectayet
NPaBUbHOTO MW HENPABUNIbHOTO BPEMEHI AHA AN1A NPOBELEHINA U3MepeHHii.
(rapaiitech NPOBOAUTD UX B O/HO 11 TO Xe BPeMs, KOTia Bbl CYMTAETe, UTO YpOBEHb
cofiepaHIA Boibl B OPraHi3me HOpManbHblil. He CToUT Npou3BOAMTb U3MepeHus
10C/e NPUHATIAA BaHHbI UV CayHbI, NOCNE MHTEHCUBHBIX GU3NUECKVX ynipaHeHuii
WM B Npeaenax 1-2 4acoB nocne 06unbHoi efibl i MUTHA.
Y moero Apyra ecTb aHanu3arop cofiepaHus XK1poBoil TKaHU Apyroro

p Ero A 0T nony Ha faHHOM
aHanu3arope. lloyemy?




Pa3nuuHble aHanu3aTopbl XKUPOBOIA TKaHM NPOM3BOAAT U3MEPEHNS B PasHbIX YaCTAX
TeNna i UCTIONb3yKoT pa3Hble MaTemMaTueckyie anropuTMbl ANA PacyeTa npoLieHTa
CofiepXaHiA MpOBOIi TKaHW B OpraHy3me. PekOMeHAYeTCA He CpaBHUBATL
Pe3ynbTaTbl U3MepeHHii STUX YCTPOIACTB, @ BbIGPATb OAHO U3 HIX U MOCTOAHHO
HabntofiaTb 3a M3MeHeHNAMI NOKa3aHMUiA.

Kak uHtepnperupoBartb pesy i
TKaHu W BOAbI B OpraHu3me?

03HaKoMbTecb C punaraembiMy Tabnuuami nokasareneii cofiepanis XupoBoii
TKaHu 1 BoAbI B 0praHu3me. o HiUM MOXHO OnpeaeTb, COOTBETCTBYIOT M
NONyYeHHble Pe3yNbTaTbl U3MepeHUii CORepXaHmA KUPOBOI TKaHN 11 BOfbI
HOPMarbHbIM 3HaueHVAM (AnA onpe/ieneHHoro Bo3pacta 1 nona).

Yro penatb, ecnu cofiepKaHme XKnpoBoi TKAHU B OpraHU3me ?

copiepanus

ﬁ WHCTPYKLIUM K BATAPEAIM [laHHbiit CUMBON 03HayaeT, uTo 6aTapen He
CnefyeT yTUNM31pOBaTb COBMECTHO € GbITOBbIM MyCOPOM, MOCKONbKY OHY COfepaT
BeLLECTBA, CI0COBHbIE HAHECTU BPEZL OKPYXKatoLLLeil Cpefe 1 340POBbI0. YTuamu3upyiite
6atapen B i H {bIX 1A 3T0T0 NP NyHKTaX.

TAPAHTHA: 15 NIET Komnanua OKA bpenac, umutes (FKA Brands, Ltd)
TapaHTUpyeT OTCYTCTBIE Ae(eKTOB MaTEPUANOB U KAUECTBO U3TOTOBMIEHHA NPOAYKLIAN
Ha CPOK 15 neT co AHA NPUoBpeTEHIA, 33 UCKITI0UEHIEM MPUMEUAHUTE HIKe.
[apaHTuiiHble 06A13aTeNbCTBA He PACTIPOCTPAHATCA HA MOBPEXAEHNS, BbI3BAHHbIE:
HenpaBuAbHBIM UCTIONIb30BaHHEM YCTPOIICTBA UK UCTIONb30BaHIEM C HapyLLEHVeM
NPaBUA; HECUACTHBIMIU CTY4aAMM; NOAKNIOYEHVEM aKCECCYapOB HeORl06PeHHIX
U3TOTOBYTENEM; U3MEHEHAMY, BHECEHHDIMY B U3IENINE; A TaKKe BCeMM UHBIMI

Pa3ymMHan AeTa, yBenuueHIe NoTPE6NEHIA XIKOCTY 1 NPOrpamMma GU3nUeckmux
yn i MoryT ITb NIPOLIEHTHOE C KMPOBOIA TKAHU B
opraxu3me. Ho mpesx e BCero cieyeT MPOKOHCYNbTUPOBATLCA € MEAULIMHCKIM
CNeLUanICToM.

Moyemy 3HaueHUsA NPOLIEHTHOTO COAEPIKAHUA KUPOBOI TKAHM B OPraHu3me
3HAUNTENbHO OTMYAIOTCA ANIS MYKUUH 1 KEHLLUH?

KeHLLmHbI M0 CBOEY! NPUPOLE MMEIOT 607ee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COREPKAHIE
KUPOBOIA TKAHM, YEM MyXUMHbI, IOTOMY YTO CTPOEHME UX TeNa MEHAETCA Mo
BO37€/iCTBUEM GEPEMEHHOCTI, KOPMAIEHIA TPYAbIO U T. .

Y7o Aenatb NpM NOHWKEHHOM COfiePIKAHUN BOAbI B OPraHu3me?

Y6epuTecs, 4To Bbl PerynApHO yNoTpe6risieTe JOCTaTOUHO BOAbI, 1 0BEAVTE
MPOLIEHTHOE COTIePKaHMe KUPOBOV TKaHV B OPraHU3Me A0 340POBOTO YPOBHS.
Moyemy He peKoMeHAYeTCA UCNONb30BaT BeCbl-aHaNU3aTop Npu
6epemeHHOCTH?

Mouemy He PeKOMEHAYETCA UCTI0Nb30BATb BECbI-aHaNM3aTop Npu 6epemeHHoCTH?
Bo Bpems 6epemMeHHOCTI COCTAB TeNa KEHLLMHbI 3HAUUTENBHO MEHAETCH ANA

TOr0, 4To0bl NOAAEPATb PasBiTHe peGetka. B 3Tux 06cToATeNbCTBaX U3MEpeHNA
MPOLIEHTHOTO COREPaHINA XIPOBOV TKaHY B OPraHU3Me MOryT BbiTb HETOUHbIMU 1
BBOAWTH B 330Ny aeHme. 03T0My GepeMEHHbIM eHLLMHAM CeAYeT UCoNb30BaTb
TONIbKO YHKLYIO B3BELLMBAHNA.

COBETbI 110 UCMONIb30BAHWIO U YXO[Y Bcerna B3BewwumBalitec Ha Tex xe

CaMblX BECax, YCTaHOBIIEHHbIX Ha TOM Xe caMoM MecTe. He cpaBHUBaiiTe Moka3aHus

OIHUX BECOB C APYrUMM, NOCKONbKY MOTYT bCA Pa3NuynA B

113-33 0C0GEHHOCTEIA KaX0r0 MPOU3BOUTENS. « YCTAaHOBKA BECOB Ha TBEPLOI1 POBHOI
v 0becneunt BbICOKYH0 TOYHOCTb NOKa3aHwil. - B3selumBaitecs

@eXe/IHEBHO B OAHO 1 TO XKe BPeMS, epez NPUHATUEM nuLum 1 6e3 06ysu. Haunyuwee

BPeMA 1A 3T0r0 — paHHee yTpo. « Moka3aHua okpyrmakoTca 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 ncnonb3yiite xumuyeckue uncrawme

cpezcTBa. « He fonyckaiite nonagaia Bofbl BHYTPb BECOB, Tak Kak 3T0 MOXeT

NOBPEAUTb HNEKTPOHNKY. « 06paLLaiiTech ¢ Becamy GePeXHO: 3T0 BbICOKOTOUHbII

u3MepuTeNbHblii Npu6op. He poHsiite Becbl 1 He MpbiraiiTe Ha HuX. « BHuMaHue!

BnaxHas noBepxHOCTb NNaTdopMbl MOXET ObiTb CKONIb3KONA.

PYKOBO/ICTBO N0 MOUCKY U YCTPAHEHUIO HEUCIPABHOCTEH Mpu
U3MepeHIM KONIMYeCTBA MPOBOI TKaHI 1 06LLIero KoNuYecTBa BOAbI B OpraHu3me
HOTM JOMKHbI 6bITb 60CbIMM.» Ha M3MepeHue MOXET NOBAMATD COCTOAHUE KOXM
cTynHeii. Mpex e Yem CTaHOBUTBCA Ha BECHI, NPOTPUTE CTYMHM BNIaXHOI TKaHbI0 1
0CTaBbTe VX C1erKa BNaXHbIMU. 3T0 06ecreynT NoBbiLLEHHYIO TOYHOCTb U3MepeHMil.

NPEAYNPEXAAIOLIAA NHANKALINA
0-Ld  Bec npeBblLLAET MAKCUMANbHBIL.

Err  3arpaHyuamy auanasoHa, HeBepHas onepawyia Wik NIoXoil KOHTAKT co
cronamu. HecrabunbHbiit Bec. Croiite HeNOABIXHO.

Lo 3amenuTe Garapeiiky.

E1 MogKnioyeHue He ycTaHOBNEHO

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKN

80cm-220cm MyxunHa/xeHuuHa

28"-12%" Mamatb Ha 8 nonb3oBareneil

6-100 ner CnopTuBHbIii pexvm

X NOACHEHUE WEEE [laHHaA MapKupoBKa 03Hauaer, uTo B cTpaHax EBponbl He
‘= J10MYCKAETCA YTUU3UPOBAT NPUGOP BMeECTE € ZipYrIMU ObITOBBIMM OTXOAAMM.
Y706b1 He HaHeCTH yLuep6a okpy»atoLLieii cpenie 1 3A0POBbI0 HaceNeHNA B pe3yribTate
HeBEPHOIt yTUN3aLy 0TX0A08, NPU6Op ClelyeT CAiaTh Ha nepepatoTKy, utobb!
obecneunTb 3KoNOrMyHoe ICNONb30BaHMe MaTey pecypcoB.
BepHute 6biBLUMIT B ynoTpebnexnn npubop yepes cuctemy Bo3spata i chopa 0TX0A0B
WM CBAXUTECH C MPEANPUATIEM P Vi TOProBIW, Fie Bbl NpHo6peny npu6op.
Tam Bbl CMOXeTe CAaTb 3TOT NPOAYKT ANA SKONOruecky 6e3onacHoil nepepaboTky.
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ye KOTOpbIe HaXOAATCA BHe cdepbl KOHTPoNa komnatuy FKA Brands,

Ltd. /laHHan rapaHTIA pacnpoCTPaHAETCA TONbKO Ha YCTPOVCTBA peani30BaHHble

1 vcnonb3yemble Ha Tepputopun BenukoGputaim / EC. HactoaLan rapanTia He
PacnpoCTPaHAETCA Ha YCTPOVICTBA, B KOTOPbIe Bbli BHECEHbI U3MeHeHNA, KoTopble
6bl M03BONUNM N0Nb30BATLCA UMM B KaKO/i-M160 APYroii CTpaHe Kpome CTpaHbl, AN
KOTOPOIi OHO 6bIN0: 3T , TP pobup ) U/WNK aBTOPU30BaHO,
aTakKe Ha PeMOHT U3M€nMii, BbI3BaHHbIX TaKUMM

nopexaeHnaM1 unu moandvkaumuamu. Komnanua FKA Brands, Ltd. He Hecet
OTBETCTBEHHOCTY 33 CyyaiiHble, KOCBEHHbIE W1 HAMEPEHHbIE MOBPEXeHIs
Mio6bIX TUNOB. [InA TOr0, YTO6LI NOMYYUTH FAPaHTHUIIHOE 06CNYXVBaHNe, OTNPaBbTe
W3V B CePBICHbIiA LIEHTP, ONNaTUB MOYTOBbIE PACXOAbI, BMECTE C YeKOM 13
MarasitHa ¢ NPoCTaBNeRHoI AaToil Npofaxy (KaK AoKa3aTenbCTao Npuobpeteris).
locne nonyyexus nopexaeHHoro usgenus, komnanus FKA Brands, Ltd. 06a3yerca
OTPEMOHTUPOBATH WM 3aMEHUTb €0 B 3aBUCUMOCTY OT CTeneHI MOBPEX/eHMIA,
110C/1e Yero BO3BPATUT BaM U3LeNe, ONNIaTUB NOYTOBbIE PACXOAbI. [apaHTUiiHOe
00CnyXKMBaHIeE AOMKHO NPOBOANTCA NCKMIOYUTENBHO CEPBUCHBIM LICHTPOM

Salter. 06cny)xuBaHue AAHHOTO U3LENNA, MHBIMU KOMMaHUAMY, Kpome Salter,
aBTOMATUYECKY NPEKPALLIALT CPOK AeICTBINA rapaHTUu. [JaHHas rapaHTA i B
KaKoii Mepe He yLLemnAeT Baluv 3aKoHHble npaBa. Apec 1 KOHTaKTHble AaHHble
6GnuxaiiLuero cepsucHoro LieHTpa Salter, Bbl MoxeTe nonyuwTb nepeiigs no ccbinke
www.salterhousewares.co.uk/servicecentres

MiBODY Salter MiBody stanowi serig potaczonych urzadzen umozliwiajacych
tatwiejsze zarzadzanie stanem zdrowia i masg ciata. Pomiary s3 przesytane
bezprzewodowo na urzadzenie mobilne z mozliwoscia ich przegladania za pomocg
darmowej aplikacji MiBody. Trendy moga byc $ledzone przez caty czas, a pomiary
przedstawiane s3 w oparciu o zalecane zakresy dotyczace stanu zdrowia. Wyniki
przechowywane sg wytacznie w pamieci urzadzenia mobilnego i maja charakter
prywatny, o ile uzytkownik nie zdecyduje si¢ na podzielenie sig swoimi osiagnigciami.
MiBody powinno stanowic wytacznie dodatkowa metode kontroli. Nie powinno
zastepowac profesjonalnej kontroli lekarskiej. W przypadku jakichkolwiek

pliwosci odnosnie do go stanu zdrowia prosimy o skontaktowanie sie ze
specjalista profesjonalnej opieki medycznej.

JAK DZI ALA TA WAGA SALTER ? Waga firmy Salter wykorzystuje technologie

BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki ktdrej maty impuls elektryczny
przechodzi przez ciato w celu okre$lenia zawartosci ttuszczu w tkankach. Impuls
ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Platforma wagi jest pokryta folig
przewodzaca, ktdra stanowi powierzchnig styku ze stopami.

Ta metoda umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszezu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie, BMI, wskaznika podstawowej przemiany
materii oraz masy kosci oraz masy migsniowej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny
odczyt stanu zdrowia i kondycji fizycznej. 8 uzytkownikéw. Waga ta moze by¢
stosowana jako waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

PRZYGOTOWANIE WAGI 1. Otwdrz komore baterii znajdujaca sie w spodzie wagi.

2. Wyciagnij klapke izolacyjna znajdujaca sie pod baterig (jesli waga zostata w nig
wyposazona) lub wtdz baterie zachowujac polaryzacje (+ i - ) podang wewnatrz
komory baterii. 3. Zamknij komore baterii. 4. Wybierz odpowiednie jednostki wagi
za pomoc3 przetacznika znajdujacego sie w spodniej czesci urzadzenia. 5. Jesli
stojak ma byc ustawiony na dywanie, nalezy zdjac naktadki antyposlizgowe z nézek
wagi i zatozy¢ dotaczone naktadki na dywan. 6. Ustaw wage na stabilnej rownej
powierzchni.

APLIKACJA MiBODY Przed pierwszym uzyciem urzadzenia nalezy: 1. Pobrac i
zainstalowac aplikacje Salter MiBody ze sklepu App store. Podczas wyszukiwania
uzy¢ haset ,Salter” lub ,MiBody". 2. Wiaczy¢ funkcje Bluetooth, wybierajac
ustawienie ,0n” w menu ,Settings” w urzadzeniu mobilnym. 3. Uruchomic aplikacje
MiBody i postepowac zgodnie z instrukcjami wyswietlonymi na ekranie w celu
skonfigurowania konta uzytkownika.



PAROWANIE URZADZEN

1. Wtaczyc funkcje Bluetooth, wybierajac ustawienie ,0n" w menu ,Settings” w
urzadzeniu mobilnym.

. Uruchomi¢ aplikacje MiBody.

. Nacisnac przycisk &,

. Nacisnac przycisk ,Add Device".

. Aby wtaczy¢ wage, nacisna¢ platforme.

. Aplikacja powinna automatycznie wykry¢ wage.Jesli nie, nacisnac przycisk &
na wadze.

. Po wykryciu wagi wybrac numer uzytkownika, ktéry ma zostac sparowany.
Nacisnac przycisk 0K, aby zakoriczyc.

. Jesli operacja parowania zakonczy sig niepowodzeniem, numer uzytkownika
bedzie migac, a na wadze wyswietlg sie kolejne dane uzytkownika.

. Jesli operacja parowania zakonczy sie niepowodzeniem, na ekranie zostanie
wyéwietlone £

10.Waga zostanie automatycznie wytaczona.

11.Powtdrzy¢ procedure dla kazdego uzytkownika i kazdego urzadzenia mobilnego.

Uwaga: Kazdy numer uzytkownika moze zostac sparowany tylko z jednym

urzadzeniem mobilnym. Wyniki bed3 wysytane wytacznie do sparowanego

urzadzenia.

INICJOWANIE WAGI 1. Nacisnij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sig 0.0" 3. 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 Waga ta jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji.

Po inicjowaniu wagi, wystarczy po prostu stanac na jej platformie - nie trzeba na
nic czekac! 1. WejdZ na wage i st6j nieruchomo podczas wazenia. 2. Twoja waga
zostanie wyswietlona na wyswietlaczu. 3. Zejd z wagi. Twoja waga bedzie jeszcze
wyswietlana przez kilka sekund. &. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WLASNYCH DANYCH

. Nacisnij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope.

. Naciénij przycisk @.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
> lub & Nacisnij przycisk @ (USTAW), aby potwierdzic wybdr.

. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.

Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk @.

. Wyswietlenie wieku bedzie migac.

Nacisnij przycisk > lub <, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk @.

. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac. Nacisnij przycisk > lub &, aby
wybraé opcje male/female/male athlete/female athlete (mezczyznalkobieta/
mezczyzna-sportowiec/kobieta-sportowiec), a nastepnie naciénij przycisk @
(USTAW).

Tryb dla sportowcow:

Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne cwiczenia fizyczne w wymiarze
okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60
uderzen na minute lub mniej.

. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamigc zostata
zaprogramowana.

. Powtdrz te procedure, aby wprowadzic dane
zmieni¢ dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sig w pamigci, nalezy

przeprowadzic te samg procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE

. Ustaw wage na stabilnej rownej powierzchni.

. Nacisnij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope.

. Nacisnij przycisk @.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
>lub<

. CZEKAJ az wyswietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy zostanie wy$wietlone zero, stan gotymi stopami na platformie i stoj
nieruchomo.

. Na wyswietlaczu pojawi sie Twoja waga, zawartosc % ttuszczu w organizmie,
zawartos¢ % wody w organizmie, wskaznik BMR, a nastepnie Twoja waga, masa
migsniowa, masa kosci i wskaznik BMI.

. Jesli numer uzytkownika jest sparowany z urzadzeniem mobilnym, na ekranie
bedzie wyswietlane 3§, a dane beda wysytane bezprzewodowo do urzadzenia
mobilnego.

9. Jesli urzadzenie znajduje sig poza zasiegiem lub aplikacja jest wytaczona, na
ekranie bedzie wyswietlane [=}, a dane zostang zapisane w pamigci wagi i
przestane nastgpnym razem, gdy waga zostanie uzyta.

10. Waga wytaczy sie.
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Uwagal! Aby otrzymac dane, aplikacja MiBody musi zostac uruchomiona i pracowa¢
w tle. Aplikacja MiBody nie bedzie otrzymywata danych, jesli jest catkowicie
wytaczona lub gdy funkcja Bluetooth jest wytaczona.

€0 0ZNACZA WARTOSC g
BMI? Wskaznik masy ciata 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

(BMI - Body Mass Index) 68 200
wyraza stosunek wagi do " 196
wzrostu i powszechnie 6 192
stuzy do klasyfikacji 188
niedowagi, nadwagi oraz J 184
otytosci u dorostych. Ta 510 1.80
waga potrafi obliczyc Twdj  ¢o R
wskaznik BMI. Kategorie 17
BMI przedstawione ponizej 1.68
na wykresie i w tabeli 54 1.64
53 uznawane przez WHO ) 1.60
(Swiatowg organizacje 1.5
zdrowia — World Healt 5 152
Organization) i mogg by¢ 410 148
uzywane do interpretacji 6 1 e n 5
wartosci BMI.
Twojq kategorig BMI moze okreslic za pomocg ponizsze] tabeli.
Kategoria BMI Wartosé BMI Problemy zdrowotne w oparciu
Inaczenie jedynie o BMI
<185 Niedowag Umiarkowany
18.6 - 249 Normalny Niski
25-29.9 Nadwaga Umiarkowany
30+ Otytos¢ Wysoki

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej
wagi, przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osob dorostych (powyzej 20 roku zycia).

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA? Ludzkie ciato sktada sig m.in.z
ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidt ia ciata — amortyzuje
stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga regulowac temperature ciata,
przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla organizmu w razie braku zywnosci.
Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszczy w organizmie lub jego brak moga by¢ niebezpieczne
dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie patrzac jedynie w
lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie. Zawarto$c ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji fizycznej
niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa
migsniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet
jesli waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE) ZAWARTOSCI TEUSZCZU W
ORGANIZMIE

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA CHEOPCOW*

P,

Wiek Niska Optymalna  Umiarkowana Wysoka
10 <128 129-228 229-278 2279
1 <126 12.7-23.0 231-28.2 2283
12 <121 122-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA DZIEWCZAT*

Wiek Niska Optymalna  Umiark Wysoka
10 <160 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-308 30.9- 347 2348




ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA MEZCZYZN**

wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) stanowi szacunkowg wielkos¢
energu (mlerzunq w kalurlach) zuzywang przez ciato podczas odpoczynku, w celu

ia organizmu. Ta ciggta praca stanowi
ukuto 60- 7[]% uzycia kaloru i obejmuje bicie serca, oddychanie oraz utrzymanie
temperatury ciata. Na wskaznik BMR ma wptyw wiele czynnikdw, w tym wiek, waga,

— W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC? Regularne cwiczenia i

dieta pomagajq utrzymac zdrowe kosci. Tak jak w przypadku

migsni, kosci s3 ywa tkanka, ktdre na skutek ¢wiczen moga ulec wzmocnieniu.
U wigkszosci 0s6b masa kosci osigga szczytowg wartosc migdzy 30. a 40. rokiem

Wiek Niska Opty Umiarkowana Wysoka e
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 n1-219 22-219 228

60+ _ =13 131-249 5-299 230 wzrost, ptec, dieta oraz tryb Zycia.
ZAWARTOSC TLUSZCZU % ZAKRES DLA KOBIET** &
MASA KOSCI

Wiek Niska Optymal Umiarkowana Wysoka ‘ s
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-399 240

60+ <2 24.1-359 36-41.9 242

*Zrodto: 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. **
Tradto:Pochodzenie: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, PeterR
Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢ p tuszezu w i
wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy mala Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.<100{>Am J Clin Nutr
2000;72:694-701.

Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuzg jedynie do celow orientacyjnych.

Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiggnac porady lekarza.
ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC? Woda w
organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda reprezentuje
ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata
(mig$niowej). Woda odgrywa wiele waznych rél w organizmie cztowieka: Wszystkie
komarki ciata — skary, gruczotdw, migsni, mdzgu czy jakiekolwiek inne, moga
prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sig odpowiednia
ilos¢ wody. Woda odgrywa réwniez wazng rolg w regulowaniu temperatury ciata,

w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci 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***

ie:proba

Zakres % BF Optymalny zakres % TBW
Mezczyini L do 14% 70 do 63%

15do 21% 63 do 57%

22 do 24% 57 do 55%

25i wigcej 55do 37%
Kobiety 4 do 20% 70 do 58%

21do 29% 58 do 52 %

30do 32 % 52do 49%

33 i wiecej 49 do 37%

*+* frédto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata’, American Journal
Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Dotyczy os6b korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcéw): sportowcy moga

miec nizszy zakres zawartodci 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 s uzaleznione od
proporcji ttuszczu i migsni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy
proporcja migsni jest niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by niskie.
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 sledzenie na
biezaco wynikow pomiardw, a nie koncentrowanie sie na pojedynczym odczycie.
Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuzg jedynie do celow
orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen nalezy
zawsze zasiggna¢ porady lekarza.

DLACZEGO MUSZE ZNAC SWO0JA MASE MIESNIOWA? Zgodnie z American College

of Sports Medicine (ASCM), chuda masa migsniowa 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 rawniez to, aby zna¢ mase mig$niowa

podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala okoto 110 dodatkowych

kalorii na kazdy kilogram przyrostu mig$niowego. Korzysci zwiazane z przyrostem

masy migsniowej:

« Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy mig$niowej, czyli
zjawisk nasilajacych sie z wiekiem

» Lepsze zabezpieczenie stawdw

« Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.

Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko

funkcji wazenia.

UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia.W

przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

WSKAZNIK PODSTAWOWE. PRZEMIANY MATERII (BMR) - CO T0 OZNACZA? Twdj

45

zycia. W pdzniejszym wieku masa kosci moze zacza¢ spadac. Regularne cwiczenia
zapobiegaja tej utracie masy kosci.

Wapno i witamina D maja wptyw na zdrowe kosci. Dobrym Zradtem tych sktadnikow
jest nabiat, zielone warzywa lisciaste i ryby.

Odczyty masy kosci podawane przez to urzadzenie stanowia szacunkowa wartos¢
masowa koscca w Twoim organizmie.

Osoby cierpiace na osteoporoze lub posiadajace kruche kosci mogg uzyskac
nieprecyzyjne wyniki. W przypadku watpliwosci lub obaw zwigzanych z kosémi,
nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

PYTANIA 1 ODPOWIEDZI W celu uzyskania dostepu do petnej listy czesto

zadawanych pytan dotyczacych MiBody nalezy odwiedzi¢ strong www.mibody.co.uk/

help lub przejsc do opcji ,About” na stronie ,Settings” aplikacji MiBody.

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?

Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znang jako analiza oporu

bioelektrycznego (BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany

jest bardzo staby prad elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa

swobodnie przez tkanke migsniowa, ktora w duzej mierze sktada sig 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 wzgleddw bezpieczenstwa nalezy pamigtac o tym, ze to

urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne

urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o réznych

porach dnia, wartosci moga sie znacznie réznic. Ktora wartosc¢ jest

prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do

przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty

przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych

¢wiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej firmy.

Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢ ttuszczu

w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru

wykorzystujac rézne czedci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci

ttuszczu w organizmie. Zalecamy nie porownywac odczytdw réznych urzadzen, ale za

kazdym razem uzywac tego samego urzadzenia do sledzenia zmian.

Jak interpi ¢ zawartosc tt i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sie z tabelami opisujacymi zawartosc ttuszczu i wody w organizmie,

ktdre zostaty dotaczone do tego produktu. Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy

zawartosc ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje 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, spoiywanie plynéw oraz program cwiczen moga puméc
fuk ge. Przed wpi eniem zmian w diecie oraz programie cwiczen

nalezy zawsze zasiggnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sig réznia u kobiet i mezczyz?

Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartosc ttuszczu

niz mezczyzni. Jest to powiazane z macierzyfistwem, karmieniem piersig itp.

Co mam rohic jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?

Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos¢ ttuszczu w

organizmie, az osiggnie prawidtowq wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w ciazy?

Podczas cigzy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane

potrzebami rozwijajacego sig dziecka. W takich warunkach odczyty zawartosci




ttuszczu w organizmie moga by niedoktadne i mylace. Kobiety w cigzy powinny
uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE: Zawsze waz sie na tej samej wadze, umieszczonej
w tym samym miejscu. Nie pordwnuj odczytdw z réznych urzadzen, poniewaz

moga wystepowac pewne rdznice wynikajace z roznych tolerancji produkcyjnych.

« Aby uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym

i réwnym podtozu. » Sprawdzaj swojg wage kazdego dnia o tej samej porze, przed
positkiem i bez obuwia. Najlepiej wazyc sie rano, po wstaniu z tozka.

« Waga zaokragla wynik w dét lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sig
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rézne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje

sie pomigdzy tymi dwoma odczytami. «Czy$¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj
chemicznych $rodkéw czyszczacych. « 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.

« Uwaga! Powierzchnia moze byc $liska, gdy jest wilgotna.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK Aby przeprowadzic pomiar zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skdry na stopie moze miec¢ wptyw na odczyt. Aby uzyskac mozliwie
najhardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotng szmatka i stan na
platformie wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BEEDOW

0-Ld  Waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.

Err Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.
Niestabilna waga. Stdj nieruchomo.

Lo wymien baterie.

E1 Parowanie zakoczone niepowodzeniem.

DANE TECHNICZNE

80 cm-220cm Mezczyznalkobieta
28"-72%" 8 pamieci uzytkownika
6-100 lat Tryb sportowca

KUBJBNIENIE WEEE Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno
= pozbywac sie wyrzucajac do $mieci domowych. Aby chronic srodowisko i
zdrowie, ktérym zagraza ni dnia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy
recyklingowac, aby umozliwic¢ odzysk materiatdw, z ktdrych zostat wykonany. Aby
dokonac zwrotu zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z programéw zwrotu i odbioru
lub skontaktowac punkt zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do
bezpiecznego dla srodowiska recyklingu.

X DYREKTYWA DOT. BATERII Ten symbol oznacza, ze baterii nie mozna wyrzuca¢
wraz z odpadami domowymi, poniewaz baterie zawieraja substancje, ktére moga by¢
szkodliwe dla Srodowiska oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych
punktow zbidrki.

15 LAT GWARANCJI FKA Brands Ltd gwarantuje, ze ten produkt bedzie 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
data (jako dowodem zakupu). Po otrzymaniu produktu FKA Brands Ltd naprawi go
lub wymieni, odpowiednio do przypadku, i zwrdci, optacajac dostawe. Naprawy
gwarancyjne musza by¢ 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.salterk co.uk/servict es

MiBODY Salter MiBody je systém prepojenych zariadeni, ktory ulahuje kontrolu
hmotnosti a starostlivost o zdravie. Merania sa odosielaji bezdrétovo do mobilného
zariadenia a mozno ich zobrazit pomocou aplikacie MiBody, ktoré je k dispozicii na
bezplatné prevzatie. MoZete sledovat trendy v priebehu Casu a porovnavat merania
s0 zdravymi alebo odpordcanymi rozsahmi. Vysledky sa ukladaju iba v osobnom

mobhilnom zariadent a st sikromné, pokial sa nerozhodnete podelif o svoje dspechy.
Systém MiBody ma sluzit ako doplnak, nie ako nahrada odbornej zdravotnej
starostlivosti. Ak méte akékolvek obavy tykajiice sa svojho zdravotného stavu,
vyhladajte odbornd zdravotnti pomoc.

AKO SALTER VAHA FUNGUJE? Viha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance
Analysis - analyza bioimpedancie), ktord vysiela do tela jemny elektricky impulz

a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento elektricky impulz je nepostrehnutelny a
tiplne bezpecny. Kontakt s telom sa vykond cez vodivi foliu na povrchu vahy.

Tato metdda vycisli okrem vasej telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové
mnoZstvo vody v tele, BMI index, rychlost bazélneho metabolizmu, objem kosti a
svalovy objem, ¢im podava presnejSie informacie o vasom celkovom zdravotnom
stave a kondicii. Vaha ukladd osobné ddaje pre 8 raznych uZivatelov. Okrem analyzy
telesnej hmotnosti, tuku a vody mézete tdto vahu pouZit aj ako beznd vahu.

PRIPRAVA VAHY 1. Otvorte priehradku na batérie, ktord sa nachédza na spodnej
tasti vahy. 2. Odstraiite izolacnd plosku spod batérie (ak je nasadend) alebo vlozte
batérie, pricom dodrZte sprévnu polaritu pod(a oznacenia (+ a -) vo vnitri priecinku
na batérie. 3. Zatvorte priehradku na batérie. 4. Zvolte si jednotku hmotnosti kg, st
alebo b pomocou spinaca na spodnej Casti vahy. 5. Pri poufiti na koberci odstrarte
noziciek vahy protiSmykové podlozky a nasadte podlozky na koberec. 6. Vahu
umiestnite na pevny a rovny povrch.

APLIKACIA MiBODY Pred prvjm pouZitim zariadenia: 1. Prevezmite a nainstalujte
aplikaciu Salter MiBody z obchodu s aplikaciami. Pri vyhladavani poutZite klicove
slovo ,Salter” alebo ,MiBody". 2.V ponuke “Settings” mobilného zariadenia aktivujte
pripojenie Bluetooth prepnutim spinaca do polohy “On”. 3. Otvorte aplikaciu MiBody
a podla pokynov na obrazovke si nastavte pouzivatelské konto.

PAROVANIE ZARIADENi

1.V ponuke “Settings” mohilného zariadenia aktivujte pripojenie Bluetooth
prepnutim spinaca do polohy “On”.

. Otvorte aplikciu MiBody.

. Stlacte tlaidloE.

. Stlacte “Add Device'.

. Vahu zapnete jej stlacenim.

. Aplikacia by mala ndjst vahu automaticky. Ak vahu nendjde, najdite ju stlacenim

-

A

. Po jej ndjdeni vyberte Cislo pouZivatela, ktorého chcete sparovat. Pérovanie
ukoncte stlacenim tlacidla OK.

8. Po tspesnom sparovani bude Cislo pouzivatela blikat a na vahe sa budi postupne

zobrazovat detaily pouZivatela.

9. Ak je pérovanie nedispesné, zobrazi sa symbol F{.

10.Vaha sa automaticky vypne.

11. Postup zopakuijte pre kazdého pouzivatela a kazdé mobilné zariadenie.

Pozndmka: Kazdé Cislo pouZivatela mozno sparovat iba s jednym mobilnym

zariadenim. Vysledky sa odosld iba do sparovaného zariadenia.

INICIALIZACIA VASEJ VAHY 1. Nohou zatlatte stred vahy a potom nohu polojte na

zem. 2. Zobrazi sa symbol 0.0. 3. Vaha sa vypne. Teraz je pripravena na poutitie.

Ak vahu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uz len

postavite priamo na vahu.

LEN ODCITANIE HMOTNOSTI Tato vaha je vybavend pohodlnou funkciou
zapnutia postavenim sa na stupienok. Po inicializécii mozete véhu zacat pouzivat
jednoduchym postavenim sa na stupienok - uz Ziadne cakanie! 1. Postavte sa na
vahu a stojte bez pohnutia, kym vaha odmeria vasu hmotnost. 2. Zobrazi sa vasa
hmotnost. 3. Zostipte z vahy. Vasa hmotnost sa zobrazi na niekolko sekind.

&, Véha sa vypne.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV
1. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.
. Stlacte tlatidlo @.
3. Ked blika ¢islo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlacidiel > alebo <. Stlacenim
tlatidla @ potvrdite svoju volbu.
. Zacne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlatidlo > alebo < a nastavte svoju vysku, potom stlacte tlacidlo @.
. Zatne blikaf zobrazenie veku.
Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo @.
. Zacne blikat symbol pre muza alebo Zenu. Stlacte tlacidlo > alebo < a zvolte si
reZim pre muZa/Zenu/Sportovca/Sportovkyiu. Potom stlacte tlatidlo @.
Rezim pre Sportovca:
Za Sportovca sa povazuje osoba, ktora vykonava intenzivnu fyzickd aktivitu
priblizne 12 hodin do tyzdna, a ktord ma tep srdca v necinnosti priblizne 60 a
menej derov za mindtu.
7. Na displeji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamat je nastavend.
8. Cely postup zopakujte pri druhom uzivatelovi alebo pri zmene udajov uZivatela.
Poznamka: Pri aktualizacii alebo zmene zadanych tdajov postupujte rovnakym
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spdsobom, urobte pozadované zmeny.

HODNOTA TUKU V TELE V % PRE DIEVEATA®

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU Vek Nizka Optimal Pri Vysoka
1. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch. 10 <160 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
2. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem. n <16.1 16.2-288 289-327 2328
z. i:al;chtﬁlgag;:lluug\'late[a 2volte si svoje &islo stlagenim tlacidiel > alebo < 12 <16l 162231 28250 =33
" oak PR o PR . 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 233.3
5. ESICLEAJTE' kym displej znovu potvrdi vase osobné tidaje a potom znovu zobrazi m 60 TR 07335 T
6. Ked'sa zobrazi nula, postavte sa naboso na vahu a stojte bez pohnutia. 15 <157 158-29.9 300-337 2338
7. Zobrazi sa vasa hmotnost objem tuku v tele %, objem vody v tele v %, rychlost 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341
bazalneh bolizmu a nasl vasa | objem svalov a BMI index. 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 234.4
8. Ak je Cislo pouZivatela sparované s mobilnym zariadenim, zobrazi sa symbol $ a 18 <47 148-308 30.9-347 >34.8
(idaje sa bezdrdtovo odosl do mobilného zariadenia. HODNOTA TUKU V TELE V % PRE MUZOV**
9. Aksa zaria%nie nachadza mimo dosahu alebo ak je aplikdcia zatvorend, zobrazi Vek Nizka s Primerani Vysoks
sa symbol [=] a (daje sa uloZia vo vahe a prenesii sa pri jej fujicom pouZiti. o
< 19-39 <8 8.1-19.9 20-24.9 225
10. Vaha sa vypne.
Poznamka: Na prijimanie idajov musi byt aplikicia MiBody otvorena alebo spustena 0-5 <N n.1-219 2-219 228
v pozadi. Aplikacia MiBody nebude prijimat tidaje, ak je tiplne zatvorend alebo ak je 60+ <13 13.1-249 25-299 230
pripojenie Bluetooth vypnuté. HODNOTA TUKU V TELE V % PRE ZENY**
£0 0ZNACUJE BMI kg Vek Nizka ptimdl Primerand Vysoka
HODNOTA? Body Mass 40 50 60 70 80 90 100 110,120 130 140 150 19-39 <21 2041-132.9 33-389 239
Index BMI (index telesnej % 200 40-59 <23 23.1-339 3%4-399 240
hmotnosti) je index, ktory 64 1% 60+ <2 24.1-35.9 36-419 242
oznatuje urCit I k 1 *Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného
urtitej vjske a klasifikuje 18 tuku b deti’ International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
tak pudva'hu, nadvahu a 184 ;detj: (]n:vnd;eqé;_:é]y;npna( Gal(l]a%hm",lsmven B r:eylllnsfielg: h{ll:apseql;g }lielt(), S;s:n A Jebth, Petgr R' ’
i . Al - urgatroya, a Yoichi oakamoto: ,Uptimalny percentualny podiel telesneho tuku: Pokus o vytvorenie navodu
oPem“ u d‘?SREIyCh, ostb. 0 ::2 na 1?ikladyBMI indexu telesnej hmnptnnsﬂ 1y—pﬁ'. AmJ Cli{1pNulr 2000;72:694-701. !
Tato osobna vaha vam ft 58 om Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % sii iba informativne. Pred zatatim diéty a cvicebnych
vypocita vasu hodnotu 7 programov sa vzdy poradte s odbornikom alebo lekdrom.
BM indexc. Kategarie BMI ' | VODAVTELE - PREEO JE DOLEFITE SLEDOVAT JE) MNOZSTVO? Voda v telejo
uznavane iou WHO 0 jediny najdoleZitejsi komponent telesnej i. Predstavuje viac ako polovicu
(World Health Organisation) 52 5 telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele m4 niekolko
su u'vel.jgne vtabutke a 1'52 dalezitych dloh: VSetky bunky v tele, i st to koZné, Z[azové, svalové, mozgové aleho
popisujt hodnaty BMI o 1>z.x iné bunky, mdzu vykondvat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnozstve vody. Voda
ISnd?qu.MI ateadriu it s m 5 P : zohrava aj Zivotne déleZitd dlohu pri regulécii rovnovahy telesnej teploty, obzviast
volu BMI kategoriu zistite st pri poteni. Kombinacia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale
{’:h'?]ﬁfou doleuvedenej mnozstvo vody vo vasom tele maze byt nedostacujtice.
) PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA
BMI Kategoria Oznacenie hodnoty BMI  Zdravotné riziko zaloZené iba na BMI TABULKA VODY V TELE™*
<18.5 Podvaha Primerana hodnota - .
186- 249 Vnorme Nizka hodnota Podiel telesného tukuy % JP” PONEL YO8 ¥
25-29.9 Nadvaha Primerand hodnota Musi hai 6% 700 63%
30+ Obezita Vysokd hodnota 1521 21% 432557%
DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, 7e vasa hmotnost nie je v rozsahu normélnej zdravej 2223 6% 57 a3 55%
hmotnosti, poradte sa pred uskutocnenim akychkolvek opatreni so svojim lekarom. %5 acez 55 2 37%
BMI klasmkaclfz stiiba pre dos'pele osoby (vo veku U(-i 20 rokov). . Teny ot 0% P,
TUKVTELE - CO TO ZNAMENA? Ludské telo okrem iného tvori aj urCité percentudlny 2127 29% 582752 %
podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie a funkénost tela nevyhnutny, vystiela klby, 0232 % 52 23 49%
chrani Zivotne ddleZité organy, pomaha regulovat telesnd teplotu, uklada vitaminy 0 - n"
a poméha telu preZit v pripade nedostatku potravy. Ak je viak tuku v tele prilis vela 33acez 4922 37%

alebo prilis malo, mdze to viest k zhorSeniu zdravotného stavu. Je tazké urCit, aky je

podiel tuku v nasom tele iba pohladom do zrkadla. Preto je délezité, 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
maze znamenat stratu svalovej hmoty a nie tuku, a pritom mnozstvo tuku v tele moze
byt stale vysoke, aj ked telesna hmotnost je v norme.

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA

HODNOTA TUKU V TELE V % PRE CHLAPCOV*

***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku". American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

v porovnani s hore uvedenymi hodnotami, zvisi to od typu Sportu alebo aktivity.
Namerané hodnoty vody v tele st ovplyvnené podielom telesného tuku a svalov.

Ak je podiel tuku v tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj
vysledky nameranej vody v tele bud nizke. Je ddleZité zapamatat si, Ze namerané
hodnoty telesnej hmotnosti, tuku a vody v tele st ukazovatele vasho zdravotného
Stylu. Aj ked st kratkodobé fluktudcie bezné, odporicame viest si tabulku vasho
progresu dlhodobo a nesistredif sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody
v tele v % st iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa vidy
poradte s odbornikom alebo lekarom.

UPOZORNENIE: Vyrobok nepoutZivajte, ak mate voperovany kardiostimulator alebo iné

z é pomacky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekdrom.

PRECO POTREBNE ZISTIT SVALOVY OBJEM ? Podfa American College of Sports
Medicine (ASCM) sa svalovy objem méze vo veku medzi 20. a 90. rokom Zivota zniit
0 skoro 50%. A preto ak nerobite ni¢ pre nahradu stratenej svalovej hmoty, zvySuje
sa objem tuku v tele. DdleZité je tiez poznat percentualnu hodnotu svalového objemu
pocas chudnutia. V stave necinnosti telo spaluje asi 110 dodatocnych kaldrii na

Vek Nizka ptimal Pri Vysoka

10 <128 129-228 | 229-778 2219

n <124 127-230 | 231-282 =283

12 <121 122-227 | 228-718 2019 .
13 <15 M6-220 | 221-269 2270

% <109 1M0-213 | 214-258 2059

15 <104 105-207 | 208-249 2250

16 <101 02-203 | 204-262 2043

17 98 99-201 | 202-238 2239

18 T 97-201 | 202-235 2236
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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 vyZzivou vedie k znizeniu hmotnosti.

Tento vyrobok je urceny iba na doméce poutzitie. Tehotné Zeny by mali vyuzivat iba

funkciu merania hmotnosti.

UPOZORNENIE: Vyrohok nepouZivajte, ak méte voperovany kardiostimulator alebo iné

zdravotné pomadcky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

RYCHLOST BAZALNEHO METABOLIZMU - €0 TO ZNAMENA? Rychlost bazalneho
metabolizmu BMR je odhad energie (vyjadrenej v kaldridch), ktoré telo vynalozi v
necinnosti na udrzanie beznych funkcii. Tato nepretrZita praca tvori asi 60-70%
kaldrii, ktoré telo vyuije, vratane srdcovej Cinnosti, dychania a udrZanie telesnej
teploty. Na rychlost vasho bazalneho metabolizmu vplyva vela faktorov vratane veku,
hmotnosti, vy$ky, 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 sti
7ivé tkanivo, ktoré sa pocas cvicenia posiliiuje. Vacsina ludi vo veku tridsat rokov
dosahuje vrchol svojej svalovej hmoty. Po tomto veku sa zacina znizovaf kvalita kosti.
Pravidelné Sportovanie pomaha predchadzat tomuto javu.

Vapnik a vitamin D posiliiuje kosti. Vhodné zdroje tychto latok st 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 mdzu mat nepresné odhady. Ak
mate pochybnosti ohladnej merani vasich kosti, mali by ste sa poradit so svojim
lekdrom.

OTAZKY A ODPOVEDE Ak si chcete pozriet iiplny zoznam najcastejsich otazok
stvisiacich so systémom MiBody, navstivte webovd lokalitu www.mibody.co.uk/help
aleho Kliknite na polozku , About” na stranke ,Settings" aplikacie MiBody.

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter vaha pouziva metddu merania pod nazvom BIA bioelektrickd analyza
impedancie. Cez chodidld a nohy vasho tela prebehne elektricky prad. Tento prid
[ahko prejde cez tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnoZstvo tekutin, ale
neprejde (ahko cez tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voci
pridu, uréi mnoZstvo svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnoZstvo tuku a vody.
Aka je hodnota pridu, ktoré po¢as merania prechadza telom? Nie je to
nebezpecné?

Sila pradu je nizSia ako 1 mA, Co je velmi mala a absoldtne bezpecna hodnota.
Nebudete to vabec citit. Je vSak ddleZité, aby toto zariadenie nepouZivali osoby, ktoré
majui voperované elektronické strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne
nedoslo k ich naruseniu.

Mbdzu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v réznych casoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentudlny podiel tuku v tele sa meni s obsahom vody v tele a mnoZstvo vody sa v
priebehu diia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny cas merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo obsahuje normélne mnozstvo vody. Nerobte
merania po kipeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2
hodin po poZiti vacsieho mnozstva napojov, pripadne po jedle.

Méj zndmy ma vahu s tukomerom od iného vyrohcu.

Na tejto vahe boli namerané iné hodnoty méjho telesného tuku. Preco?

Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych Casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematicke vzorce na vypocet podielu telesného tuku. Najlepsie bude, ak
nebudete porovnavat dve zariadenia, ale budete pouzivat to isté zariadenie vdy, ked
budete cheiet zistif nejaké zmeny.

Co znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informdcie ndjdete v tabulkdch o mnozstve tuku a vody v tele, ktoré s prilozené

k tomuto vyrobku. V tabulkach najdete vysvetlenie, i si namerané hodnoty tuku a
vody v norme (berdic do ivahy vas vek a pohlavie).

Co urobit v pripade, ak mém vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdZete znizit mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vidy poradte s odbornikom
aleho lekdrom.

Preco sii percentulne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?

Zeny maji prirodzene vysSie percentudlne mnoZstvo tuku ako muZi, pretoze ich
telesna konstrukcia je rozdielna a zamerand na tehotenstvo, dojcenie a pod.

Co urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?

Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby bol podiel tuku vo vasom tele v norme.
Preco nemdzZem pouzivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenské telo znacne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
diefafa. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajice. Tehotné
zeny by mali vyuZzivat iba funkciu merania hmotnosti.
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RADY PRI POUZITI A UDRZBE Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na

kom povrchu. Nep avajte hodnoty é na rozlicnych vahach. Urcité
rozdielnosti st mozné kvdli odchylke pri vyrabe. « Pri umiestneni vahy na tvrdy a
rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost. « Odporica sa robit meranie
v rovnakom Case diia, najstalejsie vysledky sa dosahuji pri meraniach podvecer a
pred jedlom. « Véha zaokrihluje hore alebo dolu k najblizSej prirastku. Ak sa odvézite
dvakrat za sebou s dostanete dve rozne hodnoty, vasa realna hmotnost je hodnota,
ktord je medzi tymito dvoma hodnotami. « Vahu Cistite vlhkou utierkou. Na Cistenie
nepouzivajte Ziadne chemikalie. « Dbajte na to, aby véha nezvlhla, voda moze
poskodit elektronické Casti. S vahou zaobchadzajte opatrne, je to jemné zariadenie.
Dbajte na to, aby vaha nespadla. Na vahu neskacte. « Upozornenie: povrch moze byt
za mokra Klzky.
RIESENIE PROBLEMOV Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste
sa na vahu postavili naboso. « Aj stav vasej pokozky na chodidlach moze ovplyvnit
meranie. NajpresnejSie a najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodidlé utriete pred
meranim vlhkou utierkou a nechdte ich mierne vlhké.

INDIKATORY PRI UPOZORNEN(
0-Ld Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.

Err  Mimo rozsahu, nespravna operdcia aleho nedostatocny kontakt s chodidlami.
Nestala hmotnost. Stojte bez pohnutia.

Lo Vymeite batérie.

E1 Pérovanie zlyhalo.

TECHNICKE UDAJE 3

80 cm - 220 cm ZenalMuz

28 -Th" Pamat pre 8 uzivatelov

6 - 100 rokov Rezim pre $portovca

ﬁWEEE POPIS Tento symbol znamend, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema
=== Vyhadzovat do doméaceho odpadu. Aby nedoslo k muznemu znecisteniu
7ivotného prostredle alebo poskodeniu zdravia v ddsledk lovanét
jep pristup: krnr" iu zodpovedne a propagovat tak op.
pouZitie zdrojovych materidlov. Ak chcete vymhuk vratit, postupujte pudla systemu
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 nesmii
ikvidovat spolu s domacim odpadom, pretoZe obsahuiju latky, ktoré mdzu znecistit
zivotné prostredie alebo poskodit zdravie. Batérie likvidujte v strediskach urcenych
pre zber odpadu.

15-ROENA ZARUKA Spolocnost FKA Brands Ltd poskytuje na tento vyrobok zaruku
za chyby materialu a spracovania po dobu 15 rokov od datumu zakipenia, okrem
nizsie uvedenych vynimiek. Zaruka spolnEnosti FKA Brands Ltd na tento vyrobok sa
nevztahuje na Skody spusobene nespravnym pouZzitim i zneuZitim vyrobku, nehodou,
pripojenim neschval pri im vyrobku alebo akymikolvek
inymi okolnostami, na ktoré spolocnost HoMedics nema vplyv. Tato zéruka plati

len vtedy, ak bol vyrobok kipeny a pouzivany v Spojenom kralovstve alebo v EU.
Tato zaruka sa netyka vyrobku, ktory vyZaduje upravy alebo prispdsobenie 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 Gpravami. Spolocnost FKA Brands Ltd nezodpoveda za Ziadne nahodné,
nasledné alebo osobitné Skody. Ak potrebujete zérucny servis vyrobku, vratte ho

bez zaplatenia postovného spolu s p im o nakupe s da 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 mat za ndsledok neplatnost zaruky.

Tato zaruka neovplyviiuje vase zakonné prava. Lokalne servisné stredisko Salter
najdete na stranke www.salterh co.uk/servi

ndpadu,







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 électronique sensible et de ce fait risque
détre i affecté par les él radioélectriques utilisés a proximité (tels que
téléphones portables, walkies-talkies, postes de CB, radiocommandes de modeles, certains
fours micro-ondes, etc.) En outre, les niveaux extrémes dinterférence 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 fir anvéndning i hushallet.
RAD TILL ANVANDAREN Denna produkt ar ett nmtallgt elektroniskt instrument och kan
darfor paverkas av radiosd som | Walkie Talkies, CB-radio,

ler och vissa mikrovag etc. Aven extrema nivaer av elektrostatisk
storning kan tillfalligt paverka apparatens funktion. 0m sa ar fallet kan det vara nédvandigt
att ateruppratta funktionen genom att ta bort och sedan satta tillbaka batteriet. Om problemet
fortsatter, kontakta aterforsaljaren.

DK ELEKTROMAGNETISK FORSTYRRELSER

Dette produkt er tilsigtet privat (hjemlig) brug.

RAD TIL BRUGEREN Dette produkt er et folsomt elektronisk instrument og som sadan kan det

periodisk blive pavirket af radio transmitterende indretninger der bliver brugt i tat narhed af

produktet ( som mobil telefoner, walkie talkies, radioer, mikrobglgeovne m. flere ). Desuden

kan ekstremt hijt niveau af elektroniske forstyrrelser forvolde midlertidig funktionsfejl. |

sadan et tilflde kan det blive nadvendig at fierne og genindstte batteriet i produktet, for at
blere normal funktion. Hvis problem et vedvarer bedes forhandleren kontaktet.

le probléme persiste, contactez alors votre agent local.

D ELEKTROMAGNETISCHE VERTRAGLICHKEIT
Bei diesem Produkt handelt es sich um ein Haushaltsgerat.
BENUTZERHINWEISE Bei diesem Produkt handelt es sich um ein empfindliches elektronisch

HU ELEKTROMAGNESES KOMPATIBILITAS
A késziiléket haztartési hasznélatra tervezték.
TAJEKOZTATAS A FELHASZNALO SZAMARA Ez a termék érzékeny elektronikus miiszer, és

Instrument, das deshalb voriibergehend von Funkiiber achtigt 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 diseiado para un uso doméstico.

AVISO AL USUARIO Este producto es un |nslrumento electrnnlcn de preusmny como tal,
puede verse afectado temporal por de ision que se utilicen
cerca de él (como teléfonos méviles, walkie- lalkles 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 (a bateria y volverla a instalar para restablecer el
funcionamiento normal. Si el problema continia, péngase en contacto con el proveedor de
su localidad.

| COMPATIBILITA ELECTTROMAGNETICA

Il prodotto & di solo uso casalingo.

AVVISD PER LUTENTE Il prodotto & uno strumento con alta sensibilita elettronica e puo essere
ici che vengono utilizzati nella sua
vicinanza (es. cellulari, Walkie Talkies, CB Radio, Trasmettitori, microonde ecc.). Inoltre alti
livelli di interferenza el ica puo causare un malfunzi del prodotto. In questi
casi & necessario rimuovere la batteria e reinserirla per riprendere il normale funzionamento.
Se il problema persiste contattare il Vs. rivenditore locale.

P COMPATIBILIDADE ELECTROMAGNETICA

Este produto destina-se a utilizagao doméstica.

AVISO AO UTILIZADOR: Este produto electrdnico é sensivel e como tal pode temporariamente
ser afectado por Radios Transmissores / Receptores, (tais como Telefones portateis, Walkie
Talkies, Radios C.B., Comandos p/Radio Modelismo, alguns Fornos Micro-ondas, etc.). Em
casos extremos pode também suceder que interferéncias el éticas provog|

ebbdl kifolydlag ideigl hatdssal lehetnek rd a kdzelében hasznalt, radidjelet kibocsatd
eszkozok (mlnt példaul mobiltelefonok, ado vevik, CB-radidk, radiomodell vezérldk, bizonyos

mikrohullamd siitdk stb.). Tovabba as magas elektr ikus interferencia
szintek a termék ideiglenes hibas miikodését ered h Ilyen esethen a megfeleln
mikodés visszaallitasahoz sziikség lehet az elem eltdvolitdsara és ismételt behel Ha

a probléma tovabbra is fenndll, forduljon a helyi forgalmazohoz.

CZ ELEKTROMAGNETICKA SLUCITELNOST

Tento vyrobek je urcen pro domaci pouZiti.

RADY UZIVATELI Tento vyrobek je cltllvy elektromagnetlcky pristroj a jako takovy mize byt
docasné ovlivnén radiovymi vysilaci pouzivanymi v jeho blizkosti (jako jsou mabilni telefony,
vysilacky, CB radia, radiové ovladae a nékteré typy mikrovlnnych trub atd.). Extrémni hladiny
elektrostatického ruseni mohou také zpisobit 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 zastupce.

TR ELEKTROMANYETIK UYUMLULUK

Bu iiriin yalmizca dahili kullanim amaclidir.

KULLANICIYA YONELIK ONERILER Bu iiriin hassas hir elektronik cihazdir ve bu nedenle yakin
mesafedeki Radyo Frekansi Yayan Aygitlardan (Grnegin Cep Telefonlars, Alici Verici Telsizler, CB
Telsizler, Model Arag Kumandalari ve bazi Mikrodalga Firnlar gibi) etkilenebilir. Ayrica, asir
diizeyde Elektrostatik Etkilesim iiriiniin galismasinda gegici sorunlara yol agabilir. Boyle bir
durumda, iiriiniin yeniden normal ¢alismasini saglamak icin pilin gikanilip tekrar takilmasi
gerekehilir. Sorun giderilmezse yerel temsilcinize bagvurun.

EL HAEKTPOMATNHTIKH ZYMBATOTHTA

Autd 1o mpoi6v mpoopiletat yia owiakn xprion.

LYMBOYAH INATOXPHETH Auto © Tipoiov ilV(]l £éva evaioBno nhektpoviké dpyavo Kat,

KaTG OUVEELD, Imopei va emnp p G anb 0UOKEVEC aoUpUaTTG Etadoan mou
XPnotHomolobvTat Kovrd Tou (Omwg, K Nég YOUGKLTOK, 00Upy

hexetpiotpia poviehiopod Ka1 0pIOHEVOL QOUPVOL HIKPOKUUATLV K. A ) Emn)\sov zEalmeu
quq)\a enineda nhextp unopslva pOKaNé AErToupyi aumu Tou

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 narheten 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 vare nodvendig  ta
ut og inn batteriet for  fa det til a fungere som normalt igjen. Hvis problemet ikke gir seg, bor
du kontakte din lokale forhandler.

NL ELECTROMAGNETISCHE GEVOELIGHEID
Dit product is bedoeld voor huishoudelijk gebruik
ADVIES AAN DE GEBRUIKER Dit product is een fij

TIPOIOVTOG. L€ QUTH TV MEPIMTWON, (0WG YPEIAOTEL VA AQAIPETETE Kal vl ToeTe TV

unatapia, yla va ing YIKn pyia. Avto mpopAnpa dev i
fOTE 1€ TOV TOMIKO QvTmpO0wo.

RU INEKTPOMATHUTHAA COBMECTUMOCTb

[JlanHoe u3penve n A BbITOBOTO WC

COBETNO 3K(nlIVATAllVIVI [laHHoe u3nenue aBnsetca UyBCTBUTENbHbIM IEKTPOMATHUTHEIM
YCTPOIICTBOM, 11 1103TOMY MOXET BpeMeHHO NoiBepraTbCca BO3[eICTBII0 3nempomammmb|x
U3ny4eHuii o Apyrux 613Ko pac pu60pOB (Takux kaK Mol

KapMaHHble pajuocTaHLK, - -DAAMOCTAHLM, NYNbTbI PAAMOYNPABAAEMbIX Monenem
Hekotopble (BY-neun uT. n.). Kpome Toro, k BpemeHHbIM cboAm B pabore ycTpoiicTea moryT
NPUBECTI CUNbHbIE HMEKTPOCTATUYECKIe NoMeXu. B Takux cnyyasx And BOCCTaHOBNEHNA
HOPMaIbHOIA PaGoTbl MOXeET NoTpe6oBaTbCA YianeHue i NoBTOPHas ycTaHoBKa batapeiiku. Ecin
YCTPaHUTD HeronazKy He YAanoch, 06paTiTech B MeCTHOE NPe/CTaBUTENbCTBO.

PL KOMPATYBILNOSC ELEKTROMAGNETYCZNA

Urzadzenie 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

iing ig electronisch i enkan
daarom tijdelijk gestoord worden door zendergestuurde apparaten in de buurt (zoals mobiele
telefoons, Walkie Talkies, draagbare radio’s, sommige magnetrons enz.). Tevens kunnen hoge
elektrostatische storingen dit product tijdelijk buiten gebruik stellen. In deze gevallen kan
het nodig zijn om de batterij te verwijderen en opnieuw te plaatsen. Mocht het probleem zich
blijven voordoen, neem dan contact op met uw locale agentschap.

FIN KAYTTO-OHJEET

Elektroniset laitteet kuten (K heli radiot ja jotkut
mlkroaaltnuunlt) saattavat aiheuttaa hetkellista hi ahan herkkaan mittauslaitteeseen.
Mikali ndytdn tai painolukemien hairiot jatkuvat, siirra vaaka hairiota aiheuttavien laitteiden
(dheisyydestd kun kaytat sitd. Ongelmien jatkuessa, ota yhteyttad myyjaliikkeeseen.

jace fale radiowe, znajdujace sig w bliskim zasiggu (np. telefony komérkowe,
radiotelefony, krotkofaldwki, radiowe sterowniki zabawek oraz niektdre kuchenki mikrofalowe,
itp.) Ponadto wysoki poziom zaktéce elel ycznych moze sp ¢ chwilowe usterki
dziatania produktu. W takim przypadku moze by¢ konieczne wyjecie i ponowne zatozenie
baterii, by przywrdcic normalne dziatanie. Jezeli problem nie ustapi, nalezy skontaktowac sie z
miejscowym agentem producenta.

SK ELEKTROMAGNETICKA KOMPATIBILITA

Tento vyrobok je ureny iba na doméce pouitie.

ODPORUCANIE PRE UZIVATELA Tento vyrobok je chilostivé elektronické zariadenie a ak je
umiestnené v jeho blizkosti zariadenie, ktoré vysiela radiové viny, mdze byt jeho fungovanie
takymto zariadenim ovplyvnené (napr. mobilné telefdny, vysielaﬁky CB radio, ovlddace na
radiové modely a aj niektoré mikrovlnné riry). Navyse vysoka droveri elektrostatického rusenia
méze docasne zapritinit 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
pretrvavajd, poradte sa s miestnym predajcom vyrobku.




GB DECLARATION OF CONFORMITY

Hereby, HoMedics Group Ltd, declares that this audio device is in compliance with the
essential requirements and other relevant provisions of Radio Equipment Directive
2014/53/EU. A full version of the Declaration of Conformity can be obtained from
www.salterhousewares.co.uk/DoC

Operating frequency band - 2402-2480MHz

Maximum radio-frequency power transmitted - 2.64dBm

F DECLARATION DE CONFORMITE

HoMedics Group Ltd déclare par la présente que ce périphérique audio est conforme
aux exigences essentielles et autres dispasitions pertinentes de la Directive
2014/53/UE relative aux équipements radio.La version complete de la Déclaration de
conformité est disponible sur www.salterhousewares.co.uk/DoC

Bande de fréquence — 2402 - 2480 MHz

Puissance maximum de radiofréquence émise - 2.64dBm

D KONFORMITATSERKLARUNG i

Hiermit erklart die HoMedics Group Ltd., dass dieses Gerdt in Ubereinstimmung
mit den wesentlichen Anforderungen und anderen entsprechenden Bestimmungen
der Richtlinie 2014/53/EG geliefert wird. Die vollsténdige Version der
Konformitdtserkldrung ist iber support@homedics.co.uk/DoC erhaltlich.
Bandweite der Betriebsfrequenz - 2402-2480 MHz

Maximale iibertragene Radiofrequenzleistung - 2.64dBm

ES DECLARACION DE CONFORMIDAD

Por la presente, HoMedics Group Ltd declara que este dispositivo de audio esta en
conformidad con los requisitos esenciales y otras disposiciones relevantes de la
directiva 2014/53/EC para equipos de radio. Una copia integra de la declaracidn de
conformidad puede descargarse en www.salterhousewares.co.uk/DoC

Banda de frecuencia operativa: 2402-2480MHz

Potencia de radiofrecuencia maxima transmitida: 2.64dBm

1 DICHIARAZIONE DI CONFORMITA

Con la presente HoMedics Group Ltd dichiara che il presente apparecchio audio

& conforme ai requisiti essenziali e ad altre disposizioni pertinenti della Direttiva
2014/53/UE in materia di apparecchiature radio. La versione integrale della
Dichiarazione di conformita pu essere consultata collegandosi alla pagina Internet
www.salterhousewares.co.uk/DoC

Banda di frequenza di funzionamento: 2402-2480MHz

Massima potenza a radiofrequenza tr: : 2.64dBm

P DECLARAGAO DE CONFORMIDADE

0 HoMedics Group Ltd declara pelo presente que este dispositivo de dudio esta
em conformidade com os requisitos essenciais e outras disposi¢des relevantes da
Directiva de Equipamentos de Radio 2014/53/UE. E possivel obter uma cdpia da
Declaracao de Conformidade através do email www.salterhousewares.co.uk/DoC
Banda de frequéncia de funcionamento - 2402-2480MHz

Frequéncia de radio maxima transmitida - 2.64dBm

N SAMSVARSERKLZRING

HoMedics Group Ltd erklerer hermed at denne audioenheten er i samsvar med
nodvendige krav og andre relevante forskrifter ifolge direktiv 2014/53/EF.En
fullstendig versjon av samsvarserklringen kan hentes fra support@homedics.co.uk
Driftsfrekvens - 2402-2480 MHz

Maksimal radiofrekvensoverfering - 2.64dBm

NL CONFORMITEITSVERKLARING

HoMedics Group Ltd verklaart hierbij dat dit audioapparaat voldoet aan de
essentiéle vereisten en andere relevante bepalingen van Richtlijn 2014/53/EU. Een
volledige versie van de conformiteitsverklaring kan worden verkregen via www.
salterhousewares.co.uk/DoC

Operationele frequentieband - 2402-2480 MHz

Maximaal vermogen uitgezonden radiofrequentie - 2.64dBm

FI VAATIMUSTENMUKAISUUSVAKUUTUS

HoMedics Group Ltd. vakuuttaa, ettd timd audiolaite on radiolaitedirektiivin
2014/53/EU vaahmusten ja muiden siihen liittyvien sddddsten mukainen.

Vaati kuutuksen tayden version saa osoitteesta www.

salterhousewares.co.uk/DoC
Toiminnan taajuuskaista: 2402-2480 MHz
Suurin radiotaajuinen lahetysteho: 2.64dBm

S FGRSAKRAN OM OVERENSSTAMMELSE

Harmed, deklarerar HoMedics Group Ltd att denna ljudenhet ar dverensstaimmer med
de vasentliga kraven och andra relevanta bestimmelser i Radioutrustningsdirektivet
2014/53/EU. En fullstandig version av denna Forsakran om dverensstimmelse kan
erhallas fran www.salterhousewares.co.uk/DoC

Frekvensband - 2402-2480 MHz

Maximal uteffekt for radiosandare - 2.64dBm

DK OVERENSSTEMMELSESERKL/ZRING

HoMedics Group Ltd erklerer hermed, at dette lydapparat er i overensstemmelse
med de tielle krav og andre relevante best Iser i Radioudstyrsdirektiv
2014/53/EC. En fuld Jig version af Over klzeringen kan fas hos
www.salterhousewares.co.uk/DoC

Driftsfrekvens — 2402-2480MHz

Maksimal udsendt radiofrekvens - 2.64dBm

HU MEGFELELGSEGI NYILATKOZAT

A HoMedics Group Ltd. kijelenti, hogy ez a késziilék eleget tesz az 2014/53/EU
iranyelvében szerepld alapvetd kovetelményeknek és egyéb vonatkozo eldirdsoknak.
A megfeleldségi nyilatkozat teljes verzidjat a www.salterhousewares.co.uk/DoC
cimrél szerezheti be.

Miikadési frekvenciatartomany: 2402-2480 MHz

Maximalis leadott radiofrekvencias teljesitmény: 2.64dBm

CZ PROHLASENI 0 SHODE

Spolecnost HoMedics Group Ltd timto prohlaSUJe 7e toto zvukove zafizeni je ve shodé
se zakladnimi pozadavky a dalSimi i smérnice pro radiové
vybaveni 201&/53/EU Plné znéni prohlaseni o shodé je k dispozici na webu www.
salterhousewares.co.uk/DoC

Provozni kmitoctové pasmo - 2 402 - 2 480 MHz

Maximalni prenaseny radiofrekvencni vykon - 2.64dBm

TR UYGUNLUK BEYANI

Is bu vesileyle, HoMedics Group Ltd, bu ses cihazinin 2014/53/EU Telsiz Cihazi
Yonergesinin temel gereksinimleri ve diger ilgili hiikimleriyle uyumlu oldugunu
beyan eder. Uygunluk Beyani'nin tam siiriimi www.salterhousewares.co.uk/DoC
adresinden temin edilebilir

(alisma frekans bandi - 2402-2480MHz

lletilen maksimum radyo frekans giicii - 2.64dBm

EL AHAQZH ZYMMOPOQXIHX

Me 1o mapdv, n HoMedics Group Ltd dnh@vet 6Tt autij n GUGKEUH 110V CUPHOPP@VETaL
e TIG 0uolwdelg amartr ol Kat Tiq AMeg oxeTikeg mpoPAéwelg e 0dnyia yia tov
padioeSomhiopo 2014/53/EE. Mmopeite va amoktroete pta mipn ékdoon e g
Anlwong Zuppdpewone and m SlebBuvan www.salterhousewares.co.uk/DoC

Zwvn ouyvotiitwv Aerroupyiag — 2402-2480MHz

Méylot petadigopevn i p XvotrTwy - 2.64dBm

RU JEKNAPALIA 0 COOTBETCTBUU

Komnarua HoMedics Group Ltd HacToswum noATBepaaeT Co0TBETCTBIE aHHOTO
Y/AMOYCTPOVICTBA OCHOBHbIM TP 1 ApyTvm e

[upekTusbI Ha pazuoobopyrosanue 2014/53/EU. Monkbiil TekeT «[lexknapauum o
COOTBETCTBUN» MOXHO HaitTit no agpecy www.salterhousewares.co.uk/DoC
[nanasoH pabounx yactor — 2402-2480 MIiy

MaKkcvmanbHas MOLWHOCTb Nepeiaym Ha paguoyactotax — 2.64dBm

PL DEKLARACJA ZGODNOSCI

Niniejszym firma HoMedics Group Ltd o$wiadcza, ze to urzadzenie audio jest zgodne
z podstawowymi wymaganiami oraz innymi wtasciwymi postanowieniami Dyrektywy
0 Sprzecie Radiowym 2014/53/EU. Petne brzmienie Deklaracji Zgodnosci mozna
uzyskac na stronie www.salterhousewares.co.uk/DoC

Zakres czestotliwosci operacyjnych - 2402-2480MHz

Maksymalna moc przesytowa czestotliwosci radiowych - 2.64dBm

SK VYHLASENIE 0 ZHODE

Spolocnost HoMedics Gruup Ltd, tymto vyhlasuje, Ze toto zvukové zanademe je

v siilade so zakladnymi poziadavkami a ostatny pnslusnym|

smernice o radiovych zariadeniach ¢. 2014/53/EU. Uplna verzia vyhlasenia o zhode je
dostupna na adrese www.salterhousewares.co.uk/DoC

Rozsah prevadzkovych frekvencii: 2402 - 2480 MHz

Maximalny vyZiareny vysokofrekvencny vykon: 2.64dBm
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