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® Deutsch

QoW

Display
LUser”-Taste
LSet”-Taste
LAuf”-Taste
,Ab”-Taste
Elektroden

® Espaiiol

[l A

Pantalla

Botdn "User"

Boton "SET"

Botdn "Incrementar"”
Botdn "Disminuir"
Electrodos

@ Pycckuin

S ok~

[ucnnen

KHonka ,User”
KHonka ,Set”
KHonka ,YBennuntb”
KHorka ,YMeHbWnTb"
OnekTpoabl

English ® Francais

1. Display 1. Ecran

2. "User" key 2. Touche utilisateur
3. "SET" key 3. Touche réglage
4, "Up" key 4. Touche "haut"
5. "Down" key 5. Touche "bas"

6. Electrodes 6. Electrodes

@ Htaliano Tirkce

1. Display 1. Gosterge

2. Tasto User 2. "User" (Kullanici)-Tusu
3. Tasto SET 3. "Set"-Tusu

4. Tasto Su 4. "Auf"-(Yukar)Tusu
5. Tasto Gil 5. "Ab" (Asag)-Tusu
6. Elettrodi 6. Elektrotlar

@ Polski

1. WySwietlacz

2. Przycisk ,Uzytkownik”

3. Przycisk ,Ustawianie”

4. Przycisk ,,Zwigkszanie”

5. Przycisk ,Zmniejszanie”

6. Elektrody



DEUTSCH

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Unser Name steht fiir hoch-
wertige und eingehend gepriifte Qualitdtsprodukte aus den Bereichen Wéarme, Gewicht, Blutdruck, Kbrpertemperatur,
Puls,, Sanfte Therapie, Massage und Luft.

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fiir spateren Gebrauch auf, machen
Sie sie anderen Benutzern zugéanglich und beachten Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Wissenswertes

Das Messprinzip der Diagnosewaage
E:[i] Diese Waage ermittelt das Korpergewicht, Kérperwasser, Korperfett und den Muskelanteil nach dem

Prinzip der B.l.A., der Bioelekirischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird innerhalb von Sekunden durch
einen nicht splirbaren, vollig unbedenklichen und ungefahrlichen Strom eine Bestimmung von Kérper-
gewebsanteilen ermdglicht. Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der
Einberechnung von Konstanten bzw. individuellen Werten (Alter, Grosse, Geschlecht, Aktivitdtsgrade)
kann der Fett-, Wasser- und Muskelanteil im Korper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser ha-
ben eine gute elektrische Leitfahigkeit und daher einen geringeren Widerstand. Fettgewebe hingegen
hat eine geringe Leitfahigkeit, da die Fettzellen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Richtig wiegen
/ Wiegen Sie sich moglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toilettengang, niich-

tern und ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

Nur der langfristige Trend z&hlt.

Kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb von wenigen Tagen sind zumeist lediglich durch Fliis-

sigkeitsverlust bedingt: Korperwasser spielt jedoch fiir das Wohlbefinden eine wichtige Rolle. Die

Interpretation der Ergebnisse richtet sich nach den Veranderungen des:

1. Gesamtgewichts

2. Prozentualen Fettanteils

3. Prozentualen Wasseranteils

4. Prozentualen Muskelanteils

sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Anderungen erfolgen. Rasche Verdnderungen im Bereich

von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen

(Monaten) zu unterscheiden. Als Grundregel kann gelten, dass KURZFRISTIGE Verénderungen des Ge-

wichts fast ausschlieBlich Anderungen des Wassergehalts darstellen, wahrend mittel- und langfristige

Veranderungen AUCH den Fett- und Muskelanteil betreffen kénnen.

e Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie
lediglich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Ge-
wichtsverlust beschrankten Diat.

e Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Korperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kdnnten Sie hin-
gegen wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben oder es kann eine vermehrte Einlagerung von Kor-
perwasser vorliegen (z.B. infolge einer Medikamenteneinnahme oder einer schwécher werdenden
Herzfunktion bei dlteren Menschen).

e Wenn Gewicht und Korperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert lhre Didt — Sie verlieren Fett-
Masse. Idealerweise unterstiitzen Sie lhre Didt mit korperlicher Aktivitét, Fitness- oder Krafttraining.
Damit kénnen Sie mittelfristig Ihren Muskelanteil erhohen.

Und vergessen Sie nicht: Korperliche Aktivitat ist die Basis fiir einen gesunden Korper.




2. Wichtige Hinweise - fir den spateren
Gebrauch aufbewahren!

Vorsicht: Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen
Implantaten (z.B. Herzschrittmacher) verwendet werden. Andern-
falls kann deren Funktion beeintréachtigt sein.

Vorsicht - Zu lhrer Sicherheit

— Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen. Aufgrund des Fruchtwassers kann es zu MeBungenauigkeiten
kommen.

— Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage nicht, wenn die Oberfla-
che feucht ist — Rutschgefahr!

— Sie sollten die Waage vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen und zu
nahen Wirmequellen (Ofen, Heizungskorper) schiitzen.

— Reparaturen diirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Héndlern durchgefiihrt werden. Priifen Sie
jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und tauschen Sie diese gegebenenfalls aus.

— Alle Waagen entsprechen der EG Richtlinie 89/336 + Erganzungen. Sollten Sie noch Fragen zur Anwendung
unserer Gerate haben, so wenden Sie sich bitte an lhren Handler oder an den Beurer Kundenservice.

— Von Zeit zu Zeit sollte das Gerét mit einem feuchten Tuch gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen Reini-
gungsmittel, und halten Sie das Gerat niemals unter Wasser.

— Das Gerat ist nur zur Eigenanwendung, nicht fiir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch vorgesehen.

— Bei der Diagnosewaage sind Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GroBeneinstellungen von 100 ... 220 cm
(3-03"-7-03") voreinstellbar. Die Belastbarkeit der Waage betrdgt max 150 kg (330 Ib, 24 St). Bei der Gewichts-
messung werden die Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 St) angezeigt. Die Messergebnisse des Korperfett-,
Korperwasser- und Muskelanteils werden in 0,1%-Schritten angezeigt.

— Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm” und ,kg” eingestellt. Auf der Riickseite der Waage
befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,inch”, ,Pfund” und ,Stones” (Ib, St) umstellen kénnen.

3. Inbetriebnahme
3.1 Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen Sie die
Schutzfolie der Batterie und setzen Sie die Batterie gemaB Polung ein. Zeigt die Waage
keine Funktion, so entfernen Sie die Batterie komplett und setzen Sie sie erneut ein.
Ihre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige” ausgestattet. Beim Betreiben der ) \
Waage mit zu schwacher Batterie erscheint auf dem Anzeigenfeld ,Lo”, und die Waage
schaltet sich automatisch aus. Die Batterie muss in diesem Fall ersetzt werden (1 Stiick
3V Lithium-Batterie CR2032). Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien und
Akkus sind Uber die speziell gekennzeichneten Sammelbehélter, die Sondermiillannahmestellen oder (iber den
Elektrohdndler zu entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.
Hinweis: Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Pb = Batterie enthalt

Blei, Cd = Batterie enthélt Cadmium, Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

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

3Volt Lithium
CR 203

3.2 Nur Gewicht messen

Tippen Sie mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittfliche Ihrer Waage. Es erscheint als
Selbsttest die komplette Displayanzeige (Abb. 1) bis ,,0.0” (Abb. 2) angezeigt wird.
Nun ist die Waage zum Messen Ihres Gewichtes bereit. Stellen Sie sich nun auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der




Waage mit gleichméBiger Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt
sofort mit der Messung. Die Anzeige ,,000” flackert solange der Messwert aufge-
nommen wird. (Abb. 3) Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt. (Abb. 4) Wenn
Sie die Trittfliche verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden ab.

3.3 Messung von Gewicht, Korperfett- und Kérperwasser- und
Muskelanteil

Zunéchst miissen die personlichen Parameter eingespeichert werden;

— Treten Sie zuerst kurz auf die Trittfliche und warten Sie, bis in der Anzeige ,0.0”
(Abb. 2) erscheint. Driicken Sie dann ,SET”. Im Display erscheint nun blinkend der
erste Speicherplatz (Abb. 5). Wahlen Sie den gewiinschten Speicherplatz durch
Betatigen der Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ und bestétigen Sie den gewiinschten
Speicherplatz mit der Taste ,SET”.

— Nun erscheint blinkend die KorpergroBe (,Ht”) in cm (inch) (Abb. 6). Stellen
Sie durch kurzes oder langes Driicken der Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ den
gewiinschten Wert ein und bestétigen Sie mit ,SET” . Es erscheint blinkend das
Alter (,Age”) in Jahren (Abb. 7). Stellen Sie durch kurzes oder langes Driicken der
Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥den gewiinschten Wert ein und bestétigen Sie mit
»SET”.

— Es erscheint auf dem Display die Einstellung fiir das Geschlecht ,Frau” oder
»Mann” (Abb. 8). Wahlen Sie das Geschlecht durch Betatigen der Tasten ,,auf” A
oder ,,ab” ¥ und bestatigen Sie mit ,SET”.

— Auf dem Display erscheint nun die Einstellung fiir Ihren individuellen Aktivitats- und
Fitnessgrad (Abb. 9). Wéhlen Sie den gewlinschten Aktivitatsgrad durch Betatigen
der Tasten ,auf” A oder ,ab” ¥ und bestétigen Sie den gewiinschten Aktivitats-
grad mit der Taste ,SET”.

— Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt. Die
Waage schaltet sich daraufhin automatisch ab.

Erkldrung der 5 Aktivitdsgrade:

— Fitness 1: Keine kdrperliche Aktivitdt mit gleichzeitigem Ubergewicht

— Fitness 2: Geringe kdrperliche Aktivitit mit gleichzeitigem Ubergewicht

— Fitness 3: Keine bis geringe korperliche Aktivitat
(Weniger als 2 mal 20 min korperlicher Anstrengung pro Woche, z.B. Spazierenge-
hen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen)
AuBerdem sollte zum Beginn von Trainings- oder Didtprogrammen dieser Modus
gewahlt werden. Nach ca. 6-10 Wochen kann zum néchsten Aktivitdtsgrad ge-
wechselt werden.

— Fitness 4: Mittlere korperliche Aktivitét
(korperliche Anstrengung 2 bis 5 mal pro Woche, jeweils 20 min, z.B. Jogging,
Radfahren, Tennis ...).
Dieser Modus sollte ausgewahlt werden, sobald wahrend des Trainings/der Diét
eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens/der allgemeinen Fitness fest-
zustellen ist. Nach 8-12 Wochen anhaltenden Trainings/Diét kann zum néchsten
Aktivitatsgrad (ibergegangen werden.

Abb. 7

Abb. 8




— Fitness 5: Intensive korperliche Aktivitét

(Tagliches intensives Training oder korperliche Arbeit, z.B. intensives Lauf-training, L L 7
Bauarbeiten ...) Insgesamt sollten Sie fiir diesen Modus ein hohes Mass an Be- ' ' '
weglichkeit, Ausdauer und Kraft besitzen und dieses Niveau iber einen ldngeren =
Zeitraum halten. Abb. 10
Die Waage verfiigt iber 10 Grunddaten-Speicherplatze, auf denen der Anwender, %
z.B. jedes Familienmitglied, die personlichen Einstellungen abspeichern und wieder v
abrufen kann. S

— Treten Sie zuerst kurz auf die Trittflache.
— Wiahlen Sie durch mehrfaches Driicken der Taste ,User” den Speicherplatz aus, ~ Abb. 11
auf dem lhre personliche Grunddaten gespeichert sind. Diese werden nacheinan-
der angezeigt bis die Anzeige ,,0.0” (Abb. 2) erscheint. n %
— Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie auf beiden
Elektroden stehen. Zunéchst wird Ihr Kdrpergewicht ermittelt und angezeigt. H B u
— Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Kérperfett- und Korper-
wasser-Analyse durchgefiihrt. Dies kann einige Sekunden dauern. Abb. 12
Wichtig: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und
Oberschenkeln bestehen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt R %
034

werden.

— Es erscheint fiir 2 Sekunden ,,bf%” in der Anzeige (Abb. 10), dann wird fiir 3
Sekunden der Korperfettanteil angezeigt (Abb. 11). Ein Pfeil nach oben, unten
oder ein offener Kreis in der linken Displayhalfte zeigt an, ob Ihr Kérperfettanteil Abb. 13
zu hoch, zu niedrig oder normal ist.

— Danach erscheint fiir 2 Sekunden ,H,0%” in der Anzeige (Abb. 12), dann wird [ n n %\
fiir 3 Sekunden der Korperwasseranteil angezeigt (Abb. 13). Ein Pfeil nach oben,
unten oder ein offener Kreis in der linken Displayhalfte zeigt an, ob lhr Kérperwas- ' '

seranteil zu hoch, zu niedrig oder normal ist. ~
— Danach erscheint fiir 2 Sekunden ,M%” in der Anzeige (Abb. 14), dann wird fiir 3 Abb. 14
Sekunden der Muskelanteil angezeigt (Abb. 15).
— Es werden nun noch einmal nacheinander alle gemessenen Werte angezeigt, 3 r 9 %

danach schaltet sich die Waage ab.
— Durch Driicken der ,SET”-Taste konnen die Werte schneller angezeigt werden.

3.4 Tipps zur Anwendung Abb. 15

Wichtig bei der Ermittlung des Korperfett-/Korperwasser-/Muskelanteils:

— Die Messung darf nur barfuB und kann zweckmé&Big mit schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Viéllig trockene FuBsohlen kdnnen zu unbefriedigenden Ergebnissen flihren, da diese eine zu geringe Leitfahigkeit
aufweisen.

— Stehen Sie wéhrend des Messvorgangs 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.

Die Ermittlung ist nicht aussagekraftig bei:

— Kindern unter ca. 10 Jahren.

— Personen mit Fieber, in Dialysebehandlung, Odem-Symptomen oder Osteoporose.

— Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen. Personen, die gefdBerweiternde oder gefaBverengende Medi-
kamente einnehmen.

— Bei Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen beziiglich der GesamtkorpergroBe
(Beinlénge erheblich verkiirzt oder verléngert).

Richtwerte fiir die Kérperfett-Anteile

Nachfolgende Koérperfettwerte geben lhnen eine Richtlinie (fiir weitere Informationen wenden Sie sich bitte an Ihren
Arzt)).




Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensitat und korperlicher
Konstitution kdnnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richtwerte liegen.

Weiblich Mannlich

Alter Sehr gut Gut Mittel| schlecht Alter Sehr gut Gut Mittel | schlecht
<19 <17% 17-22% | 22,1-27%| >27,1% <19 <12% 12-17%| 17,1-22% | >22,1%
20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 <13% 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19% 19-24% | 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14% 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%
basierend auf: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO 2001) sollte der Anteil des Korperwassers in folgenden

Bereichen liegen!

Frauen: 50-55%

Ménner: 60-65%

Kinder: 65-75%

Bei Personen mit hohem Korperfettanteil ist sehr hdufig ein Korperwasseranteil festzustellen, der unterhalb der
angegebenen Richtwerte liegt.

Da der Muskelanteil individuell unterschiedlich ist, existieren keine allgemeingiiltigen Richtwerte.

4. Fehimessung
Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird ,,Err” angezeigt.

Behebung:
— Waage korrekt aktivieren und Messung wiederholen.
— nur maximal zuldssiges Gewicht wiegen.

Madgliche Fehlerursachen:

— Die Waage wurde vor dem Betreten nicht aktiviert.

— Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde iiberschrit-
ten.

— Der elektrische Widerstand zwischen Elektroden und
FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Hornhaut).

— Die Messung bitte barfu8 wiederholen.
Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Entfernen
Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

— Bitte ruhig stehen.

— Sie standen zu unruhig auf der Waage.

— Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren Be-
reichs (kleiner 5% oder groBer 50%).

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

— Der Wasseranteil liegt ausserhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 43% oder groBer 75%).

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

Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display ,,0.0” angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht korrekt.

5. Garantie

Sie erhalten 5 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.

Die Garantie gilt nicht:

e im Falle von Schéden, die auf unsachgemésser Bedienung beruhen

e f{ir Verschleissteile

o fiir Méangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren

* bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewéhrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unber(ihrt. Fiir Geltendmachung eines
Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes zu fiihren. Die Garantie ist
innerhalb eines Zeitraumes von 5 Jahren ab Kaufdatum gegentiber der Beurer GmbH, Soflinger StraBe 218, 89077
Ulm, geltend zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober
bei von uns autorisierten Werkstétten. Weitergehende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht
eingerdumt.



ENGLISH

Dear Customer,

Thank you for choosing one of our products. Our name stands for high-quality, thoroughly tested products for the ap-
plications in the areas of heat, weight, blood pressure, body temperature, pulse, gentle therapy, massage and air.
Please 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.

Best regards,

Your Beurer Team

1. Interesting facts

The measuring principle of the diagnostic scale

[1i]

v

This scale determines the body weight, body water and the percentage of muscle according to the
principle of Bioelectric Impedance Analysis (BIA). With this process, an imperceptible, completely safe
and harmless current enables the determination of body tissue proportions within seconds. This meas-
urement of electrical resistance (impedance) and the inclusion of constants and/or individual values
(age, height, sex, activity levels) can be used to determine the percentage of fat, water and muscle in
the body. Muscle tissue and water have good electrical conductivity, and therefore a lower resistance.
0On the other hand, fatty tissue has a low conductivity, as the fat cells hardly conduct the current due
to their very high resistance.

Weighing correctly

If possible, always weigh yourself at the same time of day (ideally in the morning), after going to the

toilet, on an empty stomach and without clothes to achieve comparable results.

Only the long-term trend counts.

Short-term weight fluctuations within a few days are usually only due to a loss of liquid. However,

body water plays an important role in your well-being. The interpretation of the results depends on

the changes in the:

1. total weight

2. percentage of fat

3. percentage of water

4. percentage of muscle

and on the length of time during which these changes take place. Rapid changes over several days

should be distinguished from mid-term changes (over several weeks) and long-term changes (months).

As a basic rule, SHORT-TERM weight changes almost exclusively represent changes in water content,

while mid-term and long-term changes can ALSO concern the percentage of fat and muscle.

e |f you experience a short-term drop in weight, however the percentage of body fat increases or
remains the same, you have only lost water, e.g. after a training session, going to the sauna or fol-
lowing a diet limited to rapid weight loss.

e |f you experience a mid-term weight increase, while the percentage of body fat drops or remains the
same, you might have built up your muscle mass or your body may have retained more water (e.g.
as the result of taking medication or a weaker cardiac function in elderly people).

o |f your weight and percentage of body fat drop simultaneously, your diet is working and you are losing
fat mass. Ideally, you can support your diet with physical exercise, fitness or power training. This can
result in @ mid-term increase in the percentage of muscle in your body.

And remember: Physical exercise is the basis for a healthy body.



' 2. Important notes - keep for later use!

Caution: The scale may not be used by persons with medical
implants (e.g. pacemakers). Otherwise their function may be im-
paired.

Caution - For your safety

— Do not use during pregnancy. Inaccurate measurements may be caused by the amniotic fluid.

— Attention! Do not step onto the scale with wet feet or when the scale’s surface is damp-danger of slipping!

— You should protect the scale against impacts, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctuations and keep
it away from heat sources (ovens, radiators).

— Repairs may only be performed by Beurer Customer Service or authorized dealers. However, always check the
batteries and replace them if necessary prior to making a complaint.

— All scales comply with EC Directive 89/336 + supplements. Should you still have questions regarding the use of
our products, please contact your dealer or Beurer Customer Service.

— The scale should occasionally be cleaned with a damp cloth. Do not use aggressive cleaning agents and never
submerge the scale.

— The device is only for private use and is not intended for medical or commercial purposes.

— The diagnostic scale can be preset for an age range of 10-100 years and heights of 100-220 cm (3’ 03”7’ 03”). The
scale can accept a maximum load of 150 kg (330 Ib, 24 St). The weight measurement is displayed in increments
of 100 g (0.2 Ib, 1/6 St) angezeigt. The measuring results for the body fat, body water and muscle percentages
are displayed in 0.1% increments.

— On delivery the scale is set to the units “cm” and “kg”. A switch located on the back of the scale enables you to
change to “inch”, “pound” and “stones” (Ib, St).

3. Operation
3.1 Batteries

3Volt Lithium

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remove ;ﬂi
the battery’s protective 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 is operated with a battery which is
too weak, “Lo” appears in the display field and the scale automatically switches off. The
battery must be replaced in this case (1 x 3 V lithium battery CR2032). The used, completely
drained standard and rechargeable batteries must be disposed of in specially marked collection
containers, at toxic waste collection points or electrical product retailers. You are legally obligated
to dispose of the batteries.

Note: Batteries containing pollutants are marked with the following symbols: Pb = Battery con-
tains lead, Cd = Battery contains cadmium, Hg = Battery contains mercury.

Place the scale on a firm, flat surface; a firm floor covering is a basic requirement for correct
weight measurement.

3.2 Measuring weight only § B

Quickly and firmly tap the standing surface of your scale with your foot. The entire | #*
display (Fig. 1) appears up to “0.0” (Fig. 2) as a self-test (tap-on technology).
Now the scale is ready to measure your weight. Stand on the scale without moving ~ Fig. 1
about and distribute your weight evenly on both legs. The scale immediately begins
to measure your weight. The display “000” flickers until your weight has been
measured (Fig. 3). Your measured weight is displayed shortly after this (Fig 4). The n n

scale switches off a few seconds after you step down from it. u_u KG

Fig. 2



3.3 Measuring weight, body fat, body water and muscle percentage

First your personal parameters must be stored;- Briefly step onto the scale first and

wait until the display “0.0” (Fig. 2) appears. Then press “SET”. Now the first memory

preset flashes in the display (Fig. 5). Select the desired preset by pressing the but-
tons “up” A or “down” ¥ and confirm the desired preset with the “SET” button.

— Now height (“Hat”) in cm (inch) flashes in the display (Fig. 6). Set the desired value
by briefly pressing or holding the buttons “up” A or “down” ¥ and confirm it by
pressing “SET”. “Age” in years then flashes in the display (Fig. 7). Set the desired
value by briefly pressing or holding the buttons “up” A or “down” ¥ and confirm
it by pressing “SET”.

— The sex setting “Woman” or “Man” appears on the display (Fig. 8). Select your sex
by pressing the buttons “up” A or “down” V¥ and confirm by pressing “SET”.

— Now the setting for your individual level of activity or fitness appears on the dis-
play (Fig. 9). Select the desired level of activity by pressing the buttons “up” A or
“down” ¥ and confirm the desired level of activity with the “SET” button.

— The values you've just set are displayed again consecutively. The scale then
automatically switches off.

Explanation of the 5 levels of activity:

— Fitness 1: No physical activity while overweight

— Fitness 2: Little physical activity while overweight

— Fitness 3: No or little physical activity
(Less than 20 min of physical exercise twice a week, e.g. going for a walk, light
gardening, gymnastic exercises)
This mode should also be selected before the start of a training or dietary program.
After approx. 6-10 weeks you can switch to the next level of activity.

— Fitness 4: Moderate physical activity
(20 minutes of physical exercise 2 to 5 times a week, e.g. jogging, cycling, tennis
etc.)
This mode should be selected as soon as you notice a general improvement in your
well-being/fitness in the course of a training/dietary program. After 8—12 weeks of
continuous training/diet, you can change to the next level of activity.

— Fitness 5: Intensive physical activity
(Daily intensive training or physical work, e.g. intensive running, construction work
etc.) For this mode you should have an overall high level of mobility, endurance
and power and maintain this level over a longer period of time.

The scale has 10 memory presets for basic data with which the users, e.g. each

member of the family, can store and call up their personal settings at any time.

— First briefly step onto the scale.

— Select the memory preset where your basic personal data are stored by pressing
the “User” button repeatedly. The data are displayed consecutively until “0.0” (Fig.
2) appears.

— Step onto the scale barefoot and make sure you’re standing on both electrodes.
First your body weight is determined and displayed.

— Remain standing on the scale; now the body fat and body water analysis is per-
formed. This can take a few seconds.

Important: Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other, as
otherwise the measurement cannot be performed correctly.

— “bf%” appears in the display for 2 seconds (Fig. 10), then your body fat percent-
age is shown for 3 seconds (Fig. 11). An arrow pointing up, down or an open circle
in the left-hand half of the display indicates whether your percentage of body fat
is too high, too low or normal.
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body water percentage is shown for 3 seconds (Fig. 13). An arrow pointing up,
down or an open circle in the left-hand half of the display indicates whether your
percentage of body water is too high, too low or normal.
— Following this “M%” appears in the display for 2 seconds (Fig. 14), then your ~ Fig. 12
muscle percentage is shown for 3 seconds (Fig. 15).
— Now all measured values are displayed consecutively and the scale switches off. 5 8 9 B %
L ]

— Following this “H,0%” appears in the display for 2 seconds (Fig. 12), then your ,J E n %

— The values can be displayed more quickly by pressing the “SET” button.

3.4 Tips for using the scale

Important when measuring body fat/body water/muscle percentage: Fig. 13

— The measurement may only be carried out while barefoot and it is helpful if the N
soles of your feet are slightly damp. Completely dry soles can result in unsatisfac- n n %
tory results, as they have insufficient conductivity.

— Stand still during the measurement. ‘ ‘

L J

— Wait several hours (6-8) after unusually strenuous activity. i
— Wait approx. 15 minutes after getting out of bed so that the water in your body ~ Fig. 14
can be distributed.

The measurement is not reliable for: %
— Children under approx. 10 years of age.
— Persons with fever, undergoing dialysis, with symptoms of edema or osteoporo- s
sis.
Fig. 15

— Persons taking cardiovascular medication. Persons taking vascodialating or vas-
coconstricting medications.
— Persons with substantial anatomical deviations in the legs relative to their total height (leg length considerably

shorter or longer than usual).

Body fat guide

The following body fat levels provide you with a guideline (for further information, please consult your doctor!).

A lower level is often found in athletes. Depending on the type of sports, the intensity of training and the person’s
physical constitution, levels can be achieved that are even lower than the specified guidelines.

Women Men

Age Very good Good| Average Poor Age Very good Good| Average Poor
<19 <A7%| 17-22%| 22.1-27%| >27.1% <19 <12%| 12-17%| 17.1-22%| >22.1%
20-29 <18%| 18-23%| 23.1-28%| >28.1% 20-29 <13%| 13-18%| 18.1-23%| >23.1%
30-39 <19%| 19-24%| 24.1-29%| >29.1% 30-39 <14%| 14-19%| 19.1-24%| >24.1%
40-49 <20%| 20-25%| 25.1-30%| >30.1% 40-49 <15%| 15-20%| 20.1-25%| >25.1%
>50 <21%| 21-26%| 26.1-31%| >31.1% >50 <16%| 16-21%| 21.1-26%| >26.1%

based on: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition, Copyright 1999”

According to the World Health Organization (WHO 2001), the percentage of body water should lie within the fol-
lowing ranges!

Women: 50-55%

Men: 60—-65%

Children: 65-75%

In persons with a high percentage of body fat, the percentage of body water very frequently lies below the speci-
fied guidelines.

As the percentage of muscle differs from individual to individual, there are no generally valid guidelines.
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4. Incorrect measurement

If the scale detects an error during weighing, “Err” appears in the display.

Possible causes of errors:

— The scale was not activated before being stepped
onto.

Remedy:
— Activate the scale correctly and reweigh yourself.

— The maximum load-bearing capacity of 150 kg (330
Ibs) was exceeded.

— 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 ne-
cessary.

— You did not stand still enough on the scale.

— Please stand still.

— Your body fat lies outside the measurable range (less
than 5% or greater than 50%).

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

— Your percentage of water lies outside the measurable
range (less than 43% or greater than 75%)

— Repeat weighing barefoot.

— Slightly moisten the soles of your feet if necessary.

If you step onto the scale before “0.0” appears in the display, the scale will not operate properly.
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FRANCAIS

Chere cliente, cher client,

Nous sommes heureux que vous ayez choisi un produit de notre assortiment. Notre nom est synonyme de produits
de qualité haut de gamme ayant subi des vérifications approfondies, ils trouvent leur application dans le domaine
de la chaleur, du contrdle du poids, de la pression artérielle, de la mesure de température du corps et du pouls, des
thérapies douces, des massages et de I'air.

Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage ultérieur, mettez-le a la disposition des autres
utilisateurs et suivez les consignes.

Avec nos sentiments dévoués
Beurer et son équipe

1. A savoir

Principe de mesure de la balance impédancemeétre
Cette balance détermine le poids du corps, sa teneur en eau, en graisse et en muscle selon le principe

d’analyse d’impédance bioélectrique (BIA). A cet effet, un courant imperceptible, absolument sans
risque et sans danger permet de connaitre en quelques secondes le taux des tissus corporels. Le taux
de graisse corporelle, celui de masse hydrique et de masse musculaire du corps sont déterminés a
I"aide de la mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise en compte de constantes
et, le cas échéant, de données individuelles (age, taille, sexe, activité physique). Le tissu musculaire
et I'eau ont une bonne conductibilité électrique et donc une faible résistance. Par contre, le tissu
graisseux a une faible conductibilité, car les cellules graisseuses sont trés peu conductrices en raison
de leur résistance élevée.

Pour bien se peser

Pesez-vous, si possible, a la méme heure (de préférence le matin), aprés étre allé aux toilettes, a jeun
et nu(e) afin d’obtenir des résultats comparables.
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. L'eau contenue dans le corps joue toutefois un role
important dans votre bien-étre. L'interprétation des résultats dépend des modifications du
1. poids total
2. taux de graisse
3. taux de masse hydrique
4. taux de masse 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 'ordre de quelques semaines) et des modifica-
tions a long terme (de 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 Si 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 régime visant uniquement a une perte de poids rapide.

e Si votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste
stable, il se pourrait par contre que vous ayez constitué des muscles ou il peut y avoir une augmen-
tation de I'eau stockée par le corps (par exemple suite a une prise de médicaments ou une baisse
de fonction cardiaque chez les personnes agées).
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o Sj 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 musculation sont les compléments parfaits de votre régime. lls vous permettent d’augmenter le
taux de masse musculaire a moyen terme.

Et surtout n’oubliez pas ! L'activité physique est a la base de votre santé.

2. Consignes importantes - a conserver pour un
usage ultérieur !

Attention ! Cette balance ne doit pas étre utilisée par des person-
nes munies d’implants médicaux (stimulateurs cardiaques, par
exemple). Sinon leur fonctionnement risque d’étre entravé.

Attention - Pour votre sécurité

— Ne pas utiliser pendant la grossesse. En raison du liquide amniotique, les mesures risquent d’étre imprécises.

— Attention, ne montez pas sur la balance les pieds mouillés et ne posez pas les pieds sur le plateau de pesée s'il
est humide — vous pourriez glisser !

— N’exposez pas la balance aux coups, a I'humidité, a la poussiére, aux produits chimiques, aux fortes variations de
température ; éloignez-la des sources de chaleur (fourneaux, radiateurs de chauffage).

— Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service apres-vente de Beurer ou des revendeurs agréeés.
Cependant avant de faire une réclamation, controlez d’abord les piles et changez-les, le cas échéant.

— Toutes les balances sont conformes a la directive 89/336 CEE et ses compléments. Pour toute question sur
I'utilisation de nos appareils, adressez-vous a votre revendeur ou au service apres-vente de Beurer.

— De temps en temps, nettoyez I'appareil avec un chiffon humide. N'utilisez pas de nettoyant agressif et ne mettez
jamais I'appareil sous I'eau.

— L'appareil est prévu strictement pour un usage personnel et non pas pour une utilisation a fins médicales ou
commerciales.

— La balance impédancemetre dispose d’un préréglage des groupes d’age allant de 10 a 100 ans et des tailles de
100 a 220 cm (3-03"-7-03"). La portée maximale de la balance est de 150 kg (330 Ib, 24 st.). Lors de la mesure
du poids, les résultats s’affichent par incréments de 100 g (0,2 Ib, 1/4 st.). Les résultats de mesure du taux de
graisse corporelle, de masse hydrique et de masse musculaire s’affichent par incréments de 0,1%.

— Alalivraison de la balance, le réglage des unités est en "cm" et "kg". Au dos de la balance, un interrupteur vous
permet de commuter sur "inch", "livres" et "stones" (Ib, st.).

3. Mise en service
3.1 Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du comparti-
ment a piles ou retirez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant
la polarité. Si la balance n’affiche aucune fonction, retirez complétement les piles et
remettez-les en place. Votre balance est pourvue d’un "affichage de changement de pi- \
les". En cas d'utilisation de la balance avec des piles faibles, le message "Lo" s’affiche

et la balance s’arréte automatiquement. Il est alors temps de remplacer les piles (1 pile

3V au lithium CR2032). Les piles et les accus usagés et completement déchargés doivent étre mis au rebut dans
des conteneurs spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou déposés chez un
revendeur d’appareils électriques. La loi vous oblige d’éliminer les piles.

Remarque Les symboles suivants figurent sur les piles contenant des substances toxiques : Pb =
pile contenant du plomb, Cd = pile contenant du cadmium, Hg = pile contenant du mercure.
Posez la balance sur un sol plan et stable ; une surface ferme est la condition préalable a une
mesure exacte.

3Volt Lithium
R 2032
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3.2 Pesée seule

Du pied, donnez un petit coup énergique sur le plateau de votre balance. L'appareil
effectuant un contréle automatique, il affiche la totalité de I'écran (lll. 1) jusqu’a
"0.0" (IIl. 2).

La balance est préte a mesure votre poids. Montez sur la balance. Tenez-vous de-
bout immobile sur la balance en répartissant votre poids de maniére égale sur les
deux jambes. La balance commence la mesure immédiatement. L'affichage "000"
clignote pendant toute la durée de la mesure. (lll. 3). Ensuite le résultat de la mesure
s’affiche. (lll. 4). Quand vous quittez le plateau, la balance s’éteint automatiquement
au bout de quelques secondes.

3.3 Mesure du poids, du taux de graisse corporelle et du taux de la
masse hydrique et musculaire

Tout d’abord il faut enregistrer les paramétres personnels ;

— Pour commencer, posez brievement le pied sur le plateau de pesée et attendez
que "0.0" saffiche (lll. 2). Ensuite appuyez sur "REGLAGE". La premiére position
de mémoire clignote a I’écran (lll. 5). Appuyez sur les touches "haut" A ou "bas"
V pour sélectionner la position de mémoire voulue et validez cette position en
appuyant sur "REGLAGE".

— Le champ de saisie de la taille clignote ("Ht") en cm (inch) (lll. 6). Appuyez brie-
vement ou longuement sur les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour entrer votre
taille et validez cette donnée en appuyant sur "REGLAGE". Le champ de saisie de
I'age clignote ("Age") en années (lll. 7). Appuyez brievement ou longuement sur
les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour entrer votre age et validez cette donnée
en appuyant sur "REGLAGE".

Le réglage du sexe, "femme" ou "homme", apparait a I'écran (lll. 8). Appuyez
sur les touches "haut" A ou "bas" V¥ pour sélectionner votre sexe et validez en
appuyant sur "REGLAGE".

— Al'écran apparait le réglage du degré d’activité physique et de forme personnalisé
(IlI. 9). Appuyez sur les touches "haut" A ou "bas" ¥ pour sélectionner le degré
d’activité physique voulu et validez cette position en appuyant sur "REGLAGE".
Les réglages effectués s'affichent a nouveau les uns apres les autres.

— Ensuite la balance s’arréte automatiquement.

Explication des 5 degrés d’activité

— Forme physique 1 : aucune activité physique et excés de poids

— Forme physique 2 : peu d’activité physique et excés de poids

— Forme physique 3 : aucune activité physique ou faible
(moins de 2 fois 20 minutes d’efforts physiques par semaine, par ex. promenade,
jardinage facile, exercices de gymnastique)
En outre, ce mode doit étre sélectionné au début de programmes d’entrainement
ou de régimes. Au bout de 6 a 10 semaines environ, il est possible de passer au
degré d’activité suivant.

— Forme physique 4 : activité physique moyenne
(efforts physiques de 2 a 5 fois par semaine de 20 minute chacun, par ex. jogging,
cyclisme, tennis ...)
Ce mode sera sélectionné dés qu’une amélioration du bien-étre général ou de la
forme en général se fait sentir au cours de I'entrainement ou du régime. Au bout
de 8 a 12 semaines d’entrainement suivi ou de régime continu, il est possible de
passer au degré d’activité suivant.
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— Forme physique 5 : activité physique intense
(entrainement quotidien intense ou travail physique, par ex. entrainement intensif
a la course, travaux sur chantiers de construction ...) Dans I'ensemble, il faut
sélectionner ce mode si vous disposez de beaucoup de mobilité, d’endurance et
de force et que vous restez a ce niveau pendant une assez longue période.

La balance est équipée de 10 positions de mémoire des données de base ; I'utilisa-
teur peut y enregistrer et afficher les réglages individuels de chagque membre de sa
famille, par exemple.

— D’abord posez brievement le pied sur le plateau.

— Appuyez plusieurs fois sur la touche "Utilisateur" pour sélectionner la position de
mémoire ol sont enregistrées vos données de base personnelles. Elles s’affichent
les unes apres les autres jusqu’a ce que "0.0" saffiche (IIl. 2).

— Montez pieds nus sur la balance et maintenez les pieds en contact avec les deux
électrodes. D’abord votre poids est déterminé et affiché.

— Restez immobile sur la balance, I'analyse de la graisse et de I'eau corporelles
s'effectue. Ceci peut prendre quelques secondes.

Important 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.

— Pendant 2 secondes "bf%" s’affiche (lll. 10), puis pendant 3 secondes le taux de
graisse corporelle (Ill. 11). Dans la moitié gauche de I'affichage, une fleche dirigée
vers le haut ou vers le bas ou un cercle ouvert indique si votre taux de graisse
corporelle est trop élevé, trop faible ou normal.

— Ensuite pendant 2 secondes "H,0%" s’affiche (lll. 12), puis pendant 3 secondes le
taux de masse hydrique (Ill. 13). Dans la moitié gauche de I'affichage, une fleche
dirigée vers le haut ou vers le bas ou un cercle ouvert indique si votre taux de
graisse corporelle est trop élevé, trop faible ou normal. Ensuite pendant 2 secondes
"M%" s’affiche (Ill. 14), puis pendant 3 secondes le taux de masse musculaire (lll.
15).

— Enfin toutes les mesures effectuées s’affichent a nouveau les unes aprés les
autres et la balance s’arréte.

— Pour afficher plus vite les données de mesures, vous pouvez appuyer sur la touche
"REGLAGE".

3.4 Conseils d’utilisation
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Informations importantes pour la mesure du taux de graisse/de la masse hydrique/de la masse musculaire :
— La mesure doit étre faite pieds nus ; si besoin est, elle peut s’effectuer la plante des pieds légérement humide. I
se peut que des mesures effectuées les pieds complétement secs ne conduisent pas a des résultats satisfaisants,

car leur conductibilité est trop faible.
— Ne bougez pas pendant la mesure.
— Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

— Apres votre lever, attendez 15 minutes environ avant de faire la mesure pour que I'eau puisse se répartir dans le

corps.
Le résultat n’est pas pertinent dans les cas suivants :
— les enfants de moins de 10 ans environ,

— les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’oedémes ou de I'ostéoporose,
— les personnes sous traitement cardiovasculaire. Les personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou

vasoconstricteurs,

— les personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes nettement

courtes ou longues).
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Valeurs indicatives des 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 !)

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus faibles. En fonction du type de sport pratiqué, de I'intensité de I'en-
trainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obtenus soient encore inférieurs

aux taux de référence.

Femmes Hommes

Age tres bien bien moyen mal Age trés bien bien moyen mal
<19 <A7%| 17-22%| 221-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25% | >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

basé sur "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness, 1st edition by Copyright 1999"

Selon les indications de I‘Organisation mondiale de la santé (WHO 2001), le taux de masse hydrique devrait se situer

dans les fourchettes suivantes :
femmes : 50-55%

hommes : 60-65%

enfants : 65-75%

Les personnes dont le taux de graisse corporelle est élevé ont tres souvent un taux de masse hydrique inférieur aux

taux de référence.

Comme le taux de masse musculaire differe d’'une personne a I'autre, il n’est pas possible de donner des taux de

référence valables de maniere générale.

4. Mesures erronées

Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, "Err" s’affiche.

Causes possibles d‘erreur
— La balance n‘a pas été activée avant son utilisation.

Remeéde

— Activer la balance correctement et reprendre la me-
sure.

— La portée maximale de 150 kg a été dépassée.

— Peser uniqguement 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, humidifier Iégérement la plante des
pieds. Enlever les callosités de la plante des pieds, le
cas échéant.

— Vous n‘étes pas resté immobile sur la balance.

— Tenez-vous immobile.

— Le taux de graisse corporelle n‘est pas compris dans
la plage mesurable (inférieur a 5% ou supérieur a
50%).

— Refaire la mesure pieds nus.
— Le cas échéant, humidifier Iégérement la plante des
pieds.

— Le taux de masse hydrique n’est pas compris dans
la plage mesurable (inférieur a 43% ou supérieur a
75%)

— Refaire la mesure pieds nus.
— Le cas échéant, humidifier Iégérement la plante des
pieds.

Si vous montez sur la balance avant que "0.0" s‘affiche, elle ne fonctionne pas correctement.
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ESPANOL

Estimados clientes:

Es un placer para nosotros que usted haya decidido adquirir un producto de nuestra coleccion. Nuestro nombre es
sindnimo de productos de alta y calidad estrictamente controlada en los campos de energia térmica, peso, presion
sanguinea, temperatura del cuerpo, pulso, terapias suaves, masaje y aire.

Sirvase leer las presentes instrucciones para el uso detenidamente; guarde el manual para usarlo ulteriormente;
pongalo a disposicion de otros usuarios y observe las instrucciones.

Les saluda cordialmente
Su equipo Beurer

1. Temas interesantes

El principio de medicion de la bascula de diagndstico

Esta bascula se usa para determinar el peso del cuerpo, la masa liquida corporal, la masa adiposa
corporal y la masa muscular segun el principio BIA, el Andlisis Biométrico de Impedancia. Para este
efecto se hace pasar por el cuerpo durante pocos segundos una corriente eléctrica completamente
inofensiva e imperceptible que permite determinar la masa de tejidos del cuerpo. Mediante esta me-
dicién de la resistencia eléctrica (impedancia) y con el calculo de las constantes, respectivamente con
el calculo de los valores individuales (edad, estatura, sexo, grado de actividad) puede determinarse la
masa adiposa, liquida y muscular del cuerpo. El tejido muscular y el liquido presentan una buena con-
ductividad eléctrica ejerciendo asi poca resistencia al paso de la corriente eléctrica. La conductividad
del tejido graso, contrariamente, es muy baja ya que las células grasas oponen una gran resistencia
al paso de la corriente eléctrica.

Forma correcta de pesarse

En lo posible debe uno pesarse a la misma hora del dia (ideal es en la mafana), después de la primera
defecacion, en ayunas y sin ropa, a fin de obtener resultados comparables.
Importante es s6lo la tendencia a largo plazo.
Las fluctuaciones de peso a corto plazo dentro de pocos dias se deben en la mayoria de los casos
a la pérdida de liquidos: No obstante, los liquidos corporales son de importancia para el bienestar. La
interpretacion de los resultados depende de las variaciones de los siguientes factores:
1. peso total
2. masa adiposa
3. masa liquida
4. masa muscular
asi como del tiempo que han tomado estas variaciones. Es necesario diferenciar aqui entre las varia-
ciones rapidas a corto plazo (dentro de pocos dias), las variaciones a medio plazo (dentro de sema-
nas) y las variaciones a largo plazo (dentro de 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 deberse TAMBIEN a cambios en
las masas adiposa y muscular.

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

* Si el peso aumentara a medio plazo y la masa adiposa corporal se reduce o mantiene constante, es
posible que usted haya ganado valiosa masa muscular o bien aumentado la acumulacién de liquidos
corporales (por ejemplo, debido a la administracion de ciertos medicamentos 0 a una disminucion
de la funcion cardiaca, tratdndose de personas de mayor edad).
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¢ Si el peso y la masa adiposa del cuerpo disminuyen simultdneamente, significa que su dieta
funciona y usted estd perdiendo masa adiposa. Ideal es complementar el régimen dietético con
actividades fisicas o entrenamientos para mejorar el estado fisico. De esta manera usted puede
aumentar a medio plazo su masa muscular corporal.

Y no debe usted olvidar lo siguiente: La actividad fisica constituye la base para gozar de un cuerpo

sano.

' 2. iInstrucciones importantes - Guardelas para
! suuso ulterior!

Cuidado: Esta bascula no debe ser utilizada por personas que lle-
ven implantes médicos (por ejemplo, marcapasos cardiacos). De
lo contrario podria afectarse la funcion de dichos implantes.

Cuidado - Para su propia seguridad

— No utilizar durante el embarazo. Es posible que las mediciones sean inexactas debido al liquido amniético.

— Atencion, nunca suba a la bascula con los pies mojados ni cuando la superficie de la bascula esté himeda.
iPeligro de resbalamiento!

— Proteja la bascula contra golpes, humedad, polvo, productos quimicos, grandes fluctuaciones de temperatura y no
la coloque cerca de fuentes de calor intenso (estufas, calefacciones, radiadores).

— Las reparaciones deben ser llevadas a cabo exclusivamente por el servicio postventa de Beurer o bien por
agentes autorizados. No obstante, antes de hacer una reclamacion compruebe usted las pilas y dado el caso
cambielas.

— Todas las basculas cumplen con la directriz de la CE 89/336 con sus suplementos. Si usted tuviera ain consul-
tas sobre la aplicacion de nuestros aparatos, sirvase dirigirse a su agente autorizado o al servicio postventa de
Beurer.

— Es aconsejable limpiar de vez en cuando el equipo con un pafio hdmedo. No utilice para este efecto detergentes
agresivos y nunca lavar el aparato bajo agua.

— El presente equipo estd destinado Unicamente para la aplicacién propia, no habiéndose previsto para su uso
médico o comercial.

— En la bascula de diagndstico es posible preajustar edades entre 10 y 100 afios y estaturas entre 100 y 220 cm
(3-03” y 7-03”). La capacidad de carga maxima de la bascula es de 150 kg (330 Ib, 24 St). Los resultados de la
medicion de peso son indicados en escalones de 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Los resultados de la medicion de la masa
adiposa, liquida y muscular del cuerpo son indicados en escalones de 0,1%.

— La bascula viene ajustada de fabrica con las unidades "cm" y "kg". En el lado trasero de la bascula se encuentra
instalado un interruptor que permite usar las unidades "inch", "Libra" y "Stones" (lb, St).

3. Puesta en operacion
3.1 Pilas

Quite usted la cinta aisladora eventualmente puesta en la tapa del compartimiento de Sk G
pilas o bien retire la l[dmina protectora de la pila y coloque la pila observando la polari- =
dad correcta. Si la bascula no funcionara ahora, retire usted la pila completa y vuelva a ) \
colocarla. Su bascula esta provista de una "indicacion de cambio de pila". Si la bascula L
se usa con una pila demasiado débil, en la pantalla se visualizara "Lo", y la bascula se

desconectara automaticamente. En este caso debe reemplazarse la pila (1 pila de litio
de 3V, tipo CR2032). Las pilas normales y las pilas recargables agotadas y completamente descargadas deben ser
eliminadas en los depdsitos especialmente marcados para este efecto, en los puntos de recep-
cién de basura especial o bien en las tiendas de articulos eléctricos. Conforme a la ley, usted esta
obligado a eliminar las pilas en una de las formas anteriormente descritas.

Nota: Los siguientes simbolos se encuentran en las pilas que contienen substancias téxicas: Pb =
esta pila contiene plomo, Cd = esta pila contiene cadmio, Hg = esta pila contiene mercurio.
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Coloque usted la bascula sobre una superficie plana y firme; esta es una condicién imprescindible para que la

medicion sea correcta.

3.2 Medir solamente el peso

Presione usted rapida y fuertemente con el pie la superficie de la bascula. A con-
tinuacion tiene lugar un autotest en que se visualiza todas las indicaciones de la
pantalla (fig. 1) hasta llegar a "0.0" (fig. 2).

Ahora queda la bascula lista para la medicion de su peso. Suba ahora a la bascula.
Permanezca quieto sobre la bascula distribuyendo su peso homogéneamente sobre
ambas piernas. La bascula inicia inmediatamente la medicidn. La indicacion "000"
parpadea mientras la bascula esta midiendo el peso. (Fig. 3) Poco después se in-
dica el resultado de la medicion. (Fig. 4) La bascula se apaga por si misma pocos
segundos después de que usted se baje de ella.

3.3 Medicion del peso, masa adiposa, liquida y muscular del cuerpo

En primer lugar debe almacenarse los parametros personales;

— Suba a la bascula y espere que la pantalla visualice "0.0" (fig. 2). Pulse ahora
"SET". En la pantalla parpadea ahora el primer lugar de memorizacion (fig. 5).
Seleccione usted el lugar de memorizacién deseado accionando los botones
"Incrementar" A o bien "Disminuir" V¥ y confirme el lugar seleccionado con el
botdn "SET".

— Ahora parpadea el valor de la estatura ("Ht") en cm (inch) (fig. 6). Pulsar ahora
durante un corto o largo tiempo los botones "Incrementar”" A o bien "Disminuir"
V para ajustar el valor deseado y confirmelo luego con "SET". Ahora parpadea
la edad ("Age") en afos (fig. 7). Pulsar ahora durante un corto o largo tiempo los
botones "Incrementar" A o bien "Disminuir" ¥ para ajustar el valor deseado y
confirmelo luego con "SET".

— Ahora se visualiza en la pantalla la seleccion del sexo "Mujer" o bien "Varén" (fig.
8). Para seleccionar el sexo accione los botones "Incrementar” A o bien "Dismi-
nuir" ¥ y confirme el ajuste con "SET".

— En la pantalla se visualiza ahora el ajuste para su grado individual de actividad
y constitucidn fisica (fig. 9). Seleccione usted el grado de actividad deseado ac-
cionando los botones "Incrementar” A o bien "Disminuir" V¥ y confirme el lugar
seleccionado con el botdn "SET".

— Los valores ajustados de esta manera son visualizados una vez mas sucesiva-
mente. Después de esto la bascula se desconecta automaticamente.

Explicacién de los 5 grados de actividad:

— Constitucion fisica 1: Actividad fisica nula junto con sobrepeso

— Constitucion fisica 2: Actividad fisica escasa junto con sobrepeso

— Constitucion fisica 3: Actividad fisica escasa hasta nula
(Menos de 2 x 20 minutos semanales de esfuerzo fisico, por ejemplo, pasear,
trabajos ligeros de jardineria, ejercicios de gimnasia)
Ademas se recomienda seleccionar este modo al comienzo de programas de
entrenamiento o dietas. Después de 6—10 semanas es posible cambiar al préximo
grado de actividad.

— Constitucion fisica 4: Actividad fisica media
(Esfuerzos fisicos 2 hasta 5 veces a la semana; 20 minutos, por ejemplo, correr,
montar en bicicleta, jugar al tenis ...)
Se recomienda seleccionar este modo durante el entrenamiento/régimen dietético
tan pronto como se compruebe un mejoramiento del bienestar general y/o de la
constitucion fisica. Después de 8—12 semanas de entrenamiento/régimen dietéti-
co ininterrumpidos puede pasarse al proximo grado de actividad.
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— Constitucion fisica 5: Actividad fisica intensa
(Diariamente entrenamiento o actividad fisica intensa, por ejemplo, correr en
entrenamiento intensivo, trabajos de construccion ...) Para aplicar este modo es
conveniente que usted posea previamente un grado adecuado de movilidad, re-
sistencia y fuerza y que pueda mantener este nivel durante un espacio de tiempo
mayor.

La bascula dispone de 10 lugares de memorizacion para los datos basicos, en los
cuales el usuario puede almacenar, por ejemplo para cada miembro de la familia, los
ajustes personales y acceder a ellos.

— Suba usted durante un breve momento a la bascula.

— Accione repetidas veces el botdn "User" para seleccionar el lugar de memori-
zacion en que se encuentran almacenados sus datos basicos personales. Estos
datos son visualizados sucesivamente hasta que aparece la indicacién "0.0" (fig.
2).

— Suba a la bascula descalzo y asegurese de que esté parado sobre ambos electro-
dos. En primer lugar se determinara y visualizara su peso corporal.

— Permanezca sin moverse sobre la bascula mientras tiene lugar el andlisis de la
grasa y liquidos del cuerpo. Esto puede tomar algunos segundos.

Importante: No debe haber contacto entre los dos pies, piernas, pantorrillas ni
muslos. En caso contrario sera imposible realizar la medicion correctamente.

— Durante 2 segundos se visualiza ahora en la pantalla "bf%" (fig. 10), luego se
visualiza durante 3 segundos la masa grasa del cuerpo (fig. 11). Una flecha hacia
arriba, abajo o bien un circulo abierto en la parte izquierda de la pantalla indican si
su masa adiposa corporal es excesiva, insuficiente o normal.

— Durante 2 segundos se visualiza ahora en la pantalla "H,0%" (fig. 12), luego se
visualiza durante 3 segundos la masa liquida corporal (fig. 13). Una flecha hacia
arriba, abajo o bien un circulo abierto en la parte izquierda de la pantalla indican si
su masa liquida corporal es excesiva, insuficiente o normal.

— Durante 2 segundos se visualiza ahora en la pantalla "M%" (fig. 14), luego se
visualiza durante 3 segundos la masa muscular corporal (fig. 15).

— Ahora son visualizados otra vez sucesivamente todos los valores medidos, luego
se desconecta la bascula automaticamente.

— Pulsando el boton "SET" se visualiza los valores mas rapidamente.

3.4 Consejos para el uso

Lo siguiente es importante para determinar las masas adiposa, liquida y muscular del cuerpo:
— La medicidn siempre debe realizarse descalzo, pudiendo resultar atil humedecer ligeramente las plantas de
los pies. Si las plantas de los pies estan totalmente secas, los resultados pueden ser incorrectos debido a que

presentan una conductividad eléctrica insuficiente.
— No moverse durante el proceso de medicion.
— Si ha realizado un ejercicio fisico especialmente intenso, espere algunas horas.
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— Después de levantarse, espere unos 15 minutos antes de pesarse para que el agua contenida en el organismo

pueda distribuirse.
La medicion no es valida en los siguientes casos:
— Nifios menores de 10 afos.
— Personas con fiebre, sometidas a tratamiento de didlisis, edemas u osteoporosis.

— Personas que toman medicamentos cardiovasculares. Personas que tomen medicamentos vasodilatadores o

vasoconstrictores.

— Personas con discrepancias anatomicas significativas en sus extremidades inferiores en relacién con la estatura

total (piernas especialmente acortadas o alargadas).
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Valores de orientacion para las masas de grasa del cuerpo
Los siguientes valores de la masa adiposa corporal servirdn para orientarse (consulte a su médico para informacion

mas detallada).

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.

Mujer Varon

Edad Excelente Bueno Regular Malo Edad Excelente Bueno Regular Malo
<19 <A7%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

basado en: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999"

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (WHO, 2001)
siguientes gamas de valores:

Mujer: 50-55%

Varon: 60—-65%

Nifio: 65-75%

Si se trata de personas con una elevada masa adposa ¢
los valores de orientacion especificados.

Debido a que la masa muscular es individualmente dife
validez general.

4. Medicion errénea

, la masa liquida corporal debe encontrarse dentro de las

orporal, a menudo se observa una masa liquida inferior a

rente, no es posible especificar valores de orientacion de

Si la bascula detecta un error durante la medicion, se visualizara "Err".

Posibles causas del error:
— No se ha activado la bascula antes de subirse a ella.
— Se ha excedido la capacidad maxima de carga de 150

Solucion:
— Active correctamente la bascula y repita la medicion.
— Mida pesos inferiores al limite maximo admisible.

kg.
— La resistencia eléctrica entre los electrodos y la plan-

— Repita la medicion descalzo.

ta de los pies es excesiva (por ejemplo por existir una
fuerte callosidad).

— No ha permanecido usted lo suficientemente quieto

En caso necesario, humedezca ligeramente las plan-
tas de sus pies. En caso necesario, saque las callosi-
dades de la plantas de los pies.

— Permanezca quieto sobre la bascula.

sobre la bascula.
— La masa adiposa esta fuera de la gama de valores

— Repita la medicion descalzo.

medibles (inferior a un 5% o superior a un 50%).

— La masa liquida estd fuera de la gama de valores me-

— En caso necesario, humedezca ligeramente las plan-
tas de sus pies.

— Repita la medicion descalzo.

dibles (inferior a un 43% o superior a un 75%).

— En caso necesario, humedezca ligeramente las plan-
tas de sus pies.

Si usted se sube a la bascula antes de que se visualice "0.0" en la pantalla, la bascula no funcionara correctamente.
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ITALIANO

Gentile cliente,

siamo lieti che abbia scelto un prodotto della nostra gamma. Il nostro nome & sinonimo di prodotti di alta qualita
continuamente sottoposti a controlli nei settori del calore, del peso, della pressione sanguigna, della temperatura
corporea, delle pulsazioni, della terapia dolce, del massaggio e dell’aria.

La preghiamo di leggere attentamente le presenti istruzioni, di conservarle per un’eventuale consultazione succes-
siva, di metterle a disposizione di altri utenti e di osservare le avvertenze ivi riportate.

Cordiali saluti
Il Suo team Beurer

1. Informazioni importanti

Il principio di misurazione della bilancia diagnostica

La bilancia rileva il peso, I'acqua, il grasso corporei nonché la percentuale di muscoli in base al princi-
pio dell’analisi dell’impedenza bioelettrica (B.I.A.). Il rilevamento delle percentuali contenute nei tessuti
corporei viene eseguito, nel giro di pochi secondi, mediante una corrente elettrica non avvertibile, priva
di ogni pericolo e completamente innocua. Questa misurazione della resistenza elettrica (impedenza) e
il calcolo di costanti o valori individuali (eta, altezza, sesso, grado di attivita fisica) consentono di deter-
minare la percentuale sia di grasso, di acqua che di muscoli presenti nel corpo. Il tessuto muscolare
e I'acqua conducono bene I'elettricita e pertanto presentano una piccola resistenza. Il tessuto adiposo
(grasso), al contrario, non & un buon conduttore di elettricita: le sue cellule presentano quindi una
resistenza elevata al passaggio della corrente.

Come pesarsi correttamente

Per ottenere risultati confrontabili, si consiglia di pesarsi possibilmente sempre pill 0 meno nello stesso
orario (preferibilmente al mattino), dopo essere andati in bagno, a digiuno e senza indumenti.
Conta solo la tendenza a lungo termine.

Le differenze di peso nell’ambito di pochi giorni sono dovute per lo pil soltanto alla perdita di liquidi.

Tuttavia I'acqua presente nell’organismo svolge un ruolo importante per il benessere. L'interpretazione

dei risultati si basa sulle variazioni dei seguenti elementi:

1. peso complessivo;

2. percentuale di grasso;

3. percentuale d’acqua;

4. percentuale di muscoli

e anche sul periodo di tempo in cui queste variazioni si verificano. Le variazioni rapide nel giro di pochi

giorni devono essere distinte dalle variazioni a medio termine (settimane) e a lungo termine (mesi).

Come regola generale, si puo dire che le variazioni di peso A BREVE TERMINE rappresentano quasi

esclusivamente variazioni del tenore d’acqua, mentre le variazioni a medio e lungo termine possono

interessare ANCHE la quantita di grassi e muscoli.

e Se il peso scende in breve tempo, mentre la percentuale di grasso aumenta o rimane invariata,
significa che si sono persi solo dei liquidi, per es. dopo un allenamento, una sauna o una dieta
unicamente orientata alla rapida perdita di peso.

e Se invece il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso diminuisce o rimane
invariata, probabilmente & aumentata la massa muscolare, oppure pud essere aumentata I'acqua
trattenuta dai tessuti (per es. in seguito all’assunzione di determinati farmaci o in seguito ad un
indebolimento della funzione cardiaca nelle persone anziane).

e Se peso e percentuale di grasso corporeo scendono contemporaneamente, la dieta funziona e si
perde grasso. Il modo ideale per sostenere la propria dieta constiste nel fare attivita fisica, fitness
o rafforzamento muscolare. In tal modo & possibile aumentare a medio termine il proprio tenore
muscolare.

Non dimenticate che I'attivita fisica & la base per un corpo sano.
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2. Importante: da conservare per un uso succes-
sivo.

Attenzione: la bilancia non deve essere utilizzata da persone por-
tatrici di apparecchi medici (in particolare pace-maker) poiché
potrebbe pregiudicarne il corretto funzionamento.

Precauzioni e norme di sicurezza

— Non usare per le donne in gravidanza. Possono verificarsi imprecisioni di misurazione a causa del liquido amnio-
tico.

— Attenzione: non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o se la superficie della bilancia & bagnata. Pericolo di
scivolare!

— Tenere la bilancia al riparo da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti variazioni di temperatura e fonti di calore
(stufe, radiatori).

— Prima di ricorrervi, si consiglia tuttavia di controllare innanzitutto le pile, eventualmente sostituendole. Se no-
nostante questo la riparazione € necessaria, rimuovere le pile e imballare la bilancia nel cartone originale per il
trasporto.

— Tutte le bilance sono conformi alla direttiva UE 89/336 e relative integrazioni. In caso di dubbi o domande circa
Iimpiego delle nostre apparecchiature, rivolgersi al rivenditore o al servizio clienti Beurer.

— Di tanto in tanto I'apparecchiatura deve essere pulita strofinandola con un panno umido. Non usare detergenti ag-
gressivi € non immergere mai in acqua I'apparecchio.

— L'uso previsto per I'apparecchio & unicamente privato, € non medico 0 commerciale.

— L'uso della bilancia diagnostica richiede I'impostazione della fascia d’eta da 10 ... a 100 anni e della statura da
100 ... @ 220 cm (3-03"-7-03"). La portata massima della bilancia € di 150 kg (330 Ib, 24 St). La visualizzazione
del peso avviene ad intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). | risultati della misurazione della percentuale di grasso, di
acqua corporei e di muscoli vengono visualizzati ad intervalli di 0,1%.

— La bilancia & fornita con impostazione in "cm" e "kg". Per variare le unita di misura ("pollici" e "libbre/Stones" (Ib,
St)) servirsi dell’interruttore posto sul retro della bilancia.

3. Messa in funzione

3.1 Pile R
) L ) ) ) ) =
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 @ L
bilancia non mostri alcuna funzione, rimuovere le pile completamente e reinserirle nuo- = \

vamente. La bilancia & provvista di un "indicatore cambio pile". Usando la bilancia con
pile troppo deboli, sul campo indicatore compare la scritta "Lo" e la bilancia si spegne automaticamente. In questo
caso le pile devono essere sostituite (1 pila CR 2032 al litio da 3 V). Le pile e le batterie esau-
rite, completamente scariche devono essere smaltite negli appositi contenitori opportunamente
contrassegnati, negli appositi punti di raccolta o presso il rivenditore specializzato. L utilizzatore
della bilancia & obbligato a smaltire le pile.

Nota: sulle pile contenenti sostanze nocive sono riportate le sigle seguenti: Pb = la pila contiene
piombo, Cd = la pila contiene cadmio, Hg = la pila contiene mercurio.

Collocare la bilancia su un piano solido e orizzontale; un pavimento duro & premessa indispen-
sabile per una misurazione corretta.
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3.2 Solo misurazione del peso

Con il piede, dare qualche colpetto rapido e deciso alla pedana della bilancia. Com-
parira a titolo di autotest la visualizzazione completa del display (fig. 1) e in seguito
I'indicazione "0.0" (fig. 2).

Ora la bilancia & pronta per I'uso. Ora & possibile mettersi sulla bilancia. Rimanere
fermi in piedi sulla bilancia distribuendo equamente il peso sulle gambe. La bilancia
comincera immediatamente la misurazione del peso. La visualizzazione "000"
lampeggia fino alla registrazione del valore misurato Apparira quindi il risultato
della misurazione (fig. 3). In seguito alla discesa dalla pedana, la bilancia si spegne
automaticamente nel giro di pochi secondi (fig. 4).

3.3 Misurazione del peso e della percentuale di grasso, acqua corporei
e muscoli

In primo luogo si devono memorizzare i parametri personali.

— Innanzitutto occorre premere brevemente con il piede sulla pedana e attendere
che venga visualizzato il valore "0.0" (fig. 2). Premere poi "SET". Sul display
lampeggiano ora la prima posizione di memoria (fig. 5). Selezionare la posizione di
memoria desiderata mediante il tasto "su" A o "git" ¥ e confermare la posizione
di memoria desiderata con il tasto "SET".

— Appare ora a intermittenza I’altezza corporea ("Ht") espressa in "cm" (pollici) (fig.
6). Premendo brevemente o0 a lungo i tasti "su" A o "giu" V, inserire il valore
desiderato e confermare mediante "SET". Appare ora a intermittenza I'eta ("Age")
espressa in anni (fig. 7). Premendo brevemente o a lungo i tasti "su" A o "git"
V., inserire il valore desiderato e confermare mediante "SET".

— Sul display compare I'impostazione per il sesso, "donna" o "uomo" (fig. 8). Se-
lezionare il sesso mediante il tasto "su" A o "git" V¥ e confermare la scelta con
"SET".

— Sul display compare ora I'impostazione per il grado di attivita e fitness individuale
(fig. 9). Selezionare il grado di attivita fisica desiderata mediante il tasto "su" A o
"giu" ¥ e confermare il grado di attivita fisica desiderato con il tasto "SET".

— lvalori cosi registrati sono visualizzati ancora una volta in successione. La bilancia
si spegne poi automaticamente.

Spiegazione dei 5 gradi di attivita:

— Fitness 1: nessuna attivita fisica con relativo sovrappeso

— Fitness 2: lieve attivita fisica con relativo sovrappeso

— Fitness 3: poca o nessuna attivita fisica
(sforzo fisico di 20 min per meno di 2 volte a settimana, per es. passeggiata, lavori
leggeri di giardinaggio, esercizi ginnici)
Inoltre, all’inizio di un programma di allenamento o di dieta sarebbe opportuno
selezionare questa modalita. Dopo circa 6-10 settimane & possibile passare al
grado di attivita successivo.

— Fitness 4: attivita fisica media
(sforzo fisico da 2 a 5 volte a settimana, per 20 min alla volta, per es. jogging,
bicicletta, tennis ...)
Sarebbe opportuno scegliere questa modalita non appena durante I'allenamento/
la dieta si riscontri un miglioramento del benessere generale/della forma genera-
le. Dopo circa 8—12 settimane di allenamento/dieta & possibile passare al grado
di attivita successivo.
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— Fitness 5: attivita fisica intensa
(allenamento quotidiano intenso o lavoro fisico, per es.: allenamento intenso alla
corsa, lavoratore edile ...) In generale sarebbe necessario disporre per questa mo-
dalita un elevato grado di mobilita, resistenza e forza e mantenere questo livello
per un periodo di tempo pit lungo.

La bilancia dispone di 10 zone di memoria per i dati di base, in cui gli utenti, ad
esempio ogni membro della famiglia, possono memorizzare e richiamare le regi-
strazioni personali.

— Innanzitutto occorre premere brevemente con il piede sulla pedana.

— Premere piul volte il tasto "User" per selezionare la posizione di memoria in cui
sono registrati i propri dati personali. Questi vengono visualizzati in sequenza fino
a quando non comparira il valore "0.0" (fig. 2).

— Salire sulla bilancia a piedi nudi, facendo attenzione a posare i piedi su entrambi
gli elettrodi. Verra innanzitutto rilevato e visualizzato il peso corporeo.

— Restare fermi in piedi sulla bilancia, perché in questo momento avviene I'analisi del
grasso e dell’acqua corporei. Cio puo richiedere alcuni secondi.

Importante: non deve esserci alcun contatto tra i piedi, le gambe, i polpacci e
le cosce, poiché in caso contrario potrebbe venirne pregiudicato il corretto funzio-
namento.

— Per 2 secondi viene visualizzato il valore "bf%" (fig. 10), poi per i successivi 3
secondi viene visualizzata la quantita di grassi (fig. 11). Una freccia verso I'alto,
verso il basso oppure un cerchio aperto nella parte sinistra del display mostra se
la quantita di grasso corporeo € troppo elevata, troppo bassa o normale.

— Successivamente per 2 secondi viene visualizzato il valore "H,0%" (fig. 12), poi
per i successivi 3 secondi viene visualizzata la quantita di acqua (fig. 13). Una
freccia verso I'alto, verso il basso oppure un cerchio aperto nella parte sinistra del
display mostra se la quantita di acqua presente nel corpo & troppo elevata, troppo
bassa o normale.

— Successivamente per 2 secondi viene visualizzato il valore "M%" (fig. 14), poi per
i successivi 3 secondi viene visualizzata la quantita di muscoli (fig. 15).

— A questo punto vengono visualizzati in sequenza ancora una volta tutti i valori
misurati, dopodiché la bilancia si spegne.

— Premendo il tasto "SET" & possibile visualizzare pit velocemente i valori.

3.4 Consigli per 'uso
Importante per la misurazione della percentuale di grasso/acqua/muscoli!
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— Lamisurazione deve essere eseguita sempre a piedi nudi e preferibilmente con le piante dei piedi leggermente umi-
de. Se le piante dei piedi sono troppo asciutte, la loro conduttivita elettrica € insufficiente e si possono registrare

risultati imprecisi.
— Durante la pesatura restare immobili.
— In caso di grande sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

— Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati, in modo che I'acqua possa distribuirsi nel corpo.

La misurazione non & determinante nei seguenti casi:
— bambini in eta inferiore a circa 10 anni;
— persone con febbre, in dialisi, con sintomi di edema o affette da osteoporosi;

— persone che assumono farmaci cardiovascolari; persone che assumono farmaci vasocostrittori 0 vasodilatatori;
— persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del corpo

(9ambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore rispetto alla norma).

26




Valori indicativi per il grasso corporeo

| seguenti valori relativi al grasso corporeo possono servire da riferimento (per maggiori informazioni rivolgersi al

proprio medico!).

Negli sportivi & spesso presente un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, dell’intensita degli allena-
menti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori ancora inferiori ai valori orientativi indicati!

Donne Uomini

Eta Ottimo Buono Medio | Eccessivo Eta Ottimo Buono Medio | Eccessivo
<19 <A7%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-283%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

Sulla base di: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999"
Secondo le indicazioni dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS 2001), la percentuale dell’acqua nel corpo

dovrebbe rientrare nei seguenti limiti:
donne: 50-55%

uomini: 60-65%

bambini: 65-75%

Nelle persone con elevata percentuale di grasso corporeo si riscontra molto spesso una percentuale d’acqua infe-

riore ai valori orientativi indicati.

Poiché la quantita di muscoli € diversa da un soggetto all’altro non esistono valori indicativi generali.

4. Messaggi di errore

Il messaggio "Err" viene visualizzato qualora venga rilevato un errore durante la misurazione.

Possibili cause dell’errore

— La bilancia non ¢é stata attivata prima di salire sulla
pedana.

Soluzione

— Attivare correttamente la bilancia e ripetere la misu-
razione.

— E stata superata la portata massima di 150 kg.

— Non utilizzare la bilancia se si supera il peso massi-
mo di 150 kg.

— La resistenza 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. Rimuovere
eventuali callosita dalle piante dei piedi.

— E stata tenuta una posizione scorretta sulla pedana.

— Si prega di non muoversi.

— La percentuale di grasso non rientra nei valori misura-
bili (inferiore al 5% o superiore al 50%).

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

— La percentuale d’acqua non rientra nei valori misura-
bili (inferiore al 43% o superiore al 75%).

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

La bilancia non funziona correttamente quando si sale
valore "0.0".

sulla bilancia prima che sul display venga visualizzato il
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PORTUGUES

Cara cliente, caro cliente!

E com muito prazer que constatamos que optou por um produto da nossa gama. O nosso nome é sinénimo de
produtos profundamente testados e da mais alta qualidade nas areas do calor, peso, tensao arterial, temperatura
do corpo, pulso, terapia suave, massagem e ar.

Leia estas instrugdes com atencdo, guarde-as num lugar seguro para utilizagdes posteriores, torne-as acessiveis
aos outros utilizadores e respeite 0s avisos.

Com 0s nossos cumprimentos
A equipa Beurer

1. Informacoes uteis

O principio de pesagem da balang¢a de diagnéstico

A balanca de diagndstico determina o peso, o liquido e a gordura corporais, bem como a percentagem
de musculos segundo o principio B.LA., ou seja, a andlise de impedéncia bio-eléctrica. Num espago
de segundos, uma corrente ndo perceptivel, totalmente inofensiva e sem perigo, determina a percen-
tagem dos tecidos corporais. Através da medicdo da resisténcia eléctrica (impedancia) e tomando em
consideracdo determinadas constantes ou valores individuais (idade, altura, sexo, graus de actividade),
¢ possivel determinar a percentagem de gordura, liquido e mdsculos no corpo. 0 tecido muscular e o
liquido oferecem uma boa condutibilidade eléctrica e, por isso, uma resisténcia reduzida. O tecido adiposo,
ao contrario, possui uma condutibilidade reduzida, uma vez que as células adiposas praticamente nao
conduzem a corrente, devido a sua resisténcia elevada.

Pesagem correcta

Se possivel, suba a balanca sempre & mesma hora (de preferéncia, de manha), depois de ter ido a

casa de banho, em jejum e sem roupa, a fim de obter resultados compardveis.

S6 conta a tendéncia a longo prazo. As alteracdes de peso que se verificam a curto prazo, num espago

de poucos dias, séo provocadas, geralmente, apenas por uma perda de liquidos. Mas o liquido corporal

desempenha uma funcéo importante para o bem-estar. A interpretacdo dos resultados deve ter em
consideracgdo as alteragoes dos factores seguintes:

1. peso total

2. percentagem de gordura

3. percentagem de liquidos

4. percentagem de musculos,

bem como o periodo dentro do qual se verificaram estas alteragdes. As alteragdes réapidas que se

fazem notar num espaco de poucos dias devem ser diferenciadas de alteragdes a médio prazo (num

espaco de semanas) e de alteragbes a longo prazo (meses). Pode partir-se do principio de que as
alteragdes do peso a CURTO PRAZO representam quase exclusivamente alteragdes do teor de liquidos,
enquanto alteracdes a médio e longo prazo TAMBEM podem dizer respeito & percentagem de gordura

e musculos.

e Se 0 peso baixar a curto prazo, mas a percentagem de gordura corporal subir ou ficar igual, perdeu
apenas liquidos, por exemplo, apds um treino, uma ida a sauna ou uma dieta que visa apenas uma
perda de peso rapida.

 Se 0 peso subir a médio prazo, mas a percentagem de gordura corporal baixar ou se manter igual,
pode ser que tenha criado massa muscular, mas também pode haver um aumento dos liquidos
corporais (por exemplo, como consequéncia da ingestdao de um determinado medicamento ou do
enfraquecimento da fungdo cardiaca nas pessoas mais idosas).

e Se 0 peso e a percentagem de gordura corporal baixarem ao mesmo tempo, a sua dieta funciona —
estd a perder massa adiposa. Podera apoiar a sua dieta de uma forma ideal se exercer actividades
fisicas, se praticar gindstica ou se treinar a forca. Desta forma, poderd aumentar a sua percentagem
de misculos a médio prazo.

E ndo se esqueca: A actividade fisica é a base para uma corpo saudavel.
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2. Instrucoes importantes—-guardar para usos
posteriores!

Atencao! A balanca nao deve ser usada por pessoas que usam
implantes médicos (por exemplo, pacemakers). Caso contrario,
pode haver consequéncias negativas para o funcionamento des-
tes.

Atencao - Para a sua seguranca

— Nao usar em mulheres gravidas. Devido ao liquido amniético, a medicdo pode ndo ser precisa.

— Atencdo, ndo suba a balanga com os pés molhados ou se a superficie da balanga estiver humida — perigo de
escorregar!

— A balanga deve ser protegida contra choques, a humidade, o pd, produtos quimicos, fortes oscilagdes da tempe-
ratura e fontes de calor na sua proximidade (fogdes, radiadores).

— As reparaces s6 podem ser realizadas pelo servigo de assisténcia ao cliente da Beurer ou pelos comerciantes
autorizados. Antes de fazer qualquer reclamagcéo, verifique primeiro as pilhas e proceda, quando necessario, a
sua substituic@o.

— Todas as balangas correspondem & Directiva CE 89/336 + aditamentos. Se quiser colocar mais alguma questdo
em relacdo ao uso dos nossos equipamentos, contacte a loja onde comprou a balanga ou o servigo de assisténcia
a clientes da Beurer.

— De tempos a tempos, a balanga deverd ser limpa com um pano himido. N&o use produtos de limpeza agressivos
e, em caso algum, coloque a balanca debaixo de agua.

— A balanga destina-se apenas ao uso proprio e ndo ao uso médico ou comercial.

— Na balanga de diagndstico, podem ser ajustadas previamente faixas etdrias de 10 ... 100 anos e ajustes de altura
de 100 ... 220 c¢m (3-03"-7-03"). A capacidade de carga da balanca situa-se num maximo de 150 kg (330 Ib,
24 St). Os resultados da medic@o do peso séo indicados em passos de 100 g (0,2 Ib, 1/4St). Os resultados da
medic&o da gordura e do liquido corporais, bem como dos musculos sdo indicados em passos de 0,1%.

— No estado de entrega, a balanca vai ajustada para funcionar com as unidades de “cm” e “kg”. Na parte de tras da
balanga encontra-se um comutador que permite a alteracdo para “inch” (“) e “libra/Stones” (Ib, St).

3. Colocagao em servico
3.1 Pilhas

Caso existente, puxe a fita de isolamento existente na tampa do compartimento de pi- S
Ihas ou remova a pelicula protectora da pilha e introduza esta respeitando a polaridade o
correcta. Se a balanga ndo mostrar qualquer fungdo, retire a pilha completamente e \
volte a colocd-la. A sua balanca estd equipada com uma “Indicacdo de troca de pilha”. @) = {
Se a balanga for usada com uma pilha demasiado fraca, aparece a indicagdo "Lo", e a \

balanca desliga automaticamente. Nesse caso, ha necessidade de substituir a pilha (1
pilha de litio CR 2032 de 3V). As baterias e pilhas gastas, totalmente descarregadas, devem ser eliminadas através
dos recipientes de recolha devidamente identificados ou nos locais de recolha de lixo especial
ou, ainda, entregando-as numa loja de electrodomésticos. Existe uma obrigacao legal de dar um
tratamento ecoldgico as pilhas.

Nota: Este simbolo encontra-se nas pilhas que contém materiais toxicos: Pb = a pilha contém
chumbo, Cd = a pilha contém cédmio, Hg = a pilha contém mercurio.

Coloque a balanca sobre um fundo plano e firme; um revestimento firme do chdo é uma das
condigdes para uma pesagem correcta.
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3.2 Verificar apenas o peso

Dé com o pé um toque rapido e forte no piso da sua balanca. Como autoteste, todos
os contetidos aparecem no mostrador (fig. 1), até surgir “0.0” (fig. 2).

A balanca esté entdo pronta para a verificagdo do seu peso. Suba para a balanga.
Nao se mexa e distribua o peso uniformemente sobre as duas pernas. A balanca
comega imediatamente a pesagem. A indicagéo “000” fica a tremer, enquanto a
pesagem ainda nao estiver terminada (fig. 3). Logo a seguir, é indicado o resultado
da pesagem (fig. 4). A balanca desliga passado alguns segundos depois de sair do
piso dela.

3.3 Medir o peso, a percentagem de gordura e liquidos corporais e de
musculos

Em primeiro lugar devem ser armazenados 0s pardmetros pessoais.

— Coloque-se primeiro em cima do piso da balanca e aguarde até que a indicagéo
“0.0” (fig. 2) apareca. Prima depois “SET”. No mostrador surge a primeira posicéo
de memodria a piscar (fig. 5). Seleccione a posicdo de memodria desejada com as
teclas “para cima” A e “para baixo” ¥ e confirme a posi¢éo desejada com a tecla
“SET”.

— Agora comega a piscar a altura (“Ht”) em “cm” (inch) (fig. 6). Ajuste o valor dese-
jado, premindo breve ou longamente as teclas “para cima” A ou “para baixo” ¥
e confirme com “SET”. Depois comeca a piscar a idade (“age”) em anos (fig. 7).
Ajuste o valor desejado, premindo breve ou longamente as teclas “para cima” A
ou “para baixo” ¥ e confirme com “SET”.

— No mostrador aparece a opcéo para a escolha do sexo “Mulher” ou “Homem” (fig.
8). Seleccione 0 sexo com as teclas “para cima” A e “para baixo” V¥ e confirme
com “SET”.

— No mostrador aparece agora a opgdo para o seu nivel de actividade ou a forma
fisica (fig. 9). Seleccione o nivel de actividade pretendido com as teclas “para
cima” A e “para baixo” V¥ e confirme o nivel desejado com a tecla “SET”.

— Os valores ajustados desta forma s&o exibidos mais uma vez um apds outro. A
balanga desliga depois automaticamente.

Explicacéo dos 5 niveis de actividade:

— Forma fisica 1: Nenhuma actividade fisica com excesso de peso simultaneo

— Forma fisica 2: Baixa actividade fisica com excesso de peso simultaneo

— Forma fisica 3: Nenhuma ou pouca actividade fisica
(Menos que 2 vezes 20 min. de esforgo fisico por semana, por exemplo, pequenos
passeios, trabalhos leves no quintal, exercicios de ginastica)
Além disso, deve seleccionar-se este modo no inicio do programa de treino e
dieta. Ao fim de aprox. 6-10 semanas, pode mudar-se para o préximo nivel de
actividade.

— Forma fisica 4: Actividade fisica média
(esforgo fisico 2 até 5 vezes por semana, 20 min. cada vez, por exemplo, correr,
andar de bicicleta, jogar ténis ...)
Este modo deve ser escolhido, quando, durante o treino/a dieta, se verifica uma
melhoria do estado geral/da forma fisica geral. Ao fim de 8-12 semanas de treino/
dieta, pode passar-se para o préximo grau de actividade.

— Forma fisica 5: Actividade fisica intensa
(Treinos didrios intensos ou trabalho fisico pesado, por exemplo: correr intensa-
mente, trabalhos de construcéo...) Para este modo, deve dispor de um alto grau
de mobilidade, persisténcia e forca e manter este nivel durante um periodo mais
prolongado.
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A balanga dispde de 10 memdrias para os dados bésicos, dando ao utilizador, por
exemplo, a cada membro de uma familia, a possibilidade de memorizar e activar
novamente o0s seus dados pessoais.

— D@ primeiro um breve toque no piso.

— Seleccione a posi¢do de memoria onde estdo memorizados os seus dados pes-
soais bdsicos, premindo vérias vezes a tecla “User”. Os dados sdo mostrados
sucessivamente, até aparecer a indicagao “0.0” (fig. 2).

— Suba para a balanga descalco e certifique-se de que estd a pisar os dois eléctro-
dos. Em primeiro lugar é determinado e indicado o seu peso.

— Fique quieto na balanga, pois agora é realizada a andlise da gordura e do liquido
corporal. Isto pode demorar alguns segundos.

Importante: Nao deve haver qualquer contacto entre os dois pés, pernas,
barrigas de perna e coxas. Caso contrario, a pesagem nao pode ser realizada
correctamente.

— No mostrador aparece, por 2 segundos, “bf%” (fig. 10), e depois é indicada a per-
centagem da gordura corporal por 3 segundos (fig. 11). Uma seta indicando para
cima ou para baixo ou um circulo aberto na metade esquerda do mostrador indica
se a sua percentagem de gordura corporal é demasiado alta, baixa ou normal.

— Depois aparece no mostrador, por 2 segundos, “H,0%” (fig. 12) e, em seguida,
¢ indicada a percentagem do liquido corporal por 3 segundos (fig. 13). Uma seta
indicando para cima ou para baixo ou um circulo aberto na metade esquerda do
mostrador indica se a sua percentagem de liquido corporal é demasiado alta,
baixa ou normal.

— Em seguida, aparece no mostrador, por 2 segundos, “M%” (fig. 14), sendo depois
indicada a percentagem de musculos por 3 segundos (fig. 15).

— Todos os valores medidos sdo indicados mais uma vez um apds outro. Depois
disso, a balanca desliga automaticamente.

— Premindo a tecla “SET”, é possivel visualizar os valores mais rapidamente.

3.4 Conselhos para a utilizacao

Importante para determinar a percentagem de gordura corporal/liquido corporal/

musculos:

— A medigo s6 pode ser realizada descalgo, sendo favordvel humidificar ligeiramen-
te as plantas dos pés. As plantas de pés totalmente secas podem provocar resul-
tados insatisfatdrios, uma vez que apresentam uma condutibilidade reduzida.

— Mantenha-se quieto durante o processo de medigao.

— Depois de um esforgo fisico pouco habitual, espere algumas horas.
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— Depois de se levantar, espere cerca de 15 minutos, para que a dgua que se encontra no corpo se possa distri-

buir.
A balanga ndo tem forga de expressdo em:
— Criangas com menos de 10 anos.

— Pessoas com febre, em tratamento de didlise, com sintomas de edemas ou osteoporose.

— Pessoas que tomam medicamentos cardiovasculares. Pessoas que tomam medicamentos vasodilatadores ou

vasoconstritores.

— Pessoas com alteragbes anatomicas considerdveis nas pernas em comparagao com o tamanho total do corpo

(pernas muito mais curtas ou muito mais compridas).
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Valores de referéncia para a percentagem da gordura corporal

0Os seguintes valores relativos a gordura corporal pretendem ser uma orientagao (para mais informagdes, contacte
0 seu médico!).

Os desportistas apresentam, frequentemente, um valor mais baixo. Conforme o tipo de desporto praticado, a in-
tensidade dos treinos e a constituigdo fisica, podem ser atingidos valores que ainda se situam abaixo dos valores

de referéncia indicados!

Feminino Masculino

Idade | Muito bom Bom Médio Mau Idade | Muito bom Bom Médio Mau
<19 <A7%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

com base em: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”

De acordo com os dados da Organizagéo de Saude Mundial (WHO 2001), a percentagem de liquidos deve situar-se

nas gamas seguintes:
Mulheres: 50-55%
Homens: 60-65%
Criancas: 65-75%

Em pessoas com uma percentagem de gordura corporal elevada, verifica-se, muitas vezes, uma percentagem de

liquidos abaixo dos valores de referéncia indicados.

Visto a percentagem de musculos variar de pessoa em pessoa, nao existem valores geralmente aplicaveis.

4, Erros de medicao

Se a balanca detectar um erro durante a pesagem, aparece “Err”.

Possiveis causas dos erros:
— A balanga n@o foi activada antes de ser pisada.

Solucao:
— Activar a balanca correctamente e repetir a pesa-
gem.

— A capacidade de carga maxima de 150 kg foi ultra-
passada.

— Pesar apenas o0 peso maximo admissivel.

— A resisténcia eléctrica entre os eléctrodos e as plan-
tas do pés é muito elevada (por exemplo, em caso de
fortes calosidades).

— Repetir a medicéo descalgo.
Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos
seus pés. Elimine, eventualmente, as calosidades nas
plantas dos pés.

— Nao esteve suficientemente quieto em cima da balan-
ca.

— Nao se mexa.

— A percentagem de gordura situa-se fora da gama
medivel (inferior a 5% ou superior a 50%).

— Repetir a medicéo descalco.
— Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos seus
pés.

— A percentagem de liquidos situa-se fora da gama
medivel (inferior a 43% ou superior a 75%).

— Repetir a medicéo descalco.
— Molhe, eventualmente, um pouco as plantas dos seus
pés.

Se subir na balanca antes de o mostrador indicar “0.0”, a balanca n&o funciona correctamente.
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TURKGE

Sayin Miisterimiz,

imalatimiz olan bir {riinii tercih etmenizden dolayr memnuniyetimizi belirtmek isteriz. Adimiz, Isi, Agirlik, Kan
Basinci, Viicut Isisi, Nabiz, Yumusak Terapi, Masaj ve Hava alanlarinda ayrintili olarak kontrolden gegirilmis yliksek
kaliteli driinlerin simgesidir. Liitfen bu kullanma talimatini dikkatle okuyup sonraki kullamimlar igin saklayiniz, diger
kullanicilarin da okumasina olanak taniyiniz ve belirtilen agiklamalara uyunuz.

Dostane tavsiyelerimizle
Beurer Miiessesesi

1. Bilinmesi Gerekenler

Terapi Tartisinin Olgiim Prensibi
[:[i] Bu Tarti, B.I.A, Biyoelektrik-Empedans-Analizi’ne gore viicut agirligini, viicut suyunu, viicut yagini ve

kas payini tespit eder. Burada sézkonusu olan, hissedilmeden, tamamen sakincasiz ve tehlikesi olma-
yan bir elektrik akimi ile birkag saniye igerisinde viicut doku oraninin tespit edilmesinin saglanmasidir.
Elektrik direncinin (Empedans) dlgiimii ve sabit ve bireysel degerlerin (Yas, Boy, Cinsiyet, Hareketlilik
derecesi) dahil edilerek hesaplanmasi ile, viicuttaki yag, su ve kas oranlari belirlenebilir. Kas dokusu
ve su iyi birer elektriksel iletken 6zelli§i tasirlar ve bu nedenle diisiik bir dirence sahiptirler. Bunun
tersine, yag hiicrelerinin ¢ok yliksek dirence sahip olmalari nedeniyle elektrigi iletemediklerinden, yag
dokusunun iletkenligi diisuktdr.

Dogru tartmak

Birbiriyle karsilastirilabilir sonuglar elde edebilmek igin, miimkiin oldugunca giiniin ayni saatlerinde (en

iyisi sabahlari), tuvalete gittikten sonra, a¢ karnina ve ciplak olarak tartiln.

Yalniz uzun vadeli egilim 6nemlidir.

Birkag giin icersinde kisa siirede gelisen adirlik (kilo) sapmalari, cogunlukla yalniz sivi kaybi nede-

niyledir: Viicut suyu, yine de saglikli olma bakimindan énemli bir rol oynamaktadir. Sonuglarin yorumu,

asagida belirtilenlerin degisimlerine gore belirlenmektedir:

1. Toplam Agirlik

2. Yag yiizdesi

3. Su yiizdesi

4. Kas ylizdesi

ve de bu degisimlerin gerceklestigi siireye baghdir. Birkag giin icerisinde olan hizli degisimleri, orta

vadeli degisimlerden (haftalar dahilinde) ve uzun vadeli degisimlerden (aylar dahilinde) ayirt etmek

gerekir. Orta ve uzun vadeli degisimler, yag ve kas oranlarini DA igerisine alabilir iken, KISA VADELI
agirlik (kilo) degisimlerinin neredeyse istisnasiz olarak su miktarindaki degisikligi gosterdigi temel
kural olarak gegerli olabilir.

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

o Adirlik orta vadeli olarak artar ve viicuttaki yag orani azalir veya ayni kalirsa, bunlarin aksine o zaman
degerli kas kiitlesi olusturmus olabilirsiniz veya artmis viicut suyu depolanmis olabilir (6rn. ilag alimi
neticesinde veya yasli insanlarda goriilen kalp fonksiyonunun zayiflamasi sonucunda).

o Adirlik ve viicut yag orani ayni anda azalirsa, rejiminiz islevini yerine getiriyor demektir; yani yag
kiitlenizde azalma oluyordur. Diyetinizi, ideal olarak bedensel hareketler, Fitnes ve Agirlik calismalari
ile desteklemis olursunuz. Boylece, orta vade de kas oraninizi artirabilirsiniz.

Ve unutmayiniz: Bedensel hareket, saglikli bir viicudun temelidir.
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' 2. Onemli Aciklamalar - sonradan kullanim igin
saklayiniz!

Dikkat: Bu tarti, tibbi emplantati (6rn. kalp pili) olan kisilerce kul-
lanilmamalidir. Aksi takdirde, bunlarin islevi etkilenebilir.

Dikkat - Emniyetiniz icin =

— Hamilelik stiresinde kullanmayiniz. Cenin suyu nedeniyle dlgimde sapmalar olabilir.

— Dikkat, tarti (izerine 1slak ayakla ¢cikmayiniz ve nemli terazi ylizeyine basmayiniz — Kayma tehlikesi!

— Tartiyl, darbelere, neme, toza, kimyasal maddelere, asiri 1si degisimlerine ve yakin i1si kaynaklarina (soba, kalorifer)
karsi koruyunuz.

— Onarnimlar, yalniz Beurer Miisteri Servisince veya yetkili saticilar tarafindan yapilabilir. Herhangi bir reklamasyon-
dan once, yine de ilk olarak pilleri kontrol ediniz ve gerekirse bunlar degistiriniz.

— Tiim tartilar, Avrupa Birligi'nin 89/336 Sayili Yonergesine ve bunun + eklerine uygundur. Aletlerimizin kullanimlar
hakkinda baska sorularinizin olmasi halinde, litfen, saticiniza veya Beurer Miisteri Servisine basvurunuz.

— Tarti, zaman zaman nemli bir bezle temizlenmelidir. Keskin temizlik maddeleri kullanmayiniz ve tartiyi, kesinlikle
su altina tutmayiniz.

— Tarti, sadece kisisel kullanim amaciyla imal edilmistir; tibbi ve ticari amagla kullanima uygun degildir.

— Tedavi Tartisinda, yas sinir 10...100 arasindadir ve boy ayari ise 100...220 cm’ye (3-03”"-7-03") dnceden ayarla-
nabilir. Agirlik 6lciimiinde sonuglar, 100g’lik adimlar (0,2 Ib, 1/4Adim)halinde gdsterilir. Viicut yag, viicut suyu ve
kas oranlari,%0,1’lik adimlarla gosterilir.

— Tarti, teslim edilmeye hazir durumda iken, "cm" ve "kg" birimlerine gore ayarhdir. Tartinin arkasinda bulunan bir
salter yardimiyla ayar, "ing" ("1/2 kg") ve "libre" (Ib) birimlerine degistirebilirsiniz.

3. Calistinimasi
3.1 Piller

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

pili kutuplarina gore yerlestiriniz. Tartinin, herhangi bir fonksiyon géstermemesi halinde, *CRa0%"
pillerin tamamini gikarip yeniden yerlestiriniz. Tartiniz, bir "pil degistirme gdstergesi”

ile donatilmistir. Tartyi zayif piller ile calistirirca, gostergede "Lo" bildirisi belirir ve tarti
otomatik olarak kapanir. Bu durumda, piller yenilenmelidir (1 adet 3 voltluk lityum pil

CR 2032). Kullanilmis ve tamamen bosalmis piller ve akiiler, 6zel olarak isaretlenmis
toplama kaplarina atilarak, 6zel ¢op alim yerlerine veya Elektronik Esya Tacirlerine verilerek imha
edilmelidir. Yasal olarak, pilleri imha etmekle yiikiimlisiiniiz.

Uyari: Asagida belirtilen isaretleri zararl madde igeren pillerde goriirsiiniiz: Pb = Kursun iceren
pil, Cd = Kadmiyum igeren pil, Hg = Civa iceren pil. Tartiyi sa§lam diizgiin bir zemine koyunuz;
konulan yerin sert ve saglam olmasi, dogru dlgiim igin 6n sarttrr.

3.2 Yalniz Agirhgin Tartiimasi

Ayaginizla bir defa hizli ve kuvvetlice tartinizin ayak basma yerine dokununuz.

Tiim gosterge gortintileri (Sekil 1) "0.0" (Sekil2), Kendini tarama olarak goriintilenir. [ o
Artik, tarti, agirhiginizi tartmaya hazirdir. Tartinin Gizerine cikin. Agirhginizi esit bir | <

sekilde iki bacaginiza dagitarak tartinin iizerinde sakin bir sekilde durun. Tarti, |*¢

hemen tartma islemine baslar. "000" gdstergesi, tarti degeri saptanana kadar yanar
soner (Sekil 3). Bunun hemen ardindan tart sonucu belirir (Sekil 4). Tarti yiizeyinden ~ Sekil 1
indiginizde, tart kendiliginden birkag saniye sonra kapanir.
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3.3 Agirhgin, viicut yag, viicut suyu ve kas oranlarinin lciimii ilk 6nce
kisisel parametreler hafizaya kaydedilmelidir:

— Once kisaca tartinin ayak konulan yiizeyine "0.0" (Sekil 2) gériintiisii belirene
kadar basiniz. Sonra "SET" tusuna basiniz. Gostergede simdi yanip sénerek ilk
hafiza yeri (Sekil 5) goriinir. "yukan" A veya "asagi" V¥ tuslarini kullanarak
istenilen hafiza yerini seciniz ve istenilen hafiza yerini "SET" tusuyla onaylayiniz.

— Artik gostergede yanip sonerek cm (ing) olarak boy 6lciiniiz (“Ht") belirir (Sekil
6). "yukar" A veya "asagi" ¥ tuslarina kisa veya uzun sireli basarak istediginiz
degeri ayarlayiniz ve "SET" tusu ile onaylayiniz.

— Ekranda yanip sonerek yil olarak yasiniz (“age") belirir (Sekil 7). "yukar" A veya
"asagl" V tuslarina kisa veya uzun siireli basarak istediginiz degeri ayarlayiniz ve
"SET" tusu ile onaylayiniz.

— Ekranda cinsiyet ayari "Frau" (Kadin) veya "Mann" (Erkek) belirir (Sekil 8). "yu-
kar" A veya "asagl" V tuslarina kisa veya uzun siireli basarak istediginiz degeri
ayarlayiniz ve "SET" tusu ile onaylayiniz.

— Simdi ekranda bireysel hareketlilik ve Fitnes dereceniz belirir (Sekil 9). "yukan"
A veya "asagl" 'V tuslarina kisa veya uzun sireli basarak istediginiz aktivite
derecesini ayarlayiniz ve aktivite derecesini "SET" tusu ile onaylayiniz.

— Boylece, ayarlanmis degerler, arka arkaya tekrar belirir. Tarti, bunlarin ardindan
otomatik olarak kapanir.

5 Aktivite Derecesinin Aciklamasi:

— Fitnes 1: Agiri kilo ile ayni anda olmayan bedensel hareketlilik

- Fitnes 2: Asir kilo ile ayni anda gok az bedensel hareketlilik

— Fitnes 3: Hicbir veya gok az bedensel hareketlilik
(Haftada 2 defa 20 dakikadan az bedensel ¢alisma, orn. gezinti, hafif bahge isleri,
jimnastik hareketleri) Ayrica, antrenman veya diyet programlarinin baslangicinda
bu modlar secilmelidir. Yaklasik 610 hafta sonra bir sonraki aktivite derecesine
gegilebilir.

— Fitnes 4: Orta derecede bedensel hareketlilik
(Haftada her defasinda 20 dakika olmak iizere 2 den 5 defaya kadar bedensel
calisma, orn. kosu, bisiklete binme, tenis ...) Antrenman/Diyet sirasinda genel
saglik/genel Fitnes durumunda bir iyilesme goriilmesi halinde bu secilmesi gere-
kir. 8—12 hafta stiren Antrenman/Diyet sonrasinda bir sonraki aktivite derecesine
gecilmelidir.

— Fitnes 5: Yogun bedensel aktivite.
(Her giin yogun antrenman veya bedensel ¢alisma, 6rn. Yogun kosu antrenman,
ingaat isi ...) Bu mod igin, ylksek bir hareketlilik, dayaniklilik ve kuvvete hepsi bir
arada sahip olmaniz gerekir ve bu asamada uzun bir siire devam etmeniz gere-
kir.

Tarti, 6rn. her bir aile bireyi olabilen kullanicinin kisisel ayarlarini kaydedebilmesi
ve bunlar tekrar ¢agirabilmesi i¢in 10 adet temel verileri hafizaya kaydetme yerine
sahiptir.

— Tartinin {izerine ¢ikma yiizeyine dnce kisaca basiniz.

— "User" (kullanici" tusuna defalarca basarak kisisel temel bilgilerinizin kaydedildigi
hafiza yerini seciniz. Bunlar arka arkaya, "0.0" (Sekil 2) belirene dek goriinecektir.
Ciplak ayakla tartinin tizerine ¢ikiniz ve her iki elektrotlarin iizerinde durdugunuz-
dan emin olunuz. Once viicut agirhginiz tespit edilecek ve belirecekir.

— Kipirdamadan terazinin {izerinde durunuz, ¢linkii viicut yadi ve viicut suyu analizi
yapilacaktir. Bu islem birkag saniye stirebilir.
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olmamalidir. Aksi halde, tartiima islemi dogru olarak gerceklesmeyebilir.

— Gostergede 2 saniye siireyle "bf%" belirir (Sekil 10), sonra da viicut yag§ orani
3 saniye stireyle belirir (Sekil 11). Gostergenin sol yarisindaki yukari, asagi veya
aglk bir daire isareti, viicut ya§ oramimizin yiiksek, diisiik veya normal oldugunu  Sekil 12
gosterir.

— Bundan sonra, gostergede 2 saniye sireyle "H,0%" belirir (Sekil 12), sonra viicut B 9 B %

O

Dikkat: Her iki ayaginiz, bacaginiz, baldiriniz ve (st baldirniz arasinda bir temas ,J E %

suyu orani 3 saniye stireyle gosterilir. Gostergenin sol yarisindaki yukari, asag
veya agik bir daire isareti, viicut suyu oraninizin ytiiksek, diisiik veya normal oldu-
Junu gosterir.

— Bundan sonra da gdstergede 2 saniye siireyle "M%" belirir (Sekil 14), sonra kas ~ Sekil 13
orani 3 saniye stireyle gosterilir (Sekil 15).

— Artik bundan sonra, dl¢iilmis olan tiim degerler sadece bir kez daha arka arkaya [ % ]
gosterilir bundan sonra ise tarti kendiliginden kapanr.. n n

— "SET" Tusuna basilarak degerler daha gabuk gésterilir.

3.4 Kullanim i¢in dneriler Sekil 14
Viicut yaginin, viicut suyunun ve kas oranlarinin belirlenmesinde sunlar énemlidir:
— Olgiim, sadece yalinayak ve amaca uygun olarak hafifce nemlendirilmis ayak %
tabanlariyla yapiimalidir. Kuru ayak tabanlarinin iletkenlik 6zelligi az oldugundan, r
tamamen Kkuru ayak tabanlari tatmin edici olmayan sonuglara yol agabilir. a
L ]

- Olgme sirasinda kipirdamayiniz.

— Alisiimadik yorucu bedensel galismadan sonra birkag saat bekleyiniz.

— Ayaga kalktiktan sonra yaklasik 15 dakika bekleyiniz ki, viicudunuzdaki su dagi-
labilsin.

Asagidaki durumlarda tespitlerin giivenilirligi yoktur:

— 10 yasin altindaki gocuklarda.

— Atesi olan, diyaliz tedavisi goren, 6dem belirtileri olan veya kemik erimesi olan sahislarda,

— Kardiyovaskiiler ilag alan sahislarda. Damar genisleten veya damar daraltan ilaglar kullanan sahislarda.

— Bacaklarinda boylariyla ilgili miihim derecede anatomik farkliliklari olan kisilerde (Bacak uzunlugu 6nemli dere-
cede kisa veya uzun ise).

Sekil 15

Beden yapi oranlari ortalama degerleri
Asagidaki belirtilen viicut yagi degerleri size bir ipucu verirler (daha fazla bilgi icin Iitfen doktorunuza basvuru-

nuz!).
Sporcularda ¢ogunlukla daha diisiik bir deger tespit edilir. Uygulanan spor tiiriine, antrenman yogunluguna ve
bedensel yapiya gore, dngoriilen dederlerin altinda kalan degerlere ulasilabilir!

Bayanlar Erkekler

Yas Cok iyi lyi Orta Zayif Yas Cok iyi lyi Orta Zayif
<19 <A7%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

"Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999" adli yayindan alintidir.

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO 2001) beyanina gére, viicut suyu oraninin asagida siralanan alanlarda olmasi ge-
rekir:

Bayanlar: %50-55

Erkekler:  %60-65

Cocuklar:  %65-75
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Viicut yag orani yiiksek olan kisilerde, viicut su oraninin yukarida belirtilen degerlerin altinda tespit edilmesi ile

sikca karsilasilr.

Kas orani bireysel olarak degiskenlik gésterdiginden, bunun icin genel gecerliligi olan belirlenmis 6n degerler

yoktur.

4. Hatali dl¢iim

Tarti, tartma isleminde bir hata saptadiginda "Err" gdstergesi belirir.

Olasi Hata Nedenleri:
— Tartiya gikmadan 6nce calistiriimadi.

Giderme:

— Teraziyi uygun bir sekilde agin ve tartma islemini
tekrarlayin.

— Maksimum 150 kg tasima kapasitesi asild.

— Sadece miisaadeli maksimum agirligi tartin.

— Elektrotlar ile ayak tabani arasindaki elekirik direnci
cok yiiksek (6rn. ayaktaki asiri nasirlardan dolayr).

— Terazinin (izerinde sakin durmadiniz.

— Tartilma islemini liitfen yalinayak tekrarlayin.
Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin. Gere-
kirse ayak tabanlarindaki nasirlari giderin.

— Yag orani tartilabilir kesim disinda kaliyor (%5 ten

— Liitfen kimildamadan durun.

kiiglik veya %50 den biyik).
— Su orani 6lciilebilen alanin disindadir (%43 ten kiiciik

— Tartilma islemini lttfen yalinayak tekrarlayin.
— Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.

veya %75 ten biyuk).

— Tartilma islemini lttfen yalinayak tekrarlayin.

— Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.

Gostergede "0.0" belirmeden tarti Gizerine ¢ikmaniz halinde tarti dogru calismaz.

37



PYCCKUN

MHoroyBakaemblii noKynaTenb!

Mbl pagbl TOMy, 4TO Bbl Bbibpanu TOBap W3 HaLero acCopTUMEeHTa. M3penua Haweit KoMnaHuu ABMAOTCA
rapaHTme|7| VI3A€IWII7I BblCOYaNALLIEro Ka4yecTBa, UCnonb3yemblX O1A U3MepeHna Beca, apTepnanbHOro AaBieHuA,
TemnepaTypbl Tena, 4acToTbl MyNbca, B 06nacTy MArKOW Tepanum u Maccaxa.

BHUMaTENBHO NPOYTUTE faHHYH MHCTPYKLIVIKO MO 3KCTyaTaLum, COXpaHANTE ee AnA AanbHEMLEro ucnonb3oBaHuA,
[alTe ee NPOYUTATb M APYrUM NONL30BATENAM. U CTPOro CobnofanTe NPUBEAEHHbIE B HEW YKa3aHWA.

C Bpy>ecKumu NoXenaHaMM,
COTPYAHWKI KomnaHuy Beurer

1. BaxkHaA uHchopmauua

anIHLlVII'I U3mMepeHun, IIICI'IOJ'Ib3y9MbIﬁ AnarHocTu4ecKkMmu secamu

OTW Becbl W3MepAloT BEeC Tena, COCTaBAAIOWYIO BOAbl, COCTAaBMAIOWYK >XUPOBOW TKaHW W
COCTaBNAIOLLYHO MbILIEYHOI MacChl Mo NpuHUMNY B.1A., aHann3a 61o3aneKTpuyecKoro ConpoOTMBIIEHNA.
MMpn 3TOM OMpefeneHne COCTaBNAIOWMX COAEPXKaHWNA PasfMYHbIX TKaHEe! NPOUCXOAUT B TeYeHne
BCET0 HECKOMbKMX CEKYHZ C MOMOLLbIO He OLLYLIAEMOro YenOBEKOM, He BbI3bIBAIOLLErO OnaceHui
1 6e3BPEAHOM0 3MIEKTPUYECKOr0 TOKa. [10CPeAcTBOM U3MEPEHUA 3NEKTPUYECKOrO CONPOTUBNEHNA
1 MCMOMb30BAHUA MOCTOAHHBIX W WHAWBUAYaNbHBIX NapameTpoB (BO3pacT, POCT, MOf, CTeneHb
aKTVBHOCTW) MOXHO OMPEeNnuTb COCTaBMAIOLME KMPOBOW TKaHW, BOAbI W MbILLEYHOW Macchl
4enoBeYeCcKoro Tena.

MblweyHaA TKaHb W BOAA WMEIOT XOPOLUYKO 3MEKTPOMNPOBOAHOCTb, TO €CTb HE3HauNTeNbHOe
COMPOTUBAEHNE. B OTAMYME OT HWX, XMPOBaA TKaHb UMEET HU3KYI0 3NEeKTPONPOBOAHOCTb, Tak
KaK KNeTKW XWPOBOW TKaHU M3-32 O4EHb BbICOKOTO COMPOTMBIIEHUA MPaKTUYECKU He NMPOBOAAT
3NEKTPUYECKNA TOK.

MpaBunbHoe B3BELWMBaHNE

Mo BO3MOXHOCTU, M3MEPAITE CBOW BEC B OAHO M TO XK€ BPEMA CyTOK (My4Lle BCero no yTpam), nocne

MnoceLUeHA TyaneTa, HaTowwak 1 6e3 ofexabl, YTobbl NoNMy4aTb CONOCTaBUMbIE Pe3yNbTaTbl.

B cyeT naet Tonbko JONrOBPEMEHHAA TEHAEHUMA.

KpaTkoBpeMeHHbIE M3MEHEHNA BeCa B TEYEHWe HECKOMbKIX [HEI Yalle BCEro BbI3bIBAIOTCA NNLLb

noTepen XuakocTu: Ho Boja B opraHu3me UrpaeT BaXHEWLLYo ponb ANA 3[0POBbA W XOPOLIEro

CaMO4yBCTBHA.

VIHTepnpeTauuA pesynbTaToB 3aBUCUT OT N3MEHEHNIA:

1. obLero Beca

2. NPOLIEHTHOTO COAEPXaHNA XMPOBOW TKaH

3. NPOLIEHTHOTO COAePXaHNA BOAbI

4. NPOLEHTHOTO COLEPXaHNA MbILLEYHON TKaHM,

a TakXe OT OTpe3Ka BPEMeHW, 3a KOTOPOe 3TU W3MEHEHWA NPOUCXOAAT. BbiCTpble N3MeHeHnA B

TeuYeHre HeCKOMbKIX AHEN cneayeT OTnn4aTh OT CPEAHECPOYHDIX (B TEYEHNe HECKOMbKUX Heaenb)

1 JBONrOCPOYHBLIX M3MEHEHUI (HECKONbkO MecALeB). OCHOBHbIM MPaBUIIOM MOXET CHUTATHCA,

4yto KPATKOBPEMEHHBIE n3meHeHnAa Beca noyTu Bceraa NpeactaBnAloT coboi U3MEHeHuA

coAepxaHuaA Bofbl, B TO BPEMA Kak CpeaHe- 1 AoNrocpoyHble nameHeHna TAKXKE moryT kacatbeA

COAEPXXaHMA XMPOBOM 1 MbILLIEYHON TKaHW.

* Ecnn BeC CHWXaeTCA B TEYEHWe KOPOTKOro BPeMeHU, HO COCTaBNAOLLAA XWUPOBON TKaHN pacTeT
UMW OCTAeTCA HEW3MEHHOW, 3TO 03Ha4aeT, YTo Bbl noTepAnn nuwb BOAY — Hanpumep, nocne
TPEHWPOBKM, NMOCELLEHNA CayHbl MO0 AUETbI, HAaNPaBAEHHON NULLL Ha BbICTPYIO NOTEpIo Beca.

e Ecnu nponcxoanT CpefHeCpOYHOe YBENUYeHWe Beca, COCTaBMAOWAA XMPOBOA TKaHW najaeT
UMW OCTaeTCA HEW3MEHHOM, TO, BEPOATHO, YTO Bbl HApacTUNM LIEHHYIO MbIWEYHYI0 Maccy
nMBO e NPOUCXOAMT MOBLILLEHHOE HAKOMMEHWe BOAbI B OpraHuame (Hanpumep, u3-3a npuema
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MeaVKaMEHTOB Unu ocnabnexna cepaeqHon yHKLM Y NOXUIbIX NIOAEN).

e Ecnn Bec 1 COCTaBNAIOLIAA XXMPOBON TKaHW YMEHbLIAIOTCA OAHOBPEMEHHO — Bawa aueta
addpekTnBHA, 1 Bbl TEpAETE XMPOBYIO TKaHb. B naeansHom cnydvae Bbl noaaepxusaete amety
(hU3NYECKUMI Harpy3Kami, (PUTHECOM WK 3aHATUEM CMIOPTOM TeM cambiM, Bbl MOXeTe AoCTMYb
CPEeLHECPOYHOr0 PoCTa COCTABIALLEN MbILIEYHON TKaHN.

W He 3abyabTe: hnanyeckne Harpyakv ABMAIOTCA OCHOBOM 340POBOrO Tena.

' 2. BaxxHble yKa3aHuA - XpaHUTb AnA
= nocneayoLwero uCnNonb3osaHunA!

Buumanue! 3anpelwaetcA nonb3oBaThCA Becamu nuvuam € MeAMLMHCKUMU
UMnnaHTaTamMu (Hanpumep, ¢ BOAUTENAMM puUTMa cepaua). B mpotusHoM
cnyyae MOXeT HapywartbcA ux pabora.

OctopoxHo! B uensax Baweii 6esonacHocTm!

- He ucnonb3oBath BO BpeMA GepeMeHHOCTU. Hannume OKOnonnoaHbIX BOA MOXET MPUBOAUTL K HETOYHOCTH

U3MEPEHNIA.

BHumaHue! He cTaHOBMTECH MOKpbIMM HOrammn Ha Bechll He cTaHOBMTECH Ha BEChl, €CAIN UX MOBEPXHOCTb

Mokpas! Bbl MOXeTe NoACKONb3HYTheAl

- He nopsepratb Becbl BO3AEACTBUIO yAapoB, BRaru, Nbiik, XMMUYECKUX BELLECTB, 3HAYUTENbHBIX KonebaHui
TemnepaTypbl 1 CAIMLKOM 6IN3KO PacronoXeHHbIX UCTOYHUKOB Ternna (NeveK, paauaTopoB OTOMMEHWA).

- PemOHT paspeluaeTcA BbIMONHATL TOMbKO CRyx6e TexHuyeckoro obecneyeHna dupmbl Beurer wnm
aBTOPW3MPOBaHHbIM TOProBbIM OpraHu3aunAM. Ho nepea niobbiMv peknamauuAMu BHayane npoBepbTe
6aTapeiku n, Npu HEOBXOAMMOCTI, 3aMEHUTE WX.

- Bce Becbl cooTBeTCTBYIOT TpeboBaHMAM HopmaTusHoro akta EC 89/336 + u pononHeHuaMm K Hemy. Mpu

BO3HMKHOBEHWM BOMPOCOB MO NOMb30BaHMIO YCTPOACTBOM 06paTuTech B Baluy TOproByio opraHvsauuio unm

cnyx6y TexHnyeckoro obecnedeHna upmbl Beurer.

lMepuoamyeckn pekoMeHLyeTCA NpoTupatb Npubop BRaXHOW TPANKOW. He wucnomnbayinte abpasuBHble

YUCTALLME CPEACTBA U HE HU B KOEM CNyyae He cTaBbTe npubop nop CTPyLo BOAbI.

Mprbop npeaHa3HaueH TOMbKO ANA NEPCOHANBHOIO UCnomnb3oBaHue. OH He NpeaHa3HaveH AnA UCTOoNb30BaHNA

B MEAMLIMHCKNX MM KOMMEPYECKUX Lienax.

B omarHocTudecknx Becax MOXHO MpefBapuTenbHO HacTponTb Bo3pacT B AnanasoHe 10...100 neT u pocT B

avanasoHe 100...220 cm (3-03"-7-03"). MpenenbHo fonycTMaA Harpy3ka Ha Beckl cocTasnAeT 150 kr (330

Ib, 24 St). PeaynbTaTbl 3mepeHuna Beca ykasbiatotca ¢ warom 100 r (0,2 Ib, 1/4 St). PesynbTathl n3amepeHui

COCTaBAOLLEN XMPOBOI TKaHW, BOAbI U MbILLEYHOI Macchl yKasbiBatoTcA ¢ warom 0,1%.

B cocToAHWM npu nocTaBke BeChl HACTPOEHbl HAa €AMHWLBbI M3MEPEHMA «CM» U «Kr» Ha 3agHeit cTopoHe

BECOB HAXOAMNTCA NEpeKoyaTeslb, KOTOPbIM Bbl MOXeETe BbIMOMHUTb NEPEKIIIOYEHNE Ha , AONMbI ' ,CDYHTBI” 1

,CTORH” (b, St).

3. Beop B akcnnyatauuo
3.1 batapeitku T

Ecnn vmeeTcA, CHUMMTE W30MMPYIOLLYIO MNEHKY C KPbIWKW OTceka AnA 6atapeek
NM60 CHUMWTE 3aLMTHYIO MEHKY C CaMoW baTapeiikum u ycTaHoBWUTE ee, cobntofan
MonAPHOCTb. Ecnn Beckbl He paboTatoT, MONHOCTBIO BhiTaWmMTe 6aTapenky 1 ycTaHoBUTE
€€ 3aHOBO. Bechl OCHalLeHb! «MHANKATOPOM 3aMeHbl baTtaperiku».. Ecnn Bol BcTaeTe
Ha BeCbl C pas3pAXeHHOW baTapenkon, Ha Aucnnee noAsnAeTcA cooblieHne ,Lof
1 BECbl aBTOMATUYECKU BbIKMOYaloTCA. B aTOM cnyyae HeobXxoammo 3ameHuTb Gatapeiiky
(1 nuTtnesan 6atapeiika, 3 B, Tun CR2032). Vcnonb3oBaHHble, MOMHOCTLIO Pa3PAXEHHbLIE
6atapeiikin 1 akKyMynATopbl yTUIM3MPOBaTh B 0C060 0603HaYeHHble COOPHUKM, caaTb MX B
MPUEMHbIE MYHKTbI UK CreunanuanpoBaHHble Mara3uHbl. 3akoH TpebyeT oT Bac yTunusaumu
6aTapeex.

Mpumeyanmne: 3tn cumBonbl Bol HaliaeTe Ha Gatapeiikax, Conepx)alunx BpeaHble BELecTBa:
Pb = 6aTapeiika conepxuT cBuHel, Cd = 6aTapeiika conepxut kagmuit, Hg = 6atapeiika conepkut pTyTb.
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YCTaHOBITE BECHI HA MPOYHBIIA, POBHBIN NON; MPOYHOE HAMOMbHOE NOKPbITYE ABNAETCA
YCIOBMEM TOYHBIX MI3MEPEHMIA.

3.2 TonbKo U3mepeHue Beca

BbICTPO W CUMbHO HaXMUTe OAHOW HOroW Ha nnatdopmy BecoB. B kayecTse
CamMOTeCTUPOBaHNA MOABMAETCA MOMHAA WHAMKauMA aucnnen (puc.1), 3atem
nokasbisaetca ,0.0“ (puc. 2).

Tenepb Becbl rOTOBbI K 3MEPeHNto Beca. Tenepb BCTaHbTe Ha Beckl. CToiTe Ha
Becax CMOKOWHO, paBHOMEPHO pacrnpefensana Bec Ha o6e Horu. Beckl cpasy e
HaumHaloT u3meperve. Muavkauma ,000” muraet fo Tex mop, noka He bynet
nomnyyeH pesynbTat uamepenuin. (Puc. 3) Cpasy Xe nocne 3Toro ykasblBaeTcA
nomny4eHHbIn pesynbTar. (Puc. 14) Mocne Toro, Kak Bbl cxoanTe ¢ nnathopmbl,
BECbI OTK/TOYAKOTCA YEPE3 HECKONBbKO CEKYHA.

3.3 UamepeHue Beca, COCTaBNAIOLEH XXUPOBOM TKaHU, BOAbI U MbILLEYHOW
Macchbl

Brayane HeobxoaMMo BBECTW B NaMATb PAS NEPCOHabHbIX NapamMeTpoB;

- BHayane BcTaHbTe Ha nnatopmy W AOXANTECH, NOKA MOABUTCA WHAMKALMA
,0.0“ (puc. 2). 3atem HaxmuTe KHonky ,SET® [Mocne aTtoro Ha paucnnee
noABMAETCA MUratoLLen nepBan AYenka namaTy (puc. 5). Boibepute Tpebyemyto
AYENKy NamMATH, HAXMMAA KHOMKY «YBenuunTb» A unn «YmeHbwntb» Y, 1
NOATBEPANTE BbIOOP AYENKN NaMATU HaxaTuem KHonku ,SET"

- Tenepb noABNAETCA MurawolwaA uHAuMkauma pocta (,Ht”) B cm (inch) (puc.
6). MyTem KOpPOTKOTO UMW [ANIMHHOTO HAXaTWA KHOMOK «YBENu4nTb» A unn
«YMeHbWUTb» YycTaHOBMTE Tpebyemoe 3HayeHWe W NOATBEpPAMTE BBOA
HaxaTuem kHonku ,SET” MoABnAeTCcA Murarowwan nHAnKauma Bospacta (,Age”)
B rogax (puc. 7). [yTem KopoTKOro N SIMHHOMO HAXaTNA KHOMOK «YBENNYUTb»
A v «YmeHblwnTb» ¥ ycTaHoBuTe Tpebyemoe 3Ha4eHne 1 NoATBEPANTE BBOA
HaxaTuem KHonku ,SET”.

- Ha pucnnee noABNAETCA HACTpOVKa Nona , KEHWMHA" Uam ,MyxuyuHa” (puc.
8). BbibepuTte non, Haxxumana KHOMKY «YBenuunTb» A uin «YmeHbwnte» Y, 1
noaTBepanTe BhibOp HaxaTnem KHonku ,SET

- Ha pucnnee noABnAETCA HAcTpOiiKa NEPCOHANbHOrO YPOBHA HArpys3oK W
thutHeca (puc. 9). Boibepute Tpebyemblin ypoBEHb HArpy30K, HaXnMan KHOMKY
«YBennUTL» A Unn «YmeHblwntb» Y, 1 NoATBEpAUTE BbIGOP YPOBHA HArpy30K
HaxxaTuem KHonku ,SET"

- YcTaHoBMEeHHble Takum 06pa3oM 3HaYeHUA elle pa3 MokasblBaloTCA OAHO 3a
Apyrvm. Mocne 3TOro BeCbl aBTOMATUYECKN OTKIIIOHAIOTCA.

Pa3bAcHeHWA K 5 ypOBHAM Harpy3okK:

- ®uTHec 1: oTCyTCTBME (HU3NYECKMX HArPY30K C OLHOBPEMEHHbIM U3ObITO4HBIM
BECOM

- ®uTHeC 2: HesHauuTesNbHble (DU3NYECKME Harpy3ku C OAHOBPEMEHHbIM
136bITO4HBIM BECOM

- ®uTHec 3:0TCyTCTBIE (U3NYECKMX HArPY3OK UM HE3HAUUTENBHBIE (h3NYECKME
Harpyskn (MeHee 2 pa3 B Hefento (PU3NYECKMX Harpy30K ANUTENbHOCTHIO
20 MUHYT, Hanpumep, MpPOrynku, nerkaa paboTta B capy, MMMHacTU4eckue
ynpaxHeHua). Kpome Toro, aTOT pexxum JOMXeH ObiTb BbIOpaH nepes Havanom
TPEHWUPOBKU N aneTbl. MpubnnantensHo vyepes 6-10 Heaenb MOXHO NepenTy
Ha CnepyoWwmi ypoBEHb Harpy3oK.

- ®uTHec 4: cpenHre dranyeckne Harpysku
(dmanyeckne Harpy3ku 2-5 pa3 B Hegemo, no 20 MWHYT, Hanpumep, 6er
TPYCLOW, e34a Ha Benocunege, TEHHWUC ...). JTOT PexuMm pekoMeHayeTcA
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BbIGMpaTh, Kak TONbKO BO BPEMA TPEHUPOBOK/ANEThI MOXHO KOHCTATUPOBATh yNyyLieHne o6LLEro XOpOLLEro
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camouyBCTBMA. Yepea 8-12 Hepenb NpoAOMKEHNA TPEHNPOBOK/ANETbI MOXHO
neperTy Ha CeAyIoWmiA YPOBEHb Harpy3okK.
- ®uTHec 5: MHTEHCHBHbIE (N3NYECKIe Harpy3Ku

(exeHeBHble MHTEHCUBHbIE TPEHUPOBKM UMK (U3MYECKUA TPYA, Hanpumep,
VIHTEHCVBHBIE TPEHUPOBKM M0 6ery, CTpouTenbHble paboTsl...). [lnA ycTaHoBKM
3TOr0 pexuma Bbl gomxHbl obnagaTtb BbICOKOA CTEMeHbid MOABUMXHOCTH,
BbIHOCMIMBOCT W CUMbl U MOAAEPXNBATb 3TOT YPOBEHb Ha MPOTAXEHM
ONUTENbHOTO BPEMEHM.

Becbl umetot 10 Aveek namATM AnA 6a30BbIX AAHHBIX, HA KOTOPbIX MOXHO
COXpaHATb U MHOTOKPATHO BbI3blBaTb NEPCOHAIbHbIE HACTPONKY NONb30BaTENEN,
HanpuMep, KaXaoro YfneHa cembu.

- BHayane BcTaHbTE Ha KOPOTKOE BpeMA Ha nnatcgopmy.

- MyTem MHOTOKpaTHOro HaxaTuA KHOMKW ,User* BbibepuTe AYEKY namATy,
B KOTOPOM COXpaHeHbl Baww nepcoHanbHble 6a3oBble AaHHble. OHu
MoKa3bIBAIOTCA OAHO 3@ APYrvM, 3aTem NoABNAETCA MHAMKaumA ,0.0“ (puc. 2).

- BcTaHbTe 6ocbiMu Horamu Ha Becbl 1 y6eanTech B TOM, YTO Bbl cToMTe Ha 060MX
anekTpopax. BHayane onpegenAeTcA u nokasbiBaeTcA Balw Bec.

- OcTaBaiTecb CMOKOMHO CTOATb Ha Becax, Tenepb NPOBOAMTCA aHanm3
COCTaBMAIOWENA XWPOBOA TKaHW ¥ BOAbl. OTOT MPOLECC MOXeT ANUTbCA
HECKONbKO CEKYHA,.

BaxHo! He HOMKHO MMeTbCA KOHTaKTa Mexay o6euMn CTYMHAMM, UKpamu
1 6egpamu. B NpoTWBHOM Cnyyae M3MEPEHUE He MOXeT ObiTb BbIMOMHEHO
BOMKHBIM 06pa3oM.

- Ha aucnnee Ha 2 cekyHAbl NoABnAeTCA MHAMKaumA ,bf%” (puc. 10), 3atem
B Te4yeHWe 3 CeKyHA YKa3blBaeTCA COCTaBMAIOWAA XWPOBOA TKaHW (puc.
11). CTpenka BBepX, BHU3 UNN Pa3OMKHYTaA OKPYXHOCTb B N1eBOV MONOBUHE
[ucnien yKasblBaloT, ABNAETCA NI COCTABNAOLLAA XMUPOBOHA TKaHW CIMLIKOM
BbICOKOW, CAIMLIKOM HU3KOM MW HOPMASbHON.

- llocne aToro Ha Aucnnee Ha 2 CeKyHabl noAenAeTcA MHAnKauma ,H,0" (puc.
12), 3aTeM B TeuyeHne 3 CeKyHA yKasblBaeTCA COCTaBMALIAA BOAbl (pucC.
13). CTpenka BBepX, BHWN3 UN Pa3OMKHyTaA OKPYXXHOCTb B JIEBOV MOMOBUHE
AuCn/en yKasbiBaloT, ABNAETCA W COCTAaBNAOLLAA BOAbI CIMLIKOM BbICOKOM,
CTULIKOM HU3KON MW HOPMANTbHON.

- Mocne aToro Ha aucnnee Ha 2 CekyHAbl NoABNAETCA UHANMKaumA ,M0%” (puc.

14), 3aTem B TeyeHue 3 CeKyH[ yKasbiBaeTCA COCTaBNALLAA MbILLEYHOM Macchl (puc. 15).
- 3aTeM MoKasblBaloTCA O/VH 3a APYrMM BCe Pe3ynbTaThl U3MepeHIi, Nocre 3TOro BEChl OTKIIOYAKOTCA.

- Haxwuman kHonky ,SET’, Bbl MOXeTe nokasaTtb 3Ha4eHnA bbiCTpee.

3.4 CoBeTbl N0 NONb30BaHMIO

BaXxHO yumuTbIBaTHL NPY ONPELENeHNn COCTABIAOLLEN XWUPOBON TKaHW/BOALI/MbILIEYHON Macchl:
- M3mepeHnune fOmKHO NPOBOANTLCA TONBKO BOCUKOM; NOAOLLBbI CTOM MOXHO Crerka cMouuTb, ABCOMIOTHO Cyxue
MOAOLBbLI MOTYT NPUBOAUTbL K HEYLOBNETBOPUTENbHLIM pedynbTartaM, Tak Kak OHW UMEOT CIIMLIKOM HU3KYO

MPOBOANUMOCTb.
- Bo Bpems npouecca U3MepeHua CTONTE HEMOABIXHO.
- Mocne HeoBbbIYHbIX q:)VISI/I'-ieCKI/IX Harpy3okK nogoxauTe HeCkonbko 4acos.

L%
L
puc. 10
%
puc. 11
fed ”
icuy
puc. 12
o "98%
0J.
puc. 13
nn *
LU
puc. 14
163 °
puc. 15

- lMocne Toro, kak Bel BcTanm YTPOM C MOCTENM, NOLOXANTE OKOMO 15 MUHYT, 4TO6bI UMEIOLAACA B TeNle BoAa

MOrfia paBHOMEPHO pacnpeaenuTLCA.
Pe3ynbTaThl U3MEPEHUI HEBEPHbIE:
-y peteit mnagwe 10 neT;

— NWL C BbICOKOM TEMMEPATYPON, Nevallmxca Ananm3om, CKIIOHHbIX K 0TEKaM WU BoMbHBIX 0CTEONOPO30M;

= vd, NpUHUMaroLWmMX nekapctea npoTuB 3ab0oneBaHni cep,quHo-cocy,qmcmVl CuUcTembl; nuy, NPpUHUMaroLWKnX

cocynopaclmparowne nnn cocynocyxxnearoline CpeacTsa;
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- JUL CO 3HAYMTENbHBIMA aHATOMUYECKMMW OTKIOHEHWAMM HOM OTHOCWUTENBHOrO 06LLero pocTa (;uwma Hor
3HA4UTENbHO YMEeHblUeHa Unu yBeaneHa).

OpMEeHTUPOBOYHbIE 3HAYEHUA COCTaBAIOLLEN XNUPOBOW TKaHM

[MpvBeAeHHbIE HKE 3HAYEHNA COCTABMAIOLLENA XMPOBON TKaHW NPEACTaBNAIOT COBOM NN OPUEHTUPOBOYHBIE
BENNYMHBI (32 AanbHeiwen nHchopmaumen obpatntech K Bpady!).

Y cnopTcMeHOB 4acTo ObiBaeT 6onee HWU3KOe 3HayeHwe. B 3aBucumMoCTW OT BMAA CropTa, MHTEHCUMBHOCTU
TPEHMPOBOK 1 (DN3NYECKON KOHCTUTYLIMM MOTYT OblTb AOCTUMHYTbI 3HAYEHUA, KOTOPbLIE 3HAYUTENBHO MEHbLIE
YKa3aHHbIX OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHWN.

KeHwumHbl My>X4uHbI

Bospact | OyeHb xopowo | Xopowo | YaosneTs. | [noxo Bospact | OyeHb xopowo | Xopowo |YaosneTs. | [noxo
<19 <A7% | 17-22% [22,1-27% |>27,1% <19 <12% | 12-17% [17,1-22% |>22,1%
20-29 <18% | 18-23% [23,1-28% |>28,1% 20-29 <13% | 13-18% [18,1-23% |>23,1%
30-39 <19% | 19-24% |24,1-29% |>29,1% 30-39 <14% | 14-19% |19,1-24% |>24,1%
40-49 <20% | 20-25% |25,1-30% |>30,1% 40-49 <15% | 15-20% |20,1-25% |>25,1%
>50 <21% | 21-26% [26,1-31% |>31,1% >50 <16% | 16-21% |21,1-26% |>26,1%

Mo marepuanam: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”

Mo nmaHHbIM BcemupHon opranusaumm 3gpasooxpaHeHua (BO3 2001) coctasnAiowan Boabl B OparaHu3me
[OMXHA HaXOAUTbCA B CieaytoLumnx ananasoHax!

XKeHuwmHbl: 50-55%

My>K4mHbI: 60-65%

[etun: 65-75%

Y nuu ¢ BbICOKO COCTaBMAIOWENA XMPOBOA TKAHW 4acTO MMEETCA COCTaBMAIOWAA BOAbI, HKE YKa3aHHbIX

OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHUIA.
Tak Kak COCTaBNALLAA MbILEYHON TKaHW O4eHb MHAnBKAyanbHa, T0 06LLMx OPUEHTMPOBOYHbIX 3HaYeHUn He

CYLLECTBYET.

4, HeBepHoe usmepeHue
[Mpu 0B6Hapy>eHnn OLWNBKK Npu N3MEPEHUM NOABNAETCA coobLueHne ,Err'

YcTpaHeHue:

- [lonXHbIM 06pa3oM aKTUBMPOBaTb BECHI 1
NOBTOPUTL U3MEPEHME.

Bo3moxHble MPUYUHbI HENON1aAoK:

- Becbl He Obinn akTUBMPOBaHbI Nepes, TeM,
Kak Bbl Ha HUX BCTanu.

— BbIn NpeBbIleH Makc. AonycTumbli Bec 150 Kr.

- He npeBbilwath Makc. JONyCTUMBIA BEC.

- OuyeHb 6OnbLLIOE 3NEKTPUHECKOE COMPOTUBNEHNE
MeX.y dNeKTpoAamn 1 NofoLBaMm (Hanpumep,
13-3a CUMbHbIX MO30MEN).

- M3mepeHnune noBTopnTL GOCUKOM.
IMpn HEOH6XOAMMOCTH, CRerka CMOYNTE NOAOLLBbI.
Mpy HEOB6X0AMMOCTH, YAANUTE MO30MM C NOAOLLB.

- Bbl cTOANM Ha BECAX CMWLLKOM HECMOKOWHO.

- CTONTE HEMOLBUXHO.

- CocTaBnALLan X1poBOA TKaHN NEXKUT 3a
npefenami n3mepAeMoro auanasoHa (MeHblue 5%
unu 6onblue 50%).

- WamepeHrue nosTopnTh 60CHKOM.
— Mpu He0b6X0AMMOCTH, CNErka CMOYUTE MOAOLBDI.

- CocTaBnAtoLan BoAbl NEXUT 3a npegenamm
13MepAEMOro AnanasoHa (MeHbLue 43% vunn
6onblue 75%).

- V13mepeHure noBTOPUTL HOCKKOM.
- [Npu HEOBXOAMMOCTH, Cerka CMOYMTE MOAOLLBHI.

Ecnu Bel cTaHoBMTECH Ha BECHI PaHbLLle, Yem Ha aucnnee noABNAeTCA NHONKaunA ,0.0’; BeCbl He (byHKLI,VIOHI/Ipy}OT

NOMKHLIM 06pa3oM.
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POLSKI

Szanowni Klienci,

bardzo dziekujemy za wybdr jednego z naszych wyrobdw. Nazwa naszej firmy oznacza wysokiej jakosci wyroby,
dokfadnie sprawdzone w zakresie zastosowan w obszarach nagrzewania, pomiardw masy ciata, cisnienia krwi,
temperatury ciata, tetna, tagodnej terapii, masazu i powietrza.

Prosimy o doktadne przeczytanie niniejszej instrukcji obstugi oraz o zatrzymanie jej do pdzniejszego uzytku,
udostepniajac jg innym uzytkownikom oraz przestrzegajac zawartych w niej informacii.

Z powazaniem,
Zespot firmy Beurer

1. Istotne informacje

[1i]

v

Zasada pomiaru wagi diagnostycznej

Opisywana w niniejszej instrukcji waga okresla mase ciata, zawartoS¢ wody i procent tkanki
mig$niowej w organizmie, zgodnie z zasadg analizy impedancji bioelektrycznej (BIA). W ramach tego
procesu, przeptyw niewyczuwalnego, catkowicie bezpiecznego i nieszkodliwego pradu elektrycznego
pozwala okresli¢ proporcje tkanek ciata w ciggu sekund. Pomiar opornosci elektrycznej (impedancji)
przy uwzglednieniu statych i/lub wartosci indywidualnych (wiek, wzrost, pte¢, poziom aktywnosci)
umozliwia okreslenie procentu tkanki ttuszczowej, wody i tkanki migsniowej w organizmie.

Zaréwno tkanka migsniowa jak i woda charakteryzujg sie dobrym przewodnictwem elektrycznym i
stad niskg opornoscia. Z drugiej strony, tkanka ttuszczowa ma niska przewodnos¢ dla pradu elektry-
cznego ze wzgledu na wysokg oporno$¢ komorek ttuszczowych.

Prawidtowe wazenie

Jezeli jest to mozliwe, nalezy wazy¢ sie zawsze o tej samej porze dnia (najlepiej rano), po skorzystaniu

z toalety, na czczo i bez odziezy, aby uzyskaé poréwnywalne wyniki.

Jedynie ditugoterminowe tendencje ksztattowania sie masy ciata majg znaczenie diagnostyczne.

Krétkoterminowe wahnigcia masy ciata, zachodzace w ciggu kilku dni, s3 zwykle powodowane utrata

plyndéw. Jednakze, zawartos¢ wody w organizmie odgrywa istotna role dla ogdinego samopoczucia.

Interpretacja wynikéw zalezy od zmian zachodzacych w:

1. catkowitej masie ciata

2. procencie tkanki tluszczowej

3. procencie wody w organizmie

4. procencie tkanki migsniowej

a takze od dtugosci czasu, w ktdrym zmiany te zachodza. Nalezy odrdzni¢ gwattowne zmiany,

zachodzgce w przeciggu kilku dni, od zmian $redniookresowych (zachodzacych w ciggu kilku tygodni)

i zmian dtugookresowych (trwajacych miesiace). Zasadniczo, KROTKOOKRESOWE zmiany masy ciata

prawie wytacznie dotyczg zmian w zawartosci wody, podczas gdy zmiany $rednio- i diugookresowe

moga ROWNIEZ dotyczy¢ zmian w procencie tkanki thuszczowej i tkanki migéniowej.

o W przypadku wystapienia krdtkookresowego spadku masy ciata, przy ktdrym procent tkanki
tluszczowej wzrasta lub pozostaje na tym samym poziomie, oznacza to jedynie utrate wody, np.
po intensywnych c¢wiczeniach, pojsciu do sauny lub wskutek specjainej diety, majacej na celu
wywotanie gwattownego spadku masy ciata.

e W przypadku wystgpienia $redniookresowego wzrostu masy ciata, przy spadku ilosci tkanki
tuszczowej lub jej pozostaniu na tym samym poziomie, przyczyng moze by¢ zbudowanie dodatkowej
tkanki migsniowej lub zatrzymywanie wigkszej ilosci wody w organizmie (np. w wyniku przyjmo-
wania lekow lub gorszej czynno$ci miesnia sercowego u ludzi w starszym wieku).

e Jezeli nastgpi jednoczesny spadek masy ciata i obnizenie procentu tkanki ttuszczowej, oznacza to
skuteczne oddziatywanie diety, wptywajgce na zmniejszanie si¢ tkanki ttuszczowej. Sytuacja idealng
jest wsparcie diety ¢wiczeniami fizycznymi, korzystaniem z osrodkow ‘fitness’ lub sitowni. Takie
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postgpowanie moze skutkowac sredniookresowymwzrostem procentu tkankimigsniowejworganizmie.
Nalezy przy tym pamietac, ze ¢wiczenia fizyczne s podstawg dla zdrowia organizmu

2. Istotne uwagi - nalezy zachowac do
pozniejszego wykorzystania

Uwaga: Waga ta nie moze by¢ stosowana przez osoby z implantami
medycznymi (np. z rozrusznikami serca), poniewaz moze zakiécic
ich dziatanie.

Uwaga - dla zachowania bezpieczeristwa

Nie nalezy stosowac wagi w czasie cigzy. Plyn owodniowy moze stac sig przyczyng niedoktadnych =
pomiarow.

Uwaga! Nie nalezy wchodzi¢ na wage mokrymi stopami lub kiedy powierzchnia wagi jest mokra —
niebezpieczenstwo poslizgnigcia sie!

Nalezy zabezpieczy¢ wage przed uderzeniami, wilgocig, zapyleniem, wplywem $rodkéw chemicznych, znacznymi
wahaniami temperatury, a takze trzymac jg z dala od Zrédet ciepta (piecykdw, kaloryferéw).

Naprawy wagi mogg by¢ przeprowadzane wytgcznie przez Biuro Obstugi Klientow firmy Beurer lub przez autory-
zowanych dealeréw. Jednakze, przed zgtoszeniem ew. usterki, nalezy zawsze sprowadzi¢ stan baterii i wymieni¢
je na nowe, jezeli zajdzie taka potrzeba.

Wszystkie wagi sg zgodne z Dyrektywg EC 89/336 z zatacznikami. Jezeli bedg Paristwo mie¢ dalsze zapytania
odnosnie stosowania naszych wyrobow, prosimy o kontakt z lokalnym dealerem lub Biurem Obstugi Klientow firmy
Beurer.

Wage nalezy od czasu do czasu przeciera¢ wilgotng tkaning. Nie nalezy stosowac zracych $rodkéw czyszczacych
ani zanurza¢ wagi w wodzie.

Prezentowane tu urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do prywatnego uzytku z wytgczeniem celéw medyczny-
ch lub komercyjnych.

Waga diagnostyczna moze by¢ ustawiona dla przedziatu wiekowego od 10 do 100 lat i wzrostu od 100 do 220 cm.
Maksymalna nosno$¢ wagi wynosi 150 kg. Warto$¢ pomiaru masy ciata jest wySwietlana w przyrostach co 100 g.
Wyniki pomiaréw tkanki ttuszczowej, zawartosci wody w organizmie i procent tkanki tuszczowej sg wyswietlane
w przyrostach co 0,1%.

Przy dostawie, waga jest ustawiona w ,cm” i ,,kg”. Znajdujacy sie z tytu wagi przetacznik umozliwia przejscie na
scale”, funty” i ,kamienie” (Ib, St.).

3. Uruchomienie

3.1 Baterie

Zerwaé tasme izolacyjng z pokrywy pojemnika na baterie lub zerwac tasme oTTT
zabezpieczajgca baterig, a nastgpnie zatozy¢ jg zgodnie z biegunowoscig do komory Cii”,
na baterie. Jezeli waga nie pracuje, nalezy wyjac baterig catkowicie i zatozy¢ ja znowu. 3
Waga posiada wskaznik sygnalizujgcy konieczno$¢ wymiany baterii. W czasie stosowa- L

nia wagi przy zbyt stabej baterii, na wySwietlaczu pojawia sig napis ,Lo” i waga zostaje e \
automatycznie wytgczona. W tym przypadku baterie nalezy wymienic (1 bateria litowa o
napigciu 3V, typ CR2032). Zuzyte, catkowicie wytadowane baterie, zardwno zwykle jak i z mozliwoscig dotadowania,
nalezy wyrzucac do specjalnie oznaczonych pojemnikéw na odpady, zanosi¢ do punktow zbidrki odpadéw toksycz-
nych lub zwraca¢ w punktach sprzedazy detalicznej wyrobdw elektrycznych. Wrasciwe usuwanie
zuzytych baterii jest wynikajgcym z przepisow prawnych obowigzkiem.

Uwaga! Baterie zawierajace $rodki toksyczne sg oznaczone nastepujacymi symbolami: Pb =
zawiera otéw, Cd = zawiera kadm, Hg = zawiera rte¢. Wage nalezy stawia¢ na solidnym, ptaskim
podtozu; solidne pokrycie podtogowe stanowi podstawowe wymaganie dla uzyskania wtasciwych
pomiarow.
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3.2 Pomiar wylacznie masy ciata

Nalezy szybko i pewnie dotkng¢ stopg powierzchni wagi. Catkowity odczyt (Rys. 1)
pojawi sie jako ,0,0” (Rys. 2) oznaczajacy test samokontrolny wagi (technologia
dotykowa).

Obecnie waga jest gotowa do przeprowadzenia pomiaru masy ciata. Nalezy stangc¢
na wadze bez poruszania si¢ i roztozy¢ réwno mase ciata na obie nogi. Waga
natychmiast rozpocznie pomiar masy ciata. Wyswietlacz ,,000” pulsuje az do
uzyskania pomiaru (Rys. 3). W chwili uzyskania pomiaru masy ciata, jej warto$¢
jest krotko wyswietlana na wyswietlaczu (Rys. 4). Po zejSciu z wagi, nastepuje jej
automatyczne wyfaczenie sig.

3.3 Pomiary masy ciata, tkanki ttuszczowej, zawartosci wody w orga-
nizmie i zawartosci procentowej tkanki migsniowej.

Najpierw nalezy wprowadzi¢ do pamigci parametry osobowe.

- Nalezy na krétko wejs¢ na wage i odczeka¢ az na wyswietlaczu pojawi sie ,,0,0”
(Rys. 2). Nastgpnie nalezy wcisng¢ klawisz ,SET”. Na wySwietlaczu pojawi sig
pierwsze wstepne ustawienie pamigci (Rys. 5). Nalezy wybrac¢ zgdane ustawienie
wstepne poprzez weciskanie przyciskéw ,up” A lub ,down”, V¥ potwierdzajac
wybrane ustawienie wcisnigciem klawisza "SET”.

Obecnie na wyswietlaczu pojawi sig wzrost (,Ht”) w cm (calach) (Rys. 6). Nalezy
wprowadzi¢ wzrost poprzez krétkotrwate wciskanie lub przyciskanie przyciskow
,up” A lub ,down” V¥ i potwierdzenie dokonanego wyboru wcisnigciem ,SET”. Na
wyswietlaczu pojawi sie wiek (,Age”) w latach (Rys. 7). Nalezy ustawi¢ wiasciwg
warto$¢ poprzez krétkotrwate weiskanie lub przyciskanie przyciskow ,up” A lub
»down” V¥ i potwierdzenie dokonanego wyboru wcisnigciem ,SET”.

Na wyswietlaczu pojawia sig okreSlenie pici: kobieta lub mezczyzna (Rys. 8).
Dokona¢ wyboru pici poprzez wecisniecie przycisku ,up” A lub ,down” V¥ i
potwierdzi¢ wybdr wciskajac ,SET”.

Obecnie na wy$wietlaczu pojawi si¢ ustawienie indywidualnego poziomu
aktywnosci lub sprawnosci fizycznej (Rys. 9). Nalezy wprowadzi¢ wtasciwy poziom
aktywnosci fizycznej, weiskajac przyciski ,up” A lub ,,down” ¥ i potwierdzajac
dokonany wybor wcisnieciem przycisku ,SET”.

Wprowadzone warto$ci zostang teraz wyswietlone po kolei, po czym waga
wytgcza sig automatycznie.

Objasnienie 5 pozioméw aktywnosci:

Sprawno$¢ fizyczna 1: brak aktywnosci fizycznej przy nadwadze

Sprawno$¢ fizyczna 2: niewielka aktywno$c fizyczna przy nadwadze
Sprawnos$¢ fizyczna 3: brak lub niewielka aktywnos¢ fizyczna

(mniej niz 20 minut wysitku fizycznego dwa razy w tygodniu, np. péjscie na spacer,
lekkie prace w ogrodzie, ¢wiczenia gimnastyczne).

Poziom ten nalezy réwniez wybra¢ przed rozpoczeciem treningu lub programu
dietetycznego. Po uptywie ok. 6-10 tygodni mozna dokona¢ przetgczenia na
nastepny poziom aktywnosci.

Sprawnos$¢ fizyczna 4: umiarkowana aktywno$é fizyczna

(20 minut éwiczen fizycznych 2-5 razy w tygodniu, np. jogging, jazda na rowerze,
tenis, itd.)

Poziom ten nalezy wybraé tuz po odnotowaniu ogéInej poprawy ogdlnego samopo-
czucia/sprawnosci fizycznej czasie realizacji programu ¢wiczen sportowych/diety.
Po 8-12 tygodniach ciggtych éwiczen/diety, mozna przej$¢ na kolejny poziom
aktywnosci.

- Sprawnos¢ fizyczna 5: intensywna aktywnos¢ fizyczna
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(codzienny intensywny trening lub praca fizyczna, np. intensywne biegi, prace - o
budowlane, itd.). Temu poziomowi aktywnosci fizycznej powinien odpowiadac ' ’ /’
0golny wysoki poziom ruchliwosci, wytrzymatosci, sity, ktéry powinien by¢ utrzy- "’ "

many przez dtuzszy okres czasu. =

Rys. 10
Waga jest wyposazona w 10 wstepnych ustawier pamigci, dzigki czemu wigksza
liczba uzytkownikdw, np. cztonkéw rodziny, moze wprowadza¢ i zmienia¢ swoje o
osobiste ustawienia w dowolnym czasie. - S °

- Nalezy na krotko stang¢ na wadze.

Wybra¢ ustawienie pamigci z dotyczacymi naszej osoby danymi, wciskajgc
kilkukrotnie przycisk ,User” (uzytkownik). Dane sg wyswietlane po kolei az do  Rys. 11
pojawienia sig na wyswietlaczu wartosci ,,0,0” (Rys. 2).

Nalezy wej$¢ na wage na boso i stang¢ doktadnie na obu elektrodach. Najpierw ,J B n %
12

zostanie wykonany i wyswietlony pomiar masy ciata.

Pozosta¢ na wadze w postawie stojgcej; obecnie nastgpuje analiza zawarto$ci
tkanki ttuszczowej i wody w organizmie. Moze to potrwac kilka sekund.
Uwaga: w czasie pomiaru, stopy, nogi, tydki ani uda nie moga sie stykac ze sobg ~ Rys.
poniewaz ma to wptyw na doktadno$¢ wynikdw.

Na wyswietlaczu pojawi si¢ ,bf%” na czas ok. 2 sekund (Rys. 10), a nastgpnie %
89.8
.18

na okres 3 sekund pojawi si¢ warto$¢ procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej ©
w organizmie (Rys. 11). Strzatka skierowana do gory, w dot lub otwarty okrag,
wys$wietlany w lewej potowie wyswietlacza okreslajg procentowa zawartosé tkan-

ki ttuszczowej jako za wysoka, za niskg lub normalina. Rys
- Nastepnie, na okres 2 sekund pojawi si¢ na wyswietlaczu ,H,0%” (Rys. 12) po
czym wySwietlona jest zawarto$¢ wody w organizmie na czas ok. 3 sekund (Rys. [ % )
13). Strzatka skierowana do gory, w dot lub otwarty okrag, wyswietlany w lewej n n
potowie wy$wietlacza okreslajg procentowa zawarto$¢ wody w organizmie jako ' '

za wysoka, za niska lub normalna. L J
W dalszej kolejnosci, pojawia sie na wyswietlaczu ,M%” przez 2 sekundy (Rys. ~ Rys. 14
14), a nastgpnie zostaje pokazana procentowa wartos¢ tkanki ttuszczowej przez

okres 3 sekund (Rys. 15). %
Na zakoriczenie, zostajg wySwietlone po kolei wszystkie pomierzone warto$ci, po r
czym waga wytgcza sie¢ automatycznie. 3 a 9

Wartosci mogg by¢ wyswietlone szybciej po wcisnigciu przycisku ,,SET”. .

Rys. 15
3.4 Wskazowki istotne przy stosowaniu wagi

Informacje istotne przy pomiarach zawartosci procentowej tkanki ttuszczowej / wody / tkanki migsniowej:

- Pomiar w/w parametréw moze by¢ wykonywany wytgcznie na boso, przy czym pomocne jest lekkie zwilzenie po-
deszw stdp. Catkowicie suche podeszwy stdp mogg dawac niewystarczajgce wyniki ze wzgledu na niedostateczne
przewodzenie.

- Podczas pomiaru nalezy sta¢ spokojnie.

- Po wyjatkowo ciezkim wysitku fizycznym nalezy odczekac kilka godzin (6-8).

- Po wyjsciu z t6zka nalezy odczekac ok. 15 minut, aby dac czas na odpowiednie rozmieszczenie sig wody w orga-
nizmie.

Pomiary tych parametréw za pomocg niniejszej wagi nie sg wiarygodne dla:

- dzieci ponizej 10 roku zycia;

- 0s0b z gorgczka, dializowanych oraz z objawami obrzekdw lub osteoporozy;

- 0s0b przyjmujgcych leki na choroby krazenia, leki powodujgce rozszerzanie lub zwezanie naczyn krwionosnych;

- 0s0b z zasadniczymi wadami anatomicznymi, dotyczacymi dtugosci koriczyn dolnych w stosunku do dtugosci
reszty ciata (nogi znaczaco krétsze lub dtuzsze niz zwykle).
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Wartosci odniesienia dla udziatu tkanki ttuszczowej w organizmie.

Podane ponizej poziomy tkanki ttuszczowej stanowig wytyczne odniesienia (blizszych informacji w tym zakresie
udzieli lekarz POZ!). Nizsze poziomy tkanki tuszczowej sg zwykle obserwowane u 0séb umigsnionych (atletow).
Zaleznie od dyscypliny sportowej, intensywnosci treningowej i fizycznej budowy ciata czlowieka, mozliwe jest

uzyskiwanie pozioméw nawet ponizej podanych tu wartosci odniesienia.

Kobiety Mezczyzni

Wiek  Hardzo dobry Dobry| Przecigtny Zly Wiek Hardzo dobry Dobry| Przecigtny Zty
<19 <17%| 17-22%| 22,1-27%| >27,1% <19 <12%| 12-17%| 17,1-22%| >22,1%
20-29 <18%| 18-23%| 23,1-28%| >28,1% 20-29 <13%| 13-18%| 18,1-23%| >23,1%
30-39 <19%| 19-24%| 24,1-29%| >29,1% 30-39 <14%| 14-19%| 19,1-24%| >24,1%
40-49 <20%| 20-25%| 25,1-30%| >30,1% 40-49 <15%| 15-20%| 20,1-25%| >25,1%
>50 <21%| 21-26%| 26,1-31%| >31,1% >50 <16%| 16-21%| 21,1-26%| >26,1%

W oparciu o: ,Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness, wyd. 1, Copyright 1999”

Zgodnie ze Swiatowa Organizacjg Zdrowia, (WHO 2001
nastgpujacych przedziatach:

kobiety: 50-55%

mezczyzni: 60-65%

dzieci: 65-75%

), procentowa zawarto$¢ wody powinna sig zamykaé w

U os6b z wysokg zawartoscig tkanki ttuszczowej, procentowa zawartos¢ wody znajduije sie czesto ponizej podanych

wytycznych wartosci odniesienia.

Poniewaz procent tkanki ttuszczowej w organizmie jest indywidualny dla kazdego cztowieka, brak jest w tym przy-

padku ogdlnych wartosci odniesienia.

4. Niewlasciwe pomiary

Jezeli waga wykryje jaki$ btad w czasie realizowanego pomiaru, na wyswietlaczu pojawi sig ,.Err” (btad).

Mozliwe przyczyny usterek:
— Przed wejsciem na wage, nie zostata ona uprzednio
aktywowana.

Czynnosci korygujace:
— Aktywowac¢ wage we wiasciwy sposob i zwazy¢ sie
ponownie.

— Przekroczona zostata dopuszczalna masa wazona
150 kg (33 funtow)

— Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalnej wartosci
wazenia.

— Za wysoki jest opér elektryczny miedzy elektrodami
i podeszwami stop (np. w przypadku zrogowaciatej
skory)

— Powtérzy¢ badanie na boso.
Jezeli trzeba, nalezy nieco zmoczy¢ podeszwy stop.
Jezeli to konieczne, usung¢ zrogowacenia ze skory
podeszw stop

— W czasie pomiaréw nie byta zachowana spokojna
postawa stojaca..

— Nalezy sta¢ spokojnie.

— llos¢ tkanki ttuszczowej organizmu wykracza poza
zakres pomiaru (mniej niz 5% lub powyzej 50%).

— Powtdrzy¢ pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stop.

— Zawarto$¢ procentowa wody wykracza poza zakres
pomiaru (ponizej 43% lub powyzej 75%)

— Powtdrzy¢ pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stdp.

Wejscie na wage przed pojawieniem sig na wyswietlaczu ,,0.0”, spowoduje wadliwe funkcjonowanie urzadzenia.
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