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DEUTSCH

Lesen Sie diese Gebrauchsanweisung sorgfiltig durch, bewahren Sie
|| || sie fiir den spateren Gebrauch auf, machen Sie sie anderen Benutzern
zuganglich und beachten Sie die Hinweise.
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1. Lieferumfang

Uberpriifen Sie das Gerit auf duBere Unversehrtheit der Verpackung und auf die Vollstandigkeit des Inhalts. Vor
dem Gebrauch ist sicherzustellen, dass das Gerét und Zubehdr keine sichtbaren Schaden aufweisen und jegliches
Verpackungsmaterial entfernt wird. Benutzen Sie es im Zweifelsfall nicht und wenden Sie sich an lhren Handler
oder an die angegebene Service-Adresse.

¢ Diagnosewaage BG 51 XXL
* 4x1,5V, Typ AAA-Batterien
¢ Diese Gebrauchsanweisung
¢ 1x Garantie-Faltblatt

2. Zeichenerklarung

Auf dem Gerat, in der Gebrauchsanweisung, auf der Verpackung und auf dem Typschild des Gerats werden fol-
gende Symbole verwendet:

WARNUNG
Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Ihre Gesundheit.

ACHTUNG
Sicherheitshinweis auf mdgliche Schaden am Gerat/Zubehér.

Hinweis
Hinweis auf wichtige Informationen

] Gebrauchsanweisung beachten

Entsorgung gemé&B Elektro- und Elektronik-Altgerate EG-Richtlinie WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment)

Schadstoffhaltige Batterien nicht im Hausmiill entsorgen

= |- e

ée\) @ Verpackung umweltgerecht entsorgen
PAP
c € Dieses Produkt erfilllt die Anforderungen der geltenden européischen und natio-
nalen Richtlinien.




Regelwerke der EAWU
United Kingdom Conformity Assessed Mark

[H[ Die Produkte entsprechen nachweislich den Anforderungen der Technischen
UK

= Das Gerat darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herz-
@ schrittmacher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintréchtigt
= sein.

Hersteller

g Belasten Sie die Waage Rutschgefahr: Betreten Sie

nicht tiber 200 kg / 440 b / ,, Z’ die Waage nicht mit nassen

31 st. FlBen.

Kippgefahr: Stellen Sie sich Stellen Sie die Waage auf
mittig auf die Wiegeflache. ———— | | einen ebenen Untergrund.
Kein Teppich.

3. BestimmungsgemaBer Gebrauch

Das Gerat ist nur zum Wiegen von Menschen und zur Aufzeichnung Ihrer persénlichen Fitness-Daten be-
stimmt. Das Gerat ist nur zur Eigenanwendung, nicht fir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch
bestimmt.

4. Warn- und Sicherheitshinweise

WARNUNG

¢ Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herzschritt-
macher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.

e Nicht wéhrend der Schwangerschaft benutzen.

e Steigen Sie nicht einseitig auf den duBersten Rand der Waage: Kippgefahr!

e Batterien kénnen bei Verschlucken lebensgeféhrlich sein. Bewahren Sie Batterien und
Waage fiir Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, nehmen Sie sofort medizi-
nische Hilfe in Anspruch.

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

e Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage nicht, wenn
die Oberflache feucht ist — Rutschgefahr!

Hinweise zum Umgang mit Batterien

e Wenn Fllssigkeit aus einer Batteriezelle mit Haut oder Augen in Kontakt kommt, die betroffene
Stelle mit Wasser auswaschen und &rztliche Hilfe aufsuchen.

A Verschluckungsgefahr! Kleinkinder kdnnten Batterien verschlucken und daran ersticken.
Daher Batterien flr Kleinkinder unerreichbar aufbewahren!




¢ Auf Polarititskennzeichen Plus (+) und Minus (-) achten.

¢ Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, Schutzhandschuhe anziehen und das Batteriefach mit einem
trockenen Tuch reinigen.

e Schiitzen Sie Batterien vor Ubermé&Biger Wérme.

« A Explosionsgefahr! Keine Batterien ins Feuer werfen.

e Batterien diirfen nicht geladen oder kurzgeschlossen werden.

¢ Bei langerer Nichtbenutzung des Geréts die Batterien aus dem Batteriefach nehmen.
¢ \lerwenden Sie nur denselben oder einen gleichwertigen Batterietyp.

¢ Immer alle Batterien gleichzeitig auswechseln.

e Keine Akkus verwenden!

¢ Keine Batterien zerlegen, 6ffnen oder zerkleinern.

@ Allgemeine Hinweise

¢ Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen méglich sind, da es sich um keine geeichte Waage
fUr den professionellen, medizinischen Gebrauch handelt.

o Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GréBeneinstellungen von 80 ... 220 cm (2'7” - 7°2”) voreinstellbar.
Belastbarkeit: max 200 kg (441 Ib, 31 St). Ergebnisse in 100-g-Schritten (0,2 Ib, 1 Ib). Messergebniss
Kérperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteil in 0,1%-Schritten.

e Der Kalorienbedarf wird in Schritten von 1 kcal angegeben. Der BMI-Wert (Body-Mass-Index) wird in
0,1-Schritten angezeigt.

¢ Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm® und ,kg“ eingestellt. Sie kénnen auf ,,Pfund”
(Ib) und ,Stones*® (st:lb) umschalten, indem Sie die Waage anschalten und die Taste , ¥* so oft driicken,
bis die gewiinschte Einheit im Display erscheint.

e Stellen Sie die Waage auf einen ebenen, festen Boden,; ein fester Bodenbelag ist Voraussetzung fiir eine
korrekte Messung.

¢ Reparaturen dirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgefiihrt werden.
Priifen Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und wechseln Sie diese gegebenenfalls aus.

Aufbewahrung und Pflege
Die Genauigkeit der Messwerte und die Lebensdauer des Gerdtes hangen vom sorgféltigen Umgang ab:

ACHTUNG

e \on Zeit zu Zeit sollte das Gerét gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen Reinigungsmittel und
halten Sie das Geréat niemals unter Wasser.

e Stellen Sie sicher, dass keine Flissigkeit auf die Waage gelangt. Tauchen Sie die Waage niemals in Was-
ser. Spllen Sie sie niemals unter flieBendem Wasser ab.

e Stellen Sie keine Gegenstande auf die Waage, wenn sie nicht benutzt wird.

e Driicken Sie nicht mit Gewalt oder mit spitzen Gegensténden auf die Taste.

e Setzen Sie die Waage nicht hohen Temperaturen oder starken elektromagnetischen Feldern (z.B. Mobil-
telefone) aus.

e Schiitzen Sie das Gerat vor St6Ben, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen
und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizkdrper).

Allgemeine Tipps

¢ Wiegen Sie sich mdglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toilettengang, niichtern und
ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

¢ Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Kérperfettes darf nur barfu und kann zweckmaBig mit schwach
befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Véllig trockene oder stark verhornte FuBsohlen kénnen zu unbefriedigenden Ergebnissen fiihren, da diese eine
zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

¢ Stehen Sie wahrend des Messvorgangs aufrecht und still.

¢ Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter korperlicher Anstrengung.

¢ Warten Sie ca. 15 Minuten nach dem Aufstehen, damit sich das im Kérper befindliche Wasser verteilen kann.



* Wichtig ist, dass nur der langfristige Trend zahlt. In der Regel sind kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb
von wenigen Tagen durch Flussigkeitsverlust bedingt; Kérperwasser spielt jedoch flir das Wohlbefinden eine
wichtige Rolle.

Einschrankungen

Bei der Ermittlung des Kérperfettes und der weiteren Werte kdnnen abweichende und nicht plausible

Ergebnisse auftreten bei:

¢ Kindern unter ca. 10 Jahren,

o |eistungssportlern und Bodybuildern,

e Personen mit Fieber, in Dialysebehandlung, Odem-Symptomen oder Osteoporose,

¢ Personen, die kardiovaskulare Medizin einnehmen (Herz und GeféBsystem betreffend),

¢ Personen, die gefaBerweiternde oder gefaBverengende Medikamente einnehmen,

¢ Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezuglich der GesamtkdrpergroBe (Bein-
l&nge erheblich verkiirzt oder verlangert).

. Geratebeschreibung

Elektroden
Display
Ab-Taste ¥
Set-Taste
Auf-Taste A

S NGO QY

6. Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen
Sie die Schutzfolie der Batterien und setzen Sie die Batterien gemaB Polung ein. Zeigt die Waage keine
Funktion, so entfernen Sie die Batterien komplett und setzen Sie sie erneut ein.

lhre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige® ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwa-
chen Batterien erscheint auf dem Anzeigenfeld ,.L0* Die Batterien miissen in diesem Fall ersetzt werden
(4 x 1,5V Batterie AAA).

7. Benutzung

7.1 Gewicht messen

Betreten Sie die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichmaBiger Gewichtsverteilung auf beiden
Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung. Nach zweimaligem Blinken ist Ihr Gewicht fixiert.
Wenn Sie die Trittflache verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden ab.

7.2 Benutzerdaten einstellen

Um Ihren Korperfettanteil und weitere Korperwerte ermitteln zu kdnnen, miissen Sie die persénlichen Be-
nutzerdaten einspeichern.

Die Waage verfligt Gber 10 Benutzerspeicherplétze, auf denen Sie und die Mitglieder Ihrer Familie die per-
sOnlichen Einstellungen abspeichern kénnen.

Schalten Sie die Waage ein (auf die Trittflache tippen). Warten Sie, bis in der Anzeige ,,0.0¢ erscheint.
Driicken Sie dann ,SET* Im Display erscheint nun blinkend der erste Speicherplatz. Nun kénnen Sie fol-
gende Einstellungen vornehmen:

Speicherplatz 1 bis 10

Geschlecht mannlich w, weiblich 3
Aktivitatsgrad ¥ | 1 bis 5

KorpergroBe 80 bis 220 cm (2'7"-7'2")
Alter 10 bis 100 Jahre




Mit kurzem oder langem Driicken der Taste ,,auf* A oder ,ab“ ¥ konnen Sie die jeweiligen Werte einstel-
len. Bestatigen Sie die Werte jeweils mit ,SET*.

Danach ist die Waage zur Messung bereit. Wenn Sie keine Messung vornehmen, schaltet sich die Waage
nach einigen Sekunden automatisch ab.

Aktivitatsgrade
Bei der Auswahl des Aktivitatsgrades ist die mittel- und langfristige Betrachtung entscheidend.

Aktivitdtsgrad | Korperliche Aktivitat

1 Keine.

2 Geringe: Wenige und leichte kérperliche Anstrengungen 3
(z.B. Spazierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen).

3 Mittlere: Korperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

4 Hohe: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 4 bis 6 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

5 Sehr hohe: Intensive kdrperliche Anstrengungen, intensives Training oder
harte kérperliche Arbeit, taglich, jeweils mindestens 1 Stunde.

7.3 Messung durchfiihren

Nachdem alle Parameter eingegeben wurden, kdnnen nun Gewicht, Kérperfett und die weiteren Werte er-

mittelt werden.

e Driicken Sie ,SET".

e Wahlen Sie durch mehrfaches Driicken der Tasten ,auf* A oder ,ab“ ¥ den Speicherplatz aus, auf dem
Ihre persénlichen Grunddaten gespeichert sind. Diese werden kurz angezeigt bis die Anzeige ,,0.0¢ er-
scheint.

e Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig auf den Elektroden stehen.

e Nach der Gewichtsmessung erscheinen sémtliche ermittelten Werte.

Hinweis: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln bestehen.
Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt werden.

Folgende Daten werden automatisch angezeigt:
1 Korperfett
2 Muskelanteil

e BEBel 8888
4 Gewicht L

5 Kg;,:):rwasser ? B B.B%uus

6 Knochenmasse 3*8 B_B BMI P’B—————-----+
7 Kalorienumsatz

Nach ca. 15 Sekunden schaltet sich die Waage automatisch ab.

0,,

8. Ergebnisse bewerten

Body-Mass-Index (Kérpermassenzahl)

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Zahl, die hdufig zur Bewertung des Kdrpergewichts herangezogen
wird. Die Zahl wird aus den Werten Korpergewicht und KdrpergroBe berechnet, die Formel hierzu lautet:
Body-Mass-Index = Kdrpergewicht : KérpergroBe?. Die Einheit fiir den BMI lautet demzufolge [kg/m?). Die
Gewichtseinteilung anhand des BMI erfolgt bei Erwachsenen (ab 20 Jahren) mit folgenden Werten:

Kategorie BMI

Untergewicht Starkes Untergewicht <16
MéBiges Untergewicht 16-16,9
Leichtes Untergewicht 17-18,4

Normalgewicht 18,5-25




Ubergewicht Praadipositas 25,1-29,9

Adipositas (Ubergewicht) Adipositas Grad | 30-34,9
Adipositas Grad Il 35-39,9
Adipositas Grad lll > 40

Beachten Sie, dass bei sehr muskulésen Kérpern (Body Builder) die BMI-Interpretation ein Ubergewicht
ausweist. Der Grund hierfir ist, dass der weit Giberdurchschnittlichen Muskelmasse in der BMI-Formel kei-
ne Rechnung getragen wird.

Korperfettanteil
Nachfolgende Kérperfettwerte geben lhnen eine Richtlinie (flr weitere Informationen wenden Sie sich bitte
an lhren Arzt!).

Mann Frau
T T T 1T I 1 1 EJ T 7T 1T 1T I I 1 1 EJ
Alter sehr gut gut mittel schlecht Alter sehr gut gut mittel schlecht
10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% [>21,1% 10-14 [ <16% 16-21% [21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% [ 17,1-22% [>221% 15-19  [<17% 17-22% | 221-27% | >271%
20-29 [<13% 13-18% [ 18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% [>24,1% 30-39 [<19% 19-24% [24,1-29% |>29,1%
40-49 | <15% 15-20% | 20,1-25% |>25,1% 40-49 [ <20% 20-25% | 25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% [21,1-26% | >26,1% 50-59 | <21% 21-26% | 26,1-31% |>31,1%
60-69 | <17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% 22-21% |27,1-32% [>32,1%
70-100 |<18% 18-23% | 23,1-28% |[>28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% |>33,1%

Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensitat und kor-
perlicher Konstitution kénnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richtwerte liegen.
Bitte beachten Sie jedoch, dass bei extrem niedrigen Werten Gesundheitsgefahren bestehen kénnen.

Korperwasser
Der Anteil des Kdrperwassers liegt normalerweise in folgenden Bereichen:
Mann Frau
Alter schlecht gut sehr gut Alter schlecht gut sehr gut
10-100 | <50% 50-65 % >65% 10-100 | <45% 45-60% >60%

Korperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kann bei Personen mit einem hohen Kérperfettanteil
der Kérperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern hingegen kdnnen die Richt-
werte aufgrund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil iberschritten werden.

Die Korperwasserermittlung mit dieser Waage ist nicht dazu geeignet, medizinische Riickschlusse auf z.B.
altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen Sie gegebenenfalls lhren Arzt.

Grundsétzlich gilt es, einen hohen Kérperwasseranteil anzustreben.

Muskelanteil

Der Muskelanteil liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau
Alter wenig normal viel Alter wenig normal viel
10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 | <36% 36-43% >43 %
15-19 | <43% 43-56 % >56 % 15-19 [ <35% 35-41% >41 %
20-29 | <42% 42-54% >54 % 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 |[<41% 41-52 % >52 % 30-39 |[<33% 33-38% >38 %
40-49 | <40% 40-50% >50 % 40-49 [ <31% 31-36 % >36 %
50-59 [ <39% 39-48% >48 % 50-59 | <29% 29-34% >34 %
60-69 | <38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33 %
70-100 | <37% 37-46 % >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32 %




Knochenmasse

Unsere Knochen sind wie der Rest unseres Korpers naturlichen Aufbau-, Abbau- und Alterungsprozessen
unterworfen. Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und erreicht mit 30 bis 40 Jahren das Ma-
ximum. Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochenmasse dann wieder etwas ab. Mit gesunder Erndhrung
(insbesondere Kalzium und Vitamin D) und regelméBiger kdrperlicher Bewegung kénnen Sie diesem Ab-
bau ein Stlick weit entgegenwirken. Mit gezieltem Muskelaufbau kénnen Sie die Stabilitat Inres Knochen-
gerustes zusétzlich verstarken.

Beachten Sie, dass diese Waage nicht den Kalziumgehalt der Knochen ausweist, sondern sie ermittelt das
Gewicht aller Bestandteile der Knochen (organische Stoffe, anorganische Stoffe und Wasser).

AACHTUNG:

Bitte verwechseln Sie die Knochenmasse jedoch nicht mit der Knochendichte. Die Knochendichte kann
nur bei medizinischer Untersuchung (z.B. Computertomographie, Ultraschall) ermittelt werden. Deshalb
sind Rickschllisse auf Verdnderungen der Knochen und der Knochenharte (z.B. Osteoporose) mit dieser
Waage nicht maglich.

Die Knochenmasse I&sst sich kaum beeinflussen, schwankt aber geringfligig innerhalb der beeinflussen-
den Faktoren (Gewicht, GroBe, Alter, Geschlecht).

AMR

Der Aktivitatsumsatz (AMR = Active Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Kérper im aktiven Zu-
stand pro Tag verbraucht. Der Energieverbrauch eines Menschen steigt mit zunehmender kérperlicher Ak-
tivitat an und wird bei der Diagnosewaage Uber den eingegebenen Aktivitatsgrad (1-5) ermittelt.

Um das aktuelle Gewicht zu halten, muss die verbrauchte Energie in Form von Essen und Trinken dem
Kérper entsprechend wieder zugefiihrt werden. Wird Uiber einen langeren Zeitraum hinweg weniger Ener-
gie zugeflhrt als verbraucht, holt sich der Kérper die Differenz im wesentlichen aus den angelegten Fett-
speichern, das Gewicht nimmt ab. Wird hingegen Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg mehr Energie
zugefihrt als der berechnete Gesamt-Energie-Umsatz (AMR), kann der Kérper den Energieliberschuss
nicht verbrennen, der Uberschuss wird als Fett im Kdrper eingelagert, das Gewicht nimmt zu.

Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend z&hlt. Kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb von we-

nigen Tagen sind zumeist lediglich durch Flissigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Verénderungen des Gesamtgewichts und der prozen-

tualen Korperfett-, Kdrperwasser- und Muskelanteile sowie nach der Zeitdauer, mit welcher diese Ande-

rungen erfolgen. Rasche Verénderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im

Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. 3

Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Veranderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Ande-

rungen des Wassergehalts darstellen, wahrend mittel- und langfristige Verdnderungen auch den Fett- und

Muskelanteil betreffen kdnnen.

e Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie ledig-
lich Wasser verloren — z. B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Gewichtsver-
lust beschrankten Diét.

¢ Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Korperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kénnten Sie hingegen
wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben.



Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diat — Sie verlieren Fettmasse.

Idealerweise unterstiitzen Sie lhre Didt mit kdrperlicher Aktivitét, Fitness- oder Krafttraining. Damit kénnen

Sie mittelfristig lhren Muskelanteil erhéhen.
Korperfett, Kdrperwasser oder Muskelanteile dlirfen nicht addiert werden (Muskelgewebe enthalt auch Be-
standteile aus Kdrperwasser).

9. Fehimessung

Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird

e
MERE]

Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display
korrekt.

o«
iz

oder ,Err* angezeigt.
angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht

Magliche Fehlerursachen:

Die maximale Tragkraft von 200 kg (441 Ib, 31 St)
wurde Uberschritten.

Behebung:

nur maximal zuldssiges Gewicht wiegen.

Der elektrische Widerstand zwischen Elektroden
und FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Horn-
haut).

Die Messung bitte barfuB wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Ent-
fernen Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 3% oder gréBer 55 %).

Die Messung bitte barfuB wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

Der Wasseranteil liegt auBerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 25 % oder groBer 75 %).

Die Messung bitte barfu wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

10. Entsorgung
Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem Hausmdill
entsorgt werden. Die Entsorgung kann Uber entsprechende Sammelstellen in Ihrem Land erfolgen. Entsor-
gen Sie das Gerat geméaB der Elektro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie - WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie sich an die fiir die Entsorgung zustandige kommunale
Behdrde.

N\
Verpackung umweltgerecht entsorgen. E‘D

PAP

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien miissen Sie Uber speziell gekennzeichnete Sammelbehélter,
Sondermiillannahmestellen oder (ber den Elektrohdndler entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, die
Batterien zu entsorgen.

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:
Pb = Batterie enthélt Blei,

Cd = Batterie enthélt Cadmium,

Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

11. Garantie

Né&here Informationen zur Garantie und den Garantiebedingungen finden Sie im mitgelieferten Garantie-
Faltblatt.

Irrtum und Anderungen vorbehalten



ENGLISH

II II Read these instructions for use carefully and keep them for later use,

be sure to make them accessible to other users and observe the
information they contain.

Contents

1. Included in delivery ... 7.2 Setting user data .........ccccceveiricccccee 13
2. Signs and SyMbOIS ... 7.3 Taking measurements .........coeeeereruerererenenennns 14
3. Intended USe........ccoooiiiiiiiniii e 8. Evaluation of results ..........ccoviviiiniciiniiiiiniciiiis

4. Warnings and safety notes 9. Incorrect measurement .

5. Device desCription ......ccccvrcirereeenereeeeseseseneens 10. DISPOSAL....cvuiueerieieririe et

6. Batteries ... 11. Warranty/service..........coouvvvinnicrensrssrscnes

7. Operation

7.1 Weight measurement ..........cocoeerercenenencnennns

1. Included in delivery

Check that the device packaging has not been tampered with and make sure that all contents are present. Before
use, ensure that there is no visible damage to the device or accessories and that all packaging material has been
removed. If you have any doubts, do not use the device and contact your retailer or the specified Customer Ser-
vices address.

e BG 51 XXL diagnostic bathroom scale
* 4 x 1.5V, AAA batteries

¢ These instructions for use

¢ 1x warranty leaflet

2. Signs and symbols

The following symbols are used on the device, in these instructions for use, on the packaging and on the type
plate for the device:

WARNING
Warning notice indicating a risk of injury or damage to health.

IMPORTANT
Safety note indicating possible damage to the device/accessory.

] Observe the instructions for use

Disposal in accordance with the Waste Electrical and Electronic Equipment EC Di-
rective - WEEE

Do not dispose of batteries containing hazardous substances with household waste

Dispose of packaging in an environmentally friendly manner

® Note
Note on important information
I
2
D

c
PAP
c € This product satisfies the requirements of the applicable European and national di-
rectives.
[H[ The products demonstrably meet the requirements of the Technical Regulations of
the EAEU.
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UK
CRh

United Kingdom Conformity Assessed Mark

The device may not be used by people with medical implants (e.g. pacemakers), as
this may affect their functionality.

Manufacturer

& k@

Do not load the scale beyond

200 kg/440 1b/31 st. ,. ?"
%

Danger of slipping: do not step
on the scale with wet feet.

Place the scale on an even sur-
face. No carpet.

Danger of tipping: position
yourself in the centre of the
weighing surface.

3
=
~—

Ty

3. Intended use

The device is only intended for weighing humans and for recording your personal fitness data. The device is only
intended for private use, and not for medical or commercial purposes.

4. Warnings and safety notes

WARNING
¢ The scale may not be used by people with medical implants (e.g. pacemakers) as this
may affect their functionality. f
¢ Do not use during pregnancy. K

"

/

¢ Do not step onto the outer edge of the scale on just one side: danger of tipping! —

Swallowing batteries can be extremely dangerous. Keep the batteries and scale out of the

reach of small children. Should a battery be swallowed, seek medical assistance immediately.
o Keep packaging material away from children (risk of suffocation).

ping!

Important: do not step onto the scale with wet feet or if the surface of the scale is damp — danger of slip-

Notes on handling batteries
e |f your skin or eyes come into contact with battery fluid, rinse the affected areas with water and seek
medical assistance.

e\ Choking hazard! Small children may swallow and choke on batteries. Therefore, store batteries
out of the reach of small children.

¢ Observe the plus (+) and minus (-) polarity signs.

¢ |f a battery has leaked, put on protective gloves and clean the battery compartment with a dry cloth.

e Protect the batteries from excessive heat.

« A Risk of explosion! Do not throw batteries into a fire.
¢ Do not charge or short-circuit batteries.
¢ |f the device is not to be used for a relatively long period, take the batteries out of the battery com-

partment.
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e Use identical or equivalent battery types only.

o Always replace all batteries at the same time.

¢ Do not use rechargeable batteries!

¢ Do not disassemble, open or crush the batteries.

@ General notes

¢ Please note that measuring tolerances are possible for technical reasons, as this scale is not calibrated
for use in a professional medical context.

e Ages 10 ... 100 years and height settings from 80 ... 220 cm (2'7” - 7°2”) can be preset. Load capacity:
max. 200 kg (441 Ib, 31 St). Result in steps of 100 g (0.2 Ib, 1 Ib). Measurements of body fat, body water
and muscle density in steps of 0.1%.

e Calorie requirement is indicated in steps of 1 kcal. The BMI value (body mass index) is shown in increments
of 0.1.

¢ When supplied to the customer, the scale is set to weigh and measure in “kg” and “cm”. You can switch to
“pounds” (Ib) and “stones” (st:Ib) by switching on the scale and immediately pressing the “¥” button until
the desired unit is shown on the display.

¢ Place the scale on an even, hard surface; a hard surface is crucial for achieving accurate measurements.

® Repairs may only be carried out by Beurer Customer Services or authorised retailers. Before submitting a
complaint, please check the batteries first and replace them if necessary.

Storage and maintenance
The accuracy of the measurements and service life of the device depend on its careful handling:

IMPORTANT

® The device should be cleaned from time to time. Do not use any abrasive cleaning products and never
submerge the device in water.

* Make sure that no liquids come into contact with the scale. Never submerge the scale in water. Never

rinse it in running water.

Do not place any objects on the scale when it is not in use.

Do not press the button violently or with pointed objects.

Do not expose the scale to high temperatures or strong electromagnetic fields (e.g. mobile telephones).

Protect the device from knocks, damp, dust, chemicals, marked temperature fluctuations and nearby

sources of heat (ovens, heaters).

General tips

¢ As far as possible, weigh yourself at the same time of day (ideally in the morning), after having been to the toilet,
on an empty stomach and without clothing, in order to obtain results which can be compared.

Important point regarding the measurement: the calculation of body fat may only be made when barefoot; the
soles of the feet may be lightly dampened where appropriate.

Results may be unsatisfactory if the soles of the feet are completely dry or have a large amount of hard skin since
conductivity will be impaired.

Stand up straight and still during the measurement.

Wait a few hours after any physical exertion to which your body is unaccustomed.

Wait approx. 15 minutes after getting up so that the water stored in the body can disperse.

Remember that only the long-term trend is important. Short-term changes in weight within a few days are nor-
mally caused by loss of fluids; however, body water plays an important role in terms of well-being.

Limitations

When calculating body fat and the other values, unusual and implausible results may occur in the case of:

e Children under approx. 10 years of age

¢ Performance athletes and body-builders

¢ Persons with a fever, persons undergoing dialysis, persons with oedema symptoms and persons suffering from
osteoporosis

¢ Persons taking cardiovascular medicine (affecting the heart and vascular system)

¢ Persons taking vasodilative or vasoconstrictive medication

¢ Persons with significant anatomical abnormalities in their legs compared with their overall body height (leg length
significantly shorter or longer).

12



5. Device description 2 3

1. Electrodes y\\ 4

2. Display of/\ U

3. “Down” key W Q&é&y

4. “SET” key N,
5.“Up” key A SN /

i 1/\/
6. Batteries

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remove the battery’s pro-
tective film and insert the battery according to the polarity. If the scale fails to operate, remove the battery
completely and insert it again. Your scale is equipped with a “replace battery” indicator. When the scale

wl M

is operated with a battery which is too weak, “L0” appears in the display field and the scale automatically
switches off. The battery must be replaced in this case (4 x 1.5 V battery AAA).

7. Operation

7.1 Weight measurement

Step onto the scale. Stand still with your weight distributed equally on both feet. The scale begins to take
measurements straight away. After flashing twice, the weight is established.

If you step off the weighing area, the scale switches off after a few seconds.

7.2 Setting user data

To measure your body fat percentage and other physical data, you must enter your personal user para-
meters.

The scale includes over 10 memory spaces on which you and other members of your family can save per-
sonal settings.

Switch on the scale (tap the weighing area). Wait until the display shows “C.0".

Then press “SET”. The first memory position will appear flashing on the display. Now you can enter the fol-
lowing settings:

Memory position 1t0o 10

Sex male w, female s
Degree of activity ¥ | 1t0 5

Body size 8010 220 cm (2'7"-7°2")
Age 10 to 100 years

You can enter the relevant settings with short or long pressure on the “up” button A or “down” button V.
Confirm the settings in each case by pressing “SET".

Then the scale is ready for measuring. If you do not carry out a measurement, the scale switches off auto-
matically after several seconds.

Degree of activity
Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.

Degree of activity | Physical activity

1 None.

Low: A small amount of light physical effort (e.g. short walks, light garden work,
gymnastic exercises).

2
3 Medium: Physical effort for 30 minutes at least 2 to 4 times a week.
4 High: Physical effort for 30 minutes at least 4 to 6 times a week.

Very high: Intensive physical effort, intensive training or hard physical work for at
least one hour daily.

13



7.3 Taking measurements

After all parameters have been entered, you can now measure your weight, body fat and the other data.

® Press “SET".

e Select the memory space where you would like to save your basic personal data by pressing the “up” A
or “down” ¥ button several times. These are then displayed briefly until “C.0” appears.

e Step onto the scale with bare feet and make sure that you are standing still on the electrodes.

e All values determined appear after weighing.

Note: There may be no contact between feet, legs, calves and thighs. Otherwise the measurement
will not be performed correctly.

The following data are automatically displayed consecutively:

1 Body fat

2 Muscle content 178 B_B%F

T agect BB 8 :
Coommas -8 8.8 - mm—ge—g—--

7 Calorie consumption
The scale switches itself off automatically after approx. 15 seconds.

8. Evaluation of results

Body mass index (BMI)

The body mass index (BMI) is a number that is often called upon to evaluate body weight. The figure is
calculated from body weight and height. The formula is: body mass index = body weight : height®. The
measurement unit for BMI is [kg/m?]. According to the BMI, weight is classified for adults (20 years and
over) using the following values:

Category BMI
Underweight Severely underweight <16
Underweight 16-16.9
Slightly underweight 17-18.4
Normal weight 18.5-25
Overweight Overweight 25.1-29.9
Obese (overweight) Class | obesity 30-34.9
Class Il obesity 35-39.9
Class Ill obesity >40

Note that with very muscular physiques (body builders), the BMI interpretation will show overweight.
The reason for this is that no account is taken of well above average muscle mass in the BMI formula.

Body fat percentage

The following body fat percentages are for guidance (contact your physician for further information).

Man Woman

1 1 1 1 1 | 1 1 E3 — —

Age very good | good average poor Age very good | good average poor
10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% |>22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 | <13% 13-18% | 18,1-23% |>23,1% 20-29 [<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% |>24,1% 30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% |>29,1%
40-49 |<15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1% 40-49  [<20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 | <16% 16-21% | 21,1-26% |>26,1% 50-59 | <21% 21-26% [26,1-31% |[>31,1%
60-69 |<17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1% 60-69 | <22% 22-27% |27,1-32% |[>32,1%
70-100 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% [28,1-33% |>33,1%
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A lower value is often found in athletes. Depending on the type of sports, training intensity and physical
constitution, values may result which are below the recommended values stated.
It should, however, be noted that there could be a danger to health in the case of extremely low values.

Body water

The body water percentage is normally within the following ranges:

Man Woman
Age poor good very good Age poor good very good
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60 % >60 %

Body fat contains relatively little water. Therefore persons with a high body fat percentage have body
water percentages below the recommended values. With endurance athletes, however, the recom-
mended values could be exceeded due to low fat percentages and high muscle percentage.

Body water measurement with this scale is not suitable for drawing medical conclusions, for example
concerning age-related water retention. If necessary ask your physician.

Basically, a high body water percentage should be the aim.

Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

Man Woman
Age low normal high Age low normal high
10-14 | <44% 44-57 % >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56 % >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41 %
20-29 | <42% 42-54% >54 % 20-29 | <B4% 34-39% >39 %
30-39 [<41% 41-52% >52 % 30-39 |[<33% 33-38% >38 %
40-49 | <40% 40-50 % >50 % 40-49 [ <81% 31-36 % >36 %
50-59 | <39% 39-48% >48 % 50-59 | <29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 | <28% 28-33% >33 %
70-100 |<37% 37-46 % >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32 %
Bone mass

Like the rest of our body, our bones are subject to the natural development, degeneration and age-
ing processes. Bone mass increases rapidly in childhood and reaches its maximum between 30 and
40 years of age. Bone mass reduces slightly with increasing age. You can reduce this degeneration
somewhat with healthy nutrition (particularly calcium and vitamin D) and regular exercise. With appro-
priate muscle building, you can also strengthen your bone structure.

Note that this scale will not show you the calcium content of your bones, but will measure the weight
of all bone constituents (organic substances, inorganic substances and water).

A IMPORTANT:

Please do not confuse bone mass with bone density. Bone density can be determined only by means
of a medical examination (e.g. computer tomography, ultrasound). It is therefore not possible to draw
conclusions concerning changes to the bones and bone hardness (e.g. osteoporosis) using this scale.
Little influence can be exerted on bone mass, but it will vary slightly within the influencing factors
(weight, height, age, gender).

AMR

The active metabolic rate (AMR) is the amount of energy required daily by the body in its active state.
The energy consumption of a human being rises with increasing physical activity and is measured on
the diagnostic scale in relation to the degree of activity entered (1-5).

To maintain your existing weight, the amount of energy used must be reintroduced into the body in
the form of food and drink. If less energy is introduced than is used over a longer period of time, your
body will obtain the difference largely from the amount of fat stored and your weight will reduce. If, on
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the other hand, over a longer period of time more energy is introduced than the total active metabolic rate
(AMR) calculated, your body will be unable to burn off the excess energy, and the excess will be stored in

the body as fat and your weight will increase.

Results in relation to time

Note that it is only the long-term trend which counts
are mostly the result of a loss of fluid.

The interpretation of the results will depend on chan

. Short period fluctuations in weight over a few days

ges in your: overall weight and body fat, body water

and muscle percentages, as well as on the period during which these changes take place. Rapid chang-
es within days must be distinguished from medium term changes (over weeks) and long term changes

(months).

A basic rule is that short term changes in weight almost exclusively represent changes in water content,
whereas medium and long term changes may also involve the fat and muscle percentages.

e |f your weight reduces over the short term, but your body fat percentage increases or remains the same,

you have merely lost water - e.g. after a training session, sauna session or a diet restricted only to rapid

weight loss.

e |f your weight increases over the medium term and the body fat percentage falls or stays the same, then

you could have built up valuable muscle mass.

If your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working - you are losing fat
mass. |deally you should support your diet with physical activity, fitness or power training. By this means,
you can increase your muscle percentage over the medium term.

9. Incorrect measurement
If the scale detects an error during weighing,

If you step onto the scale before “0.0"

«Mil
e

or

“Err” appears in the display.

appears in the display, the scale will not operate properly.

Possible causes of error:

- The maximum load-bearing capacity of
200 kg (441 Ib, 31 St) was exceeded.

Remedy:
- Only weigh the maximum permissible weight.

- The electrical resistance between the electrodes
and the soles of your feed is too high (e.g. with
heavily callused skin).

- Repeat weighing barefoot. Slightly moisten the soles
of your feet if necessary. Remove the calluses on the
soles of your feet if necessary.

- Your body fat lies outside the measurable range
(less than 3% or greater than 55%).

- Repeat weighing barefoot.
- Slightly moisten the soles of your feet if necessary.

- Your percentage of water lies outside the measur-
able range (less than 25% or greater than 75%)

- Repeat weighing barefoot.
- Slightly moisten the soles of your feet if necessary.

10. Disposal

For environmental reasons, do not dispose of the device in the household waste at the end of its useful life.
Dispose of the unit at a suitable local collection or recycling point. Dispose of the device in accordance

with EC Directive - WEEE (Waste Electrical and Electro

nic Equipment). If you have any questions, please

contact the local authorities responsible for waste disposal.

Dispose of packaging in an environmentally friendly ma

/"
nner. £2)

PAP

The empty, completely flat batteries must be disposed of through specially designated collection boxes, recycling
points or electronics retailers. You are legally required to dispose of the batteries.

The codes below are printed on batteries containing ha
Pb = Battery contains lead,

Cd = Battery contains cadmium,

Hg = Battery contains mercury.

11. Warranty/service

B

rmful substances:

):¢

Pb Cd Hg

Further information on the warranty and warranty conditions can be found in the warranty leaflet supplied.
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FRANCAIS

II II Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage

ultérieur, mettez-le a disposition des autres utilisateurs et suivez les
consignes qui y figurent.

Sommaire

1. CONENU et 17 7.2 Réglages des données de I'utilisateur ........... 20
2. Symboles UlISES........ovurererereririricirieicie 17 7.3 Effectuer une mesure
3. Utilisation conforme aux recommandations.......... 18 8. Evaluer les résultats.........cocovvererrererneresrirecene

4. Consignes d’avertissement et de mise en garde.. 18 9. MESUIES EITONEES........ceurueueerueireririeirieieieiereieieneeas
5. Description du tensiometre .........ccoeeveeerererecerennns 20  10. Elimination
B. PIIES ..t 20  11. Garantie/Maintenance............coceeueeeueueereeeeeneneens
7. ULIlStioN....ceiececeec e 20

71 PESEE . 20
1. Contenu

Veérifiez si I'emballage extérieur de I'appareil est intact et si tous les éléments sont inclus. Avant I'utilisation, assu-
rez-vous que I'appareil et les accessoires ne présentent aucun dommage visible et que la totalité de I'emballage a
bien été retirée. En cas de doute, ne I'utilisez pas et adressez-vous a votre revendeur ou au service client indiqué.
® Peése-personne impédancemeétre BG 51 XXL

e 4 piles 1,5V, type AAA

¢ Ce mode d’emploi

¢ 1 fiche de garantie

2. Symboles utilisés
Les symboles suivants sont utilisés sur le mode d’emploi, sur 'emballage et sur la plaque signalétique de I'appareil :

AVERTISSEMENT
Ce symbole vous avertit des risques de blessures ou des dangers pour votre santé.

ATTENTION
Ce symbole vous avertit des éventuels dommages au niveau de I'appareil ou d’un
accessoire.

> B>

Remarque
Indication d’informations importantes

Respecter les consignes du mode d’emploi

Elimination conformément & la directive européenne WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) relative aux déchets d’équipements électriques et électro-
niques

Ne pas jeter les piles a substances nocives avec les déchets ménagers

Eliminer I'emballage dans le respect de I'environnement

Ce produit répond aux exigences des directives européennes et nationales en
vigueur.

Les produits sont complétement conformes aux exigences des reglements tech-
niques de 'UEEA.

UK Marquage de conformité UKCA

e
EQ&@IME@
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= L"appareil ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants médicaux
@ (par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement pourrait étre altéré.

Fabricant

Ne pesez pas des . Risque de glissade : Ne mon-
é charges supérieures a f tez pas sur le pése-personne
200 kg/440 Ib/31 st. T impédancemétre avec les
pieds mouillés.

Risque de basculement : Posez le pese-personne sur
Montez au centre du pese- ¢ > une surface plate. Pas sur de
personne. la moquette ni sur un tapis.

S~

Ty

3. Utilisation conforme aux recommandations

L’appareil est uniqguement destiné a peser des personnes et a enregistrer vos données personnelles de fitness.
L'appareil est prévu pour un usage strictement personnel et non pas pour une utilisation a des fins médicales ou
commerciales.

4. Consignes d’avertissement et de mise en garde

AVERTISSEMENT

¢ Le pése-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants mé-
dicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement pourrait étre altéré. | |

e Ne pas utiliser pendant la grossesse. t\ /’

¢ Ne pas se tenir sur le bord extérieur du pése-personne : Risque de basculement ! =

e Les piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Conservez les piles et le
pese-personne hors de portée des enfants en bas age. En cas d’ingestion d’une pile, consultez immédia-
tement un médecin.

e Conservez I'emballage hors de portée des enfants (risque d’étouffement).

e Attention, ne montez pas sur le pese-personne les pieds mouillés, et ne posez pas les pieds sur le plateau
de pesée s'il est humide-Risque de glissade !

Remarques relatives aux piles

¢ Si du liquide de la cellule de pile entre en contact avec la peau ou les yeux, rincer la zone touchée
avec de I'eau et consulter un médecin.

A Risque d’ingestion ! Les enfants en bas age peuvent avaler les piles et s’étouffer. Conserver
les piles hors de portée des enfants en bas age !

* Respecter les signes de polarité plus (+) et moins (-).

¢ Si une pile a coulé, enfiler des gants de protection et nettoyer le compartiment a piles avec un
chiffon sec.

e Protéger les piles d’une chaleur excessive.

« A Risque d’explosion ! Ne pas jeter les piles dans le feu.
¢ Les piles ne doivent pas étre rechargées ni court-circuitées.
En cas de non-utilisation prolongée de I'appareil, retirer les piles du compartiment a piles.
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o Utiliser uniqguement des piles identiques ou équivalentes.
¢ Remplacer toujours toutes les piles en méme temps.

¢ Ne pas utiliser de batterie !

¢ Ne pas démonter, ouvrir ou casser les piles.

@ Recommandations générales

¢ Notez que des tolérances de mesure techniques sont possibles, car il ne s’agit pas d’un pése-per-
sonne calibré destiné a un usage professionnel ou médical.

¢ Niveaux d’age de 10 a 100 ans et réglages de la taille de 80 a 220 cm (2'7” - 7°'2”) ajustables au
préalable. Résistance : max 200 kg (441 Ib, 31 St). Résultats par graduations de 100 g (0,2 Ib, 1 Ib).
Résultats de mesure des parts de graisse corporelle, d’eau corporelle et de muscle par graduations
de 0,1 %.

* Le besoin calorique est donné par graduations de 1 kcal. La valeur de I'lMC (indice de masse corpo-
relle) est affichée par graduations de 0,1.

o A la livraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Vous pouvez passer aux «
livres » (Ib) et « stones » (st:Ib) en allumant la balance et en appuyant sur la touche « ¥ » le nombre
de fois nécessaire pour afficher I'unité souhaitée a I'écran.

* Posez le pese-personne sur une surface plane et stable ; un support stable est une condition préa-
lable a une mesure correcte.

e Seul le service client Beurer ou un opérateur autorisé peut procéder a une réparation. Cependant,
avant toute réclamation, veuillez contréler au préalable I'état des piles et les remplacer le cas
échéant.

Rangement et entretien
La précision des valeurs mesurées et la durée de vie de I'appareil dépendent d’'un maniement soigné :

ATTENTION

e De temps & autre, nettoyez I'appareil. N'utilisez pas de produit de nettoyage agressif et ne mettez
jamais I'appareil sous I'eau.

e Assurez-vous qu’aucun liquide ne pénétre a I'intérieur du pése-personne. N'immergez jamais le
pese-personne. Ne le rincez jamais sous I’'eau courante.

e Quand le pése-personne est inutilisé, aucun objet ne doit étre posé sur le plateau.

* Ne pas appuyer violemment ou avec des objets pointus sur les touches.

* N’exposez pas votre pése-personne a des températures élevées ou a de forts champs électroma-
gnétiques (comme ceux par exemple d’un téléphone mobile).

¢ Protégez I'appareil contre les coups, I'humidité, la poussiére, les produits chimiques, les fortes varia-
tions de température et les sources de chaleur trop proches (four, radiateur).

Conseils généraux

® Pesez-vous, si possible, a la méme heure (de préférence le matin), aprés étre passé aux toilettes, a jeun et
nu(e) afin d’obtenir des résultats comparables.

Important lors de la mesure : La détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus ; si
nécessaire, elle peut s’effectuer la plante des pieds légérement humide.

I se peut que les mesures effectuées avec les pieds complétement secs ne conduisent pas a des résultats
satisfaisants, car leur conductibilité est trop faible.

¢ Tenez-vous droit et ne bougez pas pendant la mesure.

Attendez quelques heures apres un effort physique inhabituel.

Attendez 15 minutes environ aprés le lever avant de faire la mesure pour que I'eau puisse se répartir dans
le corps.

Notez que seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en
I'espace de quelques jours ne sont dus qu’a une simple perte de liquides dans la plupart des cas ; I'eau
corporelle joue un réle important dans le bien-étre.

Limitations
Il se peut que la détermination de la graisse corporelle et d’autres données présente des écarts et
des résultats non plausibles dans les cas suivants :
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¢ |es enfants de moins de 10 ans,

e |es sportifs de haut niveau et les culturistes,

e les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’cedémes ou d’ostéoporose,

* les personnes sous traitement médical cardiovasculaire (cceur et systéme vasculaire),

* |es personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

e |es personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes
nettement courtes ou longues).

5. Description du tensiométre
1. Electrodes

2. Ecran

3. Touche « bas »V¥

4. Touche « SET »

5. Touche « haut » A

6. Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du compartiment a piles ou reti-
rez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant la polarité. Si la balance n’affiche au-
cune fonction, retirez completement les piles et remettez-les en place. Votre balance est pourvue d’un
« affichage de changement de piles ». En cas d'utilisation de la balance avec des piles faibles, le mes-
sage « LD » s’affiche et la balance s’arréte automatiquement. Il est alors temps de remplacer les piles (4
x 1,5V type AAA).

7. Utilisation
7.1 Pesée

Montez sur le pése-personne. Restez immobile sur le pese-personne en répartissant votre poids de
maniere égale entre les deux jambes. Le pése-personne commence tout de suite la mesure. Votre
poids clignote deux fois puis reste fixe.

Lorsque vous quittez le plateau de pesée, le pese-personne s’éteint au bout de quelques secondes.

7.2 Réglages des données de l'utilisateur

Pour déterminer le taux de graisse corporelle et les autres paramétres, il faut enregistrer les données
individuelles de I'utilisateur.

La balance dispose de 10 emplacements de sauvegarde utilisateur dans lesquels vous et les
membres de votre famille pouvez enregistrer vos parameétres personnels.

Allumez le pése-personne (appuyez sur le plateau de pesée). Posez brievement le pied sur le plateau
et attendez que « 0.0 » s’affiche.

Ensuite appuyez sur « SET ». La premiére position de mémoire clignote au panneau d’affichage. Vous
pouvez alors effectuer les réglages suivants:

Position de mémoire |1a 10
Sexe masculin ( ~ ), féminin ( 3k )

Degré d'activité X |1a5
Taille 80a220cm (2'7"-7"2")
Age 102100 ans

Appuyez brievement ou longuement sur la touche A pour augmenter ou ¥ pour diminuer les valeurs
de réglage. Validez chacune de vos données en appuyant sur « SET ».

La balance est ensuite préte pour la mesure. Si vous ne procédez a aucune mesure, la balance
s’éteint automatiquement au bout de quelques secondes.
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Niveaux d’activité
Le niveau d’activité est sélectionné en fonction des perspectives a moyen et a long terme.

Niveau d’activité | Activité physique
1 Aucune.

Réduite : peu d’efforts physiques et efforts limités (promenade, jardinage facile, exercices
de gymnastique par ex.).

2
3 Moyenne : efforts physiques au moins 2 a 4 fois par semaine, pendant 30 minutes.
4
5

Intense : efforts physiques au moins 4 & 6 fois par semaine, pendant 30 minutes.

Trés intense : efforts physiques tres prononcés, entrainement intense ou travail
physique dur quotidiennement, au moins pendant 1 heure.

7.3 Effectuer une mesure

Quand tous les paramétres ont été entrés, il est possible de déterminer le poids, la graisse corporelle et

les autres valeurs.

e Appuyez sur la touche « SET ».

e Appuyez plusieurs fois sur les touches « Haut » A et « Bas » ¥ pour trouver I'emplacement ou sont sau-
vegardées vos données personnelles. Elles s’affichent rapidement jusqu’a ce que « 0.0 » s’affiche.

e Montez pieds nus sur la balance et assurez-vous de vous tenir sans bouger sur les électrodes.

e |es valeurs mesurées s’affichent aprés la mesure du poids.

Remarque : Il ne faut en aucun cas qu’il y ait un contact entre les deux pieds, jambes, mollets et
cuisses. Sinon, la mesure ne peut pas étre faite de maniére correcte.

Les données suivantes s’affichent automatiquement I'une apres 'autre :
1 Graisse corporelle
2 Taux de masse

musculaire 1*8 E_ B%:::
2 ::”\gi%s e B 8- B "
5 Eau corporelle 3*8 B_ B BMI

6 Masse osseuse
7 Quantité de calories

Au bout d’environ 15 secondes, la balance s’éteint automatiquement.

8. Evaluer les résultats

Indice de masse corporelle

LIMC est un chiffre souvent utilisé pour I’évaluation du poids. Il est calculé a partir des valeurs de poids et
de taille. La formule est la suivante : Indice de masse corporelle (IMC) = poids : taille?. L'unité utilisée pour
I'IMC est [kg/m?]. Chez les adultes (& partir de 20 ans), les poids sont classés & I'aide de I'lMC selon les
valeurs suivantes :

Catégorie IMC
Insuffisance pondérale Poids tres insuffisant <16
Poids modérément insuffisant 16-16,9
Poids légérement insuffisant 17-18,4
Poids normal 18,5-25
Surcharge pondérale Préadipose 25,1-29,9
Adipose (surpoids) Adipose de degré | 30-34,9
Adipose de degré Il 35-39,9
Adipose de degré Il >40

Notez que chez les personnes trés musclées (body builders) I'évaluation de I'lMC indique un poids
excédentaire.
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Ce résultat s’explique par le fait que la masse musculaire nettement supérieure a la moyenne n’est pas
prise en compte dans la formule de I'IMC.

Taux de graisse corporelle
Les taux de graisse corporelle suivants sont donnés a titre indicatif (pour avoir plus d’informations,
adressez-vous a votre médecin!)

Hommes Femmes
= 1T 1 1 1 1 I 1 Esss T 71T 1 1 1 I | | E3

Age trés bien bien moyen mauvais Age trés bien | bien moyen mauvais
10-14  [<11% 11-16 % 16,1-21% [ >21,1% 10-14 [ <16% 16-21% [21,1-26% |>26,1%
15-19 [ <12% 12-17%  [17,1-22% |>22,1% 15-19 [ <17% 17-22%  [22,1-27% |>27,1%
20-29 |<13% 13-18% [ 18,1-23% | >23,1% 20-29 | <18% 18-23% [23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% [ 19,1-24% |>24,1% 30-39 |<19% 19-24% [24,1-29% |>29,1%
40-49 | <15% 15-20% [20,1-25% |[>25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% |[>30,1%
50-59 |<16% 16-21% [21,1-26% | >26,1% 50-59 [<21% 21-26% | 26,1-31% |[>31,1%
60-69 |<17% 17-22%  [22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% 22-27% |27,1-32% |>32,1%
70-100 | <18% 18-23% [ 23,1-28% |[>28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% |[>33,1%

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus basses. En fonction du type de sport pratiqué, de
I'intensité de I'entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obtenus
soient encore inférieurs aux taux de référence.
Notez cependant que des valeurs extrémement basses peuvent représenter des risques pour la santé.

Taux de masse hydrique
Le taux de masse hydrique se situe normalement dans les zones suivantes:

Hommes Femmes
Age mauvais bien trés bien Age mauvais bien trés bien
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60 % >60 %

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. Il est donc possible que chez les personnes dont le taux
de graisse corporelle est élevé, le taux de masse hydrique soit inférieur aux données de référence. Par contre,
chez les personnes pratiquant des sports d’endurance, le taux de masse hydrique peut étre supérieur aux don-
nées de référence en raison d’un taux de graisse corporelle inférieur et un taux de masse musculaire supérieur.
Le taux de masse hydrique déterminé sur cette balance ne permet pas de tirer des conclusions d’ordre médi-
cal sur la rétention d’eau dans les tissus dile a I'age. Le cas échéant, demandez a votre médecin.

De maniére générale, un taux de masse hydrique élevé est souhaitable.

Taux de masse musculaire
Le taux de masse musculaire se situe normalement dans les plages suivantes:

Hommes Femmes

Age faible normal élevé Age faible normal élevé

10-14 | <44% 44-57% >57 % 10-14 | <36% 36-43% >43 %
15-19 [ <43% 43-56 % >56 % 15-19 [ <385% 35-41% >41 %
20-29 | <42% 42-54% >54 % 20-29 [ <34% 34-39 % >39 %
30-39 [ <41% 41-52 % >52 % 30-39 [<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50 % >50 % 40-49 | <31% 31-36 % >36 %
50-59 [ <39% 39-48 % >48 % 50-59 |[<29% 29-34% >34 %
60-69 | <38% 38-47% >47 % 60-69 | <28% 28-33% >33 %
70-100 | <37% 37-46 % >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32 %
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Masse osseuse

Notre squelette, tout comme le reste du corps, est soumis a des phases naturelles de croissance, de dégra-
dation et de vieillissement. La masse osseuse augmente rapidement au cours de I'enfance pour atteindre
son maximum a I'age de 30 a 40 ans. Avec I'age, la masse osseuse diminue ensuite. Il est possible de lutter
en partie contre cette dégénérescence par une alimentation saine (calcium et vitamine D surtout) et par un
exercice physique régulier. Une musculation adaptée vous permettra en plus de stabiliser le support osseux.
Notez que cette balance n’indique par la teneur en calcium du squelette mais qu’elle détermine le poids
de tous les constituants des os (matieres organiques, matiéres inorganiques et eau).

A ATTENTION :

Ne confondez pas cependant la masse osseuse et la densité osseuse. Pour déterminer la densité osseuse,
il faut procéder a un examen médical (tomographie, échographie, par ex.). C’est pourquoi cette balance ne
permet pas de tirer de conclusions sur les modifications et la dureté des os (ostéoporose, par ex.).

La masse osseuse n’est guére soumise a des influences, mais elle varie légerement sous I'effet de cer-
tains facteurs (poids, taille, age, sexe).

AMR

L’AMR, le taux métabolique actif, représente la quantité d‘énergie dont le corps en activité a besoin quoti-
diennement. Les besoins énergétiques d’une personne augmentent en fonction de son activité physique ;
sur la balance impédancemétre elle est déterminée a I'aide du niveau d‘activité entré (1 a 5).

Pour maintenir le poids actuel, il faut que I'énergie dépensée soit restituée au corps sous forme d’aliments
et de boissons. Si, pendant une assez longue période, le corps dépense plus d‘énergie qu'il lui est resti-
tué, il contre-balance cette différence en puisant dans les réserves de graisse accumulées et le poids di-
minue. Au contraire, si I‘énergie fournie au corps est supérieure au taux métabolique actif (AMR) déterminé
pendant une assez longue période, il ne peut consommer ce surplus d‘énergie qu'‘il emmagasine sous
forme de graisse et le poids augmente.

Corrélation des résultats dans le temps

Notez que seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en
I'espace de quelques jours ne sont dus qu’a une simple perte de liquides dans la plupart des cas.
Linterprétation des résultats dépend des modifications du poids d’ensemble et des pourcentages de
graisse corporelle, de masse hydrique et musculaire ainsi que de la durée de ces changements. Il faut
distinguer les modifications rapides (de I'ordre de quelques jours) des modifications a moyen terme (de
I’ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois).

La régle générale peut étre la suivante : les modifications de poids a court terme représentent presque

exclusivement des changements de la teneur en eau, alors que les modifications a moyen et a long terme

peuvent aussi concerner le taux de graisse et de masse musculaire.

e Sj votre poids diminue a court terme, alors que le taux de graisse corporelle augmente ou reste stable,
vous n’avez perdu que de I'eau, par exemple suite a un entrainement, une séance de sauna ou un ré-
gime visant uniqguement a une perte de poids rapide.

e Sj votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable,
il se pourrait au contraire que vous ayez augmenté la masse musculaire, ce qui est précieux.

Si votre poids et votre taux de graisse corporelle diminuent simultanément, cela signifie que votre régime
fonctionne: vous perdez de la graisse. L'activité physique, les séances de mise en forme ou de muscu-
lation seront les compléments parfaits de votre régime. lls vous permettent d’augmenter votre taux de
masse musculaire a moyen terme.

Il ne faut pas additionner la graisse corporelle, la masse hydrique ou musculaire (le tissu musculaire
contient aussi des constituants de la masse hydrique).

9. Mesures erronées
Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, « Di_»/« Err » s’affiche.

[y

Si vous montez sur la balance avant que « L. » s’affiche, elle ne fonctionne pas correctement.
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Causes possibles d’erreur:
- La portée maximale de 200 kg (441 Ib, 31 St) a été
dépasseée.

Remeéde:
- Peser uniquement le poids maximal autorisé.

- La résistance électrique entre les électrodes et la
plante du pied est trop forte (callosités épaisses,
par ex.).

- Refaire la mesure pieds nus. Le cas échéant, humi-
difier légerement la plante des pieds. Enlever les
callosités de la plante des pieds, le cas échéant.

- Le taux de graisse corporelle n’est pas compris
dans la plage mesurable (inférieur a 3% ou supé-
rieur a 55%).

- Refaire la mesure pieds nus.
- Le cas échéant, humidifier légerement la plante des
pieds.

- Le taux de masse hydrique n’est pas compris dans
la plage mesurable (inférieur a 25% ou supérieur a
75%)

- Refaire la mesure pieds nus.
- Le cas échéant, humidifier légérement la plante des
pieds.

10. Elimination

Dans I'intérét de la protection de I'environnement, I'appareil ne doit pas étre jeté avec les ordures
meénageres a la fin de sa durée de service. L’élimination doit se faire par le biais des points de col-
lecte compétents dans votre pays. Veuillez éliminer I'appareil conformément a la directive euro-

péenne - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) relative aux appareils électriques et
électroniques usagés. Pour toute question, adressez-vous aux collectivités locales responsables de Iéli-

mination et du recyclage de ces produits.

, /2
Eliminer 'emballage dans le respect de I'environnement. {2

PAP

Les piles usagées et completement déchargées doivent étre mises au rebut dans des conteneurs
spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou bien déposées chez un revendeur d’appareils
électriques. L'élimination des piles est une obligation Iégale qui vous incombe.

Ces pictogrammes se trouvent sur les piles a substances nocives :

Pb = pile contenant du plomb,
Cd = pile contenant du cadmium,
Hg = pile contenant du mercure.

11. Garantie/Maintenance

)54

o4

Pb Cd Hg

Pour plus d’informations sur la garantie et les conditions de garantie, veuillez consulter la fiche de garantie fournie.
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|I I| Lea atentamente estas instrucciones de uso, consérvelas para su

futura utilizacién, pongalas a disposicion de otros usuarios y respe-
te las indicaciones.

Contenido

1. Articulos sUMINIStrados .........ccvevevererereresesineseeinenes 25 7.2 Ajustar los datos del usuario .........cccccceeeueneee 28
2. Explicacion de los simbolos.. 25 7.3 Llevar a cabo la medicion ...... .29
3. USO COIMECE0...cvveiiiric e ...26 8. Evaluar los resultados............ .29
4. Indicaciones de advertencia y de seguridad......... 26 9. Medicion erronea............... .32
5 10. Eliminacién de desechos. 32
6 11. Garantia/ASIStenCia .........coeeerererererrrssresees 32
7

1. Articulos suministrados

Compruebe que el envoltorio del aparato esté intacto y que su contenido esté completo. Antes de utilizar el apa-
rato deberd asegurarse de que ni este ni los accesorios presentan dafios visibles y de que se retira el material de
embalaje correspondiente. En caso de duda no lo use y péngase en contacto con su distribuidor o con la direccién
del servicio de atencion al cliente indicada.

¢ Bascula diagnostica BG 51 XXL
¢ 4 pilas de 1,5V, tipo AAA

¢ Estas instrucciones de uso

¢ 1 folleto de garantia

2. Explicacion de los simbolos

En el aparato, en las instrucciones de uso, en el embalaje y en la placa de caracteristicas del aparato se utilizan
los siguientes simbolos:

ADVERTENCIA
Indicacion de advertencia sobre riesgos de lesiones u otros peligros para la
salud.

ATENCION
Indicacion de seguridad sobre posibles dafios en el aparato o los accesorios.

Nota
Indicacion de informacién importante

] Respetar las instrucciones de uso

Eliminacién segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y
electrénicos (WEEE)

No deseche con la basura doméstica pilas que contengan sustancias toxicas

=Hb=|H e B

ée&) @ Eliminar el embalaje respetando el medio ambiente
PAP
C € Este producto cumple los requisitos de las directrices europeas y nacionales
vigentes.
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Esta demostrado que los productos cumplen los requisitos de las normas técni-
cas de la Union Econdémica Euroasiatica.

Marcado UKCA (Conformidad Evaluada del Reino Unido, por sus siglas en inglés)

Las personas que lleven implantes médicos (p. ej., marcapasos) no podran utili-
zar el aparato, ya que estos podrian afectar negativamente a su funcionamiento.

Fabricante

No cargue la bascula con
mas de 200 kg/440 1b/31 st.

Peligro de resbalamiento: no
se suba a la bascula con los
pies mojados.

Peligro de vuelco: coléquese
en el centro de la superficie
de pesaje.

Coloque la bascula sobre
una superficie plana. Sin
alfombras.

3. Uso correcto

El aparato se ha disefiado Unicamente para pesar personas y para registrar sus datos personales de forma
fisica. El aparato se ha concebido Unicamente para el uso propio, no para el uso médico o comercial.

4. Indicaciones de advertencia y de seguridad

ADVERTENCIA
¢ Las personas que lleven implantes médicos (p. ej., marcapasos) no podran utilizar
la bascula, ya que estos podrian afectar negativamente a su funcionamiento. f
¢ No debe utilizarse durante el embarazo. \
¢ Nunca suba por un lado al borde exterior de la bascula: jpeligro de vuelco! =
e | as pilas pueden resultar mortales si se ingieren. Las pilas y la bascula deben guardarse
fuera del alcance de los nifios. En caso de tragarse una pila, acuda de inmediato a un médico.
¢ Mantenga a los nifios alejados del material de embalaje (peligro de asfixia).
e Atencion, no se suba nunca con los pies mojados a la bascula y no pise la bascula cuando la super-
ficie esté humeda. jPeligro de resbalamiento!

i

y

Indicaciones para la manipulacion de las pilas
e En caso de que el liquido de una pila entre en contacto con la piel o los ojos, lave la zona
afectada con agua y busque asistencia médica.

« A iPeligro de asfixia! Los nifios podrian tragarse las pilas y asfixiarse.jGuarde las pilas fuera
del alcance de los nifios!
¢ Respete los simbolos mas (+) y menos (-) que indican la polaridad.
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e Si se derrama el liquido de una pila, pdngase guantes protectores y limpie el compartimento de las
pilas con un pafio seco.
e Proteja las pilas de un calor excesivo.

A iPeligro de explosion! No arroje las pilas al fuego.

¢ Las pilas no se pueden cargar ni cortocircuitar.

e Sino va a utilizar el aparato durante un periodo de tiempo prolongado, extraiga las pilas del com-
partimento.

e Utilice Unicamente el mismo tipo de pila o un tipo equivalente.

¢ Cambie siempre todas las pilas a la vez.

¢ iNo utilice pilas recargables!

¢ No despiece, abra ni triture las pilas.

@ Indicaciones generales

e Tenga en cuenta que es posible que haya tolerancias de medicién condicionadas técnicamente, puesto
que esta no es una bascula calibrada para uso médico profesional.

¢ Se pueden preajustar niveles de edad de 10 a 100 afios y ajustes de estatura de 80 a 220 cm (27" - 7°2").
Capacidad de carga: max. 200 kg (441 Ib, 31 st). Resultados en intervalos de 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Resulta-
dos de medicién de proporcion de grasa corporal, agua corporal y masa muscular en intervalos de 0,1%.

e | anecesidad de calorias se indica en intervalos de 1 kcal. El valor de su IMC (indice de masa corporal) se
muestra en intervalos de 0,1.

¢ En el estado de suministro, la bascula esta ajustada en las unidades “cm” y “kg”. Puede cambiar a “libra”
(Ib) y “stones” (st:Ib) encendiendo la bascula y pulsando la tecla “¥” tantas veces como sea necesario
hasta que la unidad deseada aparezca en la pantalla.

e Coloque la bascula sobre un suelo estable y plano; para una correcta medicién se requiere un revesti-
miento estable del suelo.

e | as reparaciones quedan reservadas exclusivamente al servicio de atencion al cliente de Beurer 0 a
distribuidores autorizados. Antes de realizar cualquier reclamacién, compruebe el estado de las pilas y
sustitlyalas si es necesario.

Conservacion y cuidado
La precisién de los valores de medicion y la vida Util del aparato dependen de su correcta utilizacion:

ATENCION

e El aparato debe limpiarse de vez en cuando. No utilice productos de limpieza corrosivos y no sumerja
nunca el aparato en agua.

e Asegurese de que no caiga ningun liquido sobre la bascula. No sumerja nunca la bascula en agua. No la
lave nunca debajo del grifo.

¢ No cologue ningun objeto sobre la bascula cuando no se utilice.

¢ No presione la tecla con fuerza ni con objetos afilados.

¢ No someta la bascula a altas temperaturas 0 a campos electromagnéticos intensos (p. €j., teléfonos
moviles).

e Protéjala de golpes, humedad, polvo, sustancias quimicas, fuertes cambios de temperatura y de la cer-
cania de fuentes de calor (hornos o radiadores).

Consejos generales

Pésese a ser posible a la misma hora del dia (lo ideal es por la mafana) después de ir al bafio, en ayunas y sin
ropa para obtener resultados comparables.

Importante a la hora de medir: el célculo de la grasa corporal solo puede realizarse estando descalzo y es Util
tener las plantas de los pies ligeramente himedas.

Unas plantas totalmente secas o queratinizadas pueden producir errores en los resultados, ya que presentan
una conductividad demasiado baja.

Durante el proceso de medicién, permanezca quieto y en posicion recta.

Espere unas horas después de hacer algun esfuerzo fisico no habitual.

Espere unos 15 minutos después de levantarse, para que pueda distribuirse el agua existente en el cuerpo.

Es importante que solo cuenta la tendencia a largo plazo. Por lo general, las diferencias de peso rapidas en el
plazo de pocos dias son debidas a la pérdida de liquidos; sin embargo, el agua corporal desempefia un papel
importante para el bienestar.

27



Restricciones

Al calcular la grasa corporal y el resto de valores, pueden obtenerse resultados divergentes y no satisfactorios

en los siguientes casos:

¢ nifios menores de 10 afios;

¢ deportistas de alto rendimiento y culturistas;

¢ personas con fiebre, en tratamiento de didlisis, sintomas de edemas u osteoporosis;

e personas que toman medicamentos para enfermedades cardiovasculares;

e personas que toman medicamentos vasodilatadores o vasoconstrictores;

¢ personas con desviaciones anatémicas considerables en las piernas con respecto al tamafio general del cuerpo
(piernas considerablemente largas o cortas). 2

5. Descripcion del aparato
1. Electrodos

2. Pantalla

3. Boton “Disminuir” ¥

4. Boton “SET”

5. Boton “Incrementar” A

6. Pilas

Quite usted la cinta aisladora eventualmente puesta en la tapa del compartimiento de pilas o bien retire la
lamina protectora de la pila y coloque la pila observando la polaridad correcta. Si la bascula no funciona-
ra ahora, retire usted la pila completa y vuelva a colocarla. Su bascula esta provista de una “indicacion de
cambio de pila”. Si la bascula se usa con una pila demasiado débil, en la pantalla se visualizara “LZ”, y la
bascula se desconectara automaticamente. En este caso debe reemplazarse la pila (4 x 1,5V tipo AAA)

7. Utilizacion
7.1 Medir el peso
Subase a la bascula. Apdyese cuidadosamente sobre la bascula repartiendo bien el peso entre las dos pier-

nas. La bascula empieza inmediatamente la medicién. Después de dos parpadeos se habra fijado su peso.
Si abandona la superficie de la bascula, la bascula se desactiva tras algunos segundos.

7.2 Ajustar los datos del usuario

Para poder determinar su masa corporal adiposa y otros valores del cuerpo es necesario que usted alma-
cene los valores personales del usuario.

La bascula dispone de 10 espacios de memoria para usuarios en los que usted y los miembros de su fa-
milia pueden guardar sus ajustes personales.
Encienda la bascula (toque con el pie la superficie de pesaje). Espere hasta que se visualice la indicacion
“m M

[HA N
Pulse ahora “SET". En la pantalla parpadea ahora el primer lugar de memorizacion. Ahora puede usted lle-
var a cabo los siguientes ajustes:

Lugar de almacenamiento | 1 hasta 10

Sexo masculino ( W ), femenino ( 3k )

Grado de actividad ¥ 1 hasta 5
Estatura 80 hasta 220 cm (2'7"-7°2")
Edad 10 hasta 100 afios

Lleve a cabo el ajuste pulsando durante corto o larg o tiempo el botén s para aumentar A bien ¥ para
disminuir los valores correspondientes. Cada valor ajustado debe ser confirmado con “SET".

A continuacion la balaza esta lista para la medcion. Si no se efectia ninguna medicidn, la balanza se des-
conecta automéaticamente después de unos segundos.
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Grados de actividad

En la seleccion del grado de actividad es importante la observacion a medio y largo plazo.

Grado de actividad | Actividad fisica

1 Ninguna.

2 Poca: Ejercicio fisico esporadico y suave (p.ej. paseos, trabajo suave en el jardin,
ejercicios gimnasticos).

3 3 Media: Ejercicio fisico, al menos entre 2 y 4 vez por semana, 30 minutos cada vez.
4

5

4 Alta: Ejercicio fisico, al menos entre 4 y 6 vez por semana, 30 minutos cada vez.

Muy alta: Ejercicio fisico intenso, entrenamiento intensivo o fuerte trabajo fisico
diario, al menos 1 hora en cada caso.

7.3 Llevar a cabo la medicion

Una vez insertados todos los parametros puede determinarse ahora el peso, la masa adiposa y los otros

valores.

e Pulse “SET".

¢ Pulsando repetidamente las teclas “hacia arriba” A o “hacia abajo” V¥, seleccione el puesto de almace-
namiento en el que estan guardados sus datos personales. Estos se mostraran brevemente hasta que
aparece la indicacion “0.0".

e Subase descalzo a la bascula y asegurese de estar pisando los electrodos sin moverse.

e Tras medir el peso aparecen todos los valores calculados.

Aviso: No debe haber contacto entre ambos pies, piernas, pantorrillas ni muslos. En caso contrario
sera imposible realizar la medicidn correctamente.

Los datgos siguientes se muestran automatica:
1 Grasa corporal

2 Parte muscular 1—8 E B%"

3 IMC = =N=M

4 Peso 2*8 B.B%m 8 8 8 kg
2&%‘;%‘;@%' B8 8w PAB _ e e e g +

7 Volumen de calorias
Después de aprox. 15 segundos, la bascula se desconecta automaticamente.

8. Evaluar los resultados

indice de masa corporal (nimero de masa corporal)

El indice de masa corporal (IMC) es un nimero que a menudo se utiliza para evaluar el peso del cuerpo.
El niimero se calcula de los valores del peso corporal y la estatura, y la férmula es la siguiente: indice de
masa corporal = peso del cuerpo : estatura®. La unidad del IMC es por lo tanto [kg/m?]. La division del peso
mediante el IMC se realiza en los adultos (a partir de los 20 afios) con los siguientes valores:

Categoria IMC
Falta de peso Delgadez severa <16
Delgadez moderada 16-16,9
Delgadez aceptable 17-18,4
Peso normal 18,5-25
Sobrepeso Preobesidad 25,1-29,9
Obesidad (sobrepeso) Obesidad tipo | 30-34,9
Obesidad tipo |l 35-39,9
Obesidad tipo IlI >40
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Observe que para cuerpos extremadamente musculosos (culturistas) la interpretacion BMI indica un so-
brepeso. La causa esta en que para el desarrollo de la férmula BMI no se tuvieron en cuenta masas mus-
culares cuyo valor es mucho mayor que el valor medio.

Masa adiposa corporal
Los siguientes valores de la masa adiposa corporal serviran para orientarse (consulte a su médico
para informacién mas detallada).

Varén Mujer
= 1 1 1 [ I I | E; =T 1 1 1 I I I 1 Eg

Edad Excelente | Bueno Regular Malo Edad Excelente | Bueno Regular Malo

10-14  [<11% 11-16% 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% 21,1-26% | >26,1%
15-19 [<12% 12-17% 17,1-22% |>22,1% 15-19 | <17% 17-22% 221-27% | >271%
20-29 [<13% 13-18% 18,1-23% |[>23,1% 20-29 | <18% 18-23% 23,1-28% |>28,1%
30-39 [<14% 14-19% 19,1-24% | >241% 30-39 |<19% 19-24% 241-29% |[>29,1%
40-49 | <15% 15-20% 20,1-25% |[>25,1% 40-49 | <20% 20-25% 25,1-30% |[>30,1%
50-59 |[<16% 16-21% 21,1-26% | >26,1% 50-59 [<21% 21-26% 26,1-31% | >31,1%
60-69 |[<17% 17-22% 221-27% [>27,1% 60-69 |[<22% 22-27% 27,1-32% |>32,1%
70-100 |<18% 18-23% 23,1-28% |[>28,1% 70-100 [<23% 23-28% 28,1-33% |[>33,1%

En deportistas se observa a menudo un valor mas reducido. Dependiendo del tipo de deporte, de la

intensidad del entrenamiento y de la constitucion fisica, los valores alcanzables pueden ser inferiores a los

valores de orientacion especificados.
No obstante, observe que si los valores son extremadamente bajos, puede existir peligro para la salud.

Masa liquida
El porcentaje de masa liquida en el cuerpo se encuentra normalmente entre los siguientes valores:
Varén Mujer
Edad Malo Bueno Excelente Edad Malo Bueno Excelente
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60% >60 %

El contenido de agua en la masa adiposa es relativamente bajo. Por esta razén es posible que el por-
centaje de masa liquida en personas con un alto porcentaje de masa adiposa, se encuentre por deba-

jo de los valores de referencia. En cambio si se trata de deportistas perseverantes, es posible que sean
sobrepasados los valores de referencia debido al bajo porcentaje de masa adiposa y alto porcentaje de
masa muscular.

La determinacion de la masa liquida con esta bascula no es apropiada para sacar conclusiones médicas,
por ejemplo, sobre depdsitos de agua debidos a la edad. En caso dado consulte a su médico.

En principio es conveniente esforzarse en obtener un alto porcentaje de masa liquida.

Porcentaje de masa muscular
El porcentaje de masa muscular en el cuerpo se encuentra normalmente entre los siguientes valores:

Varén Mujer
Edad poco normal mucho Edad poco normal mucho
10-14 [ <44% 44-57% >57% 10-14 [ <36% 36-43% >43%
15-19 [ <43% 43-56 % >56 % 15-19 [ <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 [ <41% 41-52% >52% 30-39 |<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 | <31% 31-36% >36 %
50-59 |<39% 39-48% >48% 50-59 | <29% 29-34% >34%
60-69 | <38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33%
70-100 |<37% 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32%

30




Masa osea

Nuestros huesos, tal como las otras partes del cuerpo, estan sometidos a procesos naturales de descom-
posicion, regeneracion y envejecimiento. La masa ésea aumenta rapidamente en la infancia y alcanza un
maximo entre los 30 y 40 anos de edad. Al aumentar la edad vuelve a reducirse levemente la masa dsea.
Usted puede contrarrestar esta reduccién hasta cierto punto con una alimentacion sana (de alto contenido
en calcio y vitamina D) y ejercicios fisicos periddicos. Usted puede ademas reforzar adicionalmente la es-
tabilidad de su esqueleto con una encauzada regeneracién muscular.

Observe que la presente bascula no especifica el contenido de calcio de los huesos sino que determina el
peso de todos los compuestos 6seos (substancias organicas, substancias anorganicas y agua).

AATENCI()N:

Sin embargo, no debe confundirse la masa ésea con la densidad 6sea. La densidad 6sea puede ser de-
terminada solamente en un examen médico (por ejemplo, tomografia axial computadorizada, ultrasonido).
Por esta razon, mediante la presente bascula no es posible sacar conclusiones médicas sobre alteracio-
nes de los huesos o sobre su dureza (por ejemplo, osteoporosis).

Es practicamente imposible influir en la masa dsea, pero puede fluctuar levemente dentro de los factores
influyentes (peso, estatura, edad, sexo).

AMR

El metabolismo activo (AMR=Active Metabolic Rate) es la cantidad de energia que requiere el cuerpo diaria-
mente en estado activo. El consumo de energia de una persona aumenta al acrecentarse la actividad fisica;

el consumo esta determinado en la bascula de diagndstico mediante el grado de actividad (1-5) especificado.
Para mantener el peso actual es necesario suministrar al cuerpo nuevamente la cantidad correspondiente de
energia consumida en forma de comida y bebida. Si durante un espacio mayor de tiempo se suministrara me-
nos energia que la consumida, el cuerpo compensara la diferencia recurriendo principalmente a los depésitos
de masa adiposa existentes; el peso se reduce. En cambio, si durante un espacio mayor de tiempo se sumini-
strara al cuerpo mas energia que la correspondiente al metabolismo activo (AMR) calculado, el cuerpo no po-
dra quemar el excedente de energia depositandolo en forma de masa adiposa; el peso aumenta.

Relacién cronoldgica de los resultados

Observe que solamente la tendencia a largo plazo es la que vale. Las fluctuaciones de peso a corto plazo

dentro de pocos dias se deben en la mayoria de los casos a la pérdida de liquidos.

La interpretacion de los resultados depende de las variaciones de los siguientes factores:

El peso total y los porcentajes de masa adiposa, liquida y muscular asi como el espacio de tiempo en que

tienen lugar estas variaciones. Es necesario diferenciar aqui entre las variaciones rapidas a corto plazo (en

pocos dias), las variaciones a medio plazo (en semanas) y las variaciones a largo plazo (en meses).

Una regla fundamental es que las variaciones de peso a corto plazo se deben casi siempre a los cambios

en el contenido de liquido corporal, mientras que las variaciones a medio plazo y a largo plazo pueden de-

berse también a cambios en las masas adiposa y muscular.

e En caso de que el peso se redujera a corto plazo pero la masa adiposa corporal aumentara o se mantu-
viera constante, significa que usted ha perdido liquido, por ejemplo, después de un entrenamiento fisico,
visita a la sauna o bien debido a una dieta que se ha limitado solamente a la rpida reduccion del peso.

e En cambio si el peso aumentara a medio plazo reduciéndose o manteniéndose constante el porcentaje
de masa adiposa, probablemente ha regenerado usted valiosa masa muscular.

Si el peso y la masa adiposa del cuerpo disminuyen simultaneamente, significa que su dieta funciona y
usted estd perdiendo masa adiposa. Lo ideal es complementar el régimen dietético con actividades fisicas
0 entrenamientos para mejorar el estado fisico. De esta manera usted puede aumentar a medio.
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9. Medicidn erronea

Si la bascula detecta un error durante la medicion, se visualizard “0i/“E-".

Si usted se sube a la bascula antes de que se visualice

correctamente.

[N utl

U.0” en la pantalla, la bascula no funcionara

Posibles causas del error:

- Se ha excedido la capacidad maxima de carga
de 200 kg (441 Ib, 31 St).

Solucion:
- Mida pesos inferiores al limite maximo admis-ble.

- La resistencia eléctrica entre los electrodos y la
planta de los pies es excesiva (por ejemplo por
existir una fuerte callosidad).

- Repita la medicion descalzo. En caso necesario,
humedezca ligeramente las plantas de sus pies.
En caso necesario, saque las callosidades de la
plantas de los pies.

- La masa adiposa esta fuera de la gama de va-
lores medibles (inferior a un 3% o superior a un
55%).

- Repita la medicion descalzo.
- En caso necesario, humedezca ligeramente las
plantas de sus pies.

- La masa liquida esta fuera de la gama de valo-
res medibles (inferior a un 25% o superior a un
75%).

- Repita la medicion descalzo.
- En caso necesario, humedezca ligeramente las
plantas de sus pies.

10. Eliminacion de desechos

A fin de preservar el medio ambiente, cuando el aparato cumpla su vida util no lo tire con la basura do-
méstica. Se puede desechar en los puntos de recogida adecuados disponibles en su zona. Deseche el
aparato segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y electronicos (RAEE). Para mas

B

informacion, pongase en contacto con la autoridad municipal competente en materia de eliminacion de

residuos.

oY
Elimine el embalaje respetando el medio ambiente. £23)

PAP

Las pilas usadas, completamente descargadas, deben eliminarse a través de contenedores de recogida sefala-
dos de forma especial, los puntos de recogida de residuos especiales o a través de los distribuidores de equipos
electrénicos. Los usuarios estan obligados por ley a eliminar las pilas correctamente. Estos simbolos se encuen-

tran en pilas que contienen sustancias toxicas:
Pb: la pila contiene plomo,

Cd: la pila contiene cadmio,

Hg: la pila contiene mercurio.

11. Garantia/Asistencia

)54

Pb Cd Hg

Encontrard mas informacion sobre la garantia y yas condiciones de la misma en el folleto de garantia suministrado.
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7.1 MiSUrare il PESO.....cevrerireeiserierisesiesienesenees 36

1. Fornitura

Leggere attentamente le presenti istruzioni per I'uso, conservarle per
impieghi futuri, renderle accessibili ad altri utenti e attenersi alle in-

7.2 Impostare i dati personali .........cccceevrerriirennns 36
7.3 Eseguire la misurazione ..... 37
8. Valutare i risultati ...............
9. Messaggi di errore.. .
10. Smaltimento ......... ... 40
11. Garanzia/AsSiStenza.........cccccueeceerceeercencciennns 40

Controllare I'integrita esterna della confezione e del contenuto. Prima dell’'uso assicurarsi che I'apparecchio e gli
accessori non presentino nessun danno palese e che il materiale di imballaggio sia stato rimosso. Nel dubbio non
utilizzare I'apparecchio e consultare il proprio rivenditore o contattare il Servizio clienti indicato.

e Bilancia diagnostica BG 51 XXL
e 4 batterie AAAda 1,5V

e Le presenti istruzioni per I'uso
¢ 1 prospetto di garanzia

2. Spiegazione dei simboli

| seguenti simboli sono utilizzati nelle istruzioni per I'uso, sull'imballo e sulla targhetta dell’apparecchio:

AVVERTENZA

Avvertimento di pericolo di lesioni o di pericoli per la salute.

ATTENZIONE

Indicazione di sicurezza per possibili danni all'apparecchio/agli accessori.

Nota

Indicazione di informazioni importanti

Seguire le istruzioni per I'uso

Smaltimento secondo le norme previste dalla Direttiva CE sui rifiuti di

apparecchiature elettriche ed elettroniche (WEEE)

Non smaltire insieme ai rifiuti urbani batterie contenenti sostanze tossiche

Smaltire la confezione nel rispetto dell'ambiente

el Bek

Il presente prodotto soddisfa i requisiti delle direttive europee e nazionali vigenti.
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dell'UEE.
Marchio UKCA (valutazione di conformita nel Regno Unito)

[H[ | prodotti sono comprovatamente conformi ai requisiti delle normative tecniche
UK

cA
= L'apparecchio non pud essere utilizzato da persone con impianti medicali (ad es.
@ pacemaker) per non comprometterne il funzionamento.

Produttore

é Non caricare sulla bilancia un Pericolo di scivolamento: Non

peso superiore a 200 kg / 440 j ?” salire sulla bilancia con i piedi

Ib/31 st bagnati.

&
Pericolo di ribaltamento: Appoggiare la bilancia su
Posizionarsi in mezzo sulla una base in piano. Nessun
superficie di pesatura. tappeto.

3. Uso conforme

L’apparecchio & adatto solo alla pesatura delle persone e a determinare i dati relativi alla forma fisica personali.
L’apparecchio & adatto esclusivamente all’'uso diretto da parte del cliente e non & previsto un suo utilizzo medico
0 commerciale.

4, Avvertenze e indicazioni di sicurezza

AVVERTENZA

¢ La bilancia non puo essere utilizzata da persone con impianti medicali (ad es. pacema-
ker) In caso contrario potrebbe esserne compromesso il funzionamento. f

¢ Non utilizzare durante la gravidanza. \

¢ Non salire sul bordo esterno della bilancia e solo su un lato: Pericolo di ribaltamento! =

¢ Se ingoiate, le batterie rappresentano un pericolo mortale. Tenere le batterie e la bilancia
lontano dalla portata dei bambini. In caso di ingestione di una batteria, richiedere immediatamente assi-
stenza medica.

¢ Tenere lontani i bambini dal materiale d’imballaggio (pericolo di soffocamento).

e Attenzione: non salire sulla bilancia con i piedi bagnati e se la superficie € umida. Pericolo di scivolamen-
to!

i

4

Avvertenze sull’uso delle batterie
¢ Seil liquido della batteria viene a contatto con la pelle e con gli occhi, sciacquare le parti interessate
con acqua e consultare il medico.

« A\ Pericolo d’ingestione! | bambini potrebbero ingerire le batterie e soffocare. Tenerle quindi
lontano dalla portata dei bambini.
¢ Prestare attenzione alla polarita positiva (+) e negativa (-).
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e In caso di fuoriuscita di liquido dalla batteria, indossare guanti protettivi e pulire il vano batterie con
un panno asciutto.
¢ Proteggere le batterie dal caldo eccessivo.

« /\ Rischio di esplosione! Non gettare le batterie nel fuoco.

e Le batterie non devono essere ricaricate o mandate in cortocircuito.

* Qualora I'apparecchio non dovesse essere utilizzato per un periodo prolungato, rimuovere le batte-
rie dal vano batterie.

e Utilizzare solo tipologie di batterie uguali o equivalenti.

e Sostituire sempre tutte le batterie contemporaneamente.

¢ Non utilizzare batterie ricaricabili!

¢ Non smontare, aprire o frantumare le batterie.

@ Indicazioni generali

¢ Tenere presente che sono possibili tolleranze di misurazione poiché non si tratta di una bilancia calibrata
per utilizzo medico professionale.

o Livelli di eta impostabili tra 10 e 100 anni e altezza impostabile tra 80 e 220 cm (2'7” - 7°2”). Portata: max
200 kg (441 Ib, 31 st). Risultati in intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Risultati di misurazione per percentuali di
massa grassa, acqua corporea e massa muscolare in intervalli di 0,1%.

e | risultati della misurazione del peso e della Il fabbisogno calorico viene indicato in intervalli di 1 kcal. Il
valore IMC (indice di massa corporea) viene visualizzato in intervalli pari a 0,1.

¢ Al momento della consegna la bilancia € impostata sulle unita “cm” e “kg”. Per passare alle unita “libbre”
(Ib) e “stone” (st:Ib), accendere la bilancia e premere il pulsante “V¥” finché sul display non viene visualiz-
zata I'unita desiderata.

¢ Posizionare la bilancia su un fondo piano e solido; un piano solido & il presupposto per una misurazione
corretta.

e | e riparazioni possono essere effettuate solo dal Servizio clienti di Beurer o da rivenditori autorizzati.
Tuttavia prima di inoltrare eventuali reclami, testare le batterie e se necessario sostituirle.

Conservazione e cura
La precisione dei valori misurati e la durata dell’apparecchio dipendono da un utilizzo attento e scrupoloso:

ATTENZIONE

e Di tanto in tanto € opportuno pulire I'apparecchio. Non utilizzare detergenti aggressivi € non immergere
mai I'apparecchio in acqua.

e Accertarsi che non vi sia del liquido sulla bilancia. Non immergere mai la bilancia in acqua. Non sciacqua-
re mai sotto I'acqua corrente.

¢ Non posizionare alcun oggetto sulla bilancia quando non viene utilizzata.

¢ Non azionare il pulsante bruscamente o con oggetti appuntiti.

¢ Non esporre la bilancia a temperature elevate o a forti campi elettromagnetici (ad esempio vicino a telefoni
cellulari).

¢ Non esporre I'apparecchio a urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti sbalzi di temperatura e fonti di
calore troppo vicine (forni, caloriferi).

Suggerimenti generali

¢ Per ottenere risultati confrontabili, € consigliabile pesarsi possibilmente sempre alla stessa ora (preferibilmente
al mattino), a digiuno e senza vestiti.

¢ Importante durante la misurazione: Il calcolo della massa grassa puo essere eseguito solo a piedi nudi ed even-
tualmente inumidendo leggermente le piante dei piedi.
Le piante dei piedi completamente asciutte o callose possono produrre risultati insoddisfacenti in quanto pre-
sentano una conducibilita insufficiente.

o Restare dritti e fermi durante il processo di pesatura.

o Attendere alcune ore dopo uno sforzo fisico inusuale.

¢ Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati in modo che I'acqua all’interno del corpo possa distribuirsi.
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¢ Viene considerata solo la tendenza a lungo termine. Generalmente le variazioni di peso a breve termine nell’arco
di pochi giorni dipendono da una perdita di liquidi; tuttavia la percentuale di acqua nel corpo € un fattore impor-
tante per il benessere.

Limitazioni

Durante il calcolo della massa grassa e di altri valori possono presentarsi risultati difformi

e non plausibili in:

¢ Bambini al di sotto dei 10 anni circa,

* Soggetti molto allenati e soggetti che praticano bodybuilding,

¢ Persone con febbre, in dialisi, che presentano sintomi di edema o affette da osteoporosi,

¢ Persone che assumono farmaci cardiovascolari (per il sistema cardiocircolatorio),

® Persone che assumono vasodilatatori o vasocostrittori,

¢ Persone che presentano anomalie anatomiche alle gambe che si ripercuotono sulla statura (gambe significativa-
mente piu lunghe o piu corte).

5. Descrizione dell’apparecchio
1. Elettrodi

2. Display

3. Tasto “Giu” ¥

4. Tasto “SET”

5. Tasto “Su” A

6. Batterie

Qualora presenti, estrarre le strisce isolanti delle pile sul coperchio del vano pile, oppure rimuovere il foglio
protettivo delle pile inserendole rispettando le polarita. Qualora la bilancia non mostri alcuna funzione, ri-
muovere le pile completamente e reinserirle nuovamente. La bilancia & provvista di un “indicatore cambio
pile”. Usando la bilancia con pile troppo deboli, sul campo indicatore compare la scritta “L3” e la bilancia
si spegne automaticamente. In questo caso le pile devono essere sostituite (4 x 1,5V T|po AAA batterie).

7. Modalita d’uso

7.1 Misurare il peso

Salire sulla bilancia. Restare fermi sulla bilancia cercando di distribuire il peso in modo uniforme sulle gam-
be. La bilancia avvia subito la misurazione. La rilevazione termina dopo un doppio lampeggio.

Se si scende dalla superficie di appoggio, la bilancia si spegne dopo alcuni secondi.

7.2 Impostare i dati personali

Per poter determinare la percentuale di grasso e gli altri valori corporei & necessario immettere i propri dati
personali.

La bilancia dispone di oltre 10 posizioni di memoria in cui I'utente e i familiari possono memorizzare impo-
stazioni personali.

Accendere la bilancia (esercitando una pressione con il piede). Premendo brevemente la pedana con il
piede e attendere fino a quando non appare I'indicazione “C.0".

Premere quindi “SET”. Sul display appare lampeggiante il primo spazio di memoria. Si possono eseguire le
seguenti impostazioni:

Spazio di memoria [da1a10

Sesso maschile ( W ), femminile ( 3 )

Livello di attivita ¥ |da1a5
Statura da80a220cm(da2'77a7'2”)
Eta da 10 a 100 anni
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Premendo brevemente o piu a lungo il tasto “Su” A o “Giu” ¥ & possibile impostare i valori corrisponden-
ti. Confermare ogni valore con “SET".

Ora la bilancia & pronta per la misurazione. Se non si eseguono misurazioni, la bilancia si spegne automa-
ticamente dopo qualche secondo.

Livelli di attivita:

Nella scelta del grado di attivita occorre considerare il medio-lungo periodo.

Grado di attivita Attivita fisica
1 Nessuna.

Ridotta: poca attivita fisica leggera (ad es. passeggiate, lavori di giardinaggio non
pesanti, esercizi di ginnastica).

2
3 Media: attivita fisica almeno 2-4 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.
4
5

Elevata: attivita fisica almeno 4-6 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.

Molto elevata: intensa attivita fisica, allenamento intenso o duro, attivita quotidiana per
almeno 1 ora.

7.3 Eseguire la misurazione

Dopo aver immesso tutti i parametri & possibile determinare il peso, il grasso corporeo e gli altri valori.

e Premere “SET".

e Premendo piu volte il pulsante “Su” A o “Giu” ¥ selezionare la posizione di memoria nella quale sono
memorizzati i propri dati personali. Tali dati vengono visualizzati brevemente fino a quando viene indica-
to il valore “0.0".

e Salire a piedi nudi sulla bilancia e assicurarsi di poggiare sugli elettrodi.

e |n seguito al calcolo del peso, vengono visualizzati tutti i valori misurati.

Avvertenza: fra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce non deve esserci alcun contatto. In caso con-
trario la misurazione non potra essere eseguita correttamente.

Vengono visualizzati automaticamente uno dopo I’altro i seguenti dati:
1 Massa grassa
2 Percentuale di

; Irr,\1/|aésa muscolare E B B% aT
g ngc?entuale 2 B 8. B %l

diacqua 3—8 E B BM P’B-—--------+
6 Massa ossea "

7 Consumo calorico
Dopo circa 15 secondi la bilancia si spegne automaticamente.

I

8. Valutare i risultati

Indice di massa corporea

L'indice di massa corporea € utilizzato frequentemente per la valutazione del peso. L'indice viene calcola-
to in base ai valori di peso e statura, la relativa formula & la seguente: Indice di massa corporea = peso :
statura®. L'unita dell’IMC & pertanto [kg/m?). Le categorie di peso per gli adulti (dai 20 anni) in base all’IMC
sono le seguenti:

Categoria IMC
Sottopeso Grave sottopeso <16
Sottopeso moderato 16-16,9
Leggero sottopeso 17-18,4
Normopeso 18,5-25
Sovrappeso Sovrappeso 25,1-29,9
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Adiposita (sovrappeso) Obesita 30-34,9
Obesita grave 35-39,9
Obesita patologica >40

Tener presente che nel caso di corpi molto muscolosi (bodybuilder) I'interpretazione BMI indica un
sovrappeso.

La ragione di questo risultato risiede nel fatto che la formula BMI non tiene conto della massa musco-
lare molto superiore alla media.

Percentuale di grasso corporeo
| seguenti valori di grasso corporeo sono un criterio di massima (per altre informazioni su questo argo-
mento consultare il proprio medico!).

Uomo Donna
T T 1T 1T 1 1T 1 1 EJ 7T 1T 1 1 [ 1 I 1 EJ

Eta molto bene | bene mediocre | male Eta molto bene | bene mediocre | male
10-14 [<11% 11-16% 16,1-21% [ >21,1% 10-14 [ <16% 16-21% |21,1-26% |>26,1%
15-19 [<12% 12-17% 17,1-22% |>221% 15-19 [<17% 17-22% 22,1-27% | >27,1%
20-29 |[<13% 13-18% 18,1-23% |[>23,1% 20-29 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 |<14% 14-19% 19,1-24% |>24,1% 30-39 | <19% 19-24% | 24,1-29% |>29,1%
40-49 | <15% 15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% [21,1-26% | >26,1% 50-59 |<21% 21-26% 26,1-31% |>31,1%
60-69 |<17% 17-22% 22,1-27% | >271% 60-69 | <22% 22-271% [271-32% [>32,1%
70-100 | <18 % 18-23% [ 23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23 % 23-28% | 28,1-33% |>331%

Nel caso di atleti si nota spesso un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, intensita di
training e costituzione fisica, possono essere raggiunti valori dei inferiori ai valori indicativi riportati nella
tabella.

Si noti comunque che con valori estremamente bassi possono insorgere pericoli per la salute.

Acqua corporea
La percentuale di acqua corporea si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna
Eta bassa normale alta Eta bassa normale alta
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60% >60 %

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Per questa ragione le persone con un’elevata
percentuale di grasso corporeo possono avere una percentuale di acqua corporea al di sotto dei valo-
ri indicativi. Negli atleti agonistici, viceversa, i valori possono essere superiori a quelli indicativi a cau-
sa della bassa percentuale di grasso e dell’alta percentuale di muscoli.

La determinazione dell’acqua corporea con questa bilancia non & adatta a trarre conclusioni mediche,
ad es. sull’accumulo di acqua nel corpo dovuto all’eta. Consultare il proprio medico su questo argo-
mento.

Fondamentalmente si deve aspirare ad un’alta percentuale di acqua corporea.
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Percentuale di muscoli
La percentuale di muscoli si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna

Eta bassa normale alta Eta bassa normale alta

10-14 | <44% 44-57% >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56 % >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 [ <34% 34-39% >39%
30-39 [ <41% 41-52% >52 % 30-39 |[<33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 [ <31% 31-36% >36%
50-59 |[<39% 39-48% >48% 50-59 [ <29% 29-34% >34%
60-69 | <38% 38-47% >47 % 60-69 | <28% 28-33% >33%
70-100 |<37% 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32%

Massa ossea

Le nostre ossa, come il resto del nostro corpo, sono soggette a processi di crescita, calo e invecchiamento.
La massa ossea aumenta rapidamente durante I'infanzia e raggiunge il massimo in un’eta compresa fra i 30

e 40 anni. Invecchiando, la massa ossea diminuisce leggermente. Un’alimentazione sana (ricca specialmente
di calcio e vitamina D) ed un esercizio fisico regolare possono contrastare efficacemente questo deperimento.
La crescita mirata dei muscoli contribuisce a rafforzare la stabilita dell’ossatura.

Si noti che questa bilancia non indica il contenuto in calcio delle ossa, ma determina il peso di tutte le
componenti delle ossa (sostanze organiche e inorganiche, acqua).

A AVVERTENZA:

Non confondere la massa ossea con la densita delle ossa. La densita delle ossa pud essere determinata
unicamente da esami medici (ad es. tomografia computerizzata, ultrasuoni). Pertanto, questa bilancia non
consente di trarre conclusioni su variazioni delle ossa e della durezza della ossa (ad es. osteoporosi).

La massa ossea € pressoché ininfluenzabile, ma varia leggermente nell’ambito di determinati fattori (peso,
statura, eta sesso).

AMR

Il metabolismo di attivita (AMR=Active Metabolic Rate) & la quantita di energia che il corpo consuma gior-
nalmente in stato attivo. [l consumo energetico di un essere umano aumenta con l‘incremento della sua
attivita fisica e viene determinato nella bilancia diagnostica tramite il livello di attivita (1-5).

Per mantenere il peso attuale & necessario rifornire al corpo I‘energia consumata assumendo alimenti
sotto forma solida e liquida. Se, durante un lungo periodo, si apporta al corpo un’energia inferiore a quel-
la consumata, il corpo compensa la differenza essenzialmente a spese della riserva di grasso accumulata,
ed il peso diminuisce. Se, viceversa, si apporta al corpo durante un lungo periodo una quantita di energia
superiore a quella totale calcolata (AMR), il corpo non pud bruciare I‘eccesso di energia, ma lo deposita
nel corpo sotto forma di grasso, ed il peso aumenta.

Interazione temporale dei risultati

Si noti che conta solo la tendenza a lungo termine. Variazioni di peso nell’ambito di qualche giorno sono

per lo pit da imputare ad una perdita di liquidi.

Linterpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del:

peso totale e della percentuale di grasso, acqua e muscoli corporei, nonché sull’intervallo di tempo in cui

queste variazioni sono avvenute. Occorre distinguere variazioni rapide, nell’ambito di qualche giorno, da

quelle a medio termine (nell’ambito di qualche settimana) e da quelle a lungo termine (mesi).

Come regola fondamentale & valida I'affermazione secondo cui le variazioni di peso a breve termine sono

da imputare quasi esclusivamente alla variazione del tenore d’acqua, mentre le variazioni a medio e a lun-

go termine possono concernere anche le percentuali di grasso e di muscoli.

e Se il peso diminuisce entro breve termine, mentre la percentuale di grasso corporeo aumenta o rimane
invariata, significa che € stata persa solo acqua - ad es. dopo un training, una sauna oppure una dieta
mirante solo ad una rapida perdita di peso.
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e Quando il peso aumenta a medio termine, mentre

la percentuale di grasso corporeo diminuisce o rimane

invariato, significa che probabilmente ¢ stata creata una preziosa massa muscolare.

Quando il peso e la percentuale di grasso corporeo

diminuiscono contemporaneamente significa che la

dieta ha successo e che si perde massa grassa. Una soluzione ideale € “aiutare” la dieta con attivita fisica,
allenamento fitness o di forza. In questo modo & possibile incrementare a medio termine la propria percen-

tuale di muscoli.

Il grasso, I'acqua corporei e la percentuale di muscoli non possono essere addizionati (il tessuto muscola-
re contiene anche componenti presenti nell’acqua corporea).

9. Messaggi di errore
Il messaggio “0i

e

/“Err” viene visualizzato qualora venga rilevato un errore durante la misurazione.

La bilancia non funziona correttamente quando si sale sulla bilancia prima che sul display venga visualiz-

[Nt

zato il valore “C.0".

Possibili cause dell’errore:

- E stata superata la portata massima di 200 kg
(441 1b, 31 St).

Soluzione:

- Non utilizzare la bilancia se si supera il peso
massimo di 200 kg.

- Laresistenza elettrica tra elettrodi e pianta del
piede & troppo elevata (per esempio in caso di
callosita rilevanti).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
Inumidire leggermente le piante dei piedi. Rimuo-
vere eventuali callosita dalle piante dei piedi.

- La percentuale di grasso non rientra nei valori
misurabili (inferiore al 3% o superiore al 55%).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi.

- La percentuale d’acqua non rientra nei valori mi-
surabili (inferiore al 25% o superiore al 75%).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi.

10. Smaltimento

Per motivi ecologici, I'apparecchio non deve essere smaltito tra i normali rifiuti quando viene buttato via.
Lo smaltimento deve essere effettuato negli appositi centri di raccolta. Smaltire I'apparecchio secondo la
direttiva europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettroniche (RAEE). Per eventuali chiarimenti,

rivolgersi alle autorita comunali competenti per lo smaltimento.

Smaltire la confezione nel rispetto dell’ambiente. £22)
PAP
Smaltire le batterie esauste e completamente scariche negli appositi punti di raccolta, nei punti di raccolta per ri-
fiuti tossici o presso i negozi di elettronica. Lo smaltimento delle batterie € un obbligo di legge. | simboli riportati di
seguito indicano che le batterie contengono sostanze tossiche:
Pb = batteria contenente piombo, Ei
Pb Cd Hg

Cd = batteria contenente cadmio,
Hg = batteria contenente mercurio.

11. Garanzia/Assistenza
Per ulteriori informazioni sulla garanzia e sulle condizioni di garanzia, consultare la scheda di garanzia fornita.

Possibili errori e variazioni
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1. Teslimat kapsami

Cihazi kontrol ederek karton ambalajin distan hasar gérmemis ve igerigin eksiksiz oldugundan emin olun. Cihazi
kullanmadan 6nce, cihazda ve aksesuarlarinda goriinir hasarlar olmadigindan ve tim ambalaj malzemelerinin
¢ikarildigindan emin olun. Stpheli durumlarda kullanmayin ve saticiniza veya belirtilen servis adresine basvurun.

BG 51 XXL diyagnoz terazisi
4x1,5V, AAA pil

Bu kullanim kilavuzu

1 adet garanti brosuri

2. isaretlerin aciklamasi

Cihazin tizerinde, kullanim kilavuzunda, ambalajinda ve model etiketinde asagidaki simgeler kullanilmistir:
UYARI

Yaralanma tehlikelerine veya sagliginizla ilgili tehlikelere yonelik uyari.

DIKKAT
Cihazda/aksesuarlarda olusabilecek hasarlara yonelik glivenlik uyarisi.

® =
Onemli bilgilere yonelik not

] Kullanim kilavuzu dikkate alinmalidir

Elektrikli ve elektronik atik cihazlarla ilgili AB direktifine (WEEE - Waste Electrical and
Electronic Equipment) uygun sekilde bertaraf edilmelidir

)g Zararl madde igeren pilleri evsel atiklarla birlikte bertaraf etmeyin

Ambalaj gevreye zarar vermeyecek sekilde bertaraf edilmelidir

Bu uriin gecerli Avrupa Birligi ydnergelerinin ve ulusal ydnergelerin gereklerini yerine
getirmektedir.

Uriinler, AEB'nin belirledidi teknik kurallarin gerektirdigi sartlara kesin bir sekilde
uymaktadir.
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Birlesik Krallik igin Uygunluk Degerlendirmesi Yapildi isareti

Cihaz, tibbi implant (6rn. kalp atislarini diizenleyen cihaz) tasiyan kisiler tarafindan
kullanilmamalidir. Aksi halde kalp atislarini diizenleyen cihazlarin fonksiyonu olumsuz

etkilenebilir.

Uretici

& E @

Teraziye 200 kg / 440 Ib / 31 st
lzerinde ylk uygulamayin.

Kayma tehlikesi: Teraziye
ayaklariniz islakken cikmayin.

Devrilme tehlikesi: Terazi
ylizeyinin ortasina basin.

Teraziyi duz bir zemine
yerlestirin.

3. Amacina uygun kullanim
Cihaz sadece insanlari tartmak ve insanlarin kisisel kondisyon verilerini kaydetmek icin tasarlanmistir. Cihaz sade-
ce kisisel kullanim igindir, tibbi veya ticari kullanima uygun degildir.

4., Uyarilar ve giivenlik bilgileri

UYARI

e Terazi, tibbi implant (6rnegin kalp atislarini diizenleyen cihaz) tasiyan kisiler tarafindan
kullaniimamalidir. Aksi halde kalp atislarini diizenleyen cihazlarin fonksiyonu olumsuz
etkilenebilir.

* Hamilelik sirasinda kullanmayin.
e Teraziye bir tarafinin en dis kenarina basarak ¢ikmayin: Devrilme tehlikesi!
e Piller yutulursa 6lime neden olabilir. Pilleri ve teraziyi cocuklarin ulasamayacadi yerlerde saklayin. Pil

yutulduysa hemen tibbi yardim alinmalidir.
e Cocuklar ambalaj malzemesinden uzak tutun (bogulma tehlikesi).
e Dikkat: Teraziye ayaklariniz islakken ¢ikmayin ve ylzeyi nemliyken terazinin Uzerine basmayin. Kayma

tehlikesi!

Pillerin kullanimiyla ilgili bilgiler
e Pilden sizan sivi cilt veya gdzlerle temas ettiginde ilgili yeri suyla yikayin ve bir doktora basvurun.

« /\ Yutma tehlikesi! Kiglk gocuklar pilleri yutabilir ve bunun sonucunda bogulabilir. Bu nedenle
piller, kiiciik gocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklanmalidir!

e Arti (+) ve eksi (-) kutup isaretlerine dikkat edin.

e Bir pil aktiginda koruyucu eldiven giyin ve pil béimesini kuru bir bezle temizleyin.
e Pilleri asir 1siya karsi koruyun.

« /\ Patlama tehlikesi! Piller atese atimamalidir.

e Piller sarj edilmemeli veya kisa devre yaptirimamaldir.
¢ Cihazi uzun siire kullanmayacaginiz durumlarda pilleri pil bélmesinden ¢ikarin.
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¢ Sadece ayni tip veya esdeger tip piller kullanin.
e Her zaman tum pilleri ayni anda degistirin.

e Sarj edilebilir pil kullanmayin!

e Pilleri parcalamayin, agmayin veya ezmeyin.

@ Genel bilgiler

e Bu terazi profesyonel tibbi kullanim igin kalibre edilmemistir, bu nedenle teknik 6zelliklere bagl 6lglim
toleranslari olabilecegini géz 6niinde bulundurun.

e Yas 10 ve 100 yil arasinda, boy ise 80 ve 220 cm (2'7” - 7'2”) arasinda énceden ayarlanabilir. Maksimum
agirlik: 200 kg (441 Ib, 31 St). Sonuglar 100 g’lik (0,2 Ib, 1 Ib) artislarla gosterilir. Viicut yagi, viicut suyu ve
kas orani %0,1’lik artiglarla gosterilir.

e Kalori ihtiyaci 1 kcal’lik artiglarla gosterilir. BMI degeri (Body-Mass-Index) 0,1’lik artiglarla gosterilir.

e Fabrika c¢ikisinda terazi “cm” ve “kg” birimlerine ayarlanmistir. Teraziyi agarak ve istenilen birim ekranda
goriinene kadar “¥” tusuna basarak pound “Ib” ve stone “st:lb” birimlerine gegis yapabilirsiniz.

e Teraziyi dliz ve sert bir zemine yerlestirin; dogru 6lgiim igin sert bir zemin sarttir.

e Onarim islemleri yalnizca Beurer misteri servisi veya yetkili saticilar tarafindan yapilabilir. Ancak, sikayette
bulunmadan énce her zaman pilleri kontrol edin ve gerekirse degistirin.

Saklama ve bakim
Olgiim degerlerinin hassasiyeti ve cihazin kullanim 8mrii ézenli kullanima baglidir:

DIKKAT

e Cihaz belirli araliklarla temizlenmelidir. Asindirici temizlik malzemeleri kullanmayin ve cihazi asla suyun
altina tutmayin.

e Teraziye sivi temas etmesini 6nleyin. Teraziyi asla suya daldirmayin. Asla akan suyun altinda yikamayin.

¢ Kullanilmadiginda terazinin lzerine herhangi bir nesne koymayin.

¢ Siddetli bir sekilde veya sivri nesnelerle lizerine basmayin.

e Teraziyi yliksek sicakliklara ve kuvvetli elektromanyetik alanlara maruz birakmayin (6rn. cep telefonlari).

e Cihaz darbelerden, nemden, tozdan, kimyasallardan, asin sicaklik degisikliklerinden ve ¢ok yakin isi kay-
naklarindan (soba, kalorifer radyatori) koruyun.

Genel 6neriler

¢ Karsilastirilabilir sonuglar elde etmek icin mimkiin oldugunca ginin ayni saatlerinde (ideal olarak sabahlari),
tuvalete ¢iktiktan sonra, a¢ karnina ve ¢iplak olarak tartilin.

¢ QOlgiim sirasinda énemlidir: Vilcut yag orani tespiti yalnizca yalin ayak ve tercihen ayak tabanlari hafifge nemliyken
yapiimalidir.
Ayak tabanlarinin tamamen kuru veya nasirli olmasi dogru olmayan sonuglara neden olabilir, ¢linkii bu durumda
iletkenlik cok dlstktur.

e QOlciim sirasinda dik ve hareketsiz durun.

¢ Alisiimadik bedensel etkinlikten sonra birkag saat bekleyin.

e Yataktan kalktiktan sonra viicudunuzdaki suyun dagilabilmesi igin yakl. 15 dakika bekleyin.

e Sadece uzun bir siire boyunca élciilen veriler anlamlidir. Birkag giin icindeki kisa sureli kilo degisiklikleri genelde
sivi kaybindan kaynaklanir; ancak viicut suyu sagliginiz icin dnemli bir rol oynar.

Kisitlamalar

Viicut yag oraninin ve diger degerlerin saptanmasi sirasinda asagidaki durumlarda farkli ve tutarsiz sonuglar ortaya

cikabilir:

¢ Yakl. 10 yasindan kuguk olan ¢cocuklarda,

¢ Profesyonel sporcularda ve vicut gelistiricilerde,

¢ Atesi olan, diyalize giren, ddem belirtileri veya osteoporoz olan kisilerde,

o Kardiyovaskdler (kalp ve damarlarla ilgili) ilaglar alan kisilerde,

¢ Damarlari genigleten veya damarlari daraltan ilaclar alan kisilerde,

¢ Bacaklarinda viicutlarinin tamamina oranla bilylik anatomik farkliliklar (bacaklari cok kisa veya ¢ok uzun) olan
kisilerde.
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5. Alet Tanimi
1. Elektrotlar

2. Gosterge

3. Asagi-Tusu ¥
4. SET-Tusu

5. Yukari-Tusu A

6. Piller

Mevcut ise, pil haznesi kapaginin izole bandini cekerek pil yatagi kapagini ve de pil koruma folyesini

cikartiniz ve pili kutuplarina gore yerlestiriniz. Tartinin, herhangi bir fonksiyon géstermemesi halinde,

pillerin tamamini ¢ikarip yeniden yerlestiriniz. Tartiniz, bir “pil degistirme g&stergesi” ile donatiimistir.
[Ny

Tartiyi zayif piller ile galistirirca, gdstergede “LC” bildirisi belirir ve tarti otomatik olarak kapanir. Bu du-
rumda, piller yenilenmelidir (4 x 1,5V Tip AAA).

7. Kullanim

7.1 Agirhk dlgmek

Terazinin tizerine gikin. Terazinin lzerinde agirliginizi iki bacaginiza esit olarak dagitarak hareket etme-
den durun. Terazi hemen tartmaya baslar. Iki kez yanip séndUkten sonra agirliginiz sabitlenir.

Basma ylizeyinden indiginizde, terazi birkag saniye sonra kapanir.

7.2 Kullanici verileri ayarlamak

Vicut yagi oranini ve viicut degerlerini belirleyebilmek igin, kisisel kullanici verilerini hafizaya kaydet-
meniz gerekir.

Terazi, kendinizin ve aile bireylerinizin kisisel ayarlarini kaydedebileceginiz 10 kullanici hafizasi yerine sa-
hiptir. Teraziyi agin (basma ytizeyine kisaca basin). Gostergede “C.0” belirene kadar bekleyiniz.

Sonra “SET” tusuna basiniz. Géstergede simdi yanip sénerek ilk hafiza yeri belirir. Artik asagidaki
ayarlar yapabilirsiniz:

Hafiza yeri 1'den 10’a kadar

Cinsiyet erkek (W ), kadin (3 )

Hareketlilik derecesi ¥] | 1’den 5’e kadar

Vicut biylklaga 80’den 220 cm’ye kadar (2'7"'den 7°2”)
Yas 10’dan 100 yasina kadar

“Yukar” A veya “asagli” ¥ tuslarina kisaca veya uzunca basarak ilgili degeri ayarlayabilirsiniz. Deger-
leri, her seferinde “SET” tusuyla onaylayiniz.

Tarti artik 6lgme, yani tartma islemine hazirdir. Eger herhangi bir 6lgim yapmazsaniz, tarti birkag sani-
ye sonra otomatik olarak kapanir.

Hareketlilik dereceleri
Aktivite derecesi seciminde orta ve uzun sureli gézlem belirleyicidir.

Aktivite derecesi | Viicut aktivitesi

1 Yok.

DusUlk: Az ve hafif bedensel yorgunluklar (6rnegin ylriyls yapmak, hafif bahge isi,
jimnastik hareketleri).

2
3 Orta: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 2 ila 4 defa, her defasinda 30 dakika.
4 Yuksek: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 4 ila 6 defa, her defasinda 30 dakika.
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Gok ylksek: Yogun bedensel yorgunluklar, giinde en az 1 saat yogun galisma veya
agir bedensel is.

7.3 Olgiim yapmak

Tum parametreler girildikten sonra, artik agirlik, viicut yagdi ve diger degerler belirlenebilir.

e “SET” (izerine basin.

e “Yukar’” A veya “asag’” ¥ digmelerine art arda basarak, kisisel baslangic verilerinizin kaydedildigi hafi-
za konumunu segin. Bunlar “0.0” ifadesi belirene dek kisa stire gériintlenir.

e Terazinin Uzerine ¢iplak ayakla ¢ikin ve elektrotlarin tizerinde sakince durdugunuzdan emin olun.

e Agirlik 6lctimiinden sonra tespit edilen tim degerler belirir.

Not: Her iki ayaginiz, bacagdiniz, baldiriniz ve Ust baldiriniz arasinda bir temas olmamalidir. Aksi halde,
tartilma islemi dogdru olarak gergeklesmeyebilir.

Asagidaki veriler otomatik olarak arka arkaya gosterilir:
1 Vicut yagi

g gahlﬂsloram 178 B-B%: :
4 Agirlik — 8 B =
[]
8
L]

5 Vicut suyu T a0 .o |
6 Kemikkitlesi  °— i3 &F. 3 ™ P
7 Kalori kazanci

Yaklasik 15 saniye sonra terazi otomatik olarak kapanir.

8. Sonuglari degerlendirmek

Body Mass Index (Viicut kiitle endeksi)

Body-Mass-Index (BMI), cogunlukla viicut agiriginin degerlendiriimesi igin yararlanilan bir sayidir. Sayi, vi-
cut agirligi ve boy 6lgiisti degerlerinden hesaplanir, bununla ilgili formil s6yledir: Body-Mass-Index = Viicut
agirhg: Boy 6lglisi®. Buna gére BMI birimi [kg/m?)'dir. BMI uyarinca agirik dagiimlari yetiskinlerde (20
yasindan itibaren) asagidaki degerlerdedir:

Kategori BMI

Dustik kilo Cok dusk kilo <16
Orta dustk kilo 16-16,9
Hafif dustk kilo 17-18,4

Normal kilo 18,5-25

Fazla kilo Obezite dncesi 25,1-29,9

Adipositas (Yiksek agirlik) 1. derece obezite 30-34,9
2. derece obezite 35-39,9
3. derece obezite >40

Cok kasli viicutlarda (Viicut gelistirenler), BMI-Yorumlamasinin bir kilo fazlalidi ¢ikardigina dikkat ediniz.
Bunun nedeni, ortalamanin ¢ok tizerindeki kas kitlesinin BMI-Formiliinde hesap tasimadigidir.

Viicut yagi payi

Asagidaki belirtilen viicut yagi degerleri size bir ipucu verirler (daha fazla bilgi igin litfen doktorunuza bas-

vurunuz!).
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Erkek Kadin
-1 1 1 1 1 I 1 1 Eg — —

Yas cok iyi iy orta kotl Yas cok iyi iy orta kotl

10-14 | <11% 1-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% |>22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1%
20-29 |[<13% 13-18% | 18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% |>24,1% 30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% |>29,1%
40-49 |<15% 15-20% | 20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% | 21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% 21-26% | 26,1-31% |[>31,1%
60-69 |<17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% 22-27% |27,1-32% |[>32,1%
70-100 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 |<23% 23-28% |28,1-33% |[>33,1%

Sporcularda gogunlukla daha dustk bir deger tespit edilir. Uygulanan spor tiiriine, antrenman yogunluguna
ve bedensel yapiya gére, éngorilen deg@erlerin daha altinda kalan degerlere ulasilabilir.
Litfen, yine de asin dusik degerlerde saglik tehlikesinin olabilecegine dikkat ediniz.

Viicut suyu

Vicut suyu payi, normalde asagida siralanan alanlarda yer alir:

Erkek Kadin
Yas kotu iyi cokK iyi Yas kotu iyi cok iyi
10-100 | <50 % 50-65 % >65 % 10-100 | <45 % 45-60% >60 %

Viicut yagi o dukga az su icerir. Bu nedenle, yiksek bir viicut yag payi olan kisilerde, viicut su payi, yukari-
da belirtilen degerlerin altinda bulunabilir. Dayanikli sporcularda ise bunun zittina, ,dlstk yagd payi ve yuk-
sek kas payi nedeniyle standart degerler, asilabilir.

Bu tarti ile viicut suyu belirlemesi, érn. yasa bagl olarak su toplanmalari gibi tibbi sonuglari hesaba katma-

ya uygun degildir. Gerekli olmasi halinde doktorunuza bagvurunuz.
Prensip olarak, yiiksek bir viicut suyu payinin saglanmasi gegerlidir.

Kas Payi

Kas pay1, normalde asagida siralanan alanlarda yer alir:

Erkek Kadin
Yas az normal cok Yas az normal cok
10-14 | <44% 44-57% >57% 10-14 | <36% 36-43% >43%
15-19 | <43% 43-56% >56 % 15-19 | <35% 35-41% >41%
20-29 | <42% 42-54% >54% 20-29 | <34% 34-39% >39%
30-39 |<41% 41-52% >52% 30-39 | <33% 33-38% >38%
40-49 | <40% 40-50% >50% 40-49 | <31% 31-36% >36%
50-59 | <39% 39-48% >48% 50-59 | <29% 29-34% >34%
60-69 |<38% 38-47% >47% 60-69 |<28% 28-33% >33%
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32%

Kemik Kiitlesi

Kemiklerimiz, viicudumuzun diger organlari gibi, dogal yenileme, yipranma ve yaslanma siireclerine
maruzdur. Kemik kitlesi, cocuk yasta ¢ok hizla gelisir ve 30 ile 40 yasa kadar gelisiminin en (st noktasi-
na ulagrr. ileri yaslarda, kemik kiitlesi sonra tekrar biraz azalir. Saglikli bir beslenme (6zellikle Kalsiyum ve D
Vitamini) ve diizenli bedensel hareket ile bu gerilemeye kars! bir parga etki edebilirsiniz. Hedefli bir sekilde
kas yapmayla, kemik iskelenizin saglamliligini ek olarak guclendirebilirsiniz.

Bu tartinin kemigin kalsiyum miktarini gikarmadigina, bilakis kemigin tlim bilesenlerininin (organik madde-
ler, anoragik maddeler ve su) agirligini belirledigine dikkat ediniz.
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ADiKKAT:

Lutfen kemik kutlesini lakin kemik yogunluguyla karistirmayiniz. Kemik yogunlugu, yalniz tibbi tahkikatlarla
(6rn. Bilgisayar tomografisi, Ultrason) belirlenebilir. Bu nedenle, kemik sertligindeki ve kemikteki degisimle-
rin (6rn. Osteoporoz) sonuglari, bu tarti ile mimkiin degildir.

Kemik ktlesi, cok nadir etkilenir, ama etkileyen faktorler (Agirlik, Boy, Yas, Cinsiyet) dahilinde énemsiz
oranda salinir.

AMR

Aktif metabolik oran (AMR = Aktive Metabolic Rate), viicudun aktif durumda iken guinltik tlkettigi enerji
miktaridir. Bir insanin enerji tiiketimi, gittikce cogalan bedensel etkinlikle artar ve tani tartisinda girilmis ha-
reketlilik derecesi (1-5) tizerinden belirlenir.

Gincel agirhdr korumak igin, tiketilen enerji yiyecek ve icecek olarak viicuda uygun olarak geri
saglanmalidir. Uzunca bir sure tiiketilenden daha az eneriji alinmigsa, viicut baglica depolanmis yag re-
servlerinden bu farki kapatir, kilo kaybi olusur. Bunun aksine, uzunca bir stire hesaplanan toplam enerji
oranindan (AMR) daha fazla enerji alinmigsa, viicut eneriji fazlaligini yakamaz, fazlalik yag olarak depolanir ve
kilo alinr.

Sonuglarin zamanla iligkisi

Yalniz uzun vadeli egilimin énemli olduguna dikkat ediniz. Birkac gtin igersinde kisa siirede gelisen agirlik

(kilo) sapmalari, gogunlukla yalniz sivi kaybi nedeniyledir.

Sonuglarin yorumu, asagida belirtilenlerin degisimlere gore belirlenir:

Toplam agirlik ve viicut yagi, viicut suyu ve kas paylarinin yiizdesi ve de bu degisimlerin hangi zaman di-

limine gore gergeklestigidir. Birkag glin igerisinde olan hizli degisimleri, orta vadeli degisimlerden (haftalar

dahilinde) ve uzun vadeli deg@isimlerden (aylar dahilinde) ayirt etmek gerekir.

Orta ve uzun vadeli degisimler, yag ve kas oranlarini da igerisine alabilir iken, kisa vadeli agirlik (kilo) degisim-

lerinin neredeyse istisnasiz olarak, su miktarindaki degisikligi gdsterdigi temel kural olarak gecerli olabilir.

e Agirlikta, kisa vadeli olarak azalma olur, bununla beraber viicuttaki yag orani artar veya ayni kalirsa, o za-
man yalniz su kaybetmissinizdir; 6rn. bir antrenmandan, saunadan veya sadece hizli kilo vermekle sinirli
olan bir rejimden sonra.

e Agirlik orta vadeli olarak artar ve viicuttaki yag orani azalir veya ayni kalirsa, bunlarin aksine o zaman de-
erli kas kditlesi olusturmus olabilirsiniz.

Agirlik ve viicut yag payi ayni anda azalirsa, rejiminiz islevini yerine getiriyor demektir; yag kitlesi kaybedi-
yorsunuzdur. Diyetinizi, ideal olarak bedensel hareketler, Fitnes ve Agirlik calismalar ile desteklemis olur-
sunuz. Boylece, orta vade de kas oraninizi artirabilirsiniz.

Vicut yag, viicut suyu veza kas paylari, toplanmamalidir (Kas dokusu, viicut suyundan bilesenleri de igerir).

9. Hatali 6lciim
Tarti, tartma isleminde bir hata saptadiginda “0i"/“Err” gOstergesi belirir.

Gostergede “0.0" belirmeden tart tizerine ¢ikmaniz halinde tarti dogru calismaz.

Olasi Hata Nedenleri: Giderme:

- Maksimum 200 kg (441 Ib, 31 St) tasima kapasi-
tesi agildi.

- Sadece musaadeli maksimum agirhidi tartin.

- Elektrotlar ile ayak tabani arasindaki elektrik di-
renci ¢cok yliksek (6rn. ayaktaki asir nasirlardan
dolays).

- Tartilma islemini llitfen yalinayak tekrarlayin.
Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.
Gerekirse ayak tabanlarindaki nasirlari giderin.

- Yag orani tartilabilir kesim disinda kaliyor (% 3
ten kiiglik veya % 55 den buyUk).

— Tartilma islemini IGtfen yalinayak tekrarlayin.
- Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.

- Su orani élgllebilen alanin disindadir (% 25 ten
klclk veya % 75 ten biyUk).

- Tartilma islemini lUtfen yalinayak tekrarlayin.
- Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.
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10. Atigin yok edilmesi

Cevreyi korumak icgin, kullanim émri dolan cihazi evsel atiklarla beraber elden ¢ikarmayin. Cihaz, Ulkeniz-

deki uygun atik toplama merkezleri izerinden bertaraf edilebilir. Cihazi hurda elektrikli ve elektronik esya E
direktifine — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) uygun olarak bertaraf edin. Bertaraf etme

ile ilgili sorularinizi, ilgili yerel makamlara iletebilirsiniz.

Ambalaj gevreye zarar vermeyecek sekilde bertaraf edilmelidir. é‘,}) @

PAP
Kullanilmig,sarji tamamen bosalmis piller ézel isaretli toplama kutularina atilarak, 6zel ¢op alma yerlerine veya
elektrikli cihaz saticilarina teslim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin bertaraf edilmesi, yasal olarak sizin
sorumlulugunuzdadir. Bu isaretler, zararli madde iceren pillerin Uizerinde bulunur:
Pb = Pil kursun igeriyor, E
Cd = Pil kadmiyum iceriyor,

Hg = Pil civa igeriyor. Pb Cd Hg

11. Garanti / Servis
Garanti ve garanti kosullari ile ilgili ayrintili bilgileri cihazla birlikte verilen garanti brostiriinde bulabilirsiniz.

Hata ve degisiklik hakki saklidir
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OpYyrux nonb3oBaTesie MecTe U cegynTe ee yKasaHUsM.
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3. MIcnonb30BaHne MO HAZHAYEHMIO ......eveveerereeeenenns 50 7.3 TIpOBEOEHNE NBMEPEHUS. ...c.vvvvereenee .
4. MNpenocTepeXKeHns 1 yKasaHus no TeXHUKe 8. AHANN3 PEBYNBTATOB ...cuveveaeereseresrenesesseseeseesenenas

(o1=TcTolaF=Tod ToTwx 1 SRS 50 9. HEBEPHOE NBMEPEHIUE ......vvveeereereererereenessenaenennens
5. OnucaHue annapara. . 10. YTunusauus
6. BATAPEMKM......coceveecreiceeeee e 11. MapaHTns/cCepBUCHOE OBCNYXUBAHNE .................
7. Kak Nonb30BaTbCH BECAMM .....veveueerereereeresseseesennes 52

1. KomnnekT noctaBku
yﬁe,ﬂ,I/ITer B TOM, 4YTO ynakoBKa np|/|6opa He nospexnaeHa, N NpoBepbTe KOMMNEKTHOCTL MOCTaBKN. I'lepen ne-
nonb3oBaHNEM yﬁe,D,VITer, 4yTo I'|pVI60p 1 ero npuHagneXxHoCTn He MMeoT BUONMbIX I'IOBpe)K,D,eHVIVI, nypannte sce
yNakoBOYHblE MaTepuasbl. Mpy HaMYMM COMHEHWIA He NCMONb3YyiiTe NPUGOP N 0OpPaTUTECH K NPOAABLY MAK MO
yKa3aHHOMY afjpecy CEPBUCHOI CNyXObI.

o NnarHocTtnyeckue Becbl BG 51 XXL
e 4 6atapeiikn no 1,5 B, Tun AAA
o VIHCTpYKUMS MO MPUMEHEHUIO

1 rapaHTUHbIA TUCT

2. MosicHeHUs K cumBonam
Ha npnbope, B MHCTPYKLMM NO NMPUMEHEHMIO, HA YNAKOBKE U Ha hUPMEHHON Tabnuyke nprubéopa 1Cnonb3yrTcs

cneqytoLyie CUMBOTbI.

BHuMaTenbHO NPOYTUTE 3TY MHCTPYKLMIO MO NPMMEHEHMI0, COXpaHuTe
|| || ee /19 NOCneAyLero UCNosib30BaHUs, XpaHUTe B AOCTYNMHOM AJis

NPEAYNPEXAEHUE
MpepynpexpaeT 06 0nacHOCTV TPaBMUPOBaHUS W HAHECEHUS Bpefa 3L0POBbIO.

BHUMAHME
YKasblBaeT Ha BOBMOXHOCTb MOBPEXAEHUS NprGopa/npuHaanexHoCTeN.

o> >

YkasaHue
BaxxHas nHopmaums

Cobntopaiite ykasaHus B MIHCTPYKLMM MO MPUMEHEHNIO.

YTunusaumsa npnéopa B COOTBETCTBUM € AupekTrBoi EC no otxogam anektpuye-
CKOro 11 anekTpoHHoro o6opyrosaHus — WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment)

He yTunnanpyiite BMecTe C GbITOBLIM MyCOPOM GaTapeiiki, CopepXKaLLiie TOKCUY-
Hble BeLLecTBa.

e

©\ea)| |t

PAP

YTunuanpyiite ynakoBKy B COOTBETCTBIV C NPEANMCAHUSIMI MO OXpaHe OKpY»Karo-
Lel cpegpl.

970 n3pgenve COOTBETCTBYET TPe6OBaHNAM ,D,eIZCTBy}OLLl,VIX eBpOI'IeVICKVIX 1 Haumo-
HanbHbIX ANPEKTUB.
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I'Ipo,quuMﬂ npoLuna nogBepXXaeHne COOTBETCTBYS TPeBOBaHNSM TEXHNHECKNX

pernameHToB EASC.

3Hak cooTBETCTBIA TpeboBaHuAM BennkobputaHim

3anpeLLaeTcs NpuMeHeHe Npuéopa NLaMn C YCTaHOBNEHHBIMI MEAULIMHCKAMM
UMMiaHTaTamu (HanpuUMep, KapAMOCTUMYASTOPOM). B MPOTUBHOM Cryvae MOXET
HapyLLMTbCS paboTa MMMnaHTara.

M3rotoButens

=\ Nc|e—m
gx ; @ DR =

Becbl paccunTaHbl Ha BeC
He 6onee 200 kr/440 dyH-
T0B/31 CTOYH.

2,,

OnacHOCTb NMOCKONb3HYTb-
Csi: He HacTynaTe Ha BECbI
MOKPbIMU HOramu.

OnacHoCTb ONPOKMAbIBAHNS:
BCTaBaiiTe No LeHTPY BECOBOIA
nnaTgopmsbl.

>~

YcTaHaBnvBainTe BeCbl Ha
YCTONYMBYIO POBHYIO MOBEPX-
HOCTb.

3. Ucnonb3oBaHne No Ha3Ha4eHUo
YCTpoiCTBO NpefHa3HayeHo TONbKO AN B3BELLMBAHUA Nitofei 1 3anucu Bawwmx nuyHbix uTHeC-napameTpos.
Mprbop npegHasHayYeH UCKIHYNTENBHO A YaCTHOrO MOMIb30BaHNS, 3anpeLLiaeTcst ero UCroNb30BaHe B Meay-
LIMHCKVX 11 KOMMEPYECKIX LIENSIX.

WKMTbCS paboTa MNNaHTara.
He ncnonb3osatb BO Bpemsi 6ePEMEHHOCTU.
Hwvkorga He BCTaBaiiTe Ha Camblil Kpal BECOB C OfHO CTOPOHbI: ONACHOCTb OMPOKMAbIBA-

Hus!

4. MpepocTepeXeHus U yKasaHusi N0 TeXHUKe 6e30NacHOCTH

NPEAYNPEXAEHUE
¢ 3anpelyaeTcs NoJb30BaTbCs BECaMN NALAM C YCTAaHOBNEHHbIMU MEAVULMHCKUMU M-
nnaHTatamu (Hanpumep, KapauoCcTUMynsTopom). B npoTuBHOM criyyae MOXeT Hapy- f |

i

-

Bartapeiikn copgepxar BeLLecTsa, KOTOpble MOryT MPEACTaBNATbL ONACHOCTb NS XWN3HM NpW NpornaTbl-
BaHWN. XpaHuTe 6aTapelikn 1 BeCbl B HEAOCTYNHOM A5 fieTel MecTe. [Npn npornaTbiBaHum 6atapeiku
cnepyeT HeMeAeHHO 06paTUTLCS K Bpauy.
He paBaiiTe ynakoBoO4HbIV MaTepuan AETAM (ONacHOCTb YAYLLEHUS).
BHumaHue! He BCTaBaiTe Ha BeCbl MOKPbIMU HOraMii U He BCTaBaliTe Ha BIaXKHYIO MOBEPXHOCTb BECOB:
Bbl MOXeTe nockonb3HyTbCS!

YkasaHusa no o6pauleHuio ¢ 6atapenkamm

¢ [py nonagaHny XXNLKOCTN N3 akKKyMynisiTopa Ha KOXy Ui B nasa HeoGXo4yMO NMPOMbITb COOT-
BETCTBYIOLLWIA Y4ACTOK GONbLUMM KONMYECTBOM BOLbI 1 06PATUTLCS K BpaYy.
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« M\ onachoctb npornartbiBaHus Menkux aetanei! ManeHbkve feTy MOTYT NPOrMOTUTL 6aTapeii-
Kn 1 nopasntbest M. Moatomy GaTapeiikii HeO6XOAUMO XPaHUTb B HEAOCTYMHOM /1St AeTel Me-
crel

e O6paLLanTte BHAMaHNE Ha 3HaKW NOASIPHOCTU: MIOC (+) U MUHYC (-).

e Ecnu 6atapeiika noTekna, O4nCTUTE OTCEK AN1s 6aTtapeek Cyxon candeTkomn, NpeaBapuTensHO Ha-
[leB 3aWMTHbIE NepYaTKU.

¢ 3awuulainte 6aTapeikun oT neperpesa.

A\ onacoctb B3pbiBa! He 6pocaiite 6aTapeiiki B OroHb.

He 3apsixaiite 1 He 3ambikaiiTe 6aTapelikii HaKOpPOTKO.

Ecnn npu6opom anutensHoe Bpemst He NoMb3yTCS, U3BNEKUTE U3 HEro GaTapeiiki.
Vicnonb3yiite 6aTapelikit ToNbKO OOHOIO TWMa UM PaBHOLIEHHbIX TUMOB.
3ameHsniTe Bce 6aTaperiku cpasy.

He ucnonbayiite nepesapskaemble akkymynstopsbi!

He pa36upaiite, He OTKpbIBaiTe U He pa3buBaiiTe 6aTapenku.

@ 06LwWwue ykasaHus

® YyTuTe, 4TO MO TEXHUYECKVM MPUYMHAM BO3MOXHbI MOMPELLIHOCTU U3MEPEHNIA, TaK Kak peyb MOET He
0 KanMbpPOoBaHHbIX Becax AJist NPOodeCcCnoHaNbHOro NCMoNb30BaHUs B MEAULIMHCKUX LiENsIX.

e [IpenBapuTenbHO HacTpavBatoTcs Bo3pacTHble rpynnbl oT 10 go 100 neT n HacTpoiiku pocTta ot 80 go
220 cm (2'7" - 7°2”). Harpyska: makc. 200 kr (441 ¢dyHToB, 31 cToyHa). [aHHble ¢ LeHoi penernst 100 r
(0,2 doyHTa, 1 Ib). [JaHHble N3MEPEHUS SO XMPOBOW MacChl, TKAHEBOMN XXUAKOCTN 1 MbILLEYHO MAcchl C
TOYHOCTbIO 0,1%.

e PacyeTHbIi pacxop aHeprum otobpaxaetcs ¢ warom 1 kkan. 3HadveHne VIMT (uHpekc macchbl Tena) oTo-
6paxaertcs ¢ warom 0,1.

e [Tpn nocTaBke Ha BeECax YCTAHOBMEHbI €AVHILLEI UBMEPEHNSt CM 11 KI. EQVHNLEI UIBMEPEHNSt MOXHO M3Me-
HUTb Ha yHTbI (Ib) 1 cTOyHbI (St:lb), BKMtOUMB Bech! 1 HaxUMas KHOMKY «W» [0 Tex rop, Noka Ha aucnnee
He MOSIBUTCS HY)XHas efyH1La U3MEPEHMS.

e YCTaHOBWTE BECbl HA POBHYIO TBEPAYIO MOBEPXHOCTb; TBEpAAs MOBEPXHOCTb SBASETCS HEOOXOANMBIM
YCNOBUEM A5 TOYHOrO USMEPEHNSI.

® PeMOHTHble paboTbl AOMKHbBI MPOU3BOAUTLECS TOSIBKO CEPBICHON Cy>X60i KoMnaHum Beurer nnu asTo-
pY30BaHHbLIMY TOProBbIMK NpeacTaBuTensmMu. [epen NpengbsBAEHNEM NPETEH3MI NPOBEPLTE U NPU He-
06X0AMMOCTY 3aMeHNTe 6aTapenku.

XpaHeHue un yxop,
ToYHOCTb U3MEPEHNIA 1 CPOK CY>KObl Npr6opa 3aBUCST OT 6EPEXHOTO 0OPALLEHNS C HUM.

BHUMAHUE

® Bpewmsl OT BpeMeHn Npubop HeOO6X0AMMO ounaTb. He ucnonb3yinTe egkue YnCTsALLME CPeacTsa v Hu
B KOEM cny4ae He norpyxanTte npuoop B BOAY.

® Y6eanTech, YTO Ha BECbI He MOMNAAAEeT XUAKOCTb. Hukorga He norpyxxanTe Becbl B Bogy. He npombiBaiiTe

X Nof MPOTOYHOI BOZON.

He cTaBbTe HUYEro Ha BeCbl, KOrfa OHI He UCTONB3YIOTCS.

He HaxknmaliTe Ha KnasuLLy CAULLKOM CUIbHO W HE UCMOMb3YITE s 3TOrO OCTPbIE NPEAMETHI.

He nogsepraiite BeCbl BO3AENCTBIIO BbICOKMX TEMMEPATYP UAN CUNBHBIX 3NEKTPOMArHUTHbIX Nonei (Ha-

npUMep, CO CTOPOHbI MOBUbHBIX TENEOHOB).

e [pubop cnegyeT NPeAoXpaHATb OT YAAPOB, BNAXKHOCTU, MbINi, BO3AENCTBUA XVMIKATOB, CUNBbHBIX KOne-
6aHuin TeMnepaTypbl U He yCTaHaBNMBATb UX BONI3M NCTOYHUKOB Tenna (nevei, paguaTopoB OTOMMEHNS).

O6wwme coBeTbl

. ,D,ﬂﬂ nosly4eHnss ConoCTaBMMbIX Pe3yNbTaTtoB MO BO3MOXHOCTN B3BeLLMBaiTECH B OfHO 1 TO XXe BpeMs CYyTOK
(nyyLe Bcero yTpom), nocne Toro Kak CXOAWTE B TyasleT, Ha FONOAHbIN XXeNyaok 1 6e3 onexabl.

. |-|pI/I N3MepPeHNn BaXKHO: ANd onpeneneHnsa nonv )KVIpOBOI7I Macchl BcTaBaliTe Ha BeCbl 60CbIMU Horamu, npu
3TOM NOAOLLUBbI CTOMbI AO/IKHbI 6bITb cnerka YBNaXHeHbI.
ABCONIOTHO CyXue NMoAoLLBbI CTOMN NN NOAOLLBbLI CTOM C CU/TIbHO OPOroBEBLUMMN yHaCTKaMn KOXXK UMEOT CRunLl-
KOM HU3KY NPOBOANMOCTb, YTO MOXXET NPUBECTUN K HEYOOBNETBOPUTESIbHLIM pe3ynbTaTtaM U3MepPeHNs.

* Bo BPeMs B3BelUnBaHNA cTonTe npsMO N HenoaBMXHO.
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ocne HenpUBbIMHO TSHXXENON HN3NYECKON HArpy3K1 BO3AEPKNUTECH OT N3MEPEHUIN B TEYEHIE HECKOMBKUX Ya-
COB.

BcTas yTpom, nogoxanTe npuMepHo 15 MuHYT, 4TOGbI BOAA, COAepXKalLascs B opraHname, pacnpefeninach
Mo Hemy.

BakHO: 3HaueH1e UMEIOT TONBKO TEHAEHLN, HAbNIOAAEMbIe B TEYEHE NPOAOMKITENBHOMO NEPUOAA BPEMEHMU.
Kak npaBuno, KpaTtkoBpeMeHHble OTKIIOHEHIS BECA B TEHEHNEe HECKONbKUX AHeN 00YCnoBNeHbI NOTepeit Xng-
KOCTU; OiHaKO TKaHeBas XXWAKOCTb UrpaeT N1 CamouyBCTBUS 60MbLLYIO POb.

OrpaHuyeHus
[Mpwv onpegeneHnn SONN XXNPOBOI MACChl U APYriX 3HAYEHUI CUMbHbIE OTKIOHEHNS 3HAYEHU U HEROCTOBEPHbIE
pe3ynbTaTbl MOrYT HabNOAATECS Y CREAYIOLLMX pynn Ntoaei:

® fetn npumepHo o 10 ner;

npoeccroHasnbHble COPTCMEHbI U KyNBTYPUCTbI;

NMUA C NOBBILLIEHHON TEMMEePaTY PO, MPOXOZSLLME NEYEHIE ANanu3oM, a TakKe nuLa ¢ CUMNTOMami OTE4YHOCTH
UM 0CTeomnopos3a;

* nMLa, NPUHUMAtOLLVME CEePAEYHO-COCYAUCTbIE NPenapathl (A5 NeveHust cepaLa 1 KPOBEHOCHbIX COCYL0B);

® nMLa, MPUHUMAIOLLME COCYAOPACLUMPSIOLLVE U COCYOCYKMBAIOLLME Npenaparbl;

nMUa C CyLLECTBEHHBbIMW aHAaTOMUYECKUMU OTKIIOHEHUSIMI HOT (BJIMHA HOT MO OTHOLLEHWMIO K POCTY YenoBeka
3HAYUTENBHO MEHbLLE WU 3HAYUTENBHO GONbLLE).

? 3
NS 4
5. OnucaHue annapara @/&
1. OnexTpopnbl @‘?\ %\\ 5
2. [lncnneii 6\/\
3. KHorka «YMeHbLumnTe» W o %
4. Knonka «SET» \ /

5. KHomka «YBenmunTb» A

6. Batapeiiku
Ecnn nmeetcs, cCHUMITE N30NMPYIOLLYIO MAEHKY C KPbILLKK OTCeKa Ans 6atapeek Mo CHUMUTE
3aLLMTHYIO MNIEHKY C caMoii 6aTapeiikn 1 ycTaHoBUTE ee, COBNoAas NoNsipHOCTb. Ecnm Beckl He
paboTatoT, NOMHOCTLIO BbiTalMTe 6aTapeliky 1 yCTaHOBUTE ee 3aHOBO. BeChl OCHALLEHbI «HAMKATOPOM
3ameHbl 6aTtapeiiku». Ecnu Bbl BCTaeTe Ha BEChI C pa3psiKeHHON 6aTapeiikon, Ha aucniee nosBnseTcs
coo06LeHmne «LD», 1 BeCbl aBTOMATUYECKI BbIKNOYaAtOTCS. B 3TOM criyyae HEO6X0AMMO 3aMeHIUTb
6atapenky (4 x 1,5 B, Tun AAA).

7. Kak nonb3oBaTbCA Becamu
7.1 UsmepeHue Beca

BcTaHbTe Ha Becbl. Ha Becax cnefyeT CTosiTb CMOKOIHO, PaBHOMEPHO pacrnpefensis BeC Ha 06e
Horu. Becbl HEMeANEHHO HaumHatoT n3mepeHme. [ocne Toro Kak gucnneil ABaxxabl MArHET, Bec ByaeT
3anKCMpoBaH.

Korpa ¢ BeCOB CXOAAT, OHM OTKIIOHAOTCS Yepe3 HECKOMBKO CEKYHA,

7.2 HacTpoiika nonb3oBaTeNbCKUX AaHHbIX
[nsi TOoro, 4T06bl MOXXHO ObINIO ONPERENUTL NPOLEHTHOE COAEPXaHIE XXMPOBON TKaHW 1 Apyriue napameTpbl,
cnepyeT BBECT B NaMsiTb BECOB /IN4Hble AaHHbIE MOJb30BaTENs.
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Becbl ocHalleHbl sHeiikamn namati Ha 10 nonb3oBarenei, 4To No3BonseT Bam 1 Kaxxgomy Apyromy YneHy
CeMbl1 COXPaHsiTb CBOM JIMYHbIE faHHbIE.

BkntounTe Bechl (pe3ko Haxkas Ha nnatopmy Becos). [JOXANTeCh NOSIBAEHUS Ha aucnnee nokasaHus «0.0.
3atem HaxxmuTe KHomKy «SET». Ha gucnnee otob6paxaetcs (Muraet) nepsas sueiika namstu. Tenepb Bl
MOXeTe CAenatb CneayloLe HacTPONKU:

Ayeiika namsTn or1p010

Mon MY>KCKOI ( N ), )KeHCKui ( 3k )

YpoBeHb akTuBHOCTM ¥R | 0T 1 80 5
Poct ot 80 o 220 cm (2'7"-7°2")
Bospact ot 10 go 100 net

Haxxumas Ha KHOMKK «BBEPX» A WIN «BHU3» v ANCKPETHO 1nn AnnTenbHO, Bbl MmoxeTe YCTaHOBUTb
COOTBETCTBYOLLME 3HAYEHNS. BBO,D. KaXX[0ro 3Ha4eHns cnepyeT noaresepanTb, HaXKaB KHOMKY «SET».
Mocne 3Toro BeChl FOTOBbI K N3MEPEHMNIO. Ecnu Bbl He BbinonHsieTe n3MepeHne, BeCbl aBBTOMaTU4eCKun
OTK/KOHAOTCA Yepe3 HECKONbKO CeKyHL.

YpOBHM aKTUBHOCTHU
[nsa Bbl6Opa CTENEHN aKTUBHOCTY UMEET 3HAYEHNE CPEQHe- NN [ONTOCPOYHOE HABMIOAEHNE.

CteneHb chbuanye- | Pusnyeckas akTMBHOCTb
CKOI aKTUBHOCTH

1 Hert.

Hwn3kas: Huskas unm nérkas guanydeckast Harpyska (Hanp. nporysku, nérkas paborta B
capy, TMMHacTUIKa).

CpepnHsis: Pusndeckas Harpyska kak MUHUMYM 2—4 pasa B Heaento, no 30 MUHYT.
Beicokas: dranyeckas Harpyaka kak MUHUMym 4-6 pas B Hefento, no 30 MuHyT.

OyeHb BbICOKast: VIHTEHCHBHbIE (hN314ECKIe HArpy3KU, MHTEHCUBHbIE TPEHUPOBKM UK
TSOKENbIN hU3NYECKNIn TPYA, eXKE[HEBHO He MeHee 1 yaca.

a (WO N

7.3 MNpoBepeHne nsmepeHuns

lNocne Toro, kak 6binn BBEAEHbI BCE NapameTpbl, MOXHO ONpefeniTb BEC, MPOLEHTHOE COAepXXaHne

XKNPOBOWN TKaHW 1 Apyrie 3HaqeHns.

o Haxmute «SET».

® BbiGepuTe C MOMOLLbIO HECKOMBKIIX MOBTOPHbIX HaXKaTuii KHOMOK «BBepx» A nnu «BHus» W sueiiky
namsiTu, rae coxpaHeHbl Bawm nnyHble AaHHble. OHn 6yayT BbICBEUMBATLCS APYT 3@ APYroM A0
nosieneHns nHankaumm «8.0»,

e BcTaHbTe Ha Becbl 63 06yBI, 06paTnTe BHUMAHIE Ha TO, Y4TO CTOATb HE ANEKTPOAAX Hemb3s.

e [Tocne n3mepeHus Beca NOSIBASIOTCS BCE N3MEPEHHbIE 3HA4YEHUS.

Yka3zaHue! npu n3MepeHn He AOMKHO ObITb KOHTaKTa MeXAy 06eVMU CTYMHAMU, UKPaMu, rofeHsaMuy
1 6egpamu. B NpoTBHOM Cryvae n3MepeHne He MOXET ObITb BbINOMHEHO AOMKHLIM 06Pa3oM.

OpHo 32 Apyrum aBTOMaTUHECKN NMOKA3bIBAIOTCA CleayoLLne AaHHble:
1 BHYTPEHHWI XW1p
2 [ons mbiwy, \

3 BMI — AT - ! ”
Macc(:HTF:;I;(; 1 =B B'B%ﬁ ; " 3
4 Bec 2*8 S.B%w = . . kBg

5 TkaHeBas OO0 o P8 :
KUBKOCTb 0 8.0 |l p———

6 Macca kocTei
7 O6bem kanopuii
MpumepHo Yepes 15 cek. BeECbl aBTOMATUHECKU OTKITHOHAOTCS.

53



8. AHanu3 pesynbTaToB

WHpekc maccol Tena (BMI)

MHaeke maccesl Tena (BMI) - 310 4ncno, KOTOpoe HYacTo MCMOoNb3yeTcs Mpu OLEHKe MaccChl Tena ye-
NoBeKa. 3TO YUCMO PacCHUTLIBAETCS, UCXOAS 13 MAcchl Tena YenoBeKka 1 ero pocTa, no creaytoLlen
thopmyne: VHaexc macchl Tena = mMacca Tena : Poct?. EQuHMLEN n3MepeHns MHAeKca Macchbl Tena co-
OTBETCTBEHHO ABnseTcs [Kr/M?). [Ans B3pocnbIx Nofen (20 neT n cTaplue) pacnpeaeneHne no secy Ha

ocHoaHuy BMI npoucxogut cnegytoLym o6pasom:

Kareropus BMI (vHpekc macchbl Tena)
HepocTatoyHas macca Tena OcTpblii genumuT macchbl <16
CpepgHuin pedyumt maccel 16-16,9
Jlerknii gecnumnT maccbl 17-18,4
HopmanbHblii Bec 18,5-25
36bITOYHBIN BEC Mpepoxupexne 25,1-29,9
OXvpeHwe (M36bITOYHbIA BEC) OxwpeHne |-n ctenexn 30-34,9
OxwupeHue |I-in cTenexn 35-39,9
OxwupeHue lll-it cTeneHu >40

VmeliTe B BUAY, 4TO NP O4eHb MYCKYIICTOM Tene (y KyNETYPrCTOB) OLEHKa Mo MHAEKCY Macchl Tena
yKa3blBa€eT Ha N36bITOYHbIN BeC. [pryiMHa 3TOrO B TOM, YTO 3HAYMTENBHO MPEBbILIAIOLLAS CPeaHe
nokasaTte/in MblLLeYHas Macca He yHUTbIBaeTCs B (hopMyse NHOEeKCa Macchl Tena.

MpoueHTHOe copepXKaHne XUPOBOW TKaHN
MpuBeneHHbIE HIDKE 3HAYEHNS MPOLEHTHOTO COAEPXKaHS XXUPOBOI TKaHW NPEACTaBNSOT CO6O
NNLLb OPUEHTNPOBOYHbIE BENMYUHBI (32 6051ee NogpobHOI nHopMaLmen obpaTnTecs K Bpady!).

My>K4YMHbI JKeHLWMWHbI
1 1 1 1 I 1 1 1 E3 =71 1 1 1 I I I I K3
BOSpaCT 04Y€eHb Xopowo YOOBNETBO- | NJIOXO BOGPECT 0YeHb XopoLlo YAOBNETBO- | NJIOXO
XopoLwo puTENbHO Xopoluo putenbHO

10-14 | <11% 1-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% [21,1-26% |>26,1%
15-19 | <12% 12-17%  |17,1-22% | >22,1% 15-19 [ <17% 17-22%  [22,1-27% |>27,1%
20-29 |<13% 13-18% | 18,1-23% |>23,1% 20-29 | <18% 18-23% [ 23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% | >24,1% 30-39 | <19% 19-24% [24,1-29% |>29,1%
40-49 | <15% 15-20% | 20,1-25% |>251% 40-49 | <20% 20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% | 21,1-26% |>26,1% 50-59 | <21% 21-26% |26,1-31% |[>31,1%
60-69 |<17% 17-22% | 221-27% |>27,1% 60-69 |<22% 22-27% |27,1-32% |[>32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% [28,1-33% |[>33,1%

Yy CNOPTCMEHOB 4acTo 6bIBaeT Honee HU3Koe 3HaveHre. B 3aBrcumocTmn ot BMaa cnopta,
NHTEHCNBHOCTW TPEHNPOBOK U Cbl/l3|/|‘-|eCKOI7I KOHCTUTYUUN MOTYyT 6bITb LOOCTUrHYTbl 3HA4YEHWUA,
KOTOpbl€ 3HAYNTENIbHO MeHbLUE YKa3aHHbIX OPUEHTUPOBOYHbLIX 3HaYeHWI.

Ho Y4TUTE, 4TO NPU CINLLKOM HUSKUX 3HAYEHNAX MOXET BOSHNKHYTb OMacHOCTb AJ1A 300P0BbA.

MpoueHTHOe cofiepXxaHne BoAbl
lMpoLeHTHOe copepXXaHie Bofbl 06bIYHO HAXOAMTCS B CeayoLLmX npeaenax:

My>Xu4uHbI XKeHwuHbl
Bo3spacT| nnoxo XOpoLUO 0Y4€Hb XOPOLLIO Bospact| nnoxo XOpOoLLo 0Y4eHb XOPOLLO
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60% >60 %

JKupoBsast TKaHb COAEPXXUT OTHOCUTENBHO Maso Bodbl. [1oaTomy y ntofel ¢ BbICOKUM
NPOLUEHTHbIM COAePXXaHNEM )KVIpOBOI7I TKaHW NPOLIEHTHOE cofep KaHne BoAbl MOXKET ObITb
MeHbLLUE OPNEHTUPOBOYHbIX 3HAYeHMIN. Y niofen, 3aHNMAKOLLXCS BU&AMM cnopta, TpebyoLmMiI
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BbIHOC/MBOCTU, HAMPOTUB, OPUEHTNPOBOYHbIE 3HAYEHNSI MOTYT GbITb MPEBbILLEHbI 13-3a Maoro
MPOLIEHTHOrO COAEPXKAHNS XIUPOBO TKaH 1 6OMLLIOIO MPOLEHTHOrO COAEPXKaHUS MbILLIEHYHOIN TKaHMU.
MpoLeHTHOe copepxaHne Bofbl, ONPeAeNeHHOe C MOMOLLbIO 3TUX BECOB, HEMPUrOAHO ANs TOro, 4To6bI
JenaTb MeOULMHCKIE 3aKMoYeHUsl, HanpriMep, O BO3PACTHOM HaKOMIeHU! BoAbl B opraHuame. Mpu
HeoBX0AMMOCTM 06paTUTECH K Bpady.

B npuHumne, Hy)HO CTPEMUTLCS K BbICOKM 3HAYEHUSIM MPOLIEHTHOrO COAepXKaHusi BObl.

MpoueHTHOe coaep)KaHMe MbILLEYHON TKaHU
IMpoLeHTHOE copiepXaHiie MbILLEYHO TKaHN 0BbIYHO HAXOAWUTCS B CEAYIOLLMX Npeaenax:

My>X4YMHbI JKeHLWMHbI
BospacT | mano Hopma MHOro BospacT | mano Hopma MHOro
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50 % 40-49 <31% 31-36% >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%

KoctHasa macca

Haluwm KocTu, Kak 1 ocTaslbHble YacTy Tena, NoABEPXEHbI ECTECTBEHHBIM NPOLIECCaM POCTa, pacrnaga

1 cTapeHus. KocTHasi Macca pesko BO3pacTaeT B ETCKOM BO3pacTe M JOCTUraeT CBOEro Makcumyma

k 30-40 rogam. C BO3pacToM KOCTHas Macca CHOBa HECKOMbKO YMeHbLUaeTcs. Bbl MoxeTe
NPOTVBOLECTBOBATL 3TOMY MPOLIECCY NP MOMOLLW 300POBOro NUTaHMS (Mpexae Bcero, 6oratoro
KanbLyeM 1 BuTamuHom D) 1 perynsipHbix dmsndeckinx Harpy3ok. LieneHanpasneHHbIM HapallyiBaHneM
MyCKynaTypbl Bbl MOXeTe LOMNONHNTENBLHO MOBbICUTL CTABUNBHOCTb CKENeTa.

Y4TnTe, 4TO 3TU BECHI HE N3MEPSIOT COAEPXKaHe KanbLysi B KPOBW, @ ONPESENnsitoT BEC BCEX COCTaBHbIX
4acTei KOCTel (OpraHM4YecKUX 1 HeOPraHNYeCKMX BELLECTB 1 BOAbI).

ABHMMAHME:

He MyTaliTe KOCTHYI0 Maccy C MIIOTHOCTLIO KOCTENA. MNOTHOCTb KOCTel MOXET 6bITb OnpeaeneHa

TOMBKO NMPU MEANLIMHCKOM UCCNEA0BaHNY (HanpumMep, KOMMbIOTEPHO TOMorpaduu, ynsTpassykoBOM
nccnenosaHum). Mo3ToMy G MOMOLLIO 3TUX BECOB HEMb3s CAENaTh 3aK/o4eHne 06 U3MEHEHUAX KOCTel 1
UX MAOTHOCTM (HaNPUMEP, O HaNN4YU OCTEONOPO3a).

Ha kocTHyto Maccy npakTU4eCcKU Henb3st BO3LeNCTBOBaTh, OAHAKO OHA HE3HAYUTENBHO N3MEHSIETCS B
CBSI3U C KonebaHnAMM BAUSIOLLMX Ha Hee (hakTopoB (BeC, POCT, BO3pACT, Nof).

AMR

YpoBeHb akTusHoro obmeHa (AMR=Active Metabolic Rate) — 310 Konn4ecTBo aHeprin, KOTOpoe NoTpednsaeT
OpraHu3M B aKTUBHOM COCTOSIHUM 3a CYTKU. Pacxop 4en0BEKOM 3HEPruM BO3PaCTaeT C YBENUYEHNEM
(hU3NYECKOII HArpy3Ki 11 ONPELENsieTcs AMarHOCTYECKUMU BECaMU MO NPeaBapuUTeNbHO 3anicaHHoMYy B
namsTb YPOBHIO akTUBHOCTU (1-5).

[ins nopaepxxaHns Beca noTpebneHHas aHeprust AOMKHa 6bITb BO3MELLEHa OpraHn3my B BUAE efibl 1
XKUAKOCTU. ECnu B TeyeHNe AnnTENbHOrO BPEMEHN OpraHnam noyvaeT MeHbLLE SHeprn, Yem NOTPeBSET,
TO OH KOMMEHCHPYET PasHULLy, MCMOMb3Ys HAKOMIEHHbIE 3anachl XXPOBO TKaHW, BEC YMeHbLLAETCS.

V1 Hao60pOT: ecnu B TeYEHIE ANNTENBHOrO BPEMEHMN OpraHiiam nomyyaeT 60MbLLe SHePriv, Yem
paccyuTaHHoe cyMmapHoe notpebneHune aHeprin (AMR), TO OH He MOXKET CXKedb N30bITOK 3HEeprin, 1 TOT
OTKNa[bIBAETCS B OPraHn3me B BUAE XMNPOBOIA TKaHU; Kak pesynsTaT — yBeNMYeHre Beca.

BpemeHHaﬂ B3aMMOCBA3b pe3ynbTaToB

Y4TnTe — B CHET UAET TONBKO JONrOBPEMEHHAs TeHAeHUMs. KpaTKoBpeMEHHbIE 3MEHEHMS Beca B
TeYeHNEe HECKONbKIX AHEl Yallle BCEero BbI3bIBAKOTCA INLLb n0Tepe|7| XKNAOKOCTK.

MHTepI'IpeTaLI,I/IFI pesynbraTtoB 3aBUCKUT OT 13MeHEHNIA: 06LLEero Beca 1 MPOLEHTHOro COOTHOLLEHMA )KI/IpOBOI7I
TKaHW, BOAb! 1 MbILLEYHOW TKaHW, a Take OT OTpe3Ka BPpEMEHN, Ha NMPOTAXKEHNN KOTOPOro 3TN N3MEHEHUA
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NPONCXOZAT. BbICTPble N3MEHEHNS B TEYEHNE HECKONBKUX AHEN CRELyeT OTNYaTh OT UBMEHEHMI B CPEOHEM
Temne (B npefenax HeCKONMbKUX HeAenb) 1 MefIeHHbIX U3MEHEHNII (HECKONBbKO MECSILIEB).
OCHOBHbIM MPaBUSIOM MOXET CHMTATLCS, YTO KPATKOBPEMEHHbIE M3MEHEHUS! BECa NOYTU BCerga

npeacTasnAaAlT co60I U3MeHeHNS COAep>XaHusa Bofbl,

B TO BpeMs Kak Me[ieHHble 1 cpefHero Temna

V3MEHEHIS! MOTYT TaKXXe 3aTparmBaTb NPOLEHTHOE COAEPIKaHIE XIPOBO 1 MbILLEYHOI TKaHN.

e ECniv BEC CHIDKAETCS B TEHEHME KOPOTKOTO BPEMEHN, HO NMPOLIEHTHOE COAEPIKaHIE XXIPOBOI TKaHU
pacTeT U OCTAETCS HEN3MEHHbIM, 3TO 03HAYaET, 4TO Bbl MOTepsinv NnLLb Bogy — HanpuMep, nocrne
TPEHNPOBKU, NOCELLEHNS CayHbl MG0 ANETbI, HaNPaBREHHOI NLLb Ha BbICTPYIO NOTEpIo Beca.

e Ecnn BeC BO3pacTaeT B CPENHEM TEMME, a MPOLEHTHOE COEPXKaHIe XMPOBOI TKaHI YMEeHbLIAETCS U
OCTaETCs Ha MPEXXHEM YPOBHE, 3TO MOXET 03Ha4aThb, YTO Bbl HAPACTUNN LIEHHYHO MbILLEYHYO Maccy.

Ecnun Bec v npoLeHTHOE cofiepKaHie XXINPOBOIN TKaHN YMEHbLLAIOTCS OA4HOBPEMEHHO — Balua gueta
apchekTnBHA, 1 Bbl TepsieTe XMpoByto TKaHb. B ngeansHoM cnyyae Bbl NoOgAepxuBaeTe aueTty
r3N4ECKOIt aKTVBHOCTbIO, 3aHIMasiCb HUTHECOM MK CNOPTOM. Tem cambiM, Bbl MoXeTe [o6uTtbea
CpefHero Temna pocTa NPOLEHTHOrO COAeP>KaHMs MbILLEYHO TKaHW.

MpoLeHTbI XNPOBO TKaH1, BOAb! N MbILLEYHON TKaHU HENb3S CKNaabiBaThb (MbILLEYHAs TKaHb Takke

COREPXNT BOAY).

9. HeBepHOe UamepeHue

IMpy 06GHAPYXXEeHUM OLLMGKI MNP U3MEPEHUMN NOSIBNAETCS CO0B6LLeHNE «i»/«Erm».
Ecnu Bbl cTaHOBUTECH Ha BECHI PaHbLLE, YeM Ha AUCTIIee NOSBASAETCS MHAUKauus «5.0», Becbl He

(hYHKLMOHMPYIOT [OMKHBIM 06Pa30M.

Bo3moXHble NpNYKNHbI HenonaaokK:

- Bbin npes.blleH Makc. fonycTumblii Bec 200 Kr
(441 Ib, 31 St).

YctpaHeHue:
- He npesbIlWaTb Makc. JlOI'IyCTI/IMbII7I BecC.

— OueHb 60MbLLOE 3NEKTPUYECKOE COMPOTUBAEHIE
MEXAy aneKTpogamu 1 nofoLwsamut (Hanpumep, n3
3a CUNbHbIX MO30AEN).

- MamepeHune noBTopuTb 60CUKOM.
Mpu Heo6X0MMOCTN Crierka CMOYMTE MOLOLLBbI.
[Mpu Heo6XoAMMOCTI yAanuTe MO30AM C NOAOLLB.

- CocrTaBnsitoLLas X1POBOI TKaHU NEXUT 3a
npegenami U3Mepsemoro guanasoxa (MeHbtue 3%
unu 6onblue 55%).

- W3mepeHiie NoBTOPUTE GOCMKOM.
- [pu HeobxoaMMOCTI Cnerka CMo4NTe NOJOLLBbI.

- CocTaBnstoLLas Bofbl NEXUT 3a Npeaenamm
113MEePSAEMOro ananasoHa (MeHblue 25% nau
6onbLue 75%).

- MamepeHrue noBTOpuTH 60CUKOM.
— INpu HeO6XOAMMOCTH Cnerka CMo4UTE NOLOLLBbI.

10. YTunusauyus

B uHTepecax oxpaHbl OKpY>XatoLLeli Cpeabl KaTeropuieckm anpeLuaeTcst BoiGpackisatb NprGop no
3a- BEpLUEHUM CPOKa ero Cry6bl BMECTe C GbITOBbIMI OTXORAMM. YTUAU3ALWS AOMKHA NPOU3BOAUTLCS
Yepes COOTBETCTBYIOLLE NYHKTLI cGopa B Balwueii cTpaHe. Mpn6op crieayeT yTUAN3NpoBaTs CorfacHo

LupekTuse EC no oTxofam anekTpu4eckoro 1 anekTpoHHoro o6opyposaHust — WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment). B cnyvae BonpocoB obpallaiiTecb B MECTHYO KOMMYyHasbHYH0 Cy>K6y, OTBETCTBEH-

HY0 3a yTnnmsauno 0TXoL0B.

Y%
C MpeAnMcaHMAMM Mo oxpaHe okpyxarowei cpeapl. 23
PAP

BblﬁpaCbIBaVITe MCNONb30BaHHbIE, MOMHOCTLIO Pa3psAXeHHble 6aTape|71K|/1 B cneymnanbHble KOHTeI7IHepr, coasaite
B MYHKTbI NpuemMa cneyoTxofos Unn B MarasuHbl SJ'IeKTpOO60py,D,OBaHI/IF|. 3akoH 06513bIBaET Nosb3oBatenei
obecneunTb yTnansaumto 6atapeek. 3TV 3HaKK npefynpexnarkT 0 Hann4mn B 6aTape|71Kax TOKCU4HbIX BELLECTB:

Pb = cBuHed,
Cd = kagmui,
Hg = p1yTb.

11. MapaHTusi/cepsucHoe 06¢cnyxmBaHune

B

)54

Pb Cd Hg

Bonee nogpobHas nHhopmMaLus No rapaHTU/CepBICY HAXOQUTCS B rapaHTUAHOM/CEPBICHOM TasnoHe,

KOTOprI7I BXOOUT B KOMMNJIEKT NOCTaBKN.
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7.1. Pomiar masy ciata..

1. Zawarto$¢ opakowania
Urzadzenie nalezy sprawdzi¢ pod katem zewnetrznych uszkodzeri opakowania oraz kompletnosci zawartosci.
Przed uzyciem upewni¢ sie, ze na urzadzeniu ani na akcesoriach nie wida¢ zadnych uszkodzen, a wszystkie czesci
opakowania zostaty usuniete. W razie watpliwosci nie wolno uzywaé urzadzenia i nalezy zwrdci¢ sie do przedsta-
wiciela handlowego lub napisa¢ na podany adres serwisu.

¢ Waga diagnostyczna BG 51 XXL

o 4 baterie 1,5V AAA

¢ Niniejsza instrukcja obstugi

¢ 1 x ulotka gwarancyjna

2. Objasnienie symboli
Na urzadzeniu, w instrukcji obstugi, na opakowaniu i tabliczce znamionowej urzadzenia zastosowano nastepujace

symbole:

7.2. Ustawianie danych uzytkownika..................

7.3. Przeprowadzanie pomiaréw.....
8. Ocena WynikOWw .........oeceeuerenee
9. Niewtasciwe pomiary..
10. Utylizacja..............

11, GWAranCja/SErWis ..........oueuerneeeerreneereerenseesenes

Nalezy dokfadnie przeczytaé niniejsza instrukcje obstugi, zachowaé
|| || ja i przechowywacé w miejscu dostepnym dla innych uzytkownikéw

OSTRZEZENIE

Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem utraty zdrowia lub odniesienia obrazen ciata

UWAGA

Ostrzezenie przed niebezpieczeristwem uszkodzenia urzadzenia lub akcesoriow

Wskazowka
Wazne informacje

Nalezy przestrzegac instrukcji obstugi

Utylizacja zgodnie z dyrektywa WE o zuzytych urzadzeniach elektrycznych
i elektronicznych - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment)

=i b=l RS ==

Baterii zawierajacych szkodliwe substancje nie nalezy wyrzuca¢ z odpadami

z gospodarstwa domowego

A%
Soe

Opakowanie zutylizowaé w sposéb przyjazny dla srodowiska

Niniejszy produkt spethia wymagania obowigzujgcych dyrektyw europejskich

i krajowych
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Produkty spetniaja wymogi przepiséw technicznych obowiazujacych w Euroazjaty-
ckiej Unii Gospodarczej.

Oznaczenie zgodnosci z wymogami w Wielkiej Brytanii

Urzadzenie nie moze byé stosowane przez osoby z implantami medycznymi (np.
rozrusznikiem serca). W przeciwnym razie urzadzenie moze negatywnie wptywaé na
ich dziatanie

Producent

Nie nalezy obciaza¢ wagi Niebezpieczenstwo posli-

powyzej 200 kg / 440 1b / j ?” zgniecia: Nie wolno stawac na

=\ Nc|0—=
gx ; @ DR =

31 st wadze mokrymi stopami

Niebezpieczenstwo Nalezy ustawi¢ wage na row-
przewrdcenia: Nalezy stawac nym podtozu

posrodku powierzchni
wazenia

3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do wazenia ludzi i rejestrowania osobistych danych dotyczacych stanu
organizmu. Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego, nie moze stuzy¢ do celéw medycznych
ani komercyjnych.

4, Ostrzezenia i wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE

¢ Z wagi nie moga korzystac osoby z implantami medycznymi (np. rozrusznikiem serca)
W przeciwnym razie urzadzenie moze negatywnie wptywacé na ich dziatanie. |

l
* Nie uzywac w czasie ciazy. \ > /f

¢ Nie stawac na krawedzi wagi: Niebezpieczenstwo przewrdcenial

e Potkniecie baterii moze zagrazaé zyciu. Baterie i wage nalezy przechowywac¢ miejscu niedo-
stepnym dla matych dzieci. W przypadku potkniecia baterii nalezy natychmiast skontaktowac sie z leka-
rzem.

e Opakowanie nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci (ryzyko uduszenia).

¢ Uwaga: Nie stawa¢ na wadze mokrymi stopami ani nie wchodzi¢ na nia, gdy jej powierzchnia jest wilgot-
na - niebezpieczenstwo poslizgniecial

Wskazéwki dotyczace postepowania z bateriami

¢ Jesli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skdra lub z oczami, nalezy przemyé podraznione miejsca
woda i skontaktowacé sie z lekarzem.

A Niebezpieczenstwo potknigcia! Mate dzieci moga potkna¢ baterie i udusi¢ sie nimi. Dlatego
nalezy przechowywac¢ baterie w miejscach niedostepnych dla dziecil
¢ Nalezy zwrdci¢ uwage na znaki polaryzaciji plus (+) i minus (-).
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« Jedli z baterii wyciekt elektrolit, nalezy zatozy¢ rekawice ochronne i wyczy$ci¢ komore baterii sucha
szmatka.
¢ Nalezy chroni¢ baterie przed nadmiernym dziataniem wysokiej temperatury.

i Zagrozenie wybuchem! Nie wrzucac¢ baterii do ognia.

¢ Nie tadowa¢ ani zwiera¢ baterii.

e W przypadku niekorzystania z urzadzenia przez dtuzszy czas wyja¢ baterie z komory.
e Uzywac tylko tego samego lub réwnowaznego typu baterii.

e Zawsze nalezy wymieniac jednoczesnie wszystkie baterie.

¢ Nie wolno uzywa¢ akumulatorow!

¢ Nie wolno rozmontowywaé, otwiera¢ ani rozdrabnia¢ baterii.

Wskazéwki ogéine

¢ Nalezy pamigetac, ze mozliwe sg uwarunkowane technicznie tolerancje pomiarowe, poniewaz nie jest to
waga przeznaczona do profesjonalnych zastosowarn medycznych.

* Mozliwos¢ nastawy stopni wiekowych od 10 — 100 lat oraz ustawienia wzrostu od 80 — 220 cm (2'7” -

7'2”). Obciazenie: maks. 200 kg (441 Ib, 31 St.). Wyniki w krokach 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Wyniki pomiarow

procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej, migsniowej i wody w krokach co 0,1%.

Zapotrzebowanie kaloryczne jest podawane z doktadnoscia do 1 kcal. Wspdtczynnik BMI (Body Mass

Index) jest wyswietlany z doktadnoscia do 0,1.

Waga jest fabrycznie ustawiona na stosowanie jednostek ,cm” i ,kg”. Mozna jg przetaczy¢ na jednostki

Junt” (Ib) i ,kamien” (st:Ib). W tym celu nalezy wiaczy¢ wage i naciskac przycisk ,¥” , az do uzyskania

zadanej jednostki na wyswietlaczu.

Ustawi¢ wage na ptaskim i twardym podtozu; twarde podtoze jest warunkiem prawidtowego wykonania

pomiaru.

Naprawy moga by¢ przeprowadzane tylko przez serwis Beurer lub autoryzowanego dystrybutora. Przed

ztozeniem reklamaciji nalezy zawsze sprawdzi¢ baterie i w razie potrzeby je wymienic.

Przechowywanie i konserwacja
Doktadnos$¢ pomiaréw i trwato$¢ urzadzenia zaleza od prawidtowego postugiwania sie nim:

UWAGA
A ¢ Urzadzenie i akcesoria nalezy od czasu do czasu czyscic. Nie uzywaé silnych srodkdw czyszczacych ani

nie zanurzaé urzadzenia w wodzie.

e Upewnic¢ sig, ze na wadze nie znajduje sie ptyn. Nigdy nie zanurza¢ wagi w wodzie. Nigdy nie sptukiwac
urzadzenia pod biezaca woda.

e Gdy waga nie jest uzywana, nie stawia¢ na niej zadnych przedmiotéw.

¢ Nie naciska¢ przyciskdw z duza sita ani za pomoca ostrych przedmiotéw.

¢ Nie naraza¢ wagi na dziatanie wysokich temperatur ani silnych pél elektromagnetycznych (np. telefonéw
komérkowych).

e Chroni¢ urzadzenie przed wstrzasami, wilgocia, kurzem, chemikaliami, duzymi wahaniami temperatury
i zbyt blisko znajdujacymi sie zrédtami ciepta (takimi jak piec, grzejnik).

0Ogdlne wskazéwki

¢ Aby zapewni¢ poréwnywalne wyniki, nalezy w miare mozliwosci wazy¢ sie o tej samej porze dnia (najlepiej rano),
po wizycie w toalecie, na czczo i bez ubrania.

¢ Wazne informacje dotyczace pomiaru: Pomiar tkanki ttuszczowej nalezy wykonywac tylko boso, a takze celowo
przy nieco wilgotnych podeszwach stép.
Zupetnie suche lub pokryte odciskami podeszwy moga negatywnie wptyna¢ na wyniki, poniewaz maja zbyt
niskg przewodnosc.

o \W trakcie pomiaru nalezy sta¢ nieruchomo w pozycji pionowej.

¢ Odczekac kilka godzin po niestandardowym wysitku fizycznym.

¢ Poczekac¢ okoto 15 minut po przebudzeniu, tak aby woda znajdujaca sie w organizmie zostata rozprowadzona.

¢ Nalezy pamietaé, ze istotna jest tylko tendencja diugoterminowa. Krétkoterminowe wahania masy ciata w ciggu
kilku dni sa zazwyczaj spowodowane utratg ptynéw; woda w organizmie ma duzy wptyw na dobre samopoczu-
cie.
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Ograniczenia
Przy pomiarze tkanki ttuszczowej i innych wartosci moga pojawi¢ sig¢ niewiarygodne i odbiegajace od rzeczywi-
stych wyniki.
Moze to dotyczy¢:
e dzieci ponizej 10. roku zycia;
e sportowcow wyczynowych i kulturystow;
¢ 0s6b z gorgczka, dializowanych, z objawami obrzeku lub osteoporozy;
® 0s06b zazywajacych leki sercowo-naczyniowe (na schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego);
® 0s06b zazywajacych leki rozszerzajace lub zwezajace naczynia krwionosne;
e 0s6b o0 zaburzonych proporcjach dtugosci nég w stosunku do catkowitego wzrostu (nogi znacznie krétsze lub
dtuzsze).
2
N
.

3
5. Opis urzadzenia é/\ }
1. Elektrody ‘ i\\/\\ °

2. Wyswietlacz 6\
5. Przycisk ,Zmniejszanie” ¥ <'—)

4. Przycisk ,SET”

3. Przycisk ,Zwiekszanie” A

6. Baterie

Zerwac tasme izolacyjna z pokrywy pojemnika na baterie lub zerwac tasme zabezpieczajgca baterie, a na-
stepnie zatozy¢ ja zgodnie z biegunowoscia do komory na baterie. Jezeli waga nie pracuje, nalezy wyjaé
baterie catkowicie i zatozy¢ ja znowu. Waga posiada wskaznik sygnalizujacy konieczno$¢ wymiany baterii.
W czasie stosowania wagi przy zbyt stabej baterii, na wyswietlaczu pojawia sie napis ,.L0” i waga zostaje

automatycznie wytaczona. W tym przypadku baterie nalezy wymieni¢ (4 x 1,5 V typ AAA).

7. Uzytkowanie

7.1. Pomiar masy ciata

Wejdz na wage. Stan spokojnie na wadze, rozktadajac ciezar ciata rdwnomiernie na obu nogach.

Waga natychmiast rozpocznie pomiar. Wynik zostanie ustalony po dwukrotnym mignieciu wyswietlacza.
Po zejéciu z powierzchni wazacej waga wytaczy sig¢ samoczynnie po uptywie kilku sekund.

7.2. Ustawianie danych uzytkownika

Aby mozliwy byt pomiar udziatu tkanki ttuszczowej i innych wartosci, nalezy w pamieci wagi zapisa¢ 0so-
biste dane uzytkownika.

Waga posiada miejsca pamieci dla 10 uzytkownikdw. Mozna je przypisac poszczegdéinym cztonkom rodzi-
ny dla indywidualnych pomiaréw.

Wiacz wage (dotykajac stopa powierzchni wazenia). Dotykajac krotko stopa jej powierzchni i odczeka¢ do
pojawienia sie komunikatu ,,0.0”

Wcisnac¢ ,,SET”. Na wyswietlaczu zacznie migaé pierwsze miejsce pamieci. Teraz mozna wprowadzi¢
nastepujace ustawienia:

Miejsce pamieci 1do 10

Pte¢ mezczyzna (), kobieta ( 3k )

Stopien aktywnosci ¥] |1do 5
Wzrost 80 do 220 cm (2'7" do 7°27)
Wiek 10 do 100 lat
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Naciskajgc krotko lub diugo klawisz w gére A lub w dét W mozna ustawi¢ zgdane wartosci. Wartosci
nalezy potwierdzac, naciskajac klawisz ,SET".

Waga jest po tym gotowa do pomiaru. Jesli nie zostanie dokonany zaden pomiar, waga po kilku sekun-
dach wytaczy sie automatycznie.

Stopnie aktywnosci

Wybdr stopnia aktywnosci fizycznej zalezy w gtéwnej mierze od okresu ($redni lub dtugi), na jaki jest planowany.
Stopien aktywnosc | Aktywnos¢ fizyczna
i fizycznej
1 Brak.

2 Mata: maty wysitek fizyczny (np. spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia
gimnastyczne).

3 Srednia: wysitek fizyczny przynajmniej 2 - 4 razy w tygodniu, po 30 minut.
4

5

Duza: wysitek fizyczny przynajmniej 4 - 6 razy w tygodniu, po 30 minut.
Bardzo duza: duzy wysitek fizyczny, intensywny trening lub ciezka praca fizyczna,
codziennie, przynajmniej przez 1 godzine.

7.3. Przeprowadzanie pomiaréw

Po ustawieniu wszystkich parametréw mozna dokonywa¢ pomiaréw masy ciata, tkanki ttuszczowej i

pozostatych wartosci.

e Nacisnij przycisk ,SET”.

 Wielokrotnie naciskajac przyciski ,,do gory” A lub ,na dét” ¥, wybierz miejsce pamieci, w ktérym beda
zapisane osobiste dane podstawowe. Bedg one wyswietlane krétko, az do pojawienia sig ,,0.0”.

e Stan spokojnie, boso na wadze.

e Po zakofczeniu pomiaru na wyswietlaczu pojawia sie wyniki.

Wskazéwka: stopy, tydki i uda obu ndg nie powinny sie dotykac. W przeciwnym razie pomiar moze
by¢ nieprawidtowy.

Nastepujace dane pokazywane sg automatycznie naprzemian po sobie:
1 Tkanka ttuszczowa
2 Tkanka migsniowa
3 Wspotczynnik BMI

4 Ciezar 1*8 B_B%F
= gggeiQE: E
6 Masa kostna 3*8 B_B BMI __——------+

7 Liczba kalorii
Po ok. 15 sekundach waga wytaczy sie automatycznie.

8. Ocena wynikow

Wskaznik masy ciata BMI

Wskaznik masy ciata (BMI) to warto$¢ czesto wykorzystywana do oceny wagi ciata. Wielkos¢ ta jest obli-
czana na podstawie wagi ciafa i wzrostu. Oblicza si¢ ja wedtug nastepujacego wzoru: wskaznik masy ciata
(BMI) = waga ciata: wzrost?. Jednostka BMI jest zatem [kg/m?]. Klasyfikacja masy ciata na podstawie BMI w
przypadku oséb dorostych (powyzej 20 lat) odbywa sie w oparciu o ponizsze wartosci:

Kategoria Wspétczynnik BMI
Niedowaga Duza niedowaga <16
Srednia niedowaga 16 -16,9
Lekka niedowaga 17-18,4
Waga prawidtowa 18,5-25
Nadwaga Zagrozenie otytoscia 25,1-29,9
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Otyto$¢ (nadwaga) | stopien otytosci 30-34,9
Il stopien otytosci 35-39,9
Il stopien otytosci > 40

Nalezy pamieta¢, ze 0 0s6b 0 znacznej masie migsniowej (np. u kulturystéw) interpretacja BMI wykazuje
nadwage. Spowodowane jest to faktem, iz ponadprzecietna masa miesni nie jest uwzgledniana we wskaz-
niku BMI.

Udziat tkanki ttuszczowej
Ponizsze warto$ci tkanki ttuszczowej sa jedynie orientacyjne (aby uzyskaé¢ wiecej informacji nalezy zwrdcic¢
sie do lekarzal).

Mezczyzni Kobiety
1T 1 1 I I 1 1 1 EJ T 1 1 1 I 1 1 1 Ej

wiek gggdég dobrze srednio Zle wiek ggrbdég dobrze $rednio Zle

10-14 [ <11% 11-16% [ 16,1-21% [>21,1% 10-14 | <16% 16-21% [21,1-26% |>26,1%
15-19 [ <12% 12-17%  [17,1-22% [>22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1%
20-29 |<13% 13-18% | 18,1-23% |>23,1% 20-29 | <18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 |<14% 14-19% [19,1-24% |>24,1% 30-39 |<19% 19-24% [24,1-29% |>291%
40-49 | <15% 15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 | <20% 20-25% |25,1-30% |>30,1%
50-59 | <16% 16-21% [21,1-26% |>26,1% 50-59 | <21% 21-26% |26,1-31% |[>31,1%
60-69 |<17% 17-22% | 22,1-27% |>27,1% 60-69 | <22% 22-27% |271-32% |>32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% 23-28% |28,1-33% |[>33,1%

U sportowcow czesto wykazywany jest niski udziat tkanki ttuszczowej. Zaleznie od uprawianej dyscypliny
sportu, intensywnosci treningdw i budowy ciata mozna uzyskaé wartosci lezace ponizej podanych warto-
$ci orientacyjnych.

Nalezy jednak pamietaé, iz bardzo niskie wartosci udziatu tkanki ttuszczowej stanowia powazne zagroze-
nia dla zdrowia.

Woda w organizmie
Udziat wody w organizmie miesci sie zazwyczaj w nastepujacym przedziale:

Mezczyzni Kobiety
wiek Zle dobrze bardzo dobrze wiek Zle dobrze bardzo dobrze
10-100 | <50 % 50-65% >65 % 10-100 | <45 % 45-60% >60 %

Tkanka ttuszczowa zawiera wzglednie mato wody. Dlatego udziat wody w organizmie u oséb o duzym
udziale tkanki ttuszczowej moze leze¢ ponizej podanych wartosci orientacyjnych. Natomiast u oséb upra-
wiajacych sporty wytrzymatosciowe wartosci te ze wzgledu na niski udziat tkanki ttuszczowej i wysoka
mase mig$niowa moga by¢ przekroczone.

Okreslenie wody w organizmie przy pomocy wagi nie powinno by¢ stosowane do wyciggania wnioskéw
medycznych, np. o zatrzymywaniu wody w organizmie u 0séb starszych. W razie watpliwosci nalezy zwrd-
ci¢ sie do lekarza.

Zasadniczo nalezy dazy¢ do wyzszych wartosci wody w organizmie.
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Udziat migs$ni
Udziat mie$ni miesci sie zazwyczaj w nastepujacym przedziale:

Mezczyzni Kobiety

wiek mato W normie duzo wiek mato W normie duzo
10-14 <44% 44-57% >57 % 10-14 <36% 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56% >56 % 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39 %
30-39 <A1% 41-52% >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40% 40-50% >50 % 40-49 <31% 31-36% >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47% >47 % 60-69 <28% 28-33% >33 %
70-100 | <37% 37-46% >46 % 70-100 | <27% 27-32% >32%
Masa kosci

kosci tak jak reszta ciata cztowieka podlegaja naturalnym procesom wzrostu, starzenia i rozktadu. Masa
kosci szybko wzrasta w okresie dziecinstwa i osiaga maksimum w wieku 30-40 lat. Wraz z wiekiem masa
kosci nastepnie ponownie spada. Przy zdrowym odzywianiu (dieta bogata w wapn i witamine D) oraz
regularnym wysitku fizycznym mozna w pewnym stopniu przeciwdziata¢ temu procesowi. Dodatkowo
stabilno$¢ kosci mozna wzmocni¢ przez ukierunkowany rozwdj miesni.

Nalezy pamieta¢, iz waga nie pokazuje zawartosci wapnia w kosciach, ale okresla mase wszystkich skfad-
nikow kosci (substancje organiczne, nieorganiczne i woda).

A UWAGA:

Nie nalezy myli¢ masy kosci z gestoscia kosci. Gestos¢ kosci mozna ustali¢ jedynie w badaniu
medycznym (np. przy pomocy tomografii komputerowej, USG). Dlatego wnioski dotyczace zmian kost-
nych i twardos$ci kosci (np. osteoporoza) przy pomocy tej wagi nie sg mozliwe.

Na mase kosci raczej nie da sie wptyna¢, cho¢ waha sie ona w pewnym stopniu zaleznie od takich
czynnikéw, jak masa ciata, wzrost, wiek i ptec¢.

AMR

Aktywna przemiana materii (AMR = Active Metabolic Rate) to ilo$¢ energii potrzebnej organizmowi w
stanie aktywnosci na dzien. Zuzycie energii wzrasta wraz ze zwigkszaniem wysitku fizycznego i okreslane
jest na wadze przy pomocy stopnia aktywnosci (1-5).

Aby utrzyma¢ aktualng mase ciata, nalezy zuzywana energie uzupetnia¢ w jedzeniu i piciu. Jezeli przez
dtuzszy czas organizmowi dostarczana jest zmniejszona ilo$¢ energii niz energia zuzywana, organizm czerpie
niedobory energii z odtozonych komarek tluszczowych, a masa ciata spada. Jezeli natomiast przez diuzszy
czas organizmowi dostarczana jest wigksza ilo$¢ energii niz obliczony wskaznik AMR, nadmiar energii nie
moze zosta¢ wykorzystany i odktadany jest w postaci komorek ttuszczowych, a masa ciata wzrasta.

Powigzanie wynikow w czasie

Nalezy zwraca¢ uwage tylko na tendencje dtugookresowe. Krétkookresowe zmiany masy ciata w ciagu kil-

ku dni spowodowane sa najczesciej utrata ptyndw.

Znaczenie wynikow zalezy od zmian masy ciafa i procentowego udziatu tkanki ttuszczowej, wody oraz

miesni, a takze okresu czasu, w jakim zmiany te zachodza. Gwattowne zmiany w ciagu kilku dni nalezy

odrozni¢ od zmian sredniookresowych (w ciagu kilku tygodni) i dtugoookresowych (w ciagu kilku miesiecy).

Za podstawowa zasade nalezy uznag, iz krétkookresowe zmiany masy ciata wynikaja prawie wytacznie

ze zmian udziatu wody w organizmie, natomiast $rednio- i dtugookresowe zmiany moga dotyczy¢ takze

udziatu tkanki ttuszczowej i migsni.

e Jezeli masa ciata spada w krétkim okresie, ale udziat tkanki ttuszczowej wzrasta lub pozostaje na tym
samym poziomie, wskazuje to jedynie na utrate wody — np. po treningu, wizycie w saunie - albo na
szybka utrate masy ciata wynikajaca z ograniczonej diety.

e Jezeli masa ciata wzrasta w diuzszym okresie, ale udziat tkaki ttuszczowej spada lub pozostaje na takim
samym poziomie, moze to oznacza¢ wartosciowe zwiekszenie masy miesni.
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Jezeli jednoczes$nie spada masa ciata i udziat tkanki

ttuszczowej, jest to wynikiem prawidtowej

diety — spada masa ttuszczu. W idealnym przypadku diete nalezy wspomagaé wysitkiem fizycznym,
¢wiczeniami fitness lub treningiem sitowym. W ten sposéb mozna w diuzszym okresie zwigkszy¢

udziat masy migsniowej.

Nie mozna dodawac do siebie udziatéw tkanki ttuszczowej, wody w organizmie czy migsni (tkanka

migs$niowe zawiera takze wode).

9. Niewtasciwe pomiary

Jezeli waga wykryje jakis btad w czasie realizowanego pomiaru, na wyswietlaczu pojawi sie
(btad).Wejscie na wage przed pojawieniem sie na wyswietlaczu ,,0.0"%,

wanie urzadzenia.

SO B

spowoduje wadliwe funkcjono-

mm

Mozliwe przyczyny usterek:

- Przekroczona zostata dopuszczalna masa wa-
zona 200 kg (441 Ib, 31 St).

Czynnosci korygujace:
- Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalnej wartosci
wazenia.

— Za wysokKi jest opor elektryczny miedzy elek-
trodami i podeszwami stép (np. w przypadku
zrogowaciatej skory).

- Powtdrzy¢ badanie na boso. Jezeli trzeba, na-
lezy nieco zmoczy¢ podeszwy stép. Jezeli to
konieczne, usunaé zrogowacenia ze skory po-
deszw stop.

- llo$¢ tkanki ttuszczowej organizmu wykracza
poza zakres pomiaru (mniej niz 3% lub powyzej
55%).

- Powtorzyé pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stép.

- Zawartos¢ procentowa wody wykracza poza
zakres pomiaru (ponizej 25% lub powyzej 75%).

- Powtorzy¢ pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stop.

10. Utylizacja

Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego po zak

nalezy go wyrzuca¢ wraz ze zwyktymi odpadami domowymi. Utylizacje nalezy zleci¢ w odpowied-
nim punkcie zbiérki w danym kraju. Urzadzenie nalezy zutylizowac zgodnie z dyrektywa o zuzytych

urzadzeniach elektrycznych

onczeniu okresu eksploatacji urzadzenia nie

i elektronicznych — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). W razie pytan nalezy zwrécic¢ sie do

odpowiedniej instytucji odpowiedzialnej za utylizacje.

Opakowanie zutylizowa¢ w sposéb przyjazny dla srodo

A%
wiska. £22)

PAP

Zuzyte, catkowicie roztadowane baterie nalezy wyrzuca¢ do specjalnie oznakowanych pojemnikow

zbiorczych, przekazywac do punktéw zbiorki odpaddw

specjalnych lub do sklepu ze sprzetem elektrycz-

nym. Uzytkownik jest zobowigzany do utylizacji baterii zgodnie z przepisami. Na bateriach zawierajgcych

szkodliwe zwigzki znajduja sie nastepujace oznaczenia:
Pb = bateria zawiera otow,

Cd = bateria zawiera kadm,

Hg = bateria zawiera rtec.

11. Gwarancja/serwis

Szczegdbtowe informacje na temat gwarancji i warunkéw gwarancji znajduja sie w zataczonej ulotce gwaran-

cyjne;j.
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