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SALTER

Body Analyser Scale
please read this instruction manual hefore using the product
for the first time

IMPEDAN CEMETRE

Veuillez lire ce mode d’emploi avant d'utiliser ce
produit pour la premiére fois

KORPER-ANALYSE-WAAGE

Bitte lesen Sie sich diese Bedienungsanleitung durch, ehe Sie
das Produkt zum ersten Mal verwenden

BASCULA ANALIZADORA
DEL CUERPO

Por favor, lea el manual de instrucciones antes de utilizar el
producto por primera vez

PESAPERSONE RILEVA-GRASSO

Leggere il presente manuale di istruzioni prima di utilizzare il
prodotto per la prima volta

BALANCA DE ANALISE CORPORAL

Por favor leia 0 manual de instrugoes antes de
utilizar o aparelho pela primeira vez

KROPPSANALYSEVEKT
Les denne instruksjonshandboken for du bruker
produktet farste gang

LICHAAMSANALYSE WEEGSCHAAL
Lees deze handleiding voordat u het product voor de eerste keer
gebruikt

KROPPSANALYSVAG
Lds denna bruksanvisning noga innan du anvander produkten
forsta gangen

KROPSANALYSEVAGT

Las venligst denne brugsanvisning, inden du tager
produktet i brug

TESTZSIRANALIZATOROS MERLEG

A termék elsd haszndlata eldtt kérjiik, olvassa el ezt a
felhasznaldi kézikdnyvet

VAHA PRO ANALYZU TELA
Pfed prvnim pouZitim tohoto spotiebice si nejprve prectete si
tento navod.

i VUCUT ANALIZ TARTISI
Uriinii ilk defa kullanmadan once liitfen bu talimat kilavuzunu
okuyun

ZYTAPIA ME ANAAYTH LQMATOX
Mpw xpnotpomoloeTe To mpoidv yia mpwytn @opd, Slapaote 10
apov eyxelpidio odnytwv

KEHON KOOSTUMUKSEN
ANALYYSIVAAKA

Lue seuraavat kayttoohjeet ennen laitteen
ensimmaista kayttokertaa

I1B-9147-1009-02.indd 1

BECbI-AHANTU3ATOP
noXanyicTa, npoumTaiiTe 3Ty MHCTPYKLMIO MO SKCNAYaTaLmu
nepen UCnonb30BaH1em
W3[ennA B NepBblil pa3

WAGA BODY ANALYSER

Przed pierwszym uzyciem produktu nalezy
przeczytac niniejsz instrukcje obstugi
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HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes a tiny
electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the electrical
impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made via stainless
steel pads on the platform of the scale (or an almost invisible ITO coating on the surface
of the glass*).This method simultaneously calculates your personal weight, BMI, body
fat, total body water and muscle mass, giving you a more accurate reading of your
overall health and fitness. This scale stores the personal data of up to 4 users. As well
as being an analyser scale, this scale can be used as a conventional scale.

WHAT IS BMI?

Body Mass Index or BMI is a useful tool that many health professionals use to determine
a healthy weight range for an individual. BMI is a measure that uses height and weight
to gauge total body fat. A healthy BMI for an adult falls between 18.5 and 24.9.

If an individual has a BMI equal to or greater than 25, they are considered “overweight”.
An individual with a BMI equal to or greater than 30 is considered “obese”.

Finally, an individual with a BMI equal to or greater than 40 is considered “extremely
obese”. Anyone with a BMI less than 18.5 is considered “underweight”.

Note: There are some limitations to BMI. It may i BMI'in people who are very
muscular because muscle weighs more than fat, and underestimate BMI in people who
have lost muscle mass, such as the elderly. Consult a doctor / GP to determine what is
most ideal for you.

WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN?

Body Mass Index (BMI) is an index of weight-for-height that is commonly used to
classify underweight, overweight and obesity in adults. This scale calculates your BMI
value for you. The BMI categories shown in the chart and table below are recognised hy
the WHO (World Health Organisation) and can be used to interpret your BMI value.
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Your BMI category can be identified using the table below.

BMI Category | BMIValue Meaning Health Risk Based Solely On BMI
<185 Underweigh Moderate
18.6- 24.9 Normal Low
25-299 Overweight Moderate
30+ Obese High

BODY FAT -WHAT DOES IT MEAN?

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

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE

Body Fat % Ranges for Boys*

Age Low Optimal Moderate High
10 <128 129-228 229-278 2279
n <12.6 12.7-23.0 231-282 2283
12 <121 122-227 228-2718 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 24-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4- 242 224.3
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Body Fat % Ranges for Girls*

Age Low Optimal Moderate High
10 <16.0 16.1-282 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29'5-133:2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 234.4
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348

Body Fat % Ranges for Men**

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

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Body Fat % Ranges for Women**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 Bl 2.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 36-39.9 240

60+ <24 24.1-359 36-419 242

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

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

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

BODY WATER -WHY MEASURE IT?

Body water is the single most important component of body weight. It represents over
half of your total weight and almost two thirds of your lean body mass (predominantly
muscle). Water performs a number of important roles in the body:

All the cells in the body, whether in the skin, glands, muscles, brain or anywhere else,
can only function properly if they have enough water. Water also plays a vital part in

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

*Select models only.

@

regulating the body's temp balance, particularly through perspiration.
The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal’ but
your body hydration level could be insufficient for healthy living.
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NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE
Body Water Chart***

My friend has a Body Fat Analyser made by another manufacturer.
When I used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body and

BF % Range Optimal BW % Range use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.
The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use the

Men b0 14% 70t 63% same device each time to monitor any change.

15t0 21% 63 to 57% . .

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

2210 26% 57t055% Please refer to the Body Fat and Water tables included with the product. They will guide

25 and over 550 37% you as to whether your body fat and water reading falls into a healthy category
Women b0 20% 7010 58% (relative to your age and sex).

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

B pilnb A sensible diet, fluid intake and exercise program can reduce your body fat percentage.

30t032% 5210 49% Professional medical guidance should always be sought before embarking on such

33 and over 49t037% a program.

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

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

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

WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS?

According to the American College of Sports Medicine (ASCM), lean muscle mass may
decrease by nearly 50 percent between the ages of 20 and 90. If you don't do anything
to replace that loss you're losing muscle and increasing fat. It is also important to know
your muscle mass % during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110
additional calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle
mass include:

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

« Maintenance of flexible joints

« Guide weight reduction when comhined with a healthy diet.

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

CAUTION: Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device
fitted. If in doubt, consult your doctor.

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs. This
current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid

content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body's impedance (i.e.
its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From this, the
quantity of fat and water can then be estimated.

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

The current is less than TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able

to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with

an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

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

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

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

What should | do if my water percentage reading is ‘low’?
Ensure that you are regularly taking sufficient water and work towards moving your fat
percentage into the healthy range.

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

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

STOWAWEIGH STAND

This Salter scale features a unique storage solution. When not in use the scale can be
stored safely and conveniently in an easy to assemble storage stand, freeing up space
in the bathroom.
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DISPLAY GUIDE
Body fat Malel{emale Age
BMI —

Body water —|

Muscle mass Normal/Athlete Height

PREPARING YOUR SCALE

1. Open the battery compartment on the scale underside.

2. Insert batteries (1 x CR2032) observing the polarity signs (+ and -) inside the battery
compartment.

3. Close the battery compartment.

4. Select kg, st or lb weight mode by the switch on the underside of the scale.

5. For use on carpet remove the non-slip pads from the scales feet and attach enclosed
carpet feet.

WEIGHT READING ONLY

1. Position scale on a firm flat surface.

2. Tap the platform centre (vibration activates your scale) and remove your foot.
3. Wait until 0.0 is displayed.

4. Step on and stand very still while the scale computes your weight.

5. When you hear a heep, step off.

6. Your weight is displayed for a few seconds then the scale will switch off.

PERSONAL DATA ENTRY

. When 0.0 is displayed press SET button to activate the set-up procedure.

. User number will flash. Press A or W buttons as necessary to set the user
number, press SET to confirm.

. Weight units will flash. Press A or W buttons as necessary to set the units
(kg,b,St), press SET to confirm.

. The male or female symbol will flash. Press A or ¥ buttons until the correct
symbol is flashing, press SET to confirm.

. The age display will flash. Press A or ¥ buttons as necessary to set your
age, press SET to confirm.

. The height display will flash. Press A or W buttons as necessary to set your
height, press SET to confirm.

. The normal/athlete symbol will flash. Press A or W buttons to set athlete or
normal mode, press SET to confirm.

Note: An athlete is defined as a person who is involved in intense physical activity of

approximately 12 hours per week and who has a resting heart rate of approximately

60 beats per minute or less.

8. User number will flash. Your user data is now set. Wait for the scale to switch off.

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

WEIGHT & BODY FAT READINGS

. Position scale on a firm flat surface.

. Tap the platform centre (vibration activates your scale) and remove your foot.

. Wait until 0.0 is displayed.

. Press SET button. User number will flash. Press A or ¥ buttons as necessary
to select your user number.

. Your user data will be confirmed, wait until 0.0 is displayed.

. With bare feet, step onto the scale platform and stand still.

. When you hear a beep, step off.

. Your weight will be displayed followed by BMI, body fat, body water and muscle mass.

. Your weight will be displayed a second time then the scale will turn off.

WARNING INDICATORS

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

0-Ld  Weight exceeds maximum capacity.

Lo Replace battery.

TECHNICAL SPECIFICATION

o=

o~ o -~ o

~

~eo o —

© o ~3 o~ en

100 cm - 220 cm Male/Female d=0.1BMI
32-702" L user memory d=0.1% body fat
10 - 80 years Athlete mode d=0.1% body water

d=0.1% muscle mass

ADVICE FOR USE AND CARE

Always weigh yourself on the same scale placed on the same floor surface.

Do not compare weight readings from one scale to another as some differences will
exist due to manufacturing tolerances.

Placing your scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and
consistency.

Itis recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results.

Your scale rounds up or down to the nearest increment.

If you weigh yourself twice and get two different readings, your weight lies between
the two.

Clean your scale with a damp cloth. Do not use chemical cleaning agents.

Do not allow your scale to hecome saturated with water as this can damage the
electronics.

= Treat your scale with care - it is a precision instrument. Do not drop it or jump on it.

TROUBLESHOOTING GUIDE

 You must have bare feet when using body fat and total body water measurements.

« The condition of your skin on the bottom of your feet can affect the reading. To get
the most accurate and consistent reading, wipe your feet with a damp cloth,
leaving them slightly moist before stepping on the scale.

.

.

.

.

WEEE EXPLANATION

his marking indicates that this product should not be disposed with other
household wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the
mmmm environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle it
responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used
device, please use the return and collection systems or contact the retailer where the
product was purchased. They can take this product for environmental safe recycling.

GUARANTEE

This product is intended for domestic use only. Salter will repair or replace the product,
or any part of this product, (excluding batteries) free of charge if within 15 years of

the date of purchase, it can be shown to have failed through defective workmanship or
materials. This guarantee covers working parts that affect the function of the scale.

It does not cover cosmetic deterioration caused by fair wear and tear or damage caused
by accident or misuse. Opening or taking apart the scale or its components will void
the guarantee. Claims under guarantee must be supported by proof of purchase and be
returned carriage paid to Salter (or local Salter appointed agent if outside the UK). Care
should be taken in packing the scale so that it is not damaged while in transit.

This undertaking is in addition to a consumer’s statutory rights and does not affect
those rights in any way. For UK Sales and Service contact HoMedics Group Ltd,

PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, UK. Helpline Tel No: (01732) 360783.

Outside the UK contact your local Salter appointed agent.
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COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ?

Ce pese-personne Salter a été concu sur le modéle technologique d'analyse de la bio
impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers le
corps, cette derniere étant comple anodine et ive, afin de différencier
le tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports
en acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne (ou un revétement a base
d'oxyde d'indium-étain (IT0) sur la surface du verre*).

Cette méthode calcule simultanément votre poids, graisse corporelle, eau corporelle
totale, masse musculaire et IMC, vous donnant une évaluation plus précise de votre
condition physique générale.

Ce pese-personne est capable de mémoriser les données personnelles de 4 utilisateurs
différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé comme
peése-personne ordinaire.

QU'EST-CE QUE L'IMC ?

L'Indice de Masse Corporelle (ou IMC) est une méthode pratique utilisée par de
nombreux professionnels de (a santé pour déterminer le poids idéal d'une personne.
L'IMC est une mesure qui utilise les données de taille et de poids pour évaluer la
quantité de graisse corporelle totale.

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse.
Cette derniére est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle
protege les articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la
température du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir
lorsque les aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu

de graisse dans le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le
pourcentage de graisse que l'on a dans le corps simplement en se regardant dans une
glace. C'est pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse.
Ce pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que
votre poids uniquement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de perdre
de la masse musculaire et non pas de la graisse - vous risquez d'étre “trop gras” méme
si votre balance indique un “poids normal’.

POURCENTAGE DE GRAISSE CORPORELLE POUR UNE
CORPULENCE NORMALE

Taux de masse grasse chez les gargons*

Un IMC sain pour un adulte est compris entre 18,5 et 24,9. Si une personne a un IMC Atter Niedrig Optimal Erhéht Hoch
égal ou supérieur a 25, elle est considérée “en surpoids”. Une personne ayant un IMC 10 <128 129-228 22.9-218 2219
égal ou supérieur a 30 est considérée “obeése”. Enfin, une personne ayant un IMC égal ou 1 <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
supérieur a 40 est considérée comme « extrémement obese ». Toute personne ayant un 1 au 122-227 228-278 2279
IMC inférieur & 18,5 est considérée “en souspoids”. — —— — —
Remarque: LIMC présente certaines limites. Il peut étre surestimé chez des personnes 13 <15 116-220 22.1-265 2210
tres musclées du fait que les muscles pésent plus lourds que la graisse, et sous-estimé 14 <10.9 11.0-21.3 214-258 225.9
chez des personnes ayant perdu en masse musculaire, comme les personnes agées. 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
Consultez un spécialiste / votre médecin traitant pour déterminer ce qui est le mieux m 101 102-203 204- 262 2263
appropré 3 vote cas. 17 98 99-201 | 202-238 =239
QUE SIGNIFIE MA VALEUR D'IMC? 18 96 97-201 | 202-235 2236
LIndice de Masse Corporelle (IMC) est un indice de poids par rapport a la taille. I est Taux de masse grasse chez les filles*
communément utilisé pour classifier le sous-poids, le surpoids et [obésité chez les adultes. Alter Niedri Optimal Erhoht Hoch
Ce pese-personne calcule pour vous votre valeur d'IMC. Les catégories d'IMC indiguées dans 9
le graphique et le tableau ci-dessous sont reconnues par [OMS (Organisation Mondiale de la 10 <160 161-282 283-321 2322
Santé) et peuvent étre utilisées pour interpréter votre valeur d'IMC. " <16.1 16.2-288 289-327 >32.8
kg 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
T VAR W U A AT P o 1 <61 162-29% | 295-332 =313
o6 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
o 15 <157 158-299 | 300-337 >338
P 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
62 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
el 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
s'|6| Plages de taux de masse lipidique chez les hommes**
510 Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
59 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
58 40-59 < ni-29 | 2-279 228
v 0+ <1 11-269 | 25-299 =30
55 Plages de taux de masse lipidique chez les femmes**
54 Atter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
. 19-39 21 21-329 | 33-389 >39
- 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
s 60+ <2 24.1-359 36-419 242
wn “Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”
410 b (Fiir Kinder geltende Karperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
6 7 8 910 111213 1415 16 17 18 1920 21 22 23 24 25 “*Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
st und Vnich‘i Sakamoto: ltHeallhy pergenlagg body fat ranges: an approach fn(devgluping g_uidel\'nes based on body mass
aqored e | Significationfutaur d1NC | Risque mdical uniquement basé sur [INC oy etegung vo Rcnien basirend aufdem orperms
<185 Poids insuffisant Modéré Kes pourcentages de mass grass publiés souriguement it it v de s ancer dans
186-249 | Poids normal Faible MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?
25-299 Surpoidsl Modéré Lamasse aqueuse est le seul composant e plus important du poids corporel. Elle représente plus de la
30+ Obésité Elevé moitié de votre poids global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre (essentiellement les

IMPORTANT: Si le tableau/graphique indique que vous vous situez en dehors de la
gamme de poids « normaux » et sains, consultez votre médecin avant d'entreprendre
quoi que ce soit. Les classifications IMC concernent uniquement les adultes (agés de
20ans ou plus).

* Uniquement sur certains modeéles.

@

muscles).L'eau joue plusieurs rdles importants dans e corps :Toutes les cellules du corps, quil s agisse
de celles de la peau, des glandes, des muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner
adéquatement que si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un réle vital dans la
régulation de [équilibre de la température du corps, particulierement avec la transpiration.La mesure
instantanée de votre poids et votre taux de graisse corporelle peut sembler normale’ mais votre consom-
mation liquide pourrait étre insuffisante pour mener une vie saine.
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POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

Tableau de masse hydrique***

Plage de taux de masse hydrique

Plage de taux de masse lipidique L
totale optimale

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

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec

ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent a une
catégorie saine (en fonction de votre age et de votre sexe).

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

Un pi d ion et d'exercice rai ble peut réduire votre pourcentage
de graisse. Demandez toujours (avis professionnel d'un médecin avant d'entreprendre

Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841
Pour ceux utilisant le mode Athlete: notez que les athlétes peuvent présenter une masse
lipidique inférieure et une masse agueuse supérieure que celle indiquée ci-dessus, en fonction
de la discipline ou activité sportive pratiquée. Les résultats des mesures de la masse aqueuse
sont influencés par la proportion de masse grasse et de muscle. Si la proportion de masse
grasse est élevée, ou si la proportion de muscle est faible, les résultats de masse aqueuse
auront tendance a tre faibles. Il est important de se rappeler que les mesures du genre poids
corporel, graisse corporelle et masse aqueuse, sont des outils que vous utiliserez dans le cadre
de votre mode de vie sain. Etant donné que les fluctuations a court terme sont normales, nos
vous suggérons de faire le graphique des progrés que vous aurez accomplis au cours du temps
plutdt que de vous concentrer sur (a lecture d'un seul jour.

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

POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE?

Selon [American College of Sports Medicine (ASCM), la masse musculaire maigre peut

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

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

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

poids. Au repos, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires pour chaque

kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise de poids sous forme

de masse musculaire :

« Elle inverse la tendance au déclin de (a force, de la densité osseuse et de la masse
musculaire associé au vieillissement.

« Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.

= Elle guide la perte de poids associée a un régime alimentaire sain..

Ce produit est a usage domestique uniquement. Il est conseillé aux femmes
enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

ATTENTION : N'utilisez pas ce produit si vous étes porteur d'un pacemaker ou d'un
autre dispositif médical. En cas de doute, consultez votre médecin traitant.

QUESTIONS / REPONSES

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

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

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment oii la mesure
est prise? Y a-t-il des risques ?

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

pas le sentir. Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre utilisé par une
personne portant un dispositif médical électronique interne tel qu'un pacemaker, ceci a
titre de précaution contre toute perturbation de ce dispositif.

Si je pese graisse corporelle et masse aqueuse a différents moments au
cours de la journée, les lectures peuvent considérablement varier. Quelle est
la valeur correcte ?

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur en
eau de votre corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n'existe pas

de bonne ou de mauvaise heure pour prélever une lecture mais essayez de prendre des
mesures a une heure réguliére lorsque vous estimez que votre corps est normalement
hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou un sauna, a a suite d'exercice
intense, ou une ou deux heures aprés avoir bu en quantité ou pris un repas.

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

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

Hommes Let14% 70 et 63%

15et21% 63 et 57% Nyl
est tres ‘élevée’ ?

22 et 26% 57 et 55% "ali
25¢et plus 55et37%

Femmes het 20% T0 et 5% untel prog
21t 29% 58et52 %
30et32% 52 et 49%
33 et plus 49et37%

Que devrais-je faire si la lecture de mon pour
est ‘faible’ ?

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

ge de masse aq|

Pourquoi éviter d'utiliser le pese-personne impédancemeétre en période
de grossesse?

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

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

SUPPORT STOWAWEIGH

Ce pese-personne Salter se caractérise par une solution uniquement de rangement.
Lorsqu'il n'est pas utilisé, le pese-personne peut étre rangé dans un support pratique,
s(r et facile a assembler, permettant ainsi de libérer de la place dans la salle de bain.
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GUIDE D'AFFICHAGE

Massa
Graisseuse

Homme I Femme Age

Masse -

hydrique
Masse
musculaire

PREPARATION DE LAPPAREIL

1. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de lappareil.

2. Insérer les piles (1 x CR2032) en respectant le sens des polarités + et - indiqué a
lintérieur du compartiment batterie.

3. Fermer le compartiment batterie.

4. Sélectionner le mode de calcul du poids (kg, st ou Lb) a Uaide du bouton & la base de
l'appareil.

5. Pour une utilisation sur revétement moquette, retirez les patins antidérapants des
pieds du pese-personne et fixez les pieds pour tapis fournis..

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT

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

. Posez le pied au centre du plateau (la pression active votre pese-personne), puis retirez-le.
. Attendez que 0.0 saffiche

. Montez sur le plateau et attendez sans bouger que (appareil calcule votre poids.

. Quand vous entendez un bip, descendez du plateau.

. Votre poids reste affiché quelques secondes, puis le pése-personne s éteint.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

. Quand 0.0 s'affiche, appuyez sur le bouton SET pour activer la procédure

de réglage.

Le numéro utilisateur clignotera. Appuyez sur le bouton A ou 'V selon le cas

pour déterminer le numéro utilisateur ; appuyez sur SET pour confirmer.

Lunité de poids clignotera. Appuyez sur le bouton A ou 'V selon le cas pour

déterminer Lunité (kg, b, St) ; appuyez sur SET pour confirmer.

Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez sur le

bouton A ou VWijusqu'a ce que le symbole correct clignote ; appuyez sur SET

pour confirmer.

La sélection de ['dge clignotera. Appuyez sur le bouton A ou ¥ selon le cas

pour déterminer ['dge ; appuyez sur SET pour confirmer.

La sélection de la taille clignotera. Appuyez sur le bouton A ou Wselon le cas

pour déterminer la taille ; appuyez sur SET pour confirmer.

Le symbole normal/athléte clignotera. Appuyez sur le bouton A ou 'V selon le

cas pour déterminer le mode normal ou athléte ; appuyez sur SET pour confirmer.

Remarque: Un athlete est défini comme une personne pratiquant une activité

phy3|que d'environ 12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est ap-

p i t de 60 batt ts ou moins par minute.

8. Le numéro utilisateur clignotera. Vos données utilisateurs sont maintenant
paramétrées. Attendez que le pese-personne soit éteint.

9. Répéter la procédure pour un deuxieme utilisateur ou pour modifier les données

de lutilisateur.

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

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

2. Posez le pied au centre du plateau (la pression active votre pése-personne), puis retirez-le.

3. Attendez que 0.0 s'affiche.

4. Appuyez sur le bouton SET. Le numéro utilisateur clignotera. Appuyez sur le houton A or W'
selon le cas pour sélectionner votre numéro utilisateur.

5. Vos données utilisateur seront confirmées ; attendez que 0.0 s'affiche.

6. A pieds nus, monter sur le plateau du pése-personne et rester immobile.

7. Quand vous entendez un bip, descendez du plateau.

8. Votre poids saffichera, suivi de vos IMC, graisse corporelle, eau corporelle et masse musculaire.

9. Votre poids s affichera une seconde fois, puis le pese-personne séteindra.

VOYANTS ALARME

Normal / Athlete ~ Taile

o~ e e o —

w ~ -

-~

o~ o

~

‘Err’ Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des pieds.
Poids instable. Immobilisez-vous.
0-Ld Le poids dépasse la capacité maximale.

Lo Remplacez la pile.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

100cm-220cm 37-T0Y 10-80ans
HommelFemme Lmémoire dutiisateur Modeathléte
d=01IMC d=0,1 % masse lpidique d=01%masse aqueuse

d=01%massemusculaire  d = 0.1 % muscle mass

CONSEILS D'UTILISATION ET D’ENTRETIEN

Toujours vous peser sur le méme pese-f et le méme revé! de sol.

Ne pas comparer les mesures de poids d'un pese-personne a un autre car il existe
certains écarts en raison de tolérances de fabrication.

Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pese-personne sur des
surfaces inégales ou des tapis épais.

Il est recommandé de vous mesurer a la méme heure du jour, de préférence en début
de soirée

avant un repas, pour obtenir les résultats les plus constants.

Votre pése-personne arrondit a la valeur inférieure ou supérieure la plus proche.

Si vous vous pesez deux fois et que le poids affiché varie votre poids exact est
intermédiaire entre les deux affichés.

Nettoyer l'appareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques.
Eviter de mettre l'appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électroniques.

Prendre soin de ('appareil - c'est un instrument de précision. Ne pas le laisser
tomber ou sauter dessus.

.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

« Vous devez étre pieds nus pour le calcul de a masse lipidique et aqueuse.

« Létat cutanée de la plante des pieds peut avair un effet sur les résultats. Pour maximiser
laprécision et la justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a (aide d'une serviette humide et
faites en sorte qu'ils soient encore (égerement humides au moment de monter sur le
pése-personne.

EXPLICATION WEEE

Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé avec les autres

déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination incontrdlée
mmmm (e déchets pouvant porter préjudice a environnement ou a la santé humaine,
veuillez le recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la réutilisation durable
des ressources mateérielles. Pour renvoyer votre appareil usagé, priere d'utiliser le
systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le produit a été acheté.
Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant
l'environnement.

GARANTIE

Ce produit est uniquement destiné a un usage domestigue. Salter s'engage a réparer ou
remplacer gratuitement le produit, ou toute piece de ce produit, (a Uexclusion des piles)
dans les 15 ans suivant la date d'achat s'il est prouvé que la défaillance provient d'une
mauvaise qualité de fabrication ou de matériaux défectueux. Cette garantie couvre les
parties mobiles qui affectent le fonctionnement de ('appareil. Elle ne couvre pas toute
déteérioration esthétique provoguée par (usure normale ou tout dommage provogqué par
accident ou une mauvaise utilisation. Le fait d'ouvrir ou de démonter lappareil ou ses
composants annulera la garantie. Les retours sous garantie doivent étre accompagnés
du justificatif d'achat et expédiés en port payé a Salter (ou a un agent Salter agréé
local, si en dehors du R.-U.) Il est conseillé de bien emballer appareil afin de ne pas
l'endommager durant le transport. Cet engagement vient en complément des droits
statutaires du consommateur et n'affecte ces droits en aucun cas. Hors R.-U., contactez
votre agent Salter agréé local.
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WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE?

Diese Salter Waage setzt ,Bio-Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige
elektrische Impulse durch den Kdrper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu
unterscheiden. Die elektrischen Impulse kannen nicht gespiirt werden und sind absolut
unbedenklich. Der Kontakt mit dem Korper wird anhand von auf der Waagenplattform
befindlichen Edelstahlflachen (oder auf einer nahezu unsichtbaren IT0-Beschichtung
auf dem Glas*) hergestellt. Diese Methode ermittelt gleichzeitig Kdrpergewicht, BMI,
Korperfettanteil, G krper il und Muskel - so erhalten Sie

eine Fei g lhrer g Gesundheit und Fitness. Diese Waage speichert
personliche Daten fiir bis zu 4 Personen. Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage
verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

WAS VERSTEHT MAN UNTER BMI?

Der BMI oder Kdrpermasseindex stellt eine niitzliche und weit verbreitete Methode dar,
mit der sich feststellen lasst, ob das Kdrpergewicht im gesunden Bereich liegt. Beim BMI
wird der Korperfettanteil iiber KarpergroBie und -gewicht bestimmt.

Der gesunde BMI eines Erwachsenen liegt zwischen 18,5 und 24,9. Bei einem BMI ab 25

KORPERFETT — WAS HEISST DAS?

Der menschliche Kdrper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser
ist unerlasslich fiir Gesundheit und Karperfunktionen - zur Polsterung der Gelenke, zum
Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der Korpertemperatur, zur Speicherung von
Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel. Zu viel und
auch zu wenig Korperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel
Fett wir in unserem Kdrper haben, lasst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in
den Spiegel schauen.

Deshalb muss es mdglich sein, den Fettanteil unseres Kdrpers zu messen und zu
iiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres MaB fiir die Fitness als das Gewicht
allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem Muskelgewebe

und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn die Waage ein
Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL

Korperfettanteil bei Jungen in %*

liegt Ubergewicht vor, und bei einem BMI ab 30 spricht man von Fettsucht (Adipositas). Alter Niedri Optimal Erhoht Hoch
Eine Person mit einem BMI von 40 oder hoher wird als extrem fettsiichtig ei ft, und J L
jemand mit einem BMI unter 18,5 gilt als untergewichtig. 10 =128 129-228 229-778 2219
Hinweis: Beziiglich des BMIs gibt es gewisse Einschrankungen. So kann der BMI n <126 127-230 231-282 228.3
beispielsweise bei Personen mit hohem Muskelmasseanteil unter Umstanden zu hoch 12 <121 12.2-227 228-278 2279
eingeschatzt werden, da Muskeln mehr als Fett wiegen. Ebenso kann der BMI bei Personen, 13 5 116-220 221-269 2270
die Muskelmasse verloren haben, wie zum Beispiel éltere Menschen, zu niedrig eingeschatzt — — — —
werden. Konsultieren Sie bitte einen Arzt, um Ihren idealen BMI bestimmen zu lassen. 14 =109 10-213 N4-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT? 16 <101 10.2-203 20.4-242 2243
Der Body Mass Index (BMI = Kérpermasseindex) wird aus dem Kdrpergewicht und der 7 98 99-201 202-238 239
KarpergraBe berechnet - er wird allgemein benutzt, um Untergewicht, Ub icht und = —— — —
Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu bestimmen. Diese Waage berechnet Ihren BMI-Wert 18 9.4 5.7-201 02-85 234
fiir Sie. Die im nachstehenden Schaubild und in der Tabelle angefiihrten BMI-Kategorien Korperfettanteil bei Madchen in %*
werden von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und kdnnen dazu Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
det werden, hren BMI-Wert zu interpretieren.
verwendet werden, lhren ert zu interpretieren. 0 <160 161-202 283321 2102
kg " <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
40 50 60 80 90 100 110 120 130 140 150
L L 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
"': 13 <16.1 162-294 | 295-332 2333
e
o4 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
63 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
62 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
"". 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
5'|6| 18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
510 Korperfettanteil bei Mannern in %**
ft s m Atter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
- 19-39 <8 81-199 | 20-249 225
56 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
55 60+ <13 131-249 25-299 230
54 Kérperfettanteil bei Frauen in %**
- Alter Niedrig Optimal Erhht Hoch
51 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
s 40-59 <03 23.1-339 34-39.9 240
“ 60+ <2 24.1-359 36-419 242
¢ Ioé 7.8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 “Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”
st (Fiir Kinder geltende Kirperfett-Bezugskurven) jonal Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

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

BMI-Kategorie |  Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<185 Untergewicht MaBig
18.6-24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Ubergewicht MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBlerhalb des
“normalen” gesunden Gewichtsbereichs liegt, miissen Sie Ihren Arzt zurate ziehen, ehe
Sie etwas unternehmen.

Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene bestimmt (ab 20 Jahre).

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

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

KORPERWASSER-MESSUNG — WARUM?

Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Karpers. Es stellt mehr als die Halfte

des Gesamtgewichts dar und macht nahezu zwei Drittel der reinen Korpermasse aus
(iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Kdrperfunktion:

Alle Zellen im Kdrper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders,
kannen nur dann funktionieren, wenn sie ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch
eine lebenswichtige Rolle bei der Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders
durch Schwitzen. Bei alleiniger Betrachtung des Gewichts und des Karperfettanteils
kannte die Bewertung ,normal” erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer
Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet.

09/11/2009

16:40



IB-9147-1009-02.indd 10

®

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERWASSERANTEIL

Korperwassertabelle***

Korperfettanteil in %

Optimaler Gesamtkdrper-
wasseranteil in %

Manner & bis 16% 70 bis 63%
15 bis 21% 63 his 57%
22 bis 24% 57 bis 55%
25 und hdher 55 bis 37%
Frauen 4 bis 20% 70 bis 58%
21 bis 29% 58 bis 52 %
30 bis 32 % 52 bis 49%
33 und hdher 49 bis 37%

*** Quelle: wStammt von Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhéngig vom ausgeiibten
Sport bzw. den jeweiligen Aktivitaten ein kleineres Korperfett-Spektrum und ein groferes
il-Spektrum als oben

Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von Karperfett
und Muskelmasse. Wenn der Kdrperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse gering ist, dann
tendiert der Kdrperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig".

Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Korperfett und
Kdrperwasser als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende
Schwankungen normal sind, empfehlen wir Ihnen, Ihre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im
Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.
Die angegehenen Karperwasseranteile dienen nur als Richtlinie.

Professionell dizinische B g sollte immer vorhanden sein, bevor man
sich einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.

WARUM SOLLTE ICH UBER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?

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

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

diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der Korperfettanteil nimmt zu.

Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass Sie beim Abnehmen Ihren Muskelmasseanteil

kennen. Im Ruhezustand verbrennt der Karper ca. 110 Kalorien fiir jedes zusatzliche Kilo

Muskel Ein hoherer il bietet folgende Vorteile:

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

= Die Gelenke bleiben flexibel

« Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Erndhrung

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

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

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Kdrperfett und Krperwasser gemessen?
Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Karpers (d. h. seines Stromwiderstands)

die Muskelmenge bestimmt werden. Davon hend kannen dann F
Wasser ermittelt werden.

und

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

Der Strom betrdgt weniger als 1mA, d. h. er ist sehr gering und véllig unbedenklich.

Sie konnen ihn nicht spiiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerat nicht
benutzen diirfen, wenn Sie ein elektronisches Gerat implantiert haben (wie z. B. einen
Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient Ihrem Schutz und soll eine eventuelle Stdrung
des Implantats ausschlieBen.

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

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

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

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

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

Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mannern und Frauen so
verschieden?

Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren

Fettanteil als Manner.

Was sollte ich tun, wenn mein Wasseranteil zu niedrig ist?
Achten Sie darauf, dass Sie regelmafig genug Wasser trinken und Ihren Korperfettanteil
in den gesunden Bereich bringen.

Warum sollte ich die Korperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft
nicht benutzen?

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

STOWAWEIGH AUFBEWAHRUNGSGESTELL

Diese Salter Waage umfasst eine einzigartige Aufbewahrungsldsung.
Bei Nichtverwendung kann die Waage sicher und bequem in einem einfach montierharen
Aufbewal l bracht und somit Platz im Bad gespart werden.

4 Y
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ANZEIGEERKLARUNG
Mannlich ( Weiblich Alter

" rennnns
B

Kérpergrofie
Normaler Modus/Athletenmodus

VORBEREITUNG IHRER WAAGE

1. Offnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der Waage.

2. Die Batterien (1 x CR2032) einlegen und dabei auf die korrekte Polaritat (+/-) achten.
Diese wird im Batteriefach angegeben.

3. SchlieBen Sie das Batteriefach.

4. Wahlen Sie iiber den Schalter an der Unterseite der Waage die gewiinschte Gewich-
tseinheit - kg, st oder b - aus.

5. Soll die Waage auf einen Teppich gestellt werden, miissen hierzu die rutschfesten
Unterlagen von den Waagenfiiien
entfernt und die mitgelieferten TeppichfiiBe angebracht werden.

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE

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

Die Mitte der Wiegeplattform antippen (durch den Druck wird die Waage aktiviert)
und den Full wieder

herunternehmen.

Warten, bis 0.0 angezeigt wird.

Auf die Waage stehen und sich nicht bewegen, wahrend Ihr Gewicht gemessen wird.
Von der Waage heruntergehen, sobald ein Signalton zu hdren ist.

Die Gewichtsablesung bleibt ein paar Sekunden lang eingeblendet, bevor die Waage
ausgeschaltet wird.

EINGABE PERSONLICHER DATEN

Wenn 0.0 angezeigt wird, die Taste SET zur Aktivierung des Einstellverfahrens driicken.

Nun blinkt die Benutzernummer. Je nach Bedarf die Taste A oder W driicken, um

die Benutzernummer einzustellen. Zur Bestétigung die Taste SET driicken.

Die Gewichtseinheiten blinken. Je nach Bedarf die Taste A oder W driicken, um die

Gewichtseinheiten (kg, Lb, St) einzustellen. Zur Bestétigung die Taste SET driicken.

Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Die Taste A oder ' so lange driicken,

bis das korrekte Symbol blinkt. Zur Bestétigung die Taste SET driicken.

Die Altersanzeige blinkt. Je nach Bedarf die Taste A oder 'V driicken, um lhr Alter

einzustellen. Zur Bestatigung die Taste SET driicken.

Das KorpergroBen-Display blinkt. Je nach Bedarf die Taste A oder W driicken, um

Ihre KdrpergrdBe einzustellen. Zur Bestatigung die Taste SET driicken.

Das Symbol fiir den normalen Modus/Athleten-Modus blinkt. Mit der Taste

A oder 'V den Athleten-Modus oder normalen Modus einstellen und zur

Bestatigung die Taste SET driicken.

Hinweis: Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wichentlich ca. 12 Stunden

intensiv Sport treibt und eine

Ruheherzfrequenz von hachstens ca. 60 Schlagen pro Minute hat.

8. Nun blinkt die Benutzernummer. Ihre Benutzerdaten sind jetzt eingestellt. Warten, bis
sich die Waage abgeschaltet hat. R

9. Das Verfahren fiir einen zweiten Benutzer bzw. zur Anderung der Benutzerdaten

wiederholen.

GEWICHTS- & KORPERFETT-ABLESUNGEN

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

. Die Mitte der Wiegeplattform antippen (durch den Druck wird die Waage aktiviert)
und den FuB wieder herunternehmen.

Warten, bis 0.0 angezeigt wird.

Die Taste SET driicken. Nun blinkt die Benutzernummer. Je nach Bedarf die Taste
A oder 'V driicken, um Ihre Benutzernummer auszuwahlen.

Ihre Benutzerdaten werden bestatigt. Warten, bis 0.0 angezeigt wird.

Sich barfuB auf die Plattform stellen und still stehen.

Von der Waage heruntergehen, sobald ein Signalton zu horen ist.

Zuerst wird Ihr Gewicht angezeigt. Dem folgen BMI, Kdrperfettanteil, Kdrperwasser-
anteil und Muskelmasse.

Nachdem Ihr Gewicht ein zweites Mal angezeigt wurde, schaltet sich die Waage aus.

Korperfettanteil

Korperwasser /

Muskelmasse

[

[l

~

~

;W

-

‘Ere’  AuBerhalb des Messbereichs, falscher Betrieb oder schlechter FuBkontakt.
Instabiles Gewicht. Stehen Sie still.

0-Ld Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitdt der Waage.

Lo  Batterie wechseln.

TECHNICAL SPECIFICATION

100 cm - 220 cm Manner/Frauen d=0,1BMI
32 -T02 4 Anwenderspeicher d=0,1% Korperfett
10 - 80 Jahre Athleten-Modus d=0,1% Karperwasser

d=0,1% Muskelmasseanteil

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

= Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben

Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da
aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.

Fiir héchste Genauigkeit und Zuverlassigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf
einen festen, ebenen Boden.

Um ein verlassliches Messergebnis zu erhalten, empfehlen wir Ihnen, die Messung
jeweils zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise am friihen Abend vor
Einnahme eines Essens.

Ihre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf das nachste
Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie sich zweimal wiegen und zwei verschiedene
Ablesungen erhalten, liegt Ihr tatsdchliches Gewicht zwischen den beiden Werten.
Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen
Reinigungsmittel.

Achten Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die
Elektronik beschadigen konnte.

Ihre Waage ist ein Prazisionsgerdt - gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie
sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf..

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG

« Wenn Sie den Karperfett- und den Gesamtkarperwasseranteil ermitteln wollen,
miissen Sie die Waage mit nackten FiiBen besteigen.

« Der Hautzustand Ihrer FuBsohlen kann den angezeigten Wert beeinflussen. Um den
genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie Ihre Fiie mit einem
nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie auf die Waage steigen.

WEEE-ERKLARUNG

Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb der EU

nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch unkontrollierte
mmmm Abfallentsorgung verursachte mdgliche Umwelt- oder Gesundheitsschaden
verhindert werden kannen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte ordnungsgemdh und
fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur
Riickgabe Ihres benutzten Geréts bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften.
Auf diese Weise kann ein sicheres und umweltfreundliches Recycling gewahrleistet
werden.

GARANTIE

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Salter wird dieses
Produkt bzw. einzelne Teile dieses Produkts (auBer Batterien) fiir eine Zeitdauer

von 15 Jahren ab Kaufdatum kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte
auf Material- oder Fabrikationsfehler zuriickfiihren lassen. Diese Garantie deckt
Arbeitsteile, die sich auf die Funktion der Waage auswirken. Ausgeschlossen von
dieser Garantie sind kosmetische Makel, die sich auf iibliche Abnutzung zuriickfiihren
lassen, sowie durch Missgeschicke oder Missbrauch verursachte Beschadigungen. Beim
{ffnen oder Zerlegen der wWaage oder einzelner Komponenten erlischt die Garantie.
Garantieanspriiche sind nur mit Kaufbeleg maglich.

Die Waage in dem Fall bitte an Salter (oder auBerhalb GroBbritanniens an einen Salter
Fachhandler in Ihrer Nahe) schicken (Fracht bezahlt). Die Waage muss so verpackt
werden, dass sie wahrend des Transports nicht beschadigt werden kann.

Ihre gesetzlichen Rechte werden durch diese Garantie nicht eingeschrankt.

HoMedics Frankfurter Weg 6 33106 Paderborn Germany +49 69 5170 9480.
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;COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER?
Esta balanza Salter usa tecnologia BIA (Anélisis de Bio Impedancia) que hace pasar un
impulso eléctrico diminuto por el cuerpo para determinar el tejido graso del magro; el
impulso eléctrico no se puede sentir y es totalmente seguro. El contacto con el cuerpo se
realiza a través de unas placas de acero inoxidable en que se encuentran en la plataforma
de la balanza (o de una pelicula casi invisible de ITO [indio-estafio-Gxido] en la superficie
del cristal*).Este método calcula simultaneamente su peso, el indice de masa corporal,
la grasa corporal, el volumen total de agua corporal y la masa muscular. De este modo
le puede ofrecer una indicacion mas exacta de su salud y estado fisico generales. Esta
balanza almacena los datos personales de hasta 4 usuarios. Ademas de ser una bascula de
analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

indice de Masa Corporal o BMI (Bady Mass Index) es una il herramienta que muchos
profesionales de la salud utilizan para determinar una gama de pesos sana para una
persona. BMI es una medida que utiliza a altura y el peso para evaluar la cantidad de

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

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

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA
CORPORAL PARA UNA PERSONA SANA

Rangos de % de Grasa Corporal para Nifios*

grasa corporal total. Un BMI sano para una persona adulta esta entre el 18.5 and 24.9. Edad Bajo Optimo Moderado Alto
Si una persona tiene un BMI igual o superior a 25, se considera que tiene “sobrepeso”. 10 <128 129-228 229-278 >27.9
Una persona con un BMI igual o superior a 30 es considerada “obesa”. Finalmente, una m 128 27-730 B1-282 83
persona con un BMI igual o superior a 40 es considerada “sumamente obesa”.
Se considera que una persona con un BMI inferior a 18,5 tiene un “peso insuficiente”. 12 <121 122-227 28-218 2219
Nota: EL BMI tiene ciertas limitaciones. Se puede sobrevalorar el BMI en personas que 13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
son muy musculosas porque el msculo pesa mas que la carne, e infravalorar el BMI 1% <109 10-213 214-258 5259
en personas que han perdido masa muscular, como los ancianos. Consulte a un médico " . . 3
para determinar su peso ideal. 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-242 2243
; QUE SIGNIFICA M| VALOR DE IMC? 5 T ar T me T
Elindice de masa corporal (IMC) es un indice de peso por altura que se suele utilizar m 36 97201 202-235 )
para clasificar a falta de peso, el exceso de peso y la obesidad en los adultos. Esta — — . . —
escala calcula su valor de IMC por usted. Las categorias de IMC que se enla Rangos de % de Grasa Corporal para Nifias*
grafica y tabla siguientes estan reconocidas por la OMS (Organizacién Mundial de la Edad Bajo Optimo Moderado Alto
Salud) y se pueden utilizar para interpretar su valor de IMC. 10 160 16.1-282 283-32.1 2322
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
kg 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
o 0, P00 PP 0,20, 10 e, 10 13 <16.1 162-294 | 295-332 2333
66 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
o 15 <157 158-299 | 30.0-337 2338
o 1 <155 156-301 | 302-340 231
62 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
6l 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
sv: Margenes porcentuales de grasa corporal para hombres**
S10 Edad Bajo Optimo Moderado Alto
ft 59 m 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
58 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
o 0+ <13 131-2%9 | 25-299 230
55 Margenes porcentuales de grasa corporal para mujeres**
54 Edad Bajo Optimo Moderado Alto
53 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
- 40-59 € B1-39 | 3%-399 10
5 60+ < 24.1-359 36-419 242
411 “Fuente: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb y AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
410 B International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. *Fuente: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo,
6 7 8 9 10 11 12 13 14 I5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, y Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
st guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son sélo orientativos. Siempre se debe consultar al médico
Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente. antes de comenzar programas de régimen y ejercicio.
Categoria Significado del valor de BMI | Riesgo para la salud basado
de BMI exclusivamente en el BMI AGUA CORPORAL =i PDR qu MEDIRLA?
<185 Peso por debajo de lo recomendable Moderado El agua corporal es el componente mas importante del peso corporal. Representa mas
. de la mitad de su peso total y casi dos tercios de su masa corporal magra (principal-
18.6-24.9 Ideal Bajo mente mésculo).
25-29.9 Sobrepeso Moderado El agua desempeiia varios papeles importantes en el cuerpo: Todas las células del
30+ Obesidad Alto cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, misculos, cerebro o cualquier

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

* Modelos selectos solamente.

@

otra parte, s6lo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua
también desempena un papel esencial en a regulacidn del equilibrio de la temperatura
del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion.

La proporcidn entre las mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal pero
quizas el nivel de hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.
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VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL
PARA UNA PERSONA SANA
Grafico de agua corporal***

Margen porcentual de Margen porcentual de

agua corporal total (ACT)

grasa corporal (6C)

dptimo
Hombres Entre 4y 14% Entre 70y 63%
Entre 15y 21% Entre 63y 57%
Entre 22 y 24% Entre 57y 55%
25y mas Entre 55y 37%
Hombres Entre 4y 20% Entre 70 y 58%
Entre 21y 29% Entre 58 y 52%
Entre 30y 32% Entre 52y 49%
33y mas Entre 49y 37%

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

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden
tener una gama mds haja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal que
la mostrada, segun su tipo de deporte o actividad.

Los resultados de la medicidn del agua corporal son influenciados por la proporcion de
grasa corporal y misculo. Si la proporcidn de grasa corporal s alta, o la proporcidn de
misculo es baja, los resultados del agua corporal tenderan a ser bajos.

Es importante recordar que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal y
el agua corporal son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida sano.
Como las fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su progreso
a lo largo del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.

Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven tinicamente
como Debe siempre ori on médica antes de iniciar
programas de dieta y ejercicio.

;POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR?

Segtin el American College of Sports Medicine (ASCM), a masa muscular magra puede

reducirse en casi el 50% entre los 20y los 90 afos. Si no hace nada para recuperar

esa pérdida, esta perdiendo el misculo y aumentando la grasa. También es importante

conocer su % de masa muscular durante (a reduccion de peso. En reposo, el cuerpo

quema aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de misculo aumentado.

Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen

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

= Mantenimiento de las articulaciones flexibles.

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

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

deben utilizar la funcion de peso.

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

médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor.

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

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

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

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

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

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

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

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

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes

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

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

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

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

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

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

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

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

Durante el embarazo la composicion del cuerpo de una mujer cambia considerable-
mente para sustentar al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las lecturas de
porcentaje de grasa corporal pueden s

SOPORTE STOWAWEIGH

Esta bascula Salter dispone de una exclusiva solucion de almacenaje. Cuando no se esté
usando, la bascula se puede guardar de forma practica y segura en un soporte que es
facil de ensamblar, de este modo ocupa menos espacio en el cuarto de baio.
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GUIA DE LA PANTALLA
Grasa corporal . Hombre l\ Mujer  Edad

BMI —

Agua corporal — |

Masa Muscular Altura

Normal / Atleta

PREPARACION DE LA BALANZA

1. Abra el compartimiento en la parte inferior de la balanza.

2. Cologue las pilas (1 x CR2032) de modo que las marcas de polaridad (+ y -) coincidan
con lasdel compartimiento.

3. Cierre el compartimiento de la pila.

4. Seleccione el modo de peso en kgs, 6 Lbs en la parte inferior de la balanza.

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

LECTURA DE PESO SOLAMENTE

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

2. Toque ligeramente el centro de la plataforma (la vibracidn activa la balanza) y quite
el pie.

3. Espere hasta que en la pantalla aparezca 0.0

4. Pise sin moverse mientras la balanza analiza su peso.

5. Cuando oiga un sonido, béjese.

6. Aparece su peso durante unos segundos y después se apaga la balanza.

INTRODUCCION DE DATOS PERSONALES

Cuando aparezca 0.0, pulse el boton SET para iniciar el proceso de configuracidn.

El ndmero de usuario parpadeara. Pulse los botones A o ¥ segiin sea necesario

para establecer el nimero de usuario; pulse SET para confirmar.

Las unidades de medida de peso parpadearan. Pulse los botones A o ¥ segiin sea

necesario para establecer las unidades (kg, b, St); pulse SET para confirmar.

El simbolo de masculino o femenino parpadeard. Pulse los botones A o ¥ hasta

que parpadee el simbolo correcto; pulse SET para confirmar.

La pantalla de edad parpadeara. Pulse los botones A o W segtin sea necesario para

establecer su edad; pulse SET para confirmar.

. La pantalla de altura parpadeara. Pulse los botones A o W segiin sea necesario

para establecer su altura; pulse SET para confirmar.

El simbolo de normal/atleta parpadeara. Pulse los botones A o ¥ segtin sea

necesario para establecer la modalidad normal o la modalidad atleta; pulse SET para

confirmar.

Nota: Se define como atleta a una persona que participa en una intensa actividad fisica

de aproximadamente 12 horas por semana y que tiene una frecuencia cardiaca en

reposo de aproximadamente 60 latidos por minuto o menos.

8. El ndmero de usuario parpadeard. Su informacion de usuario ya esta configurada.
Espere a que se apague a bascula.

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

LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL

Cologque la balanza sobre una superficie firme y plana.

Toque ligeramente el centro de (a plataforma (la vibracidn activa la balanza) y quite
el pie.

Espere hasta que en la pantalla aparezca 0.0.

Pulse el botdn SET. El nimero de usuario parpadeard. Pulse los botones A o ¥
seguin sea necesario para seleccionar su nimero de usuario.

Sus datos de usuario quedaran confirmados; espere hasta que en la pantalla
aparezca 0.0.

Con los pies descalzos, suba a la plataforma de la bascula y no se mueva.

. Cuando oiga un sonido, bajese.

En la pantalla aparecera su peso y a continuacion su indice de masa corporal, grasa
corporal, agua corporal y masa muscular.

9. Después vera su peso por segunda vez y la bascula se apagara.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

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

0-Ld  Elpeso excede la capacidad maxima.

Lo Cambiar pila.
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SPEESPECIFICACIONES TECNICASCIFICATION

100 cm - 220 cm Hombre/Mujer d=0,1indice de masa corporal
32 -T02 Memoria de 4 usuarios d=0,1% grasa corporal
10 - 80 afios Modalidad Atleta d=0,1% agua corporal

d=0,1% masa muscular

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO

Pésese siempre con la misma halanza, situada en la misma superficie del suelo.
No compare las lecturas de pesos ohbtenidos con diferentes balanzas ya que habra
diferencias causadas por las tolerancias de fabricacion

La colocacion de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza una exactitud y
una regularidad dptimas.

Para obtener resultados de una forma sistematica, se recomienda que realice las
mediciones a la misma hora del dia, preferiblemente al anochecer, antes de cenar.
La balanza redondea la lectura hacia arriba o hacia abajo, al valor mas cercano.

Si se pesa dos veces y obtiene dos lecturas distintas, su peso es un valor intermedio.
Limpie (a balanza con un pafio himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.
No permita que la balanza se moje ya que esto puede dafar los componentes
electronicos.

Trate la halanza con cuidado - es un instrumento de precision. No la deje caer ni
salte sobre ella.

.

.

GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

« Cuando realice las mediciones de grasa corporal y agua corporal total debe estar
descalzo.

« Elestado de la piel de a planta de sus pies puede afectar la lectura. Para obtener la
lectura mds exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un paio himedo,
dejandolos ligeramente himedos antes de subir a la balanza.

EXPLICACION RAEE

Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la basura con otros

residuos domésticos en ningtin lugar de la UE. A fin de prevenir los efectos
mmmm perjudiciales que la eliminacion sin control de los residuos puede tener sobre
el medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que los recicle de forma
responsable para fomentar la reutilizacidn sostenible de los recursos materiales. Para
devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucidn y recogida o pangase
en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual lo podré recoger para
que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

GARANTIA

Este articulo esta concehido para uso doméstico solamente. Salter se hara cargo de la
reparacion de este articulo, o cualquier parte del mismo (excepto las pilas), sin coste
alguno si dentro del periodo de 15 afios de la fecha de compra se puede demostrar que
no funciona dehido a mano de obra o materiales defectuosos. Esta garantia cubre las
piezas que afecten al funcionamiento de la balanza. No cubre el deterioro cosmético
causado por el uso y desgaste natural o daos causados por accidente o mal uso.

Abrir o desarmar la balanza o sus componentes anulard la garantia. Las reclamaciones
dentro de la garantia deben ir acompanadas por el recibo de compra y enviar por correo
pagado a Salter (o al agente local de Salter si es fuera del Reino Unido).

Se debera tener cuidado al empaguetar la balanza para que no sufra dafios en transito.
Esta garantia es adicional a los derechos estatutarios del consumidor y no afecta a sus
derechos de ninguna manera. Fuera del Reino Unido, dirijase al agente local de Salter.
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COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER?

Questa bilancia Salter utilizza la tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica)
che trasmette un piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per determinare

la percentuale di grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e
assolutamente sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio
inossidabile situate sulla pedana della bilancia (o un rivestimento di ossido di indio e
stagno [IT0] quasi invisibile sulla superficie in vetro®).

Questo metodo calcola simultaneamente peso corporeo, BMI, grasso corporeo, acqua
corporea totale e massa muscolare, fornendo una misura pit accurata dello stato di
salute e forma fisica complessivi.

Questa bilancia memorizza i dati personali di 4 utenti. Oltre a essere una bilancia analiz-
zatrice, puo essere usata come una hilancia tradizionale

CHE COS'E IL BMI?

L'indice di massa corporea o BMI & un utile strumento che molti operatori sanitari
utilizzano per determinare un range di peso corporeo ottimale per un soggetto. Il BMI &
una misura che utilizza altezza e peso per calcolare il grasso corporeo totale.

GRASSO CORPOREOQ: COSA SIGNIFICA?

Il corpo umano & costituito, tra le altre cose, da una percentuale di grasso, indispensabile
per le funzioni e a salute del corpo stesso. Il grasso corporeo, infatti, protegge arti-
colazioni e organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo, immagazzina vitamine
e funge da riserva energetica per il corpo quando il cibo scarseggia. Tuttavia, leccesso o
linsufficienza di grasso corporeo possono pregiudicare la salute. E difficile calcolare la
quantita di grasso corporeo guardandosi semplicemente allo specchio.

Ecco perché & importante misurare e monitorare la percentuale del proprio grasso
corporeo. Essa fornisce una misura pill accurata della propria forma fisica rispetto al
solo peso corporeo. La perdita di peso potrebbe significare perdita di massa muscolare
anziché di grasso ed e possibile avere un'elevata percentuale di grasso anche quando
una bilancia indica ‘normopeso’.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI
GRASS0 CORPOREO

Intervalli % di grasso corporeo per ragazzi*

[l valore ideale di BMI per un adulto va da 18,5 a 24,9. | soggetti che presentano un Leta Basso Ottimale Moderato Alto
BMI par_i 0 supae[]riore a2s, s_t:jnu cpnsLderati ;n sovrapl;lmsu". | sosgﬂlelti con un BMI pari 10 <128 129-228 229-278 2279
o superiore a 30 sono considerati “obesi”; infine, quelli con un BMI pari o superiore a 5 -
40 sono considerati “estremamente obesi”. Chiunque presenti un BMI inferiore a 18,5 & i S (7= )= gl
considerato “sottopeso” 12 <121 122-227 228-2718 2279
Nota: vi sono alcune limitazioni per quanto concerne il BMI. E possibile che il valore 13 <115 11.6-220 22.1-26.9 227.0
di BMI venga sovrastimato in soggetti molto muscolosi poiché il muscolo ha un peso 14 <109 110-213 21.4-258 2259
superiore rispetto al grasso; per contro, il valore di BMI pud essere toin 5 104 05207 208269 250
soggetti che hanno perso massa muscolare, come ad esempio le persone anziane. Si
raccomanda di consultare un medico per stabilire quali siano i vostri valori ottimali. 16 <101 102-203 204-242 2243
CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI? U :3 :;;“} :“: - ;3-" f”
L'Indice di massa corporea (BMI = Body Mass Index) & il rapporto tra il peso e laltezza 8 Al 7-2. 0.2-235 2234
che viene utilizzato comunemente per classificare il peso insufficiente, il sovrappeso e Intervalli % di grasso corporeo per ragazze*
lobesita negli adulti. Elugsta bilancia calcola il valore 519[ BMI.dell'ute'nte. Le categorie Leta Basso Ottimale Moderato Alto
del BM_I mostrate nel graflcu e nella't‘ahella sottostanti sono riconosciute dalla WHU_ 0 <160 161-282 283-32.1 232
(Organizzazione Mondiale della Sanita) e possono essere utilizate per interpretare il
valore del BMI. kg n <161 16.2-28.8 289-327 2328
4 50 6 70 8 50 100 110 120 130 140 150 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
66
5 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
64 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
63 16 <15.5 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
62 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-34.3 2344
° 18 ETY] 148-308 | 309-347 238
sl Campi della % di grasso corporeo nelluomo**
“ s1o Leta Basso Ottimale Moderato Alto
. " 19-39 <8 81-199 | 20-249 =25
57 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
5%6 60+ <13 13.1-249 25-299 230
55 Campi della % di grasso corporeo nella donna**
54
- Leta Basso Ottimale Moderato Atto
5 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
sl 40-59 <23 231-339 34-39.9 240
s 60+ <% 2%.1-359 36-419 242
411
410 E “Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
6 7 8 9 10 I1 12 13 14 I5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
st “*Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd e
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
: 5 ot index1~3". Am J Clin Nutr 2000:72:69-701.
La vostra Caleguna BMI puo essere identificata usando la tabella sottostante. Gli intervalli percentuali di grasso corporeo pubblicati hanno valore puramente indicativo. Si consiglia di
Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente consultare sempre un medico professionista prima di iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.
dell'IMC valore IMC sull'IMC
- S TS ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?
186249 Normale B L'acqua corporea é lelemento pil mpnrtgnte del peso corporeo. Costituisce pil della meta
del peso corporeo totale e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente
25-29.9 Sovrappeso Moderato tessuto muscolare). L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo: Tutte le cellule
30+ Obeso Alto presenti nel corpo, si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro

IMPORTANTE: Se il grafico/tabella mostra che siete fuori dalla gamma di peso “normale”
sana, consultate il vostro medico prima di passare a un‘azione di qualsiasi tipo.

Le classificazioni BMI valgono solo per gli adulti (eta superiore a 20 anni).

* Solo certi modelli.

@

tipo, funzionano correttamente solo se dispangono di acqua in sufficiente quantita. Lacqua
gioca anche un ruolo vitale nella regolazione della temp corporea, sop

attraverso la sudorazione.

La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello di idratazione
corporea insufficiente per uno stato di salute sano.
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RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un

Schema dellacqua corporea*** altro fabbricante. Quando Uho usato ho riscontrato una lettura del grasso

. corporeo diversa. Perché?
Campo della % di grasso ~ Campo della percentuale | vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo
corporeo ottimale di acqua corporea misurando parti del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici.
totale E consigliabile non fare confronti tra un apparecchio e laltro ma utilizzare ogni volta lo
dal &4 to 16% dal 70 al 63% stesso prodotto per moni qualsiasi le cambi
dal 15t0 21% dal 63 al 57% Come interpreto le letture della percentuale del mio grasso corporeo e
dal 22 to 24% dal 57 al 55% acqua corporea? . .
3 Si pud fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e all'acqua corporea
Leolire dal 55 al 37% fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e acqua
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58% corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali eta e sesso).
dal 2110 29% dal 58 al 52% Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
dal 30 to 32% dal 52 al 49% Up'attepta Flieta alimentare, il giU§lo apporto di liquidli e del.l'alttivilté fisica possono
= aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un
Beoltre dal 49 al 37% medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
e e gy aton offlfee by mass Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli

uomini e le donne?

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

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

| risultati di misurazione dellacqua corporea sono influenzati dalla percentuale di

grasso corporeo e massa muscolare. Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea & bassa?
Se la percentuale di grasso corporeo ¢ elevata oppure la percentuale di massa muscolare Assicuratevi di fornire con regolarita al vostro corpo l'apporto sufficiente di acqua e
@ bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa. cercate di spostare la vostra percentuale di grasso nel valore sano.

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

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

CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI? SUPPORTO STOWAWEIGH

Perché devo evitare di usare la bilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente

per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni della
percentuale di grasso corporeo potrebbero risultare errate e imprecise. Pertanto, si
consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture del peso corporeo.

Secondo (American College of Sports Medicine (ACSM), la massa muscolare magra pud Questa bilancia Salter offre un'esclusiva soluzione di conservazione. In caso di inutilizzo,
diminuire di quasi il 50% trai 20 e i 90 anni. Se non si fa nulla per supplire a questa a bilancia pud essere riposta in maniera pratica e sicura in un supporto di facile
perdita, si perde massa muscolare e aumenta il grasso corporeo. E altresi importante montaggio, liberando spazio nella stanza da bagno.

conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante la perdita di peso corporeo.

Il corpo, quando & a riposo, brucia circa 110 calorie addizionali per ogni chilogrammo di

massa muscolare acquisito. Alcuni vantaggi dellaumento di massa muscolare includono:

« Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna (avanzare
delleta

« Mantenere le articolazioni flessibili

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

Questo prodotto & destinato solo alluso domestico. Le donne in gravidanza devono usare
esclusivamente la funzione di misurazione del peso corporeo.

ATTENZIONE: Non utilizzare il prodotto se si & portatori di pacemaker o altri
dispositivi medici impiantati. In caso di dubbio, consultare il proprio medico.

DOMANDE E RISPOSTE

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

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

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

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

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

Tessuto Adiposo Maschiol{emmina Eta

BMI —

Massa muscolare Altezza

Normale / Atleta

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA

Aprire il vano portapila posto nella parte inferiore della bilancia.

Inserire 1 batterie CR2032 rispettando le indicazioni di polarita + e - riportate
allinterno del ano portapile.

Chiudere il vano portapila.

Selezionare la modalita di pesatura voluta (kg, st o lb) azionando linterruttore posto
nella parte inferiore della hilancia.

Per lutilizzo su tappeti, rimuovere i gommini antiscivolo dai piedini della bilancia e
attaccare gli appositi piedini in dotazione.

LETTURA DEL PESO

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

2. Premere il centro della pedana (la vibrazione mette in funzione la bilancia) e togliere
il piede dalla stessa.

3. Attendere fino alla comparsa di 0.0 sul display.

4. Salire sulla bilancia e rimanere immobili mentre viene calcolato il vostro peso.

5. Scendere dalla bilancia dopo aver udito il segnale acustico (bip).

6. Il peso rimane visualizzato sul display per alcuni secondi; quindi, a bilancia si
spegne automaticamente.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

. Quando il display visualizza 0.0, premere il pulsante SET per attivare la procedura di
configurazione.

IUnumero utente lampeggia. Premere i pulsanti A o 'V fino a raggiungere il numero
utente desiderato; quindi, premere SET per confermare.

Le unita di misura lampeggiano. Premere i pulsanti A o 'V fino a raggiungere le
unita di misura di pesata desiderate (kg, lb, St); quindi, premere SET per confermare.
Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere i pulsanti A o ¥ fino
a quando il simbolo corretto non lampeggia; quindi, premere SET per confermare.
ILdisplay eta lampeggia. Premere i pulsanti A o ¥ fino a raggiungere l'eta
desiderata; quindi, premere SET per confermare.

Il display altezza lampeggia. Premere i pulsanti A o 'V fino a raggiungere laltezza
desiderata; quindi, premere SET per confermare.

Licona della modalita normale/atleta lampeggia. Premere i pulsanti A o ¥ fino a
raggiungere la modalita desiderata (normale o atleta); quindi, premere SET

per confermare.
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ore alla settimana e (a cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al

minuto o meno.

8. Il numero utente lampeggia. | dati utente sono ora impostati. Attendere lo
spegnimento della bilancia.

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

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREO

Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il centro della pedana (la vibrazione mette in funzione la bilancia) e togliere
il piede dalla stessa.

Attendere fino alla comparsa di 0.0 sul display.

Premere il pulsante SET. Il numero utente lampeggia. Premere i pulsanti A o 'V fino
a raggiungere il numero utente desiderato.

| dati utente saranno confermati; attendere fino alla comparsa di 0.0 sul display.
Salire sulla pedana della bilancia a piedi nudi e rimanere immobili.

Scendere dalla bilancia dopo aver udito il segnale acustico (bip).

La bilancia visualizza il peso corporeo seguito da BMI, grasso corporeo, acqua
corporea e massa muscolare.

I peso viene visualizzato una seconda volta e in seguito la bilancia si spegne.

~ =

Eaal

)

INDICATORI DI AVVERTENZA

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

0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.

Lo Sostituire la batteria.

SPECIFICHE TECNICHE

100cm-220cm  Uomo/Donna d=0,1BMI

Funzione memoria per 4 persone  d = 0,1 % grasso corporeo

Modalita Atleta d=0,1% acqua corporea
d=0,1% massa muscolare

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.

Non confrontare letture di peso da una bilancia all‘altra poiché si riscontrano alcune
differenze dovute alle tolleranze di fabbricazione.

Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, collocare la
bilancia su una superficie piana e dura.

Per misurazioni pit uniformi, & consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno,
preferibilmente la sera presto prima dei pasti.

La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pit vicino.

Se vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde
al valore intermedio.

Pulire la bilancia con un panno umido. Non usare agenti detergenti chimici.

Fare in modo che la bilancia non si saturi con acqua in quanto cio potrebbe danneg-
giarne le parti elettroniche.

La bilancia e uno strumento di precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né
saltarci sopra.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

« £ obbligatorio essere a piedi nudi quando si utilizzano le misurazioni del grasso
corporeo e dellacqua corporea totale.

« La condizione della pelle della pianta dei piedi puo influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno bagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

ﬁ Questo simbolo indica che il prodotto non deve essere smaltito assieme agli

.

.

altri rifiuti domestici in tutti i Paesi dell Unione Europea. Al fine di evitare un
== eventuale danno ambientale e alla salute umana derivante dallo smaltimento
dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera responsabile per promuovere
il riutilizzo sostenibile delle risorse materiali. Per la restituzione del dispositivo usato,
utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e raccolta oppure contattare il rivenditore
presso cui il prodotto e stato acquistato, che provvederanno al suo riciclaggio in
conformita alle norme di sicurezza ambientale.

GARANZIA

Utilizzare questo prodotto esclusivamente per impieghi domestici. Salter si impegna a
riparare o sostituire gratuitamente il prodotto, 0 i suoi componenti (pile escluse), entro
15 anni dalla data di acquisto qualora lacquirente dimostri che il malfunzionamento
dipende da difetti di materiali o lavorazione. La presente garanzia copre le parti
funzionanti necessarie all'utilizzo della bilancia. La presente garanzia non copre dete-
rioramenti di natura estetica derivanti da normale usura o danni causati da situazioni
accidentali o utilizzo improprio. L'apertura o lo smontaggio della bilancia o dei suoi
componenti invalida la presente garanzia. Le richieste di rimborso in garanzia devono
essere accompagnate dalla prova di acquisto del prodotto e inviate con affrancatura
postale a Salter (o al rappresentante autorizzato Salter del proprio Paese per i non
residenti nel Regno Unito). Imballare con cura la bilancia per prevenire possibili danni
durante il transito. La presente garanzia si aggiunge ai diritti dei consumatori stabiliti
per legge e non li pregiudica in alcun modo. HoMedics Italy Casella Postale n. 40
26838 Tavazzano / Villavesco (Lo) Italy +39 02 9148 3342.
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COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER?

Esta balanca Salter recorre a tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis - anélise de
bioimpedéncia) que transmite um mindsculo impulso eléctrico através do organismo
para determinar a gordura e o tecido magro; este impulso eléctrico ndo se faz sentir
e ¢ completamente seguro. 0 contacto com o corpo € feito através de placas em ago
inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanga (ou um revestimento T0 invisivel
existente na superficie do vidro*). Este método calcula em simultaneo o seu peso
pessoal, 0 BMI, a gordura corporal, a dgua total no organismo e a massa muscular,
proporcionando-lhe uma indicagdo mais rigorosa da sua satide e estado fisico geral.
Esta balanga armazena os dados pessoais de até 4 utilizadores. Para além de ser uma
balanga de analise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

0 QUE E 0 BMI?

0 indice de Massa Corporal ou BMI é uma ferramenta itil 3 qual recorrem muitos
profissionais de salide para determinar o intervalo de peso saudavel para um individuo.
0 BMI é uma medida que utiliza a altura e o peso para avaliar a gordura corporal total.
Um BMI saudavel para um adulto situa-se entre 18,5 e 24,9. Se um individuo tiver um
BMIigual ou superior a 25 é considerado como tendo ‘excesso de peso’. Se um individ

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA?

0 corpo humano € constituido por, entre outras coisas, uma percentagem de gordura.
Isto é fundamental para um organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes
e drgaos vitais, ajuda a regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda

na manutengéo do corpo quando hé escassez de alimentos. No entanto, uma gordura
corporal excessiva ou insuficiente pode ser prejudicial para a sadde. E dificil avaliar

a quantidade de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples
observagao do corpo ao espelho. E por esse motivo que é importante avaliar e controlar
a percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona
uma melhor avaliagao da condigao fisica do que o peso por si sd - a composicao da sua
perda de gordura pode significar que estd a perder massa muscular em vez de gordura
- pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo que uma
balanga indique um “peso normal”.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM
DE GORDURA CORPORAL

Gamas de % de gordura corporal para rapazes*

tiver um BMI igual ou superior a 30 é considerado ‘obeso’. Por dltimo, um individuo com
um BMI igual ou superior a 40 é considerado ‘extremamente obeso’. Qualquer pessoa
que tenha um BMI inferior a 18.5 ¢ considerado como tendo ‘peso insuficiente’

Nota: Ha algumas limitagdes relati a0 BMI. Podera sot o0BMlem
pessoas que sao muito musculadas porque o misculo pesa mais do que a gordura, e
podera subestimar o BMI nas pessoas que tenham perdido massa muscular, como € o
caso dos idosos. Consulte um médico / ou o seu médico de familia para saber qual o
peso ideal para si

QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI?

0 indice de Massa Corporal ou BMI é um indicador do peso para a altura que é
vulgarmente utilizado para classificar situagdes de peso insuficiente, peso excessivo
e obesidade em adultos. Esta balanca calcula o seu valor BMI. As categorias BMI
mostradas no grafico e na tabela a sequir sao reconhecidas pela Organizagao Mundial
de Sadide (OMS) e podem ser utilizadas para interpretar o seu valor BMI.
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Utilize a tabela abaixo para identificar a sua categoria de BMI.

Significado do
valor BMI
PePeso insuficiente

Risco para a saiide com hase
no BMI
Moderado
Baixo
Moderado
Elevada

Categoria BMI

<185
18.6-24.9
25-29.9
30+

Normal
peso excessivo
Obeso

IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso
saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida.

As classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).
* Apenas em modelos seleccionados.

1B-9147-1009-02.indd 18
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Idade Baixa Optima Moderada Elevada
10 <128 129-228 229-278 2279
n <12.6 127-23.0 231-282 2783
12 <121 122-227 228-2718 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 1.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 9.6 9.7-201 202-235 223.6

Gamas de % de gordura corporal para raparigas*

Idade Baixa Optima Moderada Elevada
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 309 - 347 2348

Gamas de % de gordura corporal para homens**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

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

40-59 <N Mm1-219 22-219 28
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Gamas de % de gordura corporal para mulheres**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <21 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-1359 36-419 242

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

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

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

AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA?

A dgua no organismo ¢ a componente mais importante do peso corporal. Representa
mais de metade do peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo
(predominantemente misculo). A dgua desempenha diversas funcdes importantes

no organismo: Todas as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas,
misculos, cérebro ou em qualquer outro drgao, so poderao funcionar correctamente

se tiverem agua suficiente. A dgua também d ha um papel fund L na
regulagdo do equilibrio da temp do corpo, o através da a0

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

09/11/2009 16:40
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INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM
DE AGUA NO ORGANISMO

Grafico da Agua Corporal***

Pardmetros de
Percentagem de Gordura
Corporal

Pardmetros de
Percentagem Optima
de Agua Corporal Total

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

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

Como é que interpreto os meus valores de gordura corporal e de percentagem de
Consulte as tabelas de gordura corporal e de gua no organismo que acompanham o

equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua gordura corporal
e dgua no organismo se enquadram numa categoria saudavel (relativamente a sua idade

Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito “altos”?
Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem reduzir

Homens Lalk% 702 63%
15a21% 63a57% 4gua no organismo?
22 a 24% 57 a55%
25 e acima 55a37%
Mulheres 42 20% 702 58% e sexo).
21a29% 58 a 52%
30a32% 522 49% asap
33 eacima 49a37% fissi

de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientagdo médica
| antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagao de massa corporal isenta de gordura”. American Journal Clin
Para quem utiliza o modo “Atleta™ é de salientar que os atletas tém um intervalo

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

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

As gamas de % de agua no organismo sao publicadas apenas a titulo de
orientagao. Deve p se sempre oril 30 médica profissional antes de se
iniciarem programas de dieta e exercicio.

POR QUE MOTIVO DEVO CONHECER A MINHA MASSA MUSCULAR?

Segundo o American College of Sports Medicine (ASCM), a massa muscular magra pode

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

essa perda, estard a perder misculo e a aumentar a gordura. Também € importante que

conheca a sua % de massa muscular durante a redugdo do peso. Em descanso, o corpo

queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo de misculo adquirido.

Algumas vantagens do aumento de massa muscular incluem:

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

« Manutengdo da flexibilidade das articulagdes

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

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

gravidas deverao utilizar apenas a fungao de peso.ATENGAO: Nao utilize este

equipamento se tiver um pacemaker ou outro dispositivo médico. Em caso de

diivida, consulte o seu médico.

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Exactamente, como é que a minha gordura corporal e dgua no organismo
estdo a ser avaliadas?

Esta balanca Salter utiliza um método de medicdo conhecido como Andlise da
Impedancia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que € rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.

Por ¢ ao avaliar a impedancia do seu org (i.e., a sua resisténcia a
corrente), é possivel determinar-se a quantidade de musculo. Com base nessa medicdo,
¢ possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de agua.

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

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

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante o dia,
os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor correcto?

0s valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de agua no
organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou errada para
efectuar uma avaliagao, mas recomendamos que a faga a uma hora regular em que
considerar que o seu organismo esta normalmente hidratado. Evite efectuar avaliagdes
depois de tomar banho ou ir a sauna, apds exercicio intenso, ou no periodo de 1-2 horas
depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das refeigdes.

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

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

Como devo proceder se os meus valores de percentagem de agua forem “baixos”?
Certifique-se de que bebe agua suficiente com regularidade e esforce-se por integrar a sua
percentagem de gordura no limite saudavel.

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

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

SUPORTE PARA ARRUMACAO STOWAWEIGH

Esta balanca Salter oferece uma solugdo de arrumagao Gnica. Quando ndo esta a ser
utilizada, a balanga pode ser arrumada de forma segura e cémoda num suporte de
arrumagao que € facil de montar, libertando deste modo espago na casa de banho.
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GUIA DO MOSTRADOR

Gordura Corporal Masculino\IFeminino Idade

BMI —

Agua corporal — |

Massa muscular Altura

Normal / Atleta

PREPARACAO DA BALANCA

1. Abra o compartimento da bateria existente na parte de baixo da balanga.

2. Introduza as pilhas (1 x CR2032) observando os sinais de polaridade + e - no interior
do compartimento das pilhas.

3. Feche o compartimento da bateria.

4. Seleccione 0 modo de pesagem (g, st ou lb) com o interruptor existente na parte de
baixo da balanga.

5. Para utilizacao sobre alcatifa, por favor retire os pés anti-deslizantes e fixe os pés
para alcatifa fornecidos.

APENAS LEITURA DO PESO

1. Cologue a halana numa superficie firme e plana.

2. Togue no centro da plataforma (a vibragao activa a balanga) e retire o pé.

3. Espere até ser visualizado 0.0.

4. Suba para a balanca e mantenha-se imdvel enquanto a balanga calcula o seu peso.
5. Quando ouvir um sinal sonoro, des¢a da balanga.

6. 0 seu peso é visualizado durante alguns sequndos e depois a balan¢a desliga-se.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

. Quando for visualizado 0.0, carregar no botdo SET para activar o procedimento de

configuragao.

0 ntmero do utilizador actual piscard. Prima os botdes A ou 'W consoante necessario

para definir o nimero do utilizador, seguidamente prima em SET para confirmar.

As unidades de peso piscarao. Prima os botdes A ou W consoante necessario para definir

as unidades de pesagem (kg, b ou St), seguidamente prima em SET para confirmar.

0 simbolo de sexo masculino ou feminino piscard. Prima os hotdes A ou ¥ até

piscar o simbolo correcto, sequidamente prima em SET para confirmar.

0 visor da idade piscara. Prima os botdes A ou W consoante necessario para definir

a sua idade, seguidamente prima em SET para confirmar.

0 visor da altura piscara. Prima os botdes A ou W consoante necessério para

definir a sua altura, seguidamente prima em SET para confirmar.

. 0 simbolo de normal/atleta piscara. Prima os botdes A ou W para definir o modo
atleta ou normal, seguidamente prima em SET para confirmar.

NOTA: Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma actividade fisica intensa

de aproximadamente 12 horas por semana e que tem uma frequéncia cardiaca em

repouso de aproximadamente 60 batimentos por minuto ou menos.

8. 0 nimero do utilizador actual piscard. Os seus dados de utilizador estao agora

definidos. Aguarde até que a balanca se desligue.
9. Repita o procedimento para um segundo utilizador ou para mudar os dados do utilizador.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

Toque no centro da plataforma (a vibragdo activa a balanga) e retire o pé..

Espere até ser visualizado 0.0.

Prima o hotao SET. 0 nimero do utilizador actual piscara. Prima os hotdes A ou ¥
consoante necessario para definir o seu nimero do utilizador.

0s seus dados de utilizador serao confirmados, aguarde até ser visualizado 0.0.
Suba descalgo para cima da plataforma da balanca e permaneca imdvel.

Quando ouvir um sinal sonoro, desga da balanga.

0 seu peso sera mostrado, seguindo-se a indicagdo do BMI, gordura corporal, agua
corporal e massa muscular.

9. 0 seu peso sera mostrado uma segunda vez, apds o que a balanga se desligara.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

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

0-Ld o peso excede a capacidade maxima.

Lo substituaa pilha

o~ o = o ~ —

~
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ESPECIFICACOES TECNICAS

100 ¢cm - 220 cm Masculino/Feminino d=0,1BMI

32 -702 Memodria para & utilizadores ~ d = 0,1 % gordura corporal

10 - 80 anos Modo “Atleta” d=0,1% agua no organismo
d=0,1% massa muscular

RECOMENDACOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

Pese-se sempre na mesma balanga posicionada na mesma superficie.

Nao compare os pesos obtidos em diferentes balangas, ja que se verificarao algumas
diferengas devido as tolerancias de fabrico.

Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantira o melhor rigor

e consisténcia.

Para obter os mais ( da-se que efectue as avaliagdes a
mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde, antes das refeicdes.

A balanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado.

Caso se pese duas vezes e ohtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre
esses dois valores.

Limpe a balanga com um pano himido. Nao utilize produtos de limpeza quimicos.

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

.

T+arl
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.

GUIA DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

« Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e dgua total no organismo, deve
ter os pés descalgos.

« 0 estado da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagao.
Para obter os resultados mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano
himido, deixando-os ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

EXPLICACAO DA REEE

Esta marcagao indica que o produto ndo deve ser eliminado juntamente com
outros residuos domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos
mmmm ambientais ou a satde humana resultantes de uma eliminaao nao controlada
dos residuos, este produto devera ser reciclado de forma responsavel de modo a
a reutilizagao avel dos recursos materiais. Para fazer a devolugao do
seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas de devolugao e recolha ou
contactar a loja onde adquiriu o produto. A loja podera entregar este produto para que
seja reciclado de forma segura em termos ambientais.

GARANTIA

Este equipamento destina-se apenas para uso doméstico. A Salter procederd a
reparagao ou icao do equip ou de qualquer ct do mesmo
(excluindo baterias) sem qualquer encargo por um periodo de 15 anos a contar da
data de aquisigdo, caso se comprove que a falha se deve a um defeito de fabrico ou

do material. A presente garantia inclui os ¢ que afectam o funci

da balanga. Nao abrange a deterioragao do acabamento provocada por uma utilizagao
e um desgaste normais nem danos provocados acidentalmente ou por utilizagao
indevida. A abertura ou a desmontagem da balanca ou dos respectivos componentes
anulard a garantia. As reivindicagdes ao abrigo da garantia deverao ser acompanhadas
pela prova de compra e enviadas para a Salter (ou representante Salter local fora do
Reino Unido), com portes de devolugao pagos. Devem tomar-se as devidas precaugdes
de embalamento para que ndo se verifiguem danos durante o transporte. A presente
promessa acresce aos direitos que a lei confere ao consumidor e que nao podem,

de modo algum, ser afectados pela garantia. Fora do Reino Unido, contacte o seu
representante Salter local.

~
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HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER-VEKTEN?

Denne Saltervekten benytter BIA-teknologi (bioelektrisk imped. lyse) som

sender en liten elektrisk impuls gjennom kroppen for a bestemme fett fra magert

vev. Den elektriske impulsen kan ikke bli folt og er helt trygg. Kroppskontakt skjer

via stalputer i rustfritt stal pa vektplattformen (eller et nesten usynlig IT0-belegg pa
glassoverflaten*). Denne metoden kalkulerer din personlige vekt, BMI, kroppsfett, totalt
kroppsvann og kroppsmasse samtidig som gir deg en mer ngyaktig avlesning om helsen
og kondisjonen din. Vekten lagrer personlig data for opp til 4 brukere I tillegg til at den
er en analysevekt, kan den ogsa bli brukt som en vanlig vekt.

HVA ER BMI?

BMI (Kroppsmasseindeks el. Body Mass Index) er et nyttig verktay som mange helsepro-
fesjonelle bruker for @ et sunt ade for en person. BMI er et mal som
bruker hayde og vekt for a bestemme totalt kroppsfett.

En sunn BMI for en voksen ligger mellom 18,5 og 24,9. En person med en BMI som
tilsvarer eller er starre enn 25, er de vurdert «overvektig». En person med en BMI som

hact,

KROPPSFETT - HVA BETYR DET?

Menneskekroppen er blant annet sammensatt av en prosentdel med fett. Dette er
livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet tar av for stot pa leddene og
beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere kroppstemperatur, lagrer vitaminer og
hjelper & holde kroppen i gang nar den ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for
lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Det er vanskelig & male hvor mye kroppsfett vi
har i kroppen var ved bare a se pa oss selv i speilet.

Dette er hvorfor det er viktig 8 male og overvke kroppsfettprosenten. Kroppsfettpros-
enten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare kroppsvekten alene - sam-
mensetningen av vekttapet ditt kan bety at du taper muskelmasse i stedet for fett - du
kan fremdeles ha en hay fettprosent selv om vekten indikerer «normal vekt».

NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT

Kroppsfettt%Niva for gutter*

tilsvarer eller er starre enn 30, er vurdert «fet». En person med en BMI som tilsvarer (L D gl oot Ly
eller er starre enn 40, er vurdert «ekstrem fet». En person med BMI som er mindre enn 10 =128 129- 228 229-178 =119
18,5 er vurdert «undervektig». n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
Merknad: BMI har noen begrensninger. Den kan overvurderes hos personer som er 12 <121 122-227 228-278 279
veldig muskulese fordi muskel veier mer enn fett, og undervurderes hos personer som 13 15 6-220 221-269 270
har tapt mye muskelmasse, f.eks eldre person. — — " ——
Radfer deg med doktor / lege for & bestemme hva som er det mest ideelle for deg 14 <109 1.0-213 24-258 =259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN? 17 98 99-201 | 202-238 2239
Kroppmasseindeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis brukes for 18 <96 97-20.1 202-235 2236
a klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne kroppsanal kten K fetttYNiva for jenter”
kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i tabellen nedenfor er roppstetttioliiva for jenter _
anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes til 3 tolke Alder Lav Optimal Moderat Hoy
BMI-verdien din. 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 289-327 232.8
kg 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
4050 e 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 =333
o 14 <160 161-296 | 297-335 »33.6
65 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
64 16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
o 17 <151 152-301 | 302-343 3k
o 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
€ Kroppsfettt%Niva for menn**
Z:; Alder Lav Optimal Moderat Hoy
ft 5o m 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
58 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
57 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
z: Kroppsfettt%Niva for kvinner**
o4 Alder Lav Optimal Moderat Hay
53 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
52 40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240
5'5'. 60+ <2 UT-359 | 36-419 )
211 “Kilde: hentet fra HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).
10 (Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.
6 7 8 9 10 I1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 “*Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, og

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

Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmate for utvikling av veiledninger basert pa
kroppsmasse indeks1- ). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publiserte % nivier med kroppsfett er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes
for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

KROPPSVANN — HVORFOR MALE DET?

BMI-kategori B;tml_l:’l::‘ei::v Helserisiko basert kun pa BMI
<185 Undervektig Moderat
18.6-24.9 Normal Lav
25-29.9 overvektig Moderat
30+ fet Hoy

VIKTIG: Hvis diagrammet / tabellen viser at du er utenfor et «normalt» sunt vektomrade,
radfer deg med legen for du tar aksjon.

BMI-klassifikasjoner er kun for voksne (alderen 20 r og over).

* Velg kun modeller

1B-9147-1009-02.indd 21
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Kropp: er den ene og mest viktige komp av kroppsvekten. Kropp

net representerer over halvparten av din totalvekt og nesten to tredjedeler av mager
kroppsmasse (hovedsakelig muskel).

Vann utfarer en rekke viktige roller i kroppen:

Alle cellene i kroppen, om dette er i huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre
steder, kan bare fungere ordentlig hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig
rolle ved a regulere kroppens temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering.
Kombinasjonen av din vekt og fettmaling kan tilsynelatende véere normal, men hydrati-
seringsnivaet for kroppen din kan vare utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.
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NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

Kroppsvaskediagram***

Kroppsfett (BF) Optimal t
Y%-omrade (TBW)
Ltil 16% 70til 63%
151l 21% 63til 57%
22 til 26% 57 til 55%
25 0g over 551il 37%
Kvinner 41il 20% 70 til 58%
211l 29% 58 til 52%
30l 32% 52 til 49%
33 0g over 49 1il 37%

*** Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For de som bruker «Atlet-modus»: legg merke til at idrettsmenn/kvinner kan ha et
lavere kroppsfett-omrade og et hayere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor, avhengig
av typen idrett eller aktivitet.

Resultater fra kroppsvannmaling er pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel.
Hvis fettforholdet er hayt eller muskelforholdet er lavt, vil resultatet for kroppsvann ha
en tendens til  vare lavt.

Det er viktig & huske at malinger slik som kropp: og kropp: er verktoy
du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kortsiktige svmgmnger er normalt, forslar vi at
du registrerer fremgangen din over tid i stedet for d fokusere pa en enkel avlesning.
Puhllserte I'/u-nlvaer med | er kun for veiledni

Pi ing skal alltid sekes for det settes i gang med diett

og gvelsesprogrammer.

HVORFOR SKULLE JEG VITE HVA MUSKELMASSEN MIN ER?

Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM), kan mager muskelmasse minske
med nesten 50 prosent mellom alderen 20 og 90 r. Hvis du ikke gjer noen ting for &

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

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

« Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.

Dette produktet er kun til bruk i hiemmet. Gravide kvinner skal kun bruke vektfunksjonen.
ADVARSEL: Dette produktet ma ikke brukes hvis du har pacemaker eller annen
medisinsk anordning montert. Hvis du er i tvil, ma du radfere deg med lege.

SPBRSML 06 SVAR

Hvor g blir k f og k mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kJent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fottene og bena.
Strommen (1 mA) flyter lett gjennom det magre muskelvevet som har et hayt vaeskein-
nhold, men ikke sa lett gjennom fett. Ved a male kropy din (dvs. kropp
motstand mot stram) kan muskelmengden pa den maten bli fastlagt. Fra dette kan det
na beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stremverdien som gar gjennom meg under maling?

Er den trygg?

Stremverdien som er mindre enn 1mA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke
fole den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,
legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker.

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

Hvis jeg méler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen,
kan malingen variere ganske betydelig.
leken verfdl er knrrekl"

or kropp: P
sistnevnte endrer seg hele dagen.
Det er ingen riktig eller gal tid for & ta en avlesning, men ta sikte pa a ta regelmessige
malinger ndr du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga & ta avlesninger etter
at du har badet eller etter badstue, etter intense ovelser, eller innen 1-2 timer etter at
du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

din varierer med kroppsvanninnholdet, og det

22
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Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent.

Nér jeg brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig.
Hvorfor det?

Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar sammenligninger fra en anordning til en annen, men a
bruke den samme anordningen hver gang for  overvake eventuell endring.

Hvordan tolker jeg min avlesning for kroppsfett og vannprosent?

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

09

PP PP

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hey?
Et fornuftig kosthold, vaskeinntak og avelsesprogram kan redusere k
enten. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes far det settes i gang med et
slikt program.

£

Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sa forskjellig?
Kvinner av natur har en hayere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?
Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden prover a
holde fettprosenten pa et sunt niva.

Hvorfor skulle jeg unnga & bruke kroppsanalysaloren nar gravid?

Under pvil gen aven k kropp endre seg betydelig
for & kunne stotte harnet som er under utvikling. Under d|sse omstendighetene kan
l fi vare ungyaktig og e. Gravide kvinner skal derfor kun
hruke vektfunkslunen

STOWAWEIGH-STATIV

Denne Salter-vekten har en unik lasning for lagring. Nar den ikke brukes kan vekten
lagres trygt og beleilig i et lett-3-montere lagringsstativ som frigjer plass pa badet.
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OVERSIKT OVER SKJERM

Kroppsfett Mann \I Kvinne  Alder

Kroppsvann—

Muskelmasse Hoyde

Normal / Atlet

KLARGJORE VEKTEN

1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten.

2. Sett inn batterier (1x CR2032) samtidig som du merker deg polariteten (+ og -)
innvendig batterirommet.

3. Lukk batterirommet.

4. Vielg vektmodus (kg, st eller Lb) ved hjelp av bryteren pa undersiden av vekten.

5. For @ bruke pa teppe, fiern gripeputene fra fattene pa vekten og monter fattene for
teppe som folger med.

AVLESNING KUN FOR VEKT

1. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

2. Sl lett pa midten av veieplattformen (vekten aktiveres av vibrasjon) og ta bort foten.
3. Vent helt til 0.0 vises

4. Ga pa vekten og sta stille mens vekten din blir kalkulert.

5. Nar du harer en bippetone, ga av.

6. Viekten din blir vist i noen fa sekunder for vekten slar seg av.

PERSONLIG DATAINNGANG

. Nar 0.0 vises trykk pa SET-knappen (Innstilling) for d aktivere oppsettprosedyren.

Brukernummer vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter behov for & innstille

brukernummeret, trykk pa SET for a bekrefte.

Vektenheter vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter behov for & innstille pa

vektenhet (kg, b. eller st.), trykk pa SET for & bekrefte.

Symbolet for mann eller kvinne vil blinke. Trykk pa A eller W knappen helt til det

riktige symbolet blinker, trykk pa SET for 3 bekrefte.

Skjermbilde for alder vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter behov for &

innstille pa alder, trykk pa SET for & bekrefte.

Skjermbilde for hayde vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter behov for a

innstille pa hoyde, trykk pa SET for a bekrefte.

Normal- / Atlet-symbolet vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter behov for &

innstille pa atlet eller normal modus, trykk pa SET for & bekrefte.

Merknad: Definisjonen pa en atlet (idrettsmann/kvinne) er en person som driver intens

fysisk aktivitet i ca. 12 timer per uke og som har en hjertehastighet pa ca. 60 slag per

minutt eller mindre nar kroppen hviler.

8. Brukernummer vil blinke. Brukerdataen din er nd innstilt. Vent for at vekten skal sla
seg av.

9. Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for & endre brukerdetaljer.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

1. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

2. Sl lett pa midten av veieplattformen (vekten aktiveres av vibrasjon) og ta bort foten.

3. Vent helt til 0.0 vises

&, Trykk pa SET knappen. Brukernummer vil blinke. Trykk pa A eller W knappen etter
behov for a velge brukernummeret ditt.

5. Brukerdataen din blir bekreftet, vent helt til 0.0 vises.

6. Ga barfot pa vekten og sta stille.

7. Nar du herer en bippetone, ga av.

8. Vekten din vises fulgt av BMI, kroppsfett, kroppsvann og muskelmasse.

9. Vekten din vises for andre gang for vekten slar seq av.

VARSELINDIKATORER

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

0-Ld Vekten overskrider maksimum kapasitet

Lo skift ut batteri.

TEKNISK SPESIFIKASJON

o =

w

-

o

o

~

100 cm - 220 cm Mann/Kvinne d=01BMI
32 -T02 4 brukerminne d=0,1"% kroppsfett
10-80ar Atlet-modus d=0,1% kroppsvann

d=0,1% muskelmasse
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RAD FOR BRUK 06 VEDLIKEHOLD

« Vei deg alltid pa samme vekt og samme underlag.

Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid
vil vere sma forskjeller fra vekt til vekt.

Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for a fa en sa nayaktig avlesning som mulig.
Vei deg alltid til samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay.

For eksempel nar du star opp om morgenen.

Vekten runder opp eller ned til nermeste vekttrinn. Hvis du veier deg to ganger og
far to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse avlesningene.

Tork av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier.

La ikke vekten komme i kontakt med vann, da dette kan adelegge elektronikken

i vekten.

Behandle vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga & miste den i
bakken og & hoppe pa den.

.

.

FEILSPKNINGSGUIDE

« Du ma vaere barbent under maling av kroppsfett og totalt kroppsvann.

« Tilstanden pa huden under fottene dine kan ha innvirkning pa avlesningen.
For a fa den mest noyaktige og konse | tark fottene dine med en
fuktig klut slik at fottene er litt fuktig for du gar pa vekten.

WEEE FORKLARING

Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes sammen
med annet husholdningssappel. For d forebygge mulig skade pa miljoet eller
mmm menneskelig helse forarsaket av ukontrollert avfallstemming, skal produktet
gjenvinnes ansvarlig for a stotte holdbar gjenbruk av materialressurser. For & returnere
den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta kontakt
med detaljisten hvor produktet ble kjopt.De kan sarge for miljpvennlig gjenvinning av
produktet..

GARANTI

Dette produktet er utelukkende beregnet pa bruk i hjemmet. Salter vil reparere eller
erstatte et produkt eller deler av et produkt (ikke inkludert batterier) vederlagsfritt
dersom det innen 15 ar fra kjopsdato kan pavises feil i utforelse eller materialer. Denne
garantier gjelder deler som pavirker bruken av vekten. Den dekker ikke kosmetisk
forringelse forarsaket av vanlig slitasje eller skader forarsaket av uhell eller feil bruk.
Garantien gjeres ugyldig dersom vekten eller noen av vektens komponenter apnes
ellerd Er g dekket av g ma understattes av kjapsbevis
og returneres til Salter (eller en avtalt lokal Salter-representant utenfor Storbritannia)
for avsenders regning. Vekten ma emballeres naye, slik at den ikke skades under
transport. Denne garantien gjelder i tillegg til eventuelle lovbestemte rettigheter og far
ingen innvirkning pa disse. Hvis du er hiemmehgrende et annet sted enn Storbritannia,
kontakter du din lokale Salter-representant.
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HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCAAL?

De Salter-weegschaal gebruikt BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse),
die een heel kleine elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van
mager weefsel te onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze

is volledig veilig. Er wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de
weegschaal (op een praktisch onzichtbare IT0 coating op het glasoppervlak®) contact
met het lichaam gemaakt. Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, BMI,
lict totale lict gehalte en spiermassa, wat u een nauwkeuriger beeld
geeft van uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie. Deze weegschaal kan de
persoonlijke gegevens van maximaal 4 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal als
analyse-weegschaal en als conventionele weegschaal gebruiken.

WAT IS BMI?

Body Mass Index of BMI is een nuttig hulpmiddel dat veel gezondheidswerkers
gebruiken om te bepalen wat een gezond lichaamsgewicht voor iemand is. BMI gebruikt
lengte en gewicht om het totale gehalte aan lichaamsvet te meten.

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT?

Het menselijk lichaam bestaat onder andere uit een percentage vet. Dit vet is onmisbaar
voor een gezond, goedwerkend lichaam. Het vormt een kussentje rond de gewrichten en
beschermt vitale organen, het helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat
vitamines op en helpt het lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel
is. Teveel lichaamsvet, maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor

uw gezondheid vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons
lichaam hebben door simpelweg in de spiegel te kijken.

Daarom is het belangrijke om uw lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te
houden. Lichaamsvetpercentage geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen
gewicht - de samenstelling van uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer
spiermassa dan vet verliest - u kunt zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer
een weegschaal een ‘normaal gewicht' aangeeft.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET

Bereik van % lichaamsvet voor jongens*

Een gezonde BMI voor volwassene ligt tussen de 18,5 en 24.9. Als iemands BMI meer Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
dan 25 bedraagt, is die persoon te zwaar. lemand met een BMI gelijk aan of hoger dan 30 10 128 129-228 29-278 779
wordt als ‘vetzuchtig' beschouwd. lemand met een BMI gelijk aan of hoger dan 40 wordt =4 i o =l
als ‘extreem vetzuchtig' beschouwd. lemand met een BMI van minder dan 18,5 is te licht. 1 <126 127-230 | 23.1-282 2283
Let op! BMI heeft enkele beperkingen. Bij zeer gespierde mensen kan BMI overschat 12 <121 122-227 228-271.8 2279
worden, omdat spieren zwaarder wegen dan vet, en bij mensen die spiermassa verloren 73 <115 6-220 221-269 2270
hebben, zoals ouderen, kan BMI onderschat worden. Raadpleeg een (huis)arts om vast - -
te stellen wat ideaal voor u is. 14 <10 110-21.3 714-254 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
WAT BETEKENT MIJN BMI? 16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
De Body Mass Index (BMI) is een cijfer dat de verhouding tussen uw gewicht en 1 il =i AVl =)
lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om ondergewicht, overgewicht en 8 9.4 97-201 | 202-235 2236
zwaarlijvigheid te classificeren bij volwassenen. Deze weegschaal berekent uw BMI voor Bereik van % lichaamsvet voor meisjes*
u. De BMI-categorieén in de onderstaande grafiek en tabel worden erkend door de WGO = = =
(Wereldgezondheidsorganisatie) en kunnen gebruikt worden om uw BMI te interpreteren. pestiiig Eea ptieC Somatiag Hooy
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
kg 12 <161 162-291 | 292-330 2331
40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
L S R R W o e e 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 =333
o 14 <160 161-296 | 297-335 2336
o4 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 =338
63 16 <15.5 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
62 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
¢l 18 <147 148-308 | 309-347 2348
¢
S0 Percentages lichaamsvet voor mannen**
510 Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
ft sy m 19-39 ] 81-199 | 20-249 225
- 40-59 ] ni-29 | 2-219 =28
6 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
5’5 Percentages lichaamsvet voor vrouwen**
5: Leeftijd Laag Optimaal | Gematigd Hoog
:,l 19-39 <2 211-329 | 33-389 239
5 40-59 <23 23.1-339 | 34-399 240
5 60+ <24 24.1-1359 36-419 242
4:| ! . “Bron: Afgeleid van; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb en AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
4 '06 28 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

st

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

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

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

inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

is het allerbelangrijkste b ddeel van het lict icht. Het

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

* Alleen bepaalde modellen.

BMI categorie BMI . Gezondhgidsrisi)cu uitsluitend
waardebetekenis g op BMI
<185 Ondergewicht Gemiddeld Lich r
18.6-249 Normaal Laag oy
25-29.9 Overgewicht Gemiddeld
30+ Iwaarlijvig Hoog
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g gt meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw
magere lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

Water is in meerdere opzichten belangrijk voor uw lichaam:

Alle cellen in het lichaam, of het nu in de huid, de Klieren, de spieren, de hersenen of
ergens anders is, kunnen alleen goed functioneren als ze voldoende water hebben.
Water speelt ook een belangrijke rol bij het regelen van de temperatuurbalans van

het lichaam, met name door transpiratie. De combinatie van uw gewicht en vetmeting
kan ‘normaal’ lijken, maar het kan zijn dat het niveau van de waterhuishouding van uw
lichaam onvoldoende is voor een gezond leven.

09/11/2009 16:40
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NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

Diagram lichaamswater***

Percentages lichaamsvet

Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk.
Toen ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?
De verschillende app voor lict lyse doen meti op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het
percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen
tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een
goed beeld krijgt van de veranderingen.

Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage

Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u
aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen

Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor

*** Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau
voor lichaamsvet kunnen hebben en een hoger niveau voor water dan hierboven staat
aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.

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

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

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.

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

WAAROM MOET IK MIJN SPIERMASSA WETEN?

Volgens het American College of Sports Medicine (ASCM) kan de magere spiermassa met

bijna 50 procent afnemen tussen de leeftijd van 20 en 90 jaar. Indien u niets doet om dat

verlies op te vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk

om uw spiermassapercentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het

lichaam ongeveer 110 calorieén extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt.

Enkele voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:

« U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en spiermassa
die gepaard gaat met het ouder worden.

« Onderhoud van soepele gewrichten.

« Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen
alleen de gewichtfunctie te gebruiken.

PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch apparaat
hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.

VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

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

Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting
plaatsvindt? Is het veilig?

Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het niet
voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken als u

een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit voorzorg
tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.

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

De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid lichaam-
swater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment van de
dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden en kies een
moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening normaal is. Doe
geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat u intensief getraind hebt
of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.
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Mannen Ltot 14% 70 tot 63%
1510t 21% 63 tot 57%
22 tot 24% 57 tot 55% interpreteren?
25 en meer 55 tot 37%
Vrouwen 4tot 20% T0tot 58% (in relatie tot uw leeftijd en geslacht).
210t 29% 58 tot 52%
30 tot 32% 52 tot 49% en 9
33 en meer 49 tot 37%

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

Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?
Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw
vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.

Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvetanalysator vermijden tijdens
zwangerschap?
Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw
sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke

digheden kunnen meti van lict igen

muagﬂ
misleidend zijn.
ZIwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.

STOWAWEIGH-STANDAARD

Deze Salter-weegschaal biedt een unieke opslagoplossing. Wanneer de weegschaal
niet gebruikt wordt, kan hij veilig en handig worden opgeborgen in een makkelijk te
monteren opslagstandaard.

09/11/2009
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UITLEG VAN DISPLAY

Lichaamsvet Man I\Vrouw Leeftijd

BMI —

Spiermassa Lengte

Normaal / Atleet

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN

1. Open het batterijvak aan de onderkant van de weegschaal.

2. Breng de batterijen (1 x CR2032) met de + en - aan de juiste kant aan in het
batterijvak.

3. Sluit het batterijvak.

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

5. Indien u hem op een tapijt gebruikt, de antislip kussentjes van de poten verwijderen
en de meegeleverde vloerbedekki gebruiken.

ALLEEN GEWICHTMETING

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

2. Tik op het midden van het plateau (de trilling activeert uw weegschaal) en haal uw
voet weg.

3. Wacht totdat 0.0 wordt weergegeven.

4. Stap op de weegschaal en blif heel stil staan terwijl de weegschaal uw gewicht berekent.

5. Stap van de weegschaal af zodra u een piepje hoort.

6. Uw gewicht verschijnt gedurende enkele seconden op het display, daarna schakelt de
weegschaal uit.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER

1. Wanneer 0.0 wordt weergegeven, drukt u op SET om de instelprocedure te activeren.

Het gebruikersnummer knippert. Druk op A of W om het gebruikersnummer in te

stellen en druk op SET om te bevestigen.

De gewichtseenheden knipperen. Druk op A of W om de eenheden (kg, b, St) in te

stellen en druk op SET om te bevestigen.

Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op A of ¥ totdat het juiste symbool

knippert en druk op SET om te bevestigen.

De leeftijdsweergave knippert. Druk op A of 'W om uw leeftijd in te stellen en druk

op SET om te bevestigen.

De lengteweergave knippert. Druk op A of W om uw lengte in te stellen en druk op

SET om te bevestigen.

Het symbool voor normaal/atleet knippert. Druk op A of Wom de modus ‘normaal

of ‘atleet’ in te stellen en druk op SET om te bevestigen.

Let op: De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per week

bezighoudt met intensieve fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft van

ongeveer 60 slagen per minuur of minder.

8. Het gebruikersnummer knippert. Uw gebruikersgegevens zijn nu ingesteld. Wacht
totdat de weegschaal wordt uitgeschakeld.

9. Herhaal deze procedure om een tweede gebruiker in te stellen of de gebruikersge-
gevens te wijzigen.

METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

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

2. Tik op het midden van het plateau (de trilling activeert uw weegschaal) en haal uw
voet weg..

3. Wacht totdat 0.0 wordt weergegeven.

4. Druk op SET. Het gebruikersnummer knippert. Druk op A of W om uw
gebruikersnummer te selecteren.

5. Uw gebruikersgegevens worden bevestigd. Wacht totdat 0.0 wordt weergegeven.

6. Stap met blote voeten op het platform en sta stil.

7. Stap van de weegschaal af zodra u een piepje hoort.

8. Uw gewicht wordt weergegeven, gevolgd door uw BMI, lichaamsvet, lichaamswater
en spiermassa.

9. Uw gewicht wordt nogmaals weergegeven, waarna de weegschaal wordt
uitgeschakeld.
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WAARSCHUWINGSMELDINGEN

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

0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Lo  Batterij vervangen.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

100 cm - 220 cm Man/Vrouw d=0,1BMI
32°-702 Geheugen voor 12 gebruikers  d =0,1 % lichaamsvet
10 - 80 jaar Atleetstand d=0,1% lichaamswater

d=0,1% spiermassa

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD

Zet bij het wegen dezelfde weegschaal altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk
geen meetwaarden van verschillende weegschalen, aangezien er verschillen
ontstaan door het fabricageproces.

Plaats de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
herhaalbaarheid van de meting.

Het wordt aangeraden de meting steeds te doen op hetzelfde moment van de dag, bij
voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd, voor de meest constante resultaten.
De weegschaal rondt naar de eerstvolgende stap naar boven of beneden af. Indien

u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee verschillende resultaten, dan ligt uw
gewicht er tussenin.

Reinig de weegschaal met een vochtige doek. Gebruik geen chemische
reinigingsmiddelen.

Er mag geen water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica
beschadigd kan raken.

Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat de
weegschaal niet vallen en spring er niet op.

.

.

PROBLEMEN OPLOSSEN

« U dient de metingen voor lich en totaal lict bl uit te voeren.
De conditie van de huid onder uw voeten kan van invioed zijn op de meting. Om de meest
precieze en constante resultaten te bereiken, dient u uw voeten af te vegen met een
vochtig doek, zodat ze licht vochtig zijn voordat u op de weegschaal stapt.

UITLEG OVER AEEA

Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander huisvuil

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

GARANTIA

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Salter zal het product, of
een onderdeel van dit product (behalve batterijen), gratis repareren of vervangen mits
binnen 15 jaar na de aankoopdatum kan worden aangetoond dat het product defect

is geraakt vanwege tekortschietend vakmanschap of gebrekkige materialen. Deze
garantie heeft betrekking op werkende onderdelen die van invloed zijn op de werking
van de weegschaal. De garantie heeft geen betrekking op cosmetische

veroorzaakt door slijtage of beschadigingen die per ongeluk of door verkeerd gebruik
zijn ontstaan. Worden de weegschaal of onderdelen ervan geopend of gedemonteerd,
dan komt de garantie te vervallen. Claims die onder de garantie worden ingediend,
moeten vergezeld gaan van een aankoopbewijs en op kosten van de verzender worden
geretourneerd aan Salter (of de plaatselijke Salter-agent indien buiten het Verenigd
Koninkrijk). De weegschaal dient zodanig te worden verpakt dat deze tijdens het
transport niet beschadigd kan raken. Deze handelingen vormen een lling op de
wettelijk vastgelegde rechten van de consument en is hierop niet van invloed. Buiten
het Verenigd Koninkrijk kunt u contact opnemen met de plaatselijke, erkende dealer
van Salter.

09/11/2009 16:40
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KUINKA SALTER-VAAKA TOIMII?

Téssd Salter-vaa'assa kaytetadn bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), miké johtaa
erittdin p|enen sahkdimpulssin kehon lapi maantlaakseen rasvan rasvattomasta

kudok ahkoimpulssia ei tunne, ja 3 on taysin vaaraton. Kosketus
kehoon tapahtuu vaa'an alustalla olevien ruostumattomasta teraksestd valmistettujen
laattojen (tai lasipinnalla olevan lahes nakymattmén ITO-pinnoituksen Kautta®).
Menetelmalld lasketaan samanaikaisesti kehon paino, BMI, rasvaprosentti, vesipitoisuus
ja lihasmassa. Nain saat entista tarkemman kuvan yleisesta terveydentilastasi ja
kunnostasi. Vaakaan voidaan tallentaa jopa 4 kdyttdjan henkilokohtaiset tiedot.
Analyysivaa'an lisdksi tata vaakaa voidaan kdyttaa myos tavallisena vaakana.

MIKA ON BMI?

Kehon indeksi eli BMI on hyddyllinen tydkalu, jota monet terveydenhoidon
ammattilaiset kayttavat yksilon terveen painon madrittamiseen. BMI on mitta, jolla
maaritetaan kehon kokonaisrasvaprosentti pituuden ja painon avulla.

Aikuisen terve BMI on 18,5- 24,9. Jos yksildn BMI on vahintdan 25, hanta voidaan pitda
ylipainoisena. Jos yksilon BMI on vahintadn 30, hantd voidaan pitda likalihavana. Jos
yksildn BMI on vahintaan 40, hantd voidaan pitaa erittdin liikalihavana. Jos yksildn BMI
on alle 18,5, hantd voidaan pitaa alipainoisena.

Huomautus: BMI-arvolla on joitakin rajoitteita. BMI-arvo voi olla liian suuri yksilgilla,
jotka ovat erittdin lihaksikkaita, koska lihakset painavat enemman kuin rasva, ja liian
pieni yksildilld, jotka ovat menetténeet lihaspainoa, erityisesti vanhukset.

Selvita oma ihanteellinen BMI-arvosi ottamalla yhteytta (aakariin.

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA?

Kehon massamdekm (BMI} naytlaa painon ja pituuden vélisen suhteen, ja sitd kdytetaan
yleisesti aik li ylipainon ja liikalit maarittamisessd. Vaaka laskee
BMI-arvon p Alla olevassa kaaviossa ja nakyvat BMI-luokat ovat
maailman terveysjarjeston WHO:n tunnustamia ja niitd voidaan kayttaa BMI-arvon
tulkitsemiseen.

kg

40 50 60
1 L

411
410

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
st

6 7 8

BMI-luokkasi voidaan maarittaa alla olevan taulukon avulla.

BMI-luokka | BMI-arvon merkitys | Vain BMI-arvoon perustuva terveysriski
<185 Alipainoinen Kohtalainen
18.6-24.9 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoinen Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

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

*Vain joissakin malleissa.
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RASVAPITOISUUS — MITA SE TARKOITTAA?

Ihmiskeho koostuu muiden aineiden lisaksi rasvasta. Tama on elintdrkeda terveellisen ja
toimivan kehon kannalta. Se toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeita elimia,
auttaa saatelemadn kehon ldmpotilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan,
kun ruoan saanti on vahdista. Mutta liian suuri tai liian pieni mdéra rasvaa voi olla
vahingollista terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa
pelkdstaan katsomalla peiliin.

Tasta syysta on tarkedd mitata ja seurata kehon p ttia. Kehon p
antaa p. kuvan | kuin pelkka painolul Painon pudotus voi
tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi rasvaprosentti voi silti olla
korkea vaikka vaaka nayttaisi ‘normaalia painoa’.

tti

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Rasvaprosentti pojilla*

Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 231-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 224.3
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
Rasvaprosentti tytoilld*

Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea

10 <160 16.1-28.2 28.3-321 232.2

n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336

15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1

17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344

18 <147 148-30.8 309 - 347 2348

Rasvaprosentti miehilla**

Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 25
40-59 <N 1M.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Rasvaprosentti naisilla**

Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
19-39 <2 21.1-329 33-389 39
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-1359 36-419 242

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

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

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

Julkaistut kehon it ovat vain vii

neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.

KEHON VESIPROSENTTI — MIKSI SE TULISI MITATA?

Kehon vesipitoisuus on tarkein yksittainen kehon paino-osista. Sen osuus on yli
puolet koko pail i ja lahes kaksikol I kehon
(padasiassa lihaksista).

Vedelld on useita tarkeita tehtavia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa ne
ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat toimimaan
ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarked tehtava kehon
lampdtasapainon sdantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

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

tulisi aina kysyd
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KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Kehon vesipitoisuustaulukko***

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus

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

Eri kehon p ianalysaattorit tekevat eri kohdista kehoa ja

kayttavat erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.

Miehet 4-16% 70-63% Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kdyttdd samaa laitetta joka kerta muutoksen
15-21% 63-57% seuraamiseksi.
22- 2% 57-55% Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?
25 tai yli 55-37% Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
" Ne antavat viitteita siita, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
~20Y “tgo
Naiset b-20% 70-58% terveellisissa rajoissa (iké ja sukupuoli vaikuttavat téhan).
2 27% 8- 52% Mita mi itdisi tehdd, jos kehoni ttiluk ittdi
ita minun pitaisi tehdd, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittdin
30-32% 52- 9% orket ! i’
33 taiyli 49 -37% Kehon rasvaprosenttia voi pienentaa jarkevalla ruokavalio-, neste- ja kunto-ohjelmall
- — N - Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen téllaisen ohjelman
*** Lahde: perustuu artikkeliin: Wang & Deurenberg: Hydration of fat-free body mass. American Journal Clin Nutr aloittamista.

1999, 69 833-841.
Urheilijatoiminnon kayttajat: Huomaa, etta urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa
olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
urheilu- tai aktiviteettityypista riippuen.

Kehon vesipitoisuuslukemiin vaikuttaa kehon rasvan ja lihasten osuus. Jos kehon rasvan
osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensd alhainen.
On tarkead muistaa, etta lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tyovalineitd osana terveellistd elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut

ovat normaaleja, ehd ettd kirjaat kehityksesi pitkalld aikavalilld sen sijaan etta
keskittyisit yhden pdivan lukemiin.

Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisia.

Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
kuntoiluohjelman aloittamista

MIKSI MINUN TULISI TIETAA, MIKA LIHASMASSANI ON?

Amerikkalaisen urheiluldaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine
(ASCM)) mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentya jopa lahes 50 prosenttia 20- -
90-ikdvuoden valilla. Jos et tee mitdan tamén havikin korvaamiseksi, lihasten osuus
pienenee ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkeda tietdd
lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimaaraista kaloria per kilo
lisadntynytta lihasta. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan kasvattamisen
tuomia hyotyjd:

« ikadntymisesta johtuvan voiman, luuntiheyden ja lih ah
estaminen

« nivelten liikkuvuuden ylldpitaminen

« ohjaa painon pud terveelliseen ruokavalioon yhdistettyna.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttdon. Raskaana olevien tulisi kayttaa vain
painotoimintoa.

VAARA: Tata tuotetta ei saa kdyttaa, jos sinulla on tahdistin tai muita laakinnallisia
laitteita. Jos olet epavarma, ota yhteytta ladkariisi.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?
Tassa Salter-vaa'assa kaytetdan bioimpedanssimittaukseksi k mittaus-
menetelma. Adrimméisen pieni maara sahkdvirtaa johdetaan kehon Lapi jalkojen ja
sddrien kautta. Tama sahkavirta kulkee helposti rasvattoman lihaskudoksen (api, jossa
on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan Lapi. Nain ollen mittaamalla
kehon impedanssi (ts. sahkdvirran vastuksen) voidaan madritelld lihasmassa. Tasta
lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden osuus..

Kuinka suuri sahkdvirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkdvirta on alle 1 mA, mika on darimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sitd ei
edes tunne. Tasta huolimatta, tatd laitetta eivat saa kayttad henkildt, joille on asennettu
sisdinen [ddkinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, valineeseen mahdollisesti
aiheutuvien hairididen varalta.

Jos mittaan kehoni rasva- ja vesiprosentit eri vuorokauden aikaan, ne
vaihtelevat melko paljon. Mika lukema on oikea?
Kehon p tilukema vaihtelee kehon vesipitoi
muuttuu pdivan aikana.

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

mukaan, ja

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilld ja naisilla?

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

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kdyttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitystd. Tallgin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syysta kayttaa vain painotoimintoa.

STOWAWEIGH STAND

Tassa Salter-vaa'assa on ainutlaatuinen sailytysratkaisu. Kun vaaka ei ole kaytdss, sita
voidaan sdilyttad turvallisesti ja katevasti helposti k sailytysteli a. Ndin
voit sddstaa tilaa kylpyhuoneessa.

09/11/2009 16:40



I1B-9147-1009-02.indd 29

NAYTA OPAS

Kehon rasvaprosentti . Mies / Na\inen

BMI —

Kehon ]
vesipitoisuus

Lihasmassa “yormaali | Urheitija  PitUUS
VAAAN ESIVALMISTELUT

1. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila.

2. Laita paristot (1 x CR2032) paikoilleen oikein pain huomioiden paristokotelossa
olevat (+)- ja (-)-merkit.

3. Sulje paristotila.

4. Valitse painoyksikat (kg, st tai b) vaa'an alapuolella olevalla katkaisimella.

5. Jos vaaka asetetaan matolle, irrota vaa'an jalkojen liukumattomat pehmusteet ja
kdyta vaa'an mattojalkoja.

PELKKA PAINON MITTAUS

1. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.
2. Napéyta alustan keskiosaa (tarahdys aktivoi vaa'an) ja nosta jalka sen jlkeen pois.
3. Odota, kunnes ndytdssa nakyy 0.0.

4. Astuvaaalle ja seiso aivan liikkumatta vaa'an punnitessa painosi.

5. Kun kuulet danimerkin, astu pois vaa'alta.

6. Painosi ndytetadn muutaman sekunnin ajan, jonka jalkeen vaaka kytkeytyy pois p:

HENKILOKOHTAISTEN TIETOJEN SYOTTAMINEN

. Kun néytdssa nakyy 0.0, aloita asetusten madrittaminen painamalla SET-painiketta.
Kayttdjanumero vilkkuu ndytdssd. Maarita kayttajanumero painamalla

A tai V-painikkeita ja vahvista painamalla SET-painiketta.

Painoyksiket vilkkuvat ndytdssa. Maarita pa|noyk5|kut(kg b, St) painamalla

A tai V-painikkeita ja vahvista painamalla SET-painiketta.

Miesta tai nalsta tarkoittava symhull vilkkuu. Palna A tai V-painiketta, kunnes
oikea symboli vilkkuu, ja vahvista painamalla SET-painiketta.

Ikéndyttd vilkkuu. Maaritd ikasi painamalla A tai W -painikkeita ja vahvista
painamalla SET-painiketta.

Pituusnayttd vilkkuu. Maaritd pituutesi painamalla A tai W-painikkeita ja vahvista
painamalla SET-painiketta.

7. Normaalia tai urheilijaa tarkumava symboli vilkkuu. Maarita urhelll]an tai normaali

o =

w

-

o

o~

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

« Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla lattialaustalla.

Ala vertaile eri vaakojen valisia lukemia, silla vaaoissa on valmistustoleransseista
johtuvia eroja.

Tarkkuus ja toistettavuus ovat parhaimmillaan, kun vaaka asetetaan kovalle,
tasaiselle lattialle.

Punnitse itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita.
Hyva aika punnita paino on aamulla ensimmaisena.

Vaaka pydristad painon dhimpaan lukemaan ylds- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi
kahdesti ja saat eri lukemat, painosi on ndiden kahden valilla.

Puhdista vaaka kostealla ratilla. Al kéyta kemiallisia puhdistusaineita.

Pida huoli siita, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silla sen elektroniset osat saattavat
vahingoittua.

Kasittele vaakaa varoen - se on hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa alaka
hyppaa sen paalle.

.

.

VIANMAARITYSOHJEITA

« Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy olla paljain jaloin.

« Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan.
Saadaksesi mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla
liinalla jattden ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa‘alle.

WEEE-SELITYS

Eﬁmé merkki tarkoittaa, etta tata tuotetta ei saa havittad muiden talousjatteiden
mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta jatteiden havittamisesta
ahdollisesti aiheutuvien ympansluhalttn]en tai terveysvaarn;en estamlsek5|
havitd tama tuote lisesti edistddksesi mater delleenkayttod.
Palauta kaytetty laite kayttaen palautus- ja noutmar]estelmaa tai ota yhteytla laitteen
myyneeseen liikkeeseen. He voivat kierrattad taman tuotteen ymparistéturvallisesti.

TAKUU

Tama tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttaon. Salter korjaa tai vaihtaa tamén
tuotteen, tai minka tahansa timan tuotteen osan (lukuun ottamatta paristoja) maksutta,
jos 15 vuoden aikana ostopdivayksesta voidaan osoittaa, etta vika johtuu valmistus-
virheestd tai viallisista valmistusmateriaaleista. Tima takuu kattaa vaa‘an toimintaan
vaikuttavat liikkuvat osat. Se ei kata tavallisesta kdytdstd aiheutuvaa kulumista, tai

hi tai vadrinkdytdsta johtuvia vaurioita.

tilay lla A tai V[ ita ja vahvista | \la SET-painil
Huom: Urhe|l|]ak3| maarltellaan henkil, joka harrastaa vaativaa fyy5|sta likuntaa n.
12 tuntia viikossa ja jonka sydamen leposyke on n. 60 lyontia minuutissa tai vahemman.
8. Kayttajanumero vilkkuu ndytdssd. Kayttdjatietosi on nyt maaritetty. Odota, ettd vaaka
kytkeytyy pois paalta.
9. Toista toimenpide toiselle kayttajalle tai jos haluat muuttaa kayttajan tietoja.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

1. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.

2. Napayta alustan keskiosaa (tarahdys aktivoi vaa'an) ja nosta jalka sen jalkeen pois.

3. Odota, kunnes ndytdssa nakyy 0.0.

4. Paina SET-painiketta. Kdyttajanumero vilkkuu ndytdssa. Valitse kayttdjanumero
painamalla A tai W -painikkeita.

5. Kayttajatietosi vahvistetaan. Odota, kunnes nayttaon tulee 0.0.

6. Astu paljain jaloin vaaka-alustalle ja seiso paikallasi.

7. Kun kuulet aanimerkin, astu pois vaa'alta.

8. Nakyviin tulevat kehosi paino, BMI, rasvaprosentti, vesipitoisuus ja lihasmassa.

9. Painosi tulee nakyviin toisen kerran ja vaaka kytkeytyy pois paalta.

VAROITUSMERKKIVALOT

Err Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosketus.
Epavakaa paino. Seiso paikallasi.

0-Ld  Paino ylittad maksimirajan.

Lo Vaihda paristo.

TEKNISET TIEDOT

100 cm - 220 cm Mies/nainen d=01BMI
32" -T02 4 kayttdjan muisti d=0,1% rasvaprosentti
10 - 80 vuotta Urheilijatila d=0,1% vesiprosentti

d=0,1"% lihasmassa

29

Takuu mitétdityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan osiin. Takuuvaateisiin
taytyy liittaa ostotodistus ja ne tulee palauttaa toimituskulut maksettuina Salter
-yhtiolle (tai Britannian ulkopuolella paikalliselle valtuutetulle Salter-edustajalle).
Vaaka taytyy pakata niin, ettd se ei vahingoitu kuljetuk Tamad takuu on tdydenny
lakisaateisiin kuluttajaoikeuksiin, eikd se valkula kyseisiin mkeuksun milldan tavalla.
Muissa maissa ota yhteytta paikalli Salt

oalter
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HUR FUNGERAR DENNA SALTER VAG?

Denna Salter-vag anvander BIA (Bio Impedans Analys) teknik som skickar en liten
elektrisk impuls genom kroppen for att skilja fet fran mager vévnad, den elektriska
impulsen kanns inte och ar helt saker. Kontakt med kroppen gdrs via dynor av rostfritt
stal pa vagens plattform (eller ett nastan osynligt lager med IT0 pa glasets yta*).
Denna metod berdknar samtidigt din personliga vikt, BMI, kroppsfett, totala andel vatten
i kroppen, muskelmassa, vilket ger dig en mer korrekt avlasning av din dvergripande
halsa och kondition. Denna vag sparar personlig information for upp till 4 anvéndare
Saval som att den ar en analyseringsvag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

VAD AR BMI?

Kropp index eller BMI ar ett anvandbart verktyg som sjukvardsp
for att avgdra en hlsosam rackvidd for en individ. BMI &r ett matt som anvander

langd och vikt for att avgora total kroppsfett. En halsosam BMI for en vuxen ar mellan
18,5 och 24,9. Om en individ har en BMI lika med eller storre dn 25 anses denna vara
“dverviktigt”. En individ med en BMI lika med eller storre an 30 anses ha “fetma”. En
individ med en BMI lika med eller stdrre dn 40 anses ha “extrem fetma”. Individ med en
BMI mindre an 18,5 anses vara “underviktig”.

0BS! Det finns vissa begransningar for BMI. Den kan dverskatta BMI hos personer som
har mycket muskler eftersom muskler vager mer an fett, och underskatta BMI hos
personer som har forlorat mycket muskelmassa, sasom de aldre.

Konsultera med en akare for att avgdra vad som ar bast for dig.

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

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

sonal

kg

40 50 60
1 L

411
410

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
st

6 7 8

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

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET?

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

Detta ar varfor det ar sa viktigt att méta och dvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig béttre métning av din condition &n enbart vikt - kom-
positionen av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare dn fett
- du kan fortfarande har en hag procenthalt fett dven om vagen indikerar ‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

Kroppsfettprocentsrackvidder for pojkar*

Rtder Lig Optimal Moderat Hiig
10 <128 129-228 229-278 2279
" <12.6 12.7-23.0 231-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 1.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Kroppsfettprocentsrackvidder for flickor*

Alder Lag Optimal Moderat Hig
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348

Kroppsfettprocentsrackvidder for man**

Alder Lag Optimal Moderat Hiig

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

40-59 <N m1-219 22-219 228
60+ <13 131-249 25-29.9 230

Kroppsfettprocentsrackvidder for kvinnor**

Ader Lag Optimal Moderat Hog

19-39 <21 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 26.1-359 36-419 242

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

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

Kroppsfettsprocentrackvidderna anges endast som vagledning. Professionell medicinsk vagledning bor alltid
siikas innan du pabérjar bantnings- och traningsprogram.

KROPPSVATTEN - VARFOR SKA MAN MATA DET?

BMI-kategori |Betydelse av BMI-virde Halsorisk baserat endast pa BMI
<185 Undervikt Moderat
18.6-24.9 Normal Lag
25-29.9 Overvikt Moderat
30+ Fetma Hog

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du ar utanfdr en "normal” halsosam viktrack-
vidd, konsultera med din (dkare innan du vidtar nagon atgard.

BMI-klassificiering &r endast for vuxna (alder 20+ &r).

* Endast utvalda modeller. v

30

@

Kropp: ar den viktigaste kompanenten av din kroppsvikt. Det representerar dver
halften av din totala vikt och nastan tva tredjedelar av din magra k (tilt
storsta delen muskler).

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

Kombinationen av din vikt- och fettmatning kan verka vara “normal” men din kropps
hydratiseringsniva kan vara otillracklig for halsosamt leverne.
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NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR
ANDEL VATTEN | KROPPEN

Tabell for kroppsvatska***

Matomrade for kroppsfett

Optimalt TBW-omrade

)i% (total kroppsvatska) i %
Man Ltill 14% 70 till 63%
15till21% 63 till 57%
22 till 26% 57 ill 55%
25 och dardver 55ill 37%
Kvinnor 41ill 20% 70 till 58%
21ill 29% 58 till 52%
30till 32% 52 till 49%
33 och dérdver L9 4ill 37%

*** Kalla: Hamtat fran Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For de som anvander idrottarldge: Observera att idrottare kan ha lagre kroppsfett

och hagre kroppsvatten &n vad som visas ovan, beroende pa deras typ av sport eller
aktivitet. Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och
muskler. Om proportionen av kroppsfett ar hgg, eller om proportionen av muskler ar lag
sa tenderar kroppsvattenresultatet att vara légt
Det dr viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, k och
kroppsvatten dr verktyg for dig att anvanda som del av en halsosam livsstil. Eftersom
kortsiktiga skiftningar ar normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina framsteg dver
tiden, snarare &n att fokusera pa en enda dags avldsning.

Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som
vagledning.

Professionell medicinsk vagledning bdr alltid sokas innan du pabérjar bantnings-
och traningsprogram.

VARFOR BOR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA?

Enligt American College of Sports Medicine (ASCM) kan mager muskelmassa minska
med nara 50 procent mellan aldrarna 20 och 90. Om du inte gor nagot for att ersétta
denna forlust kommer du att forlora muskelmassa och dka fetthalten. Det ar dven
viktigt att kanna till din muskelmassas % under viktreduktion. Vid vila branner kroppen
omkring 110 ytterligare kalorier for varje kilo av muskler som dkar. En del fordelar med
att oka muskelmassa inkluderar:

« Omkastning av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer med aldern
« Underhall av flexibla leder

« Guide for viktreduktion vid kombination med hélsosam kost

£

Denna produkt ar endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bor endast anvanda
viktfunktionen.

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

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt mats min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en métningsmetod kind som Bioelektrisk Impedans Analys
(BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben. Denna strgm
fladar enkelt genom mager muskular vévnad, vilken har ett hag vatskeinnehall, men
inte enkelt genom fett. Darfor, genom att méta din kropps impedans (dvs. dess motstand
mot strommen), kan kvantiteten av muskler avgdras. Fran detta kan kvantiteten av fett
och vatten beraknas.

Vad ér vérdet av strommen som gar genom mig nar matningen gors?

Ar det sakert?

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

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

Din kropp proc g varierar med k i

andras under dagens gang.

Det finns ingen rétt eller fel tidpunkt under dagen att gora en avlasning, men forsdk
att géra avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp &r val hydrerad.
Undvik att gdra avldsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejdlt eller intagit en maltid.

hallet, och det senare

PP

3

Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat marke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlasning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvénder
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet ar att
inte gora jamfarelser fran en enhet till en annan, utan anvanda samma enhet varje gang
for att dvervaka eventuella andringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig s att
du vet om dina kroppsfetts- och vat asningar faller i en hal kategori
(relativt till din alder och ditt kdn).

Vad bér jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hog?

En fornuftig kost, vatskeintag och tramngsprugram kan reducera din
ppsfettsprocenthalt. Prof |l medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du

pabarjar elt sadant program.

Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for mén och kvinnor sa olika?
Kvinnor har naturligt en hdgre procenthalt med fett &n man, eftersom deras
kroppssammansittning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad bor jag gora om min vattenprocenthalt dr lag?
Se till att du regelbundet intar t|llrackllgt med vatten och arbetar mot att flytta din
fettsprocenthalt in i ett f stadie.

Varfor hor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?
Under graviditet ndras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for
att kunna stadja en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan

procentt ingar vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor
hnr darfor endast anvanda viktfunktionen.

STOWAWEIGH STALL

Denna Salter-vag har en unik forvaringsldsning. Nar vagen inte anvands kan den
farvaras sakert och praktiskt i ett enkelt monterad forvaringsstall, och pa s sétt dppnar
upp mer plats i badrummet.
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DISPLAYGUIDE

Kroppsfett
BMI —

Man / Kvinna ~ Alder
\,

Kroppsvatten —|

Muskelmassa Normal / Idrottare Langd

FORBEREDELSE AV DIN VAG

1. Oppna batterifacket pa vgens undersida.

2. Satt i batterier (1 x CR2032) observera polaritetstecknen (+ och -) pé insidan av
batterifacket.

3. Stang batterifacket.

4. Vlj kg (kilo), st (stone) eller lb (pund) viktlage med kontakten pa vagens undersida.

5. For anvandande pa matta, ta av de glidfria dynorna fran vagens fotter och fast mat-
tfotterna som bifogas.

ENDAST VIKTAVLASNING

1. Placera vagen pa en stadig platt yta.

2. Nudda plattformens mitt (vibrationer aktiverar din vag) och avldgsna din fot.
3. Vanta tills 0.0 visas

4. Kliv pa pch sta stilla medan vagen raknar ut din vikt.

5. Nar du hor ett pip, kliv av.

6. Din vikt visas under ett par sekunder och sedan stings vagen av.

PERSONLIG DATAINSKRIVNING

. Nar 0.0 visas tryck pa SET-knappen for att aktivera installningsproceduren.

Anvéndarnummer kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna enligt behov for

att stalla in anvandarnumret, tryck SET for att bekrdfta.

Viktenheter kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna enligt behov for att

stalla in enheterna (kg, b, St), tryck SET for att bekrafta.

Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna tills

korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa SET-knappen.

Aldersdisplayen kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna enligt behov fr att

stalla in aldern, tryck SET for att bekrafta.

Langddisplayen kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna enligt behov for att

stalla in [dngden, tryck SET for att bekrafta.

Normal/idrottare-symbolen kommer att blinka. Tryck A eller W knapparna for att

stalla in idrottare eller normal-lage, tryck SET for att bekrafta.

0BS! AEn idrottare ar definierat som en person som ar haller pa med intensiv fysisk

aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa ungefar 60 slag i

minuten eller mindre.

8. Anvandarnummer kommer att blinka. Din anvandardata ar nu installd. Vanta tills
vagen stangs av.

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

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

1. Placera vagen pa en stadig platt yta.

2. Nudda plattformens mitt (vibrationer aktiverar din vag) och avldgsna din fot.

3. Vanta tills 0.0 visas

&, Tryck pa SET-knappen. Anvandarnummer kommer att blinka. Tryck A eller W
knapparna enligt behov for att valja ditt anvandarnummer.

5. Din anvandardata kommer att bekraftas, vanta tills 0.0 visas.

6. Kliv upp pa plattformen barfota och sta still.

7. Nar du hor ett pip, kliv av.

8. Din vikt kommer att visas fdljt av BMI, kroppsfett, kropp: och

9. Din vikt kommer att visas en andra gang och sedan kommer vagen att stangas av.

VARNINGSINDIKATORER

Err utom rackvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fotterna.
Instahil vikt. Sta stilla.

0-Ld Maximal viktkapacitet dverskriden

Lo byt ut batteriet.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

100 cm - 220 cm Kvinna/man d=0,1BMI

32 -702" 4 anvandarminnen d=0,1% kroppsfett

10-80ar Idrottar-lage d=0,1"% kroppsvatten
d=0,1% muskelmassa

o =

w

-

o

o

~

2

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

« Vdg dig alltid pa samma vag placerad pa samma golvyta.

Jamfor inte viktavidsningar fran en vag till en annan eftersom olikheter kommer att
existera pa grund av tillverkningsavvikelser.

Placering av din vag pa ett hart, jamt golv ger bsta precision igen och igen.

Vg dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor.

Med en gang pa morgonen &r en bra tidpunkt.

Din vag rundar upp eller ner till nérmaste enheten. Om du vager dig tva ganger och far
tva olika avldsningar ligger din vikt emellan de tva.

Rengdr din vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengdringsmedel.

Lat inte din vag bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken.
Hantera din vag varsamt - den ar ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa
pa den.

.

« Du méste vara barfota nér du anvinder kroppsfetts- och total kroppsvattenavlasningar.
« Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen.
For att fa basta mdjliga avlasning och konsek ldsning, torka fotterna med en
fuktig trasa och [dmna dem nagot fuktiga innan du Kliver upp pa vagen.

WEEE-FORKLARING

Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat

hushallsavfall inom EU. For att forhindra mdjlig skada pa miljd eller person fran
mmmm okontrollerat avfallsavyttrande, tervinn pa ansvarsfullt vis for att frimja det
fortsatta ateranvandandet av materialresurser. For att returnera din anvanda enhet,
anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforsljaren dar produkten
koptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljdsakert vis.

GARANTI

Denna produkt ar endast amnad for hushallsanvandning. Salter kommer att reparera
eller byta ut produkten, eller del av denna produkt, (med uteslutande av batterier)
gratis om det inom 15 ar efter inkdpsdatumet, det kan visas att den har slutat fungera
pa grund av bristfalligt utforande eller material. Denna garanti tacker de fungerande
delar som paverkar vagens funktion. Den técker inte kosmetisk farslitning som
orsakats av vanligt anvéndande och slitage eller skada orsakad genom olycka eller
felaktigt anvandande. Oppnande eller isartagande av vagen eller dess komponenter
ogiltigforklarar garantin. Fodringar under garanti maste stddjas genom inkdpshevis
och returneras med betald frakt till Salter (eller lokal Salter-handlare om det ror sig
om utanfor Storbritannien). Forsiktighet bor iakttagas i paketeringen av vagen sa att
den inte skadas under frakten. Detta a e ar forutom k ( igad
rattigheter och paverkar inte dessa rattigheter pa nagot vis. Utanfor Storbritannien,
kontakta din lokala Salter-handlare.
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HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAEGT?

Denne Salter personvaegt anvender bioimpedansteknologi, hvor en meget svag elektrisk
impuls sendes igennem kroppen for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vaev -
den elektriske impuls kan ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen.
Kontakten med kroppen foregar via puder af rustfrit stal pa vaegtens platform (eller en
nasten usynlig IT0-coating pa glassets overflade*). Denne metode beregner pa samme
tid din vaegt, | indeks (BMI), kropsfedt, total | | og muskelmasse,
hvilket giver dig et mere praecist mél for din generelle sundhedstilstand og kondition.
Vgten kan gemme personlige data for op til 4 brugere. Vaegten kan bade bruges til
ovennavnte analyser og fungere som en normal vagt.

HVAD ER BMI?

Kropsmasseindeks eller BMI er et nyttigt vaerktej, som mange sundhedsfaglige personer
bruger til at bestemme det sunde vaegtomrade for en person. BMI er en maling, der
bruger hejde og vagt til at male total kropsfedt.

Et sundt BMI for en voksen er mellem 18,.5 og 24,9. Hvis en person har et BMI, der er lig
eller hgjere end 25, anses denne for at vre ‘overvaegtig. Hvis en person har et BMI, der
er lig eller hgjere end 30, anses denne for at vaere ‘fed’. Hvis en person har et BMI, der er
lig eller hojere end 40, anses denne for at vaere ‘ekstremt fed’. Personer med et BMI pa
under 18,5 anses for at vaere “undervaegtig”.

Bemark: BMI har visse begransninger. Det kan overvurdere BMI hos personer, der

er meget muskulose, da muskelvav vejer mere end fedt, og undervurdere BMI hos
personer, der har mistet muskelmasse, som fx @ldre personer.

I [tér en lage for at t hvad der er mest ideelt for dig.

HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?

Kropsmasseindeks (BMI) er et vaegt-for-hojde-indeks, der normalt bruges til at klas-
sificere undervagt, overvaegt og fedme hos voksne. Denne vagt beregner din BMI-vardi
for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor, er anerkendt af
WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din BMI-veerdi.

kg

60 100 110 120 130 140 150
L TR

70
!

80 90
L

411
410

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
st

Din kropsmasseindeks-kategori kan identificeres ved hjzlp af nedenstaende tabel.

KROPSFEDT — HVAD BETYDER DET?

Menneskekroppen bestar bl.a. af en vis procentdel fedt. Det er livsnadvendigt for, at
kroppen holder sig sund og velfungerende - fedtet virker som en stadpude for vores

led og beskytter de livsvigtige organer, hjzlper med at regulere kropstemperaturen,
oplagrer vitaminer og giver nring til kroppen, nar den mangler fade. For meget savel
som for lidt kropsfedt kan imidlertid vzere skadeligt for helbredet. Det er gt at
male, hvor meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

Derfor er det vigtigt at kunne beregne og kontrollere kroppens fedtprocent. Kropsfedt-
procenten giver dig et bedre mal for konditionen end vagten alene - sammensztningen
af dit vaegttab kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end fedt - du kan stadig
véere ‘over-fed’ selv nar en vagt angiver ‘normal vaegt.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT

Kropsfedt %-omréder for drenge*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
10 <128 129-228 229-218 2219
" <12.6 12.7-23.0 231-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Kropsfedt %-omréder for piger*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <161 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <15.5 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-34.3 234.4
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

Kropsfedt %-omrader for mand**

Alder Lav Optimal Moderat Hej

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

40-59 <1 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Kropsfedt %-omrader for kvinder**

Alder Lav Optimal Moderat Hoj

19-39 <21 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 231-339 34-39.9 240
60+ <24 26.1-359 36-419 242

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

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

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. PDer ber altid indhentes professionel lgelig vejledning inden
man starter p dizt og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end
af din samlede vaegt og nasten to tredjedele af din magre k

VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt vaegtomrade, skal
du konsultere din l2ge, for du gor noget som helst.

Kropsmasseindeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 ar).

* Kun udvalgte modeller.

1B-9147-1009-02.indd 33

Kropsmasseindeks- | Kropsmasseindeks- Helbredsrisiko kun baseret pa
kategori vardi betyder kropsmasseindeks
<185 Under-vaegtig Moderat
18.6-24.9 Normal Lav baturdal
25-29.9 Over-vagtig Moderat
30+ Fed Hoj

3

@

(overvejende muskler). Vand varetager en rkke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstraekkeligt med vand. Det
er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et hvilket som helst
andet sted. Vand spiller ogsa en afgarende rolle i forbindelse med kroppens temperatur-
balance. Den reguleres isar ved svedafsondring.

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

09/11/2009
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NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Vandprocentoversigt***

Fedtpro

Optimal total
vandprocentomrade

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

Hvordan fortolker jeg mine mélinger af kropsfedt- og -vandprocent?
og -vandtabell dfolger med produktet.

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

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?
keindtag og en motionsplan kan nedsztte din
ent. Du bor altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din l&ge, inden du

at folge en eventuel plan.

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

For dem, der bruger atlet indstilling: bemark at atleter kan have et lavere kropsfedt
omrade og et hajere kropsvand omrade end vist herover, afhangig af deres type
sport eller aktivitet. Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes af forholdet mellem
kropsfedt- og muskelmasse. Hvis kropsfedtproportionen er stor, og muskelmassepro-
portionen er lille, vil der vaere en tendens til en lav kropsvandsproportion.
Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvagt, kropsfedt og kropsvand
er vaerktejer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem for at
fukusere pa malingen pa en enkelt dag.

| %-omraderne er kun vejledend
Der har altid indhentes professionel l2gelig assistance inden starten pa dizt og
motionsprogrammer.

HVORFOR B@R JEG KENDE MIN MUSKELMASSE?

Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM) kan den rene muskelmasse falde
med nasten 50 % fra 20-ars- til 90-ars-alderen. Hvis du intet gor for at erstatte dette
tab, vil du miste muskelmasse og fa mere fedtvav. Det er ogsa vigtigt at kende din
muskelmasse, nar du taber dig. | hvile forbreender kroppen ca. 110 ekstra kalorier for
hver kilo muskelmasse, du tager pa. Der er flere fordele ved at age sin muskelmasse, fx:
« Vende det fald i styrke, knogleteethed og muskelmasse, der falger med alderen

« Opretholde smidige led

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

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

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

SPORGSMAL 06 SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og ~vand malt?

Denne Salter personvaegt anvender en mal e, der kaldes bioimped. |
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fodderne og benene. Strommen
lgber let gennem det magre muskelvaev, som har et hojt vaeskeindhold, men ikke let
gennem fedt. Derfor kan muskelmangden b ved at male k d
(dvs. dens modstand mod strammen). P& baggrund heraf kan man s ansla mangden
af fedt og vand.

Hvad er vardien af den stram, som passerer gennem mig, nr mélingen
foretages? Er det sikkert?

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

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

Malingen af din kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop, og
vandindholdet @ndrer sig i lobet af dagen.

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

Mzznd 41l 14% 70 il 63%
15 21% 63 1iL57%  fortol
24 26% 57 1l 5% Der henvises il
25 og derover 551il 37%
Kvinder 41l 20% 70 il 58%
21 il 29% 58 til 52% En sund kost, et fornuftigt
30l 32% 52 til 49% kropsfedtp
33 og derover 496iL37% -

34

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

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

Husk at drikke vand med jaevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind i det
sunde omrade. Hvorfor ber jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg er gravid?
Under graviditet @ndres kvindekroppens opt g ganske betydeligt, sa den er i stand
il at stotte barnets udvikling. Under disse digheder kan malinger af kropsfedt
vaere ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder bar derfor kun bruge vagtfunktionen.

Yy

STOWAWEIGH STATIV

Denne Salter vgt er udstyret med en unik opbevaringslasning. Nar den ikke er i brug,
kan den opbevares sikkert og bekvemt i et opbevaringsstativ, der er nemt at samle,
hvormed der frigares plads i badevaerelset.

09/11/2009 16:40
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DISPLAYVEJLEDNING

Kropsfedt MandQ(vinde Alder

Kropsvand —

Muskelmasse Normal / Atlet Hgjde

KLARGAR VAEGTEN

1. Abn batterirummet pa undersiden af vaegten.

2. szt batterier (1 x CR2032) i t L
i batterirummet.

3. Luk batterirummet.

4. Velg kg, st eller lb vaegtmodus med omskifteren pa undersiden af vaegten.

5. Fjern de skridsikre puder fra viegtens fadder og st de vedlagte teppeben pa
vegten, hvis den skal std pa et gulvtappe.

KUN VAGTAFLASNING

1. St vegten pa en fast, plan flade.

2. Bank let med foden midt pa platformen (vibration aktiverer vaegten) og tag foden vaek.
3. Vent indtil 0.0 vises

4. Sta op pa og sta helt stille, mens vagten beregner din vagt.

5. Nar du horer et bip, skal du sta af vgten.

6. Din vgt vises i et par sekunder, og sa slukker vaegten.

PERSONLIGE DATA - INDLASNING

1. Tryk pa SET knappen, nar 0.0 vises, for at aktivere indstillingsproceduren.
Brugernummeret vil blinke. Tryk pa A eller W knapperne som ngdvendigt for at
indstille brugernummeret og tryk derefter pa SET for at bekrafte.

Vagtenheder vil blinke. Tryk pa A eller W knapperne som nadvendigt for at
indstille enhederne (kg,lb, St) og tryk derefter pa SET for at bekreefte.

Mand- eller kvindesymbolet blinker. Tryk pa A eller W knappen, indtil det rigtige
symbol blinker, og tryk derefter pa SET for at bekrafte.

Alder displayet blinker. Tryk pa A eller W knapperne som nadvendigt for at indstille
din alder og tryk derefter pa SET for at bekrafte.

Hojde displayet blinker. Tryk pa A eller W knapperne som nedvendigt for at
indstille din hejde og tryk derefter pa SET for at bekrafte.

Normal/atlet symbolet blinker. Tryk pa A eller W knapperne for at indstille atlet
eller normal indstilling og tryk derefter pa SET for at bekrafte.

Bemark: En atlet defineres som en person, der er involveret i intens fysisk aktivitet ca. 12
timer om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 60 slag i minuttet eller mindre.

8. Brugernummeret vil blinke. Dine brugerdata er nu indstillet. Vent pa at vaegten slukker.

9. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata.

V/EGT 0G & MALING AF KROPSFEDT

1. St vaegten pa en fast, plan flade.

2. Bank let med foden midt pa platformen (vibration aktiverer vaegten) og tag foden vaek.

3. Vent indtil 0.0 vises.

4. Tryk pa SET knappen. Brugernummeret vil blinke. Tryk pa A eller ¥ knappen som
nodvendigt for at velge dit brugernummer.

5. Dine brugerdata vil blive bekraftet, vent indtil 0.0 vises.

6. Sta op pa vagtplatformen med bare fadder og sta stille.

7. Nar du herer et bip, skal du st af vaegten.

8. Din vaegt vil blive vist efterfulgt af k
muskelmasse.

9. Din vaegt vil blive vist endnu en gang, hvorefter vaegten vil slukke.

ADVARSELSINDIKATORER

med polarit (+0g -) inden

~

w

-

o

o

~

indeks (BMI), kropsfed, kropsvand og

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

0-Ld  Vzgten overstiger maksimum kapacitet.

Lo udskift batteri.

TEKNISK SPECIFIKATION

100 cm - 220 cm Mand/kvinde d=01BMI
32-702" Hukommelse til 4 brugere d =0,1 % kropsfedt
10-80ar Atlet indstilling d=0,1% kropsvand

d=0,1% muskelmasse

35

GODE RAD OM BRUG 0G VEDLIGEHOLDELSE

« Duskal altid veje dig selv pa den samme vaegt, der er placeret pa den samme gulvflade.
Du ma ikke sammenligne vaegtaflasninger fra en vagt til en anden, da der vil vaere
forskelle pa grund af fremstillingstolerancer.

Placér din vagt pa en hard, j&vn gulvflade, det vil sikre den starste pracision

og gentagelsesnojagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, fer méltider og uden fodtgj.

Nar du star op om morgenen er et godt tidspunkt.

Vagten runder op eller ned til det nzrmeste vaegttrin. Hvis du vejer dig selv to gange
og far to forskellige aflasninger, vil din vaegt ligge mellem de to aflesninger.
Renger vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske rengaringsmidler.
Vaegten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det kan beskadige elektronikken.
Vagten skal behandles med omsorg - den er et pracisionsinstrument. Den ma ikke
tabes og man ma ikke hoppe pa den.

.

.

PROBLEMLASNINGSGUIDE

« Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og samlet kropsvand.

« Den tilstand, huden under fodderne er i, kan pavirke malingen.
Du far den mest nejagtige og ensartede maling, hvis du tarrer fodderne med en fugtig
klud og lader dem veere en anelse fugtige, for du treder op pa vagten.

WEEE FORKLARING

Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet
husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljet eller
mmmm menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret affaldshortskaffelse, skal
det genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den baredygtige genanvendelse af
materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og indsamlingssystemer eller kontakt
den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at returnere det brugte produkt. Disse
kan vid de produktet til miljosikker g delse.

GARANTI

Produktet er beregnet til hjemmebrug. Salter vil reparere og udskifte produktet,

eller enhver del af dette produkt, (ekslusiv batterier) gratis, hvis det indenfor 15

ar fra kebsdatoen kan vises, at det er svigtet pa grund defekte materialer eller
udfarelse. Denne garanti dzekker arbejdende dele, som pavirker vagtens funktion.
Den dakker ikke kosmetisk forringelse, som er forarsaget af normalt slid og brug,
eller beskadigelse, som er forarsaget af vanvare eller mishrug. Hvis vagten eller dens
komponenter abnes, vil garantien ugyldiggares. Erstatningskrav under garanti skal
understattes af kabsbevis og skwal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale
udnzvnte Salter agent, hvis udenfor Storbritannien). Man skal vare omhyggelig med
at indpakke vaegten, sa den ikke bliver beskadiget under transport. Denne garanti

er udover forbrugerens lovhestemte rettigheder og har ingen indflydelse pa disse
rettigheder pa nogen som helst made. Udenfor Storbritannien skal du kontakt din lokale
udnavnte Salter agent.

09/11/2009

16:40



1B-9147-1009-02.indd 36

®

HOGYAN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG?

A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) technoldgiat hasznl, amely alacsony
erdsségii elektromos impulzust vezet at a testen, és meghatarozza a testben talalhato
zsirszovet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos.
Atesttel torténd érintkezést a mérleg platformjan taldlhatd rozsdamentes acél
csatlakozk biztositjék (vagy az iveg® feliiletén talalhaté csaknem teljesen lathatatlan
IT0-bevonatok).Ez a mddszer egyszerre szamolja ki a silyt, a BMI-t, a testzsirtomeget,
a teljes testviz mennyiséget és izomtomeget, amellyel sokkal pontosabb képet kaphat
az altaldnos egészségi allapotardl és fittségérdl. Ez a mérleg legfeljebb 4 felhasznald
személyes adatait rogziti. A mérleget az analizatoros iizemmad mellett hagyoméanyos
mérlegként is lehet hasznalni.

MI A BMI?

Atesttomeg index vagy BMI egy olyan hasznns eszkiz, amelyet szamns egeszsegugyl
szakember hasznal egy adott személy A
BMI olyan mrtékegység, amely a magassagot és a testsulyl hasznalva szamul]a kia

TESTZSIR - MIT JELENT?

A testtdmeg bizonyos szdzalékat testzsir alkotja. Ez alapvetden fontos a test g
mukodesehez mert korbevesn az iziileteket, védi a |étfontossagu szerveket, segm a
bal , tarolja a vi és eldsegiti a test fenntartasat
taplalékhiany esetén. Azonban a tdl magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék
kérosithatja az egészséget. Nehéz olyan modon megmérni, mennyi testzsirral
rendelkeziink, hogy egyszer(ien megnézziik magunkat a tiikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szézalékat. A testzsirszazalék
sokkal jobban méri a jd kondicidt, mint pusztan maga a testtomeg - a fogyas abbal

is allhat, hogy izomtdmeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a
testzsirszazaléka, mikdzben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

A TESTZSIRTOMEG SZOKAS0S EGESZSEGES TARTOMANYA

Testzsir % Tartomanyok fitik esetén*

teljes testzsirt. Felndtteknél az egészséges BMI 18,5 és 24,9 kozitt van. A egy Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
személy BMI értéke nagyobb vagy egyenld, mint 25, “tdlstlyosnak” szamit. Amennyiben 10 <128 129-228 229-218 2279
egy személy BMI értéke nagyobh vagy egyenld, mint 30, “kévérnek” szamit. Amennyiben 1 <126 127-230 231-28.2 2283
egy személy BMI értéke nagyobh vagy egyenld, mint 40, “silyosan kdvérnek” szamit. A
18,5-nél kisebb BMI-vel rendelkez6 személy ,alultaplaltnak” szamit. 12 =121 122-227 728-1218 2219
Megjegyzés: A BMI néhany korlatozassal hir. A BMI tlértékelt lehet a kifejezetten izmos 13 <11.5 116-220 | 221-269 221.0
személyek esetén, mert az izom nagyubb sulyuj, mint a zsir. A BMI alulértékelt lehet 14 <109 11.0-213 214-258 2259
olyan élyek esetén, akik el k az mint példaul az iddsek. 15 104 105-207 208-249 2250
Az (in szamara legidealisabb allapot meghatarozasahoz forduljon orvoshoz m 0 102-203 Wh-202 213
MIT JELENT AZ EN BMI-ERTEKEM? o a5 TR R
Atesttomeg index (BMI) silly-magassag index, amelyet gyakran hasznalnak a felnttek 18 96 9.7-201 202-235 2236
alultapldlt, tdlslyos vagy kivér kategdriaba torténd besorolasahoz. — - - —
E2 a mérleg kiszamolja az On BMI értéket. Az alabbi abrén és tablézatban talsthatg BM| ~ Testzsir % Tartomanyok lanyok esetén
kategdridkat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vildgszervezet), és az On BMI értékének Eletkor Alacsony Optimilis Mérsékelt Magas
értelmezésére hasznalhatok. 10 <16.0 16.1 - 28.2 28.3-32.1 5322
n <16.1 16.2-28.8 289-327 2328
kg 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
4 50 €0 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
66 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
65 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
o 1 <155 156-30.1 | 30.2-340 2341
o 17 <51 152-301 | 302-33 T
&l 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
¢ Testzsir % Tartoméanyok férfiak esetén**
;:; Fletkor Alacsony | Optimalis | Mérsékelt Magas
ft oso m 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
58 40-59 <11 1.1-219 22-219 >28
57 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
z: Testzsir % Tartomanyok ndk esetén**
54 Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
53 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
52 40-59 <23 231-339 34-39.9 240
55'. 40+ 2k 2%1-359 | 36-419 )
411 Forras: Szarmazasi hely: HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb és AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
10 . International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. **Forras: Szarmazasi hely: Dympna Gallagher, Steven B
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, és Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat
st ranges: an approach for developing guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701. A
?ublika'l( t;esltzsir %-ok csak itmutatéul szolgilnak. Mindig forduljon szakeértd orvosi tanacsért mieldtt diéta
A BMI kategdridja az alabbi tablazattal azonosithato. és testedzési programokba kezdene.
BMI kategéria: | BMI érték értelme Kifejezetten a BMI-re alapuld
<185 Alultaplatt Mérsékelt TESTVIZ — MIERT MERJUK?
. z Atestviz az egyik legf bb dsszetevdje a testtomegnek. Tobh mint a teljes
) me Al testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek
25-29.9 Tilstlyos Mérsékelt (tilny az izomnak).
30+ Kovér Magas Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
N attal, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyhan vagy barhol mashogy
FONTOS: Ha az abra/tablazat azt mutatja, hogy az On siilya kiviil esik a ,normal” helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikddni, ha elegendd vizzel rendelkezik. A viz
stilytartomanyom, mieldtt barmit is tenne, forduljon orvoshoz. tovabha fontos a test hdmérsékletegyenstlyanak szabalyozasaban, foleg az izzadason
A BMI osztalyozasok csak felndttek szamara (tabb mint 20 év) késziiltek. keresztiil. Eléfordulhat, hogy a kombinalt testtémeg és a testzsir mérés ,normal” értéket
* Csak a kivalasztott modellek. ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez.
36
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A TELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS
EGESZSEGES TARTOMANYA

Testviz tablazat***

TZS % t Optimalis dssz testviz %

tartomany

Férfiak Lt 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
220 24% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Nok 4t020% 70 to 58%
21t029% 58 to 52%
30t032% 52t049%
33 and over 4910 37%

Baratomnak egy masik gyarto dltal gyartott testtomeg analizatora van.

Amikor azt haszndltam, kiilonbdzd eredményt adott a testzsir mérés. Miért van ez?
Kiilonhozd testzsir analizatorok a test kiilonbozd részeit mérik és kiilonbozd
matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamolasahoz.
A legjobb tandcs az, ha nem veti Gssze a kiilonbdzd késziilékeket, hanem mindig
ugyanazt a késziiléket hasznalja a val k nyomon kvetéséh

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjuk, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszdzalék tablazatot.
A tablazat alapjan eldontheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke

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

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?
A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.
Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a nok testzsir-szazaléka?
A ndk természetes madon nagyobb mennyiségii zsirral rendelkeznek, mert

*** Forrds: Levezetve Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass’. American Journal Clin Nutr 1999, 69 8-841.

Az atléta izemmadot hasznaldknak: vegyék figyelembe, hogy eldfordulhat, hogy az atléték a
fent bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb testviz-tartomannyal
rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fiiggvényében.

Atestviz-mérés eredményeit befolydsolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir aranya
magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkabb alacsonyabbak.
Fontos észben tartani, hogy a mérések mint pl. a testtdmeg, testzsir vagy testviz mérések
eszkozoket jelentenek Onnek, amelyeket az egészséges életmod részeként hasznlhat fel.
Mivel a rvid ideig tartd ingadozasok szokasosnak mondhatdk, javasoljuk, hogy a silya
alakuldsat iddben kovesse, és ne csak egy nap mérésére alapozzon.

A publikalt testviz %-ok csak titmutatoul szolgalnak.

A diéta vagy testedzési program elkezdése eldtt mindig ki kell kérni szakorvos
tandcsat.

MIERT KELL ISMERNEM AZ IZOMTOMEGEMET?

Az American College of Sports Medicine (ASCM) kutatdsai szerint a a sovany izomtomeg
kb. 50 szazalékkal csokkenthet

20 és 90 éves kor kzdtt. Ha semmit nem tesz a veszteség helyettesitése érdekében,
akkor izmot veszit és testzsirt ndvel. Testsuly-csokkentés soran is fontos tudni az
izomtomeg %-ot. Nyugalmi allapotban a test kb. 110 tovabbi kaldriat éget el minden
egyes megszerzett kilog izom utan. Az iz lés néhany eldnye:

« Megforditja az életkorral jard er6, csonts(irliség és izomtdmeg csokkenést

- Fenntartja a rugalmas iziileteket
« Egészséges diétaval kombinal

vezeti a testtomeg c

Ez a termék kizarolag otthoni hasznalatra késziilt. A terhes ndk csak a silyfunkciot
hasznélhatjdk.

FIGYELMEZTETES: Ne hasznalja a terméket, ha szivritmus-szahdlyzoval vagy egyéb
beépitett orvosi miiszerrel rendelkezik. Kétség esetén forduljon orvosihoz

KERDESEK ES VALASZOK

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos impedancia
elemzés) mérési médszert hasznalja.

A mérleg a [abakon és a testen keresztiil kis erdsség(i dramot vezet at. Ez az dram
kannyen athalad a nagyobb nedvességtartalmd zsirmentes i , azonban
nehezen halad &t a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak

(vagyis az drammal szembeni ellenélldsanak) megmérésével meghatarozhatd az izom
mennyisége.Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen dramerdsség halad t rajtam? Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkdzt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkgzzel, példaul szivritmus-szabalyzo jelkezd
személyek, mert fenndll a beépitett orvosi eszkoz kdrosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbozé napszakokban mérem, az
értékek jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szazalék mérés a test viztartalmanak fiiggvenyében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs jd vagy rossz idd a mérés elvégzésére,
de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres iddkdzonként végezze el, amikor tigy
véli, hogy teste megfelelden hidratalt. Ne végezzen méréseket fiirdés vagy szauna
utan, intenziv edzést utan vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségii élelmiszer- vagy
italfogyasztast kovetden.

testfelépitésiik kiilanbzd.
A nagyobb mennyiség(i zsir a terhesség, szoptatds stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?
Gondoskodjon réla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy
zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranaliztoros mérleg hasznalatat terhesség kozbhen?

Terhesség kozben a ndi test ﬁsszetélele jelentdsen megvaltozik a fejlodd gyermek
aplalasa érdekeben. llyen koril k mellett a testzsir-szazalék értékek pontatlanok

és felrevezetok lehetnek. A terhes ndk ebhl kifolydlag csak a

stlyfunkciét hasznalhatjak.

STOWAWEIGH KONZOL

Ezt a Salter mérleget egyedi tarolasi megoldas jellemzi. Ha nincs hasznalatban, akkor
amérleg biztonségosan és Kényelmesen tarolhatd egy kannyen dsszeszerelhetd
tarolokonzolban, ezéltal helyet szabaditva fel a fiirddszobaban.
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SEGEDLET

Testzsir rérfilga Eletkor

BMI —

Testviz —

Izomtomeg Magassag

Szokdsos / atléta

A MERLEG ELOKESZITESE

1. Nyissa fel a mérleg alatt talalhatd elemtartd nyilasanak fedelét.

2. Helyezze be az elemeket (1 x CR2032) az elemtartd rekesz belsejében feltiintetett
polaritas jelek (+ és -) figyelembe vételével.

3. Zarja vissza az elemtartd fedelét.

4. Amérleg alatt talalhatd kapcsoldval valassza ki a mérési mértékegységet
(kilogramm, stone (6,35 kg) vagy font).

5. Sz6nyegen torténd hasznalathoz tavolitsa el a csiszasmentes alatéteket a mérleg
labairol és szerelje fel a mellékelt szinyegen alkalmazhato labat.

CSAK TOMEGMERES

1. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

2. Erintse meg a lahaval platform kdzepét (a razkddds bekapcsolja a mérleget), majd
vegye le a labat.

3. Varjon, amig meg nem jelenik a 0.0 jelzés.

4. Altjon mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szamitja az On silyat.

5. Ha hangjelzést hall, lépjen le a mérlegrdl.

6. Amérleg par masodpercig kijelzi az On silyat, majd kikapcsol..

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

1. A 0.0 megjelenésekor nyomja meg a SET gombot a bedllitasi folyamat aktivalasahoz.
2. Afelhasznaldi szam villogni kezd.. Nyomja meg a A vagy W gombot sziikség szerint
a felhaszndli szam beallitasahoz, majd nyomja meg a SET gombot a nyugtazashoz.
A mértékegységek villogni kezdenek. Nyomja meg a A vagy W gombot sziikség szerint a
mértékegység bedllitasahoz (kg, b, St), majd nyomja meg a SET gombot a nyugtazashoz.
Aférfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja meg a A vagy W gombot, amig a
megfeleld szimblum villogni nem kezd, majd nyomja meg a SET gombot a nyugtazashoz.
Az életkor kijelzd villogni kezd. Nyomja meg a A vagy W gombot sziikség szerint az
életkor beallitasahoz, majd nyomja meg a SET gombot a nyugtazashoz.
Az magassag kijelzd villogni kezd. Nyomja meg a A vagy W gombot sziikség szerint
a magassag beallitisdhoz, majd nyomja meg a SET gombot a nyugtazashoz.
A szokasos/atléta szimbalum villogni kezd. Nyomja meg a A vagy W gombot az atléta
vagy szokdsos mad megadasahoz, majd nyomja meg a SET gombot a nyugtdzashoz.
gjegyzés: Az atléta megt dsa: olyan személy, aki intenziv fizikai
tevékenységhen vesz részt legalabb napi 12 drat, és akinek pihenési szivritmusa
koriilbeliil 60 percenként, vagy ennél kevesebb.
8. A felhasznaldi szam villogni kezd. A felhasznaldi adatok ezzel bedllitasra keriiltek.
Varja meg, amig a mérleg kikapcsol.
9. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznaléhoz vagy a felhasznaldi adatok
médositasahoz.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

1. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

2. Erintse meg a ldhaval platform kazepét (a razkddds bekapcsolja a mérleget), majd
vegye le a labat.

3. Varjon, amig meg nem jelenik a 0.0 jelzés.

4. Nyomja meg a SET gombot. A felhasznéldi szam villogni kezd. Nyomja meg a
A vagy 'V gombokat sziikség szerint a felhasznaldi szam kivalasztasahoz.

5. A rendszer nyugtazza felhasznaldi adatait, varjon, amig a 0.0 meg nem jelenik.

6. Mezitlab (épjen ra a mérlegplatformra, és ne mozogjon.

7. Ha hangjelzést hall, lépjen le a mérlegrdl.

8. Megjelenik a teststily, amelyet a BMI, a testzsi, a testviz és az izomtomeg kavet.

9. A sily masodszorra is megjelenik, majd a mérleg kikapcsol.

FIGYELMEZTETO JELZESEK

w

=~
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Err tartomdnyon kivill, helytelen miikadés vagy a lab nem érintezik megfelelen.
Instabil stly. Alljon mozdulatlanul.

0-Ld  Asiily meghaladja a maximalis teljesitményt.

Lo cserélje ki az elemet.
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MUSZAKI LEIRAS

100 cm - 220 cm Férfi/NG d=0,1BMI
3 -T00 4 felhaszndléi memdria  d = 0,1 % testzsir
10-80év Atléta mod d=0,1"% testviz

d=0.1% izomtomeg

HASZNALAT ES GONDOZAS

Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.

Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredmeénnyel, mert a
gyartdi tiiréshatarok miatt az értékek eltérdk lehetnek.
A legnagyobb ag és ismételhetdség elérése é
kemény, vizszintes feliiletre.

Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkiil.

Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés.

A mérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és
két kiilanbzo értéket kap, az On stilya a két érték kizott van.

A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitdszereket.

A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az elektronikat.

Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje Gvatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon ra.

amérleget helyezze

HIBAKERESESI UTMUTATO

« Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.
« Atalpan lévd bdr allapota befolyasolhatja a mérést.

Aleg és legkdvetk hb mérés é
meg a talpat, és még enyhén

nedves allapotban (épjen a mérlegre.

hH 1oledh

egy nedves ruhaval torolje

WEEE-MAGYARAZAT

Ez a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a

héztartasi hulladék kazé dobni. Az ellendrizetlen hulladékkezeléshdl szarmazd
mmm kirnyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és a targyi készletek fen-
ntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa tjra. A hasznalt eszkdz
visszakiildéséhez kérjiik, hasznalja a visszakiildd és gy(ijtd rendszereket, vagy |épjen
kapcsolatba azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket vasarolta. A terméket ezek
a szolgaltatok karnyezetvédelmileg biztos Ujrahasznosito helyre viszik.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznalasra késziilt. A Salter dijmentesen megjavitja
vagy kicseréli a terméket vagy a termék barmely részét (az elemek kivételével)

a vasarlastol szamitott 15 éven beliil, ha igazolhatd, hogy a hibat a gyartasi vagy
anyaghiba okozza. A garancia lefedi a mérleg miikadéseét befolyasold mozga
gépalkatrészeket. A garancia nem fedi le a természetes kopds és elhasznalddas altal
okozott kozmetikai értékcsokkenést vagy a baleset vagy rongalodas miatti karosodast.
A mérleg vagy részeinek kinyitasa vagy a garancia 6sé
eredményezi. A garanciaigényt ala kell timasztani a vasarlast igazold nyugtaval, és a
terméket vissza kell killdeni a postai dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesiilt
Kiralysagon kiviili teriiletek esetén a Salter altal kinevezett helyi képviselShz).
Gondosan kell eljarni a mérleg csomagolasakor, hogy szallitas kozben ne sériilhessen
meg. Ez a kotelezettségvallalds kiegésziti a vasarld torvényi jogait és semmilyen
madon nem befolyasolja azokat. Az Egyesiilt Kiralysagon beliil az értékesités és
szervizelés érdekében forduljon a HoMedics Group Ltd-hez, PO Box 460, Tonbridge,
Kent, TN9 9EW, UK. Segélyvonal telefonszama: (01732) 360783.

Egyesillt Kiralysagon kiviil, forduljon a Salter altal kinevezett helyi képviseldhoz.
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NA JAKEM PRINCIPU TATO VAHA SALTER PRACUJE?

Vaha Salter pouZivé technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické
impendance), ktera do téla vysila nepatrny elektricky impuls, jez rozliSuje tuk od
beztukové hmaty. Tento elektricky impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontaktu

s télem je dosaZeno polStaFky z nerezové oceli na plode vahy (nebo téméF neviditelného
povlaku ITO na povrchu skla*). Tato metoda soutasné vypotitavé hmotnost, mnozstvi
tuku v téle, celkové mnozstvi vody v téle, bazalni metabgolicky vydej a mnozstvi svalové
tkané a poskytuje tak presnéjsi obraz o celkovém zdravotnim stavu a télesné kondici.
Diky této metode si soucasné vypocitate télesnou hmotnost, index télesné hmotnosti
(BMI), mnoZstvi tuku v téle, celkové mnoZstvi vody a svalové hmoty, a ziskéte tak
presnéjsi idaje o svém celkovém zdravi a kondici. Vaha mize uloZit osobni data az &
uzivateld. Vahu lze pouZit nejen jako analyzator, ale také jako béznou vahu.

C0 JE INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)?

Index télesné hmotnosti neboli BMI je uZite¢nd metoda, jejiz pomoci mnoho zdravotnich

MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA?

Lidské télo se mimo jiné sklada z urcitého mnozstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdravé,
funkéni télo - odpruzuje klouby a chrani Zivotné dileZité orgény, poméha regulovat
télesnou teplotu, skladuje vitaminy a je zasobou energie v pfipadé nedostatku jidla.
Prilisné mnozstvi tuku v téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle mize Skodit zdravi.
Pouhym pohledem do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle mame.

Proto je dileZité méfit a monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost -
rozloZeni Gbytku na véze by mohlo znamenat, Ze ztrécite svalovou tkari a ne tuk - i kdyz
vaha ukazuje “normalni hmotnost’, mizete mit vysoky podil tuku v téle.

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE

Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u chlapci*

odbornikii uruje zdravé rozmezi hmotnosti. BMI je méfitko, které pouziva pomér vysky Vek Nizky Optimalni Primérny Vysoky
avahy k urceni celkového mnoZstvi tuku v téle. Zdrava hodnota BMI u dospélého se 10 <128 129-228 229-278 2279
pohybuje mezi 18,5 a 24,9. Osoba s BMI pies 25 je povaz osobu s “nadvahou”. BMI - -
pres 30 je povazovano za “obezitu”. BMI pies 40 je povaZovano za “tézkou obezitu”. Osoba [ il 275230 B8 A
s BMI pod 18,5 se povazuje za osobu “s podvahou". Upozornéni: BMI mé jista omezeni. 12 <121 122-227 228-278 =219
U lidi se silné vyvinutym svalstvem mize byt BMI nadhodnoceno, protoZe svalstvo vazi 13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
vice nez tuk, a naopak u lidi s Gbytkem svalstva, napiiklad u starych lidi, miize byt 1% <109 11.0-213 214-258 2259
hodnota BMI podhodnocena. Poradte se s [ékafem, jaka hodnota je pro vds idedlni. T 104 05-207 208269 250
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
C0 ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI? - e T B
Index télesné hmotnosti (BMI) je méfitko poméru hmotnosti k vysce, jez se obecné = e i =
pouziva k uréovani podvahy, nadvéhy a obezity u dospélych. Tato vaha vam vypotita Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u divek*
vasi hodnotu BMI. Kategorie BMI v tomto grafu a tabulce jsou uznavané Svétovou Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
zdravotnickou organizaci a miZete je pouZivat k vykladu své hodnoty BMI. 0 160 16.1-282 283-32.1 2322
n <161 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
kg 13 <161 16.2-29.4 29.5-332 2333
40 50 60
L Lt 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
ZZ 15 <157 158-29.9 | 300-337 2338
o4 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
63 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
62 18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
¢ 6' Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u muzi**
s Vék Nizky Optimélni Priimérny Vysoky
510 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
ft s m W0-59 41 ni-219 | 2-219 7]
:: 60+ <13 13.1-249 25-299 230
56 Procentuélni rozmezi mnozstvi tuku v téle u Zen**
55 Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
- 19-39 ] 21-329 | 33-389 =39
52 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
51 60+ <24 26.1-359 36-419 242
s *Idroj: fevpa’nn 2 HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
411 (.Referencni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti). International Journal of Obesity (Mezindrodni Zurnal o obezité)
£10 E (2006) 30, 598-602. **Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
6 7 8 9 10 I1 12 13 14 I5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 R Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentulni podily tuku v téle:) an
st approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic zalozenych na indexu

Svou kategorii BMI miiZete urcit pomoci této tabulky.

Kategorie BMI | Vyznam hodnoty BMI | Zdravotni riziko zaloZené pouze na BMI
<185 Podvéha Priimérné
18.6-24.9 Normalni véha Nizké
25-29.9 Nadvaha Primérmé
30+ Obezita Vysoky

UPOZORNENI: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, 7e se vase hmotnost pohybuje mimo
‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého lékafe, nez podniknete
jakekoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).

* Pouze u urtitych modeld.
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télesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.
Publikované podily tuku v téle jsou uréeny pouze jako ilustrace. Pied zapocetim jakéhokoli dietniho &i
cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejdilezitéjsi k télesné h je vice nez
polovinu celkové hmotnosti a témeér dvé tietiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim
svaly).

Voda plni v téle fadu dilezitych dkold: VSechny buriky v téle, af se jedna o kiizi, Zlazy,
svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody.
Voda také hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace.
Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni”, vySe hydratace téla viak
nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

P
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ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI VODY V TELE

Graf vody v téle***

Rozmezi procentulniho
podilu tuku v téle

Optimalni rozmezi
procentualniho podilu

Miij pritel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. KdyzZ jsem ji
pouZil, naméfil mi jiné mnozstvi tuku v téle.

Proc tomu tak je?

Riizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odli$nych Eastech téla a pouzivaji
odlisné matematicke algoritmy k vypoctu procentulniho mnozstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pristrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pristroj.

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

vody v téle

Lt 14% 700 63%

15t021% 63t057%

22 to 26% 57 to 55%

25 and over 55t0 37%

Teny 410 20% 700 58%
21t029% 58t0 52 %

30t032% 520 49%

33 and over 4910 37%

*** Zdroj: Cerpano z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tuki’ Americkj Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841
Pro osoby uZivajici atleticky rezim: berte na védomi, Ze atleti mohou mit v zavislosti na
druhu sportu ¢i Cinnosti nizsi mnoZstvi tuku v téle a vy$Si mnozstvi vody v téle nez je
zobrazeno shora. Vysledky méfeni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a
svalii v téle. Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svalii nizka, vysledky
méfeni mnozstvi vody v téle byvaji zpravidla nizké.

Je dilezité pamatovat, Ze miry jako jsou télesna hmotnost, mnoZstvi tuku v téle
amnozstvi vody v téle jsou pomicky pouzivané jako soucést zdravého Zivotniho

stylu. Jelikoz kratkodobé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok

v priibéhu ¢asu a nesoustiedit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho Ci cvicebniho programu je nutné se vidy poradit
se zdravotnim odbornikem.

PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVI SVALOVE TKANE?

Podle Amerického védeckého institutu American College of Sports Medicine (ASCM)

se miize mnozstvi svalové tkang ve véku od 20 do 90 sniZit o téméF 50%. Pokud tuto
ztratu nijakym zplisobem nenahrazujete, ztracite svaly a nabyvate tuky. Procentudlni
podil svalové tkané je dileZité znét i pfi snizovani hmotnosti. Télo v klidu spaluje zhruba
dalsi 110 kalorii za kazdy kilogram nabytého svalu. Nekteré z vyhod zvySeni mnoZstvi
svalové tkané jsou:

« Odvratit s vekem spojeny dbytek na sile, v hustoté kosti a mnozstvi svalové tkané

« Udrzovani pohyblivosti kloubi

« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je urcen pouze pro domaci pouZiti.Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze
funkei k méfeni hmotnosti.

UPOZORNEN:Pokud méte Kardiostimulator nebo jinou lékaf'skou pomiicku, vjrobek
nepouzivejte. Pokud jste na pochybach, poradte se s lékarem.

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnozstvi tuku a vody v téle méFi?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu znamou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky proud.
Tento proud snadno prochdzi beztukovou svalovou tkani, ktera mé vysoky obsah tekutin,
tukem vSak neprochazi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz
mozné urcit mnozstvi svalové tkané. Z toho lze poté odhadnout mnozstvi tuku a vody.

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

Je to bezpecné?

Proud m& méné nez TmA, coz je zanedbatelnd a zcela bezpe¢na hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pristroj by nemély pouzivat osoby s vnitfni
elektronickou ékafskou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni proti naruseni
chodu tohoto pfistroje.

Kdyz si méfim mnoZstvi tuku a vody v riiznou denni dobu, hodnoty byvaji
velmi rozlisné.

Ktera hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnoZstvim vody v téle a toto mnoZstvi
se méni v prabéhu dne.Neexistuje spravny nebo Spatny cas k méfent, usilujte se vSak

o méfeni v pravidelnou dobu, kdy se d Ze je vase télo normalné hydratovany.
Pokud mozno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, po intenzivnim cviceni nebo 1-2
hodiny po jidle nebo pofiti vétsiho mnoZstvi tekutin.

40

P jte je s i tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni. Pomohou
vam urcit, zda namerené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé
kategorie (Gmérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je naméfené mnoZstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?
Idrava dieta, pFijem tekutin a cvicebni reZim mohou sniZit mnozstvi tuku v téle. Pfed
zapocetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.

Proc je takovy rozdil mezi procentualnim podilem tuku u muzi a Zen?
Zeny maji prirozené vetsi obsah tuku nez muzi, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi vody v téle pfilis ,nizké“?
Ujistéte se, Ze mate dostatecny pfijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.

Pro¢ se mam vyvarovat poutiti vahy pro analyzu sloZeni téla béhem
tehotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné sloZeni znacné méni za icelem podpory vyvijejiciho
se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepresné a
zavadejici. Tehotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

STOJAN STOWAWEIGHT

Soucasti této vahy Salter je ojedinélé feseni uskladnéni. KdyZ neni vaha pouzivana,
miZzete ji jednoduse a bezpecné uloZit ve snadno sestavitelném stojanu a uvolnit tak
misto na podlaze koupelny.
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NAVOD K DISPLEJI

Mnoistvi tuku v téle Muz I\iena

BMI —

Mnozstvi —

vody v téle

Vjska

Svalové hmota “y o rvaini f atleticka

PRIPRAVA VAHY

1. Oteviete schranku na baterie na spodni strané vahy.

2. Vlozte baterie (1 x CR2032) do schranky a dbejte pfitom na spravnou polaritu (+ a -).

3. Zavfete schranku na baterie.

4. Tlacitkem na spodni strané vahy si zvolte mérnou jednotku (kg, anglickych kamend
nebo liber).

5. Pro poutZiti na koberci sejméte z nohou vahy protiskluzové podlozky a nasadte
prilozené podlozky na koberec.

MERENI SAMOTNE HMOTNOSTI

1. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

2. Poklepejte na stied plochy vahy (vaha se aktivuje vibraci) a sundejte nohu.
3. Pockeijte, dokud se na displeji nezobrazi 0.0

4. Postavte se na vahu a stijte nehybné, dokud vaha nevypoita vasi hmotnost.
5. AZ uslysite pipnuti, sestupte.

6. Vase hmotnost se zobrazi na nékolik sekund a poté se vaha vypne.

ZADANI 0SOBNICH DAT

. Kdyz se zobrazi 0.0, stiskem tlacitka SET spustite nastaveni vahy.
Zacne blikat islo uZivatele. Stiskem tlacitka A nebo W nastavte Cislo uZivatele a
potvrdte tlacitkem SET.
Zatnou blikat jednotky hmotnosti. Stiskem tlaitka A nebo W nastavte jednotku
hmotnosti (kg,lb,St) a potvrdte tlatitkem SET.
Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stiskem tlacitka A nebo W vyberte
odpovidajici symbol a potvrdte tlacitkem SET.
Zatne blikat vék. Stiskem tlacitka A nebo W nastavte svij vék a potvrdte tlacitkem SET.
Zatne blikat vyska. Stiskem tlacitka A nebo W nastavte svou vySku a potvrdte
tacitkem SET.
Zatne blikat symbol normalnilatletické postavy. Stiskem tlaCitka A nebo W'
nastavte typ postavy a potvrdte tlacitkem SET.
Poznamka: Za atleta je povazovana osoba, ktera se podrobuje intenzivni télesné cinnosti zhruba
12 hodin tydné a jejiz klidova srdecni frekvence je zhruba 60 Gderd za minutu nebo méné.
8. Zacne blikat Cislo uZivatele. Vase uZivatelské daje jsou nyni nastaveny.

Pockejte, az se vaha vypne.
9. Opakuite tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zmenit uZivatelské udaje.

VAHY A MNOZSTVI TUKU V TELE

1. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

2. Poklepejte na stied plochy vahy (vaha se aktivuje vibraci) a sundejte nohu.

3. Pockeijte, dokud se na displeji nezobrazi 0.0

4. Stisknéte tlacitko SET. Zacne blikat Cislo uZivatele. Stiskem tlacitka A nebo W
nastavte své uZivatelske cislo.

5. Vase uZivatelska data budou potvrzena, pockejte, az se zobrazi 0.0.

6. Stoupnéte si bosyma nohama na vahu a stijte v klidu.

7. A uslysite pipnuti, sestupte.

8. Nejprve se zobrazi se vase hmotnost, potom index télesné hmotnosti, mnoZstvi tuku v
téle, mnozstvi vody v téle a svalova hmota.

9. Vase hmotnost se zobrazi na nékolik sekund a poté se vaha vypne.

VYSTRAZNA HLASENI

Err mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.Nestala
hmotnost. Stjte nehybné.

0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.

Lo vyméiite baterii.

TECHNICKE SPECIFIKACE

o =

= fad

oo

~

100 cm - 220 cm Muz/zena d=0,1BMI
32" -T02 Pamét pro 4 uZivateld d=0,1% mnoZstvi tuku v téle
10 - 80 let Atleticka postava d=0,1% mnoZstvi vody v téle

d=0.1% mnozstvi svalové tkané
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RADY K POUZITI A PECI

Vidy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.

Neporovnavejte hmotnosti naméfené na riiznych vahéch, protoze mezi nimi budou
z divodu vyrobnich toleranci urcité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnomérny povrch zajistite vétsi presnost a presngjsi
opakované vazeni.

Kazdy den se vazte ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je

dobré chvile.

Vaha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi priristek. Pokud se
zvazite dvakrat a naméfite dvé rizné hodnoty, vase hmotnost lezi mezi témito
dvéma Cisly.

Cistéte vahu vihkym hadfikem. NepouZivejte chemické istici prostredky.
Zamezte namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronicke Casti.

Pecujte o svou véhu s opatrnosti - je to precizni ndstroj. Neupustte ji a

neskatte na ni.

RESENI PROBLEMU

« Pri méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnoZstvi vody v téle musite mit bosé nohy.

« Stav kiZe na plosce nohy miize ovlivnit naméfené hodnoty.
Nez se postavite na vahu, pro co nejpesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otfete nohy
vlhkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcené.

.

.

.

VYSVETLENI OEEZ

ato znacka udava, Ze vyrobek nesmi byt na izemi EU vyhazovan s béznym
%uma’u’m odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi Zivotniho prostredi a Gjmé
w13 zdravi 0sob nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym
zpiisobem, ktery podporuje obnovitelné poutiti surovin. Pokud chcete pouZity vyrobek
vratit, vyuzijte prosim shérného systému nebo se obratte na prodejce, od kterého jste
vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpisobem bezpecnym pro Zivotni
prostredi.

Tento produkt je urcen pouze pro domaci pouZiti. Salter bezplatné opravi nebo vyméni
produkt nebo jakoukoli jeho sou¢ast (vyjma baterii) do 15 let od data koupé, pokud bude
prokdzano, Ze se pokazila
z divodu defektivni zhotoveni nebo materialu. Tato zaruka pokryva funkéni soucasti,
které maji vliv na funkénost vahy. Nepokryva kosmetické defekty zpisobené béznym
potebenim nebo ¢ nehodou nebo nespravnym pouzivanim.
Otevieni nebo rozlozeni vahy nebo jejich soucasti ucini zaruku neplatnou. Reklamace
musi byt doloZena dikazem o koupi a musi byt zaslana spolecnosti Salter (nebo
mistnimu povéfenému zastupci spolecnosti Salter, pokud
je mimo Velkou Britanii) a zpétné postovné musi zaplaceno predem. Je nutno dbét na
fadné zabaleni vahy, aby nedoslo k jejimu poskozeni béhem prepravy. Tento zavazek je
dodatek k zakonnym praviim zakaznika a nijakym zplisobem tato préva neovliviiuje.
Pro prodej a sluzby ve Velké Britanii se obratte na HoMedics Group Ltd,
PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, UK. Telefonni Gislo linky pomoci: (01732) 360783.
Mimo Velkou Britanii se obratte na mistniho povéeného zastupce spolecnosti Salter.
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BU SALTER TARTISI NASIL CALISIYOR?

Bu Salter tartisi, viicuttan gok kiigiik bir elektrik akimi gecirerek yag ile dokuyu

ayirt eden BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi
hissedilmez ve tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin tstiindeki celik yiizeylerle
(veya camin yiizeyinde neredeyse goriinmez bir ITO kaplamasiyla*) saglanir.

Bu yontem agirliginizi, viicut kitle indeksinizi, viicut yaginizi, viicudunuzdaki toplam su
miktarini ve kas kitlenizi ayni anda hesaplayarak size genel saglik ve kilo durumunuz
ile dogru dedgerleri bildirir. Bu tartida en ok 12 kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti
analiz tartisi olmanin yani sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

VUCUT KITLE INDEKSI (BMI) NEDIR?

Viicut Kitle indeksi veya BMI, cok sayida saglik profesyonelinin Kisi igin saglikli bir
kilo araligi belirlemek iizere kullandigi faydali bir aragtir. BMI, viicuttaki toplam ya§
miktarini dlgmek icin boyu ve kiloyu kullanir. Yetiskinlerin saglikli BMI degeri 18,5 ile
24,9 arasindadir. Bir yetiskinin BMI degeri 25'ten bilyiikse “sisman” olarak kabul edilir.
BMI degeri 30 veya iistii ise “obez” olarak degerlendirilir. Son olarak BMI degeri 40
veya stii ise “ileri derecede obez” olarak degerlendirilir. BMI degeri 18,5'dan diisiik
olanlar “zayif” olarak kabul edilir. Not: BMI ile ilgili bazi simirlamalar mevcuttur. Cok
kasli olanlarda kas yagdan agir oldugu icin BMI yiiksek ve kas hacmi azalmis olan
yaslilarda BMI diisiik tahmin edilebilir. Sizin igin en idealin ne oldugunu dgrenmek igin
bir doktora danisin.

BMI DEGERIM NE ANLAMA GELIYOR?

Viicut Kitle indeksi (BMI), cogunlukla yetiskinlerde zayif, sisman ve obez olma
durumunun siniflandintmasi igin kullanilan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI
degerinizi hesaplar. Asagidaki cizelge ve tabloda gésterilen BMI kategorileri WHO
(Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan taninmigtir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara
bagvurabilirsiniz.

40 50 60 130 140 150
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Ll

411
410
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st

BMI kategoriniz asagidaki tablo kullamlarak belirlenebilir.

BMI Kategorisi | BMI Degerinin Anlami Yalnizca BMI'ya Dayali Saglik Riski
<185 Tayif Orta
18.6-24.9 Normal Diisiik
25-29.9 sisman Orta

GONEMLI: Cizelgeye/tabloya gore ‘normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz herhangi
bir sey yapmadan dnce doktorunuza danisin.

BMI siniflandirmalar yalnizca yetiskinler (20 yas ve iisti) igindir.

*Yalnizca belirli modellerde.
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VUCUT YAGI NE DEMEKTIR?

insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati
fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut icin gereklidir: eklemlerin gevresinde bulunur ve
hayati organlan korur, viicut 1sisinin dengel ine yardimci olur, vi i depolar
ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, ok fazla
yag veya ok az yag sagligimiz igin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne
kadar yag oldugunu anlamak zordur.

Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut yagr
yiizdesi yalmizca agirliktan daha iyi bir form dl¢iisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine kas
kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip olsaniz bile yag
yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUCUT YAGI YUZDESI ARALIGI
Erkek Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*

10 <128 129-228 229-218 2219
1 <126 12.7-23.0 23.1-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 2270
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 =239
18 <9.6 9.7-201 20.2-235 2236

Kiz Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 =328
12 <161 16.2-29.1 29.2-330 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 =333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 =338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

Erkekler igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 1.1-219 22-219 =28
60+ <13 13.1-249 25-29.9 =30

Kadinlar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

19-39 <2 21.1-329 33-38.9 =39
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 =40
60+ <2 24.1-359 36-419 =42

*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves for children”
(Cocuklar igin viicut yagi referans egrileri).Uluslararasi Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602. **Kaynak: Dympna
Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve Yoichi Sakamoto'dan alinmistir.
“Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass (Saglikli viicut yag
yiizdesi araliklar: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme yaklasimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklari yalmizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz programlarina
baslamadan @nce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir.

VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agirliginin en Gnemli bilesenidir. Toplam agirliginizin
yanisindan fazlas ve viicut kitlenizin (agirlikl olarak kas) yaklasik igte ikisidir. Su
viicutta onemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse
de haska bir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler yeterli su oldugunda islevlerini yerine
getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle terleme yoluyla viicudun 1s1 dengesini
diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik ve yag olgiimiiniiziin kombinasyonu
‘normal’ goriinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik diizeyi saglikli bir yasam igin

yeterli olmayabilir.
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NORMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

Viicut Su Cizelgesi***

Viicut Yag Yiizdesi Araligi

Optimum Toplam Su
Miktan Yii Araligi

Erkek Lto 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
22t0 26% 57 to 55%
25 and over 550 37%
Kadin 40 20% 70 to 58%
21t029% 58052 %
30t032% 520 49%
33 and over 4910 37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yasiz viicut kitlesinde su orani)" American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Sporcu Modunu kullananlar icin: Yaptiklari spor veya aktivite tiiriine bagli olarak
sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlari da daha
fazla olabilir. Viicuttaki su miktari dlcimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan etkilenir.
Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari diisiik olma
egilimi gosterecektir. Viicut agirligi, yag ve su miktari gibi dlgtimleri saglikli bir yasam
icin yararlanabileceginiz araglar olarak disiinebilirsiniz. Kisa donem degisiklikler
normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki degerleri takip

etmenizi dneriyoruz.

Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklar yalnizca rehberlik amaglidir.

Beslenme ve egzersiz programlarina baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

KAS KITLEMI NEDEN BILMEM GEREKIYOR?

Amerikan Spor Hekimligi Kuruluna (ASCM) gére 20 - 90 yaslan arasinda kas kitlesi
yaklasik yiizde 50 azalabilmektedir. Bu kaybi engellemek igin bir sey yap kas
kaybedip yaginizi artirmis olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini bilmeniz de
onemlidir. Hareket etmezken viicut kazanilan her 1000 gram kas igin fazladan 110 kalori
yakmaktadir. Viicudun kasinin artirmanin pek cok avantaji bulunmaktadir:

« Yasla birlikte azalan giig, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi saglar.
« Eklemlerin esnekligini korumanizi saglar.

= Saglikli bir yeme aliskanligr ile kilo vermeye yardimei olur.

Bu iiriin yalmizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme
DIiKKAT: iizerinizde kalp pili veya baska bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii

kullanmayin. Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza danigin.

SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dl¢iimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak hilinen dlgim
yontemi kullanitmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza ok kisa siireyle
akim verilir. Bu akim yiiksek derece akiskan olan kas dokusundan kolayca geger, ancak
yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim direncini dlgerek kas
miktari belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmAdan daha azdir ki bu gok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu deger
hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takil
biri tarafindan kullanlmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su igerigine gare degisiklik gostermektedir ki bu da
giin icinde degismektedir. Giin icerisinde olgim yapmak igin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniz
normal bir saatte dl¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dl¢iim yapmayin.

43

Arkadasimda bagka bir iireticinin Viicut Yag: Analiz Cihazi var. Orada olgiim
yaptigimda farkl bir viicut yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yag yizdesini hesaplamak igin viicudun farkl
bilgelerinden dlgiim yapar ve farkl matematik algoritmalari kullanir. Onerimiz cihazlan
birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir

Viicut yag ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen driinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin ve
suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve cinsiyetine
gare) size yol gstereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Boyle bir programa baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?
Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢iinkii hamilelik,
emzirme gibi dénemlerde viicutlan farkli sekilde galismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diigiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su ictiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga
cekmeye calisin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?
Hamilelik da gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut bilesimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve
yaniltict olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik 6lgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

STOWAWEIGH STANDI

Bu Salter tartisi benzersiz bir saklama dzelligine sahiptir. Kullanilmadiginda kurmasi
kolay saklama standi sayesinde giivenli ve rahat hir sekilde saklanabilir ve bdylece
banyonuzda yer kaplamaz.

09/11/2009

16:40



IB-9147-1009-02.indd 44

®

EKRAN KILAVUZU

Viicut yagi

Kadin/Erkek  Yas
\

Viicut Kitle —
indeksi

Viicutsu —
miktari

Kas hacmi Boy

Normal/Sporcu

TARTINIZI KULLANIMA HAZIRLAMA

1. Tartinin altindaki pil bolmesini agin.

2. Pilleri (1 x CR2032), pil blmesinin iginde gdsterilen kutup isaretlerine (+ ve -) dikkat
ederek yerlestirin.

3. Pil bolmesini kapatin.

4. Tartinin altindaki diigmeyi kullanarak agirk modu iin kg, st veya b'yi segin.

5. Halida kullanmak igin tartinin ayak bélimiindeki kaymayi engelleyen destekleri
¢ikarin ve hali ayakligini takin.

YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU

1. Tartiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.
2. Tartinin ortasina dokunun ve ayaginizi cekin
(titresim tartinin calismaya baslamasini saglar).
3. Ekranda 0.0 goriintiilenene kadar bekleyin.
4. Tartinin iizerine gikin ve agirliginiz dlgiiliirken hig kipirdamadan durun.
5. Bir bip sesi duydugunuzda tartinin iizerinden inin.
6. Agirliginiz hirkag saniye daha goriintiilenir ve sonra tarti kapanir.

AYARLAMA

1. 0.0 gériintilendiginde ayar islemini etkinlestirmek icin SET diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip soner. Kullanici numarasini ayarlamak icin A veya W

diigmesine basin ve onaylamak icin SET diigmesine basin.

Agirlik birimleri yanip soner. Kullanici numarasini ayarlamak igin A veya W

diigmesine gerektigi gibi basin ve onaylamak icin SET diigmesine basin.

Erkek veya kadin sembolii yanip sgner. Dogru sembol yanip sénene kadar

A veya Vdiigmesine basip onaylamak icin SET diigmesine basin.

Yas ekrani yanip soner. Yasinizi girmek icin A veya ‘¥ diigmesine gerektigi gibi

basip onaylamak icin SET diigmesine basin.

. Boy ekrani yanip soner. Boyunuzu girmek icin A veya ¥ diigmesine gerektigi gibi

basip onaylamak icin SET diigmesine basin.

Normal/sporcu sembolii yanip soner. Sporcu veya normal modunu ayarlamak igin

A veya 'V diigmesine hasip onaylamak iin SET diigmesine basin.

Not: Sporcu, haftada yaklasik 12 saat fiziksel aktivitede bulunan ve hareket etmez

durumdayken kalp hizi dakikada yaklasik 60 olan kisi seklinde tanimlanir.

8. Kullanici numarasi yanip soner. Kullanic verileriniz ayarlanmis oldu. Tartinin
kapanmasini bekleyin.

9. islemi ikinci bir kullanict igin veya kullanici bilgilerini degistirmek igin tekrarlayin.

AGIRLIK VE VUCUT YAGI DEGERLERI

1. Tartiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. Tartinin ortasina dokunun ve ayaginizi gekin

(titresim tartinin galismaya baslamasini saglar).

Ekranda 0.0 gériintiilenene kadar bekleyin.

SET diigmesine basin. Kullanici numarasi yanip soner. Kullanici numaranizi segmek
icin A veya ¥ diigmesine gerektigi gibi basin.

Kullanict verileriniz onaylanir; 0.0 goriintiilenene kadar bekleyin.

Ciplak ayakla tartr platformuna gikin ve hareket etmeyin.

Bir bip sesi duydugunuzda tartinin iizerinden inin.

Kilonuz ve arkasindan viicut kitle indeksiniz, viicut yag ve su miktariniz ile kas
hacminiz goriintiilenir.

Kilonuz ikinci kez gdriintiilenir ve tarti kapanir.

UYARI GOSTERGELER

o~ o - w o

~

-~ ~
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Err aralik disi, yanlis calistirma veya ayak temasi yetersiz. Agirlik sabit degil.
Hareket etmeyin.

0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi astyor.

Lo pili degistirin.

[

TEKNIK OZELLIKLER

100 cm - 220 cm Kadin/Erkek d=0,1 Viicut Kitle indeksi

L kullanic bellegi d="%0,1 viicut yagi

Sporcu modu d = %0,1 viicut su miktari
d="%0,1 kas hacmi

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI

Her zaman ayni tartiyr ayni yere yerlestirerek tartilin.

{retim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden, bir
tartida lctiigiiniiz agirid baska bir tartinin sonucuyla karsilastirmayin.
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglan almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve iizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Gegin, sabahlan uyandiginizda ilk is olarak tartilabilirsiniz.

Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve
ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin arasinda bir degerdir.
Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.
Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalar zarar goriir.
Tartiniz: dikkatli kullanin. Hassas calisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya

lizerine atlamayin.

.

.

.

SORUN GIDERME KILAVUZU

« Viicut yagr ve toplam su miktan dlgiimlerini yaparken tartiya ciplak ayakla
cikmaniz gerekir.

« Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu okumayi etkileyebilir.

« En dogru ve tutarli okumayi yapmak igin ayaklarinizi nemli bir bezle silin ve tartiya
cikmadan dnce biraz nemli birakin.

WEEE ACIKLAMASI

Bu isaret bu iriiniin AB genelinde diger ev atiklariyla birlikte atilmamasi

gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin gevre veya insan sagligina olasi zararlari
mmmm engellemek icin sorumlu bir sekilde geri doniistiiriilmesini ve malzeme
kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullamilmasini saglayin. Kullamlmis aygitinizi
iade etmek icin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii satin aldiginiz perakende
satis noktasiyla goriisiin. Kendileri bu iiriinii gevreye zarar vermeyecek sekilde geri
doniistiiriilmek tizere gerekli yere gonderebilirler.

GUARANTEE

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Salter, iiriiniin satin alinma tarihinden
itibaren 15 yil icinde malzeme veya isgilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlagilmasi
durumunda iriinii, iriiniin herhangi bir parcasini (piller haric) iicretsiz olarak tamir
edecek veya degistirecektir. Bu garanti terazinin islevini gormesini etkileyen galisan
parcalari kapsar. Bu garanti, iiriiniin normal asinma pay nedeniyle ya da kaza veya
yanlis kullanimdan kaynaklanan gdriiniim bozukluklarini kapsamaz. Terazinin veya
pargalarinin agilmasi ya da sokiilmesi garantiyi gegersiz kilar. Garanti kapsaminda
yapilacak isteklerde satin alma belgesinin ibraz edilmesi ve kurye masrafi ddenerek
cihazin Salter'e (veya Ingiltere disindaki yerel Salter yetkili acentesine) gonderilmesi
gerekir. Terazinin nakliye sirasinda zarar gdrmemesi icin paketlemede gereken dzen
gdsterilmelidir. Bu taahhiit tiiketicinin yasal haklarina ek olarak verilir ve higbir kosulda
bu haklan etkilemez. Ingiltere Satis ve Servisi icin HoMedics Group Ltd,

PO Box 460,Tonbridge, Kent,TN9 9EW, Ingiltere adresi ile irtibat kurun. Yardim Hatti
Telefon Numarasr: (01732) 360783. ingiltere disinda bolgenizdeki Salter yetkili
acentesi ile irtibat kurun.
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MO AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THX SALTER;

Avtry n Quyapid T Salter xpnotpomolei exvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia
Slamepvd évav amepoehdy1oTo nAeKTpIkd MaNyo éoa amd To GWHA WOTE va urohoyioel

v avaoyia Nimoug kat puiki¢ pdac. O nhektpikdg mahpog Oev yivetat aioBnTog kat eivar
anohUTw¢ aopalic. H emagn pe o owpa yivetat péow mehpdtwy and avodeidwto atodh
ot mhatdppa e {uyapidg (1 pa oxedov adpam emiotpwon IT0 oy em@dveia Tou
yuahov*).H péBodog autr umoloyilel Tautoxpova To MposwIKo 0ag BApog, GWHATIKO
\imoc, GuvoNika vepd Tou awpatog, BMI kat T puikn eag pada, divovidg oag pia mo akpipn
£vBelén TG ouVONIKNG 0ag Lyeiag Kat QuOIKIG katdotaong.

H Quyapid aut @uld Ta mposwikd oTotyeia £wg kat 4 atdpwv. Extag amd m Aertoupyia g
w¢ (uyapac-avahut), pmopei va xpnotpomotnBei kat wg oupBatikn {uyapid.

TI EINAI TO BMI;

0 deikn pddag awparoc, i BMI, eivat éva ypriotpo epyaleio mou xpnatpomolodv moMoi
emayyehpatie Tou uyelovopikol kAadou yia va mpoadiopicouv éva bylewd opog Bapoug
Yia éva dropo. To BMI €ivat pia pétpnan mou xpnotyiomolei To uYog Kat To fapoc, yia tov
urtohoy1ap6 Tou guvohikol Aimoug 0To owpia. Mia vyuiq T BMI yia évav evihika Bpioketat

TOMATIKO AINOX - TI THMAINEI;

To avBpwymvo owpa anoteheital, petagy aMwvy, ané éva mooootd Aimou. Auto eivat
{wTiki onpaoia yia €va vyiég, AemoupyIko owpa — mpooTATEVEL TIC ApBPWOELS Kat

Ta {wtkd 6pyava, BonBd ot plByion T Beppiokpaaiag Tou owpatog, amoBnkevel
Brrapives kat fonBd To owpa va dlatnpeitat oe MEPITTWOEL avenapkoug Tpog¢. AoT00,
70 umepPoNikd TOAU 1} TO NKd Niyo wpatiko Nimog pmopei va eivat KataoTpoQIkd
yia v vyeia oag. Eivat 50okoo va petprigoupie Moo GwpaTIk Aimog £KOUiE 0T0 G
JaC KOITWVTaE ama Tov £quTo g oTov KaBpégT. la autov To Noyo eivat onpavtiko va
peTpdTe Kat va mapakohouBeite To M0000TO OwaTIKoD Nioug. Me T0 Too00To OwpiaTIkol
imoug éxeTe pia kahiTePN HETPNON TG PUOIKNG GAC KATAGTAONG Kat 01 HOvo Tou Papoug
oa¢ — 1 anwheta Bapoug pmopei va ouviotd anwheta puikig palag kat oy Aimoug - pmopei
va e§akoouBeite va éxete UYNAG Mos00TA Aimoug akdpn Kat 6Tav 1 uyapid deixvel
“(uatohoyiko papo.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQON 1A TO
MOX0XTO ZOMATIKOY AINOYZBODY

Evpn Tipwv % cwpatikod Aimoug yia ayopia®

petadl 18,5 kat 24,9. Av kdmoto drtoplo £et BMI ioo e 1y peyalitepo amd 25 Bsmpmal HAwia Xapnhé Béhuioto Métpio Yynho
UTPB“PO Eva dtopio e BMI ioo Ilf'{r yahorep 0(';0 306 E xbap 10 <128 129-228 | 229-278 2279
Téhoc, éva dtopo pe BMI igo pie 1y peyahutepo amd 40 Bewpeitar “e§atpeTika mayuoapko”.
Onotogdrjmote e BMI pikpotepo amd 18,5 Bewpeitat “eNhmoBapnc” [l s 1277= 2 2R =20 =
Tnueiwon: To BMI éyet oplopiévoug meptoptaioic. lowg o BMI va eivat umeptinpévo 12 <121 122-227 | 228-218 =27.9
0€ oAU puwdn dTopa, yiati ot poeg uyiCovy mepioodtepo and To Aimo, kabwg katva 13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
€lvat umepTipnpévo o€ dtopa mou £xouv amohéael puikn pdda, 6mwg ot NNIKIWpEVOL. 1% <109 10-213 214-258 2259
JupBoueuTeite éva ylaTpd yia va mpoodlopioeTe T £ival To 16QVIKG yid £04G. 6 0k 05207 208-269 50
1 <101 10.2 - 20. 20.4-24.2 224,
TI ANTINPOZQNEYEI H TIMH TOY AME; ‘ 0 L 248
0 Aeiktne Madag Zapatog eivat évag Seiktng UPouc-Tipo-| BapO( nov Xpnoty itat 7 <98 9.9-1201 202-238 =139
Kate€oynv yla v katdragn evog evhikov w¢ eNmoBap pBapou kat mayboap 18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
H K)\lpaxg(uum uno)\gyl(a mv npoowmxrl oaqTyn AMZ 0 lfqrnyoplzc AME mov EGpn TIR&Y % GwpaTikob Ainoug yia Kopitala*
apovotalovat oo Sidypapyia Kat Tov Tivaka MapaKdTe eivat avayvwpIopEVES amé Tov - — ~ - -
MOY (Maykdapog Opyaviopdg Yyeiac) kat pmopodv va xpnatomoinBoly yia Ty eppnveia Hikia Xapnd Béoto Mérpto YynA
MG MPOCWTIKIG 0ag TG AME. 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 2322
kg n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
6 13 <161 16.2-29.4 29.5-332 2333
o5 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
64 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
63 16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
o 17 <151 152-301 | 30.2-343 3k
& 18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
s Evpn Tipwv % cwpatikov Aimoug yia avipec**
f 55': " Hhwia Xapnho BéhtioTo Métpio Ygnhé
g 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
57 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
5’6 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
zi Evpn Tipwv % cwpatikov Aimoug yia yuvaikeg**
. Hhkia Xapnhé Békuioto Métpio Ygnio
52 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
s 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
4'|5| 60+ <24 24.1-1359 36-419 242
410 - *Minyr: A6 ototyeia Tou dpBpou Twv HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmiheg avagopdg owpatikod
6 7 8 9 10 11 12 13 14 I5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 )\mou(vm naidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602.
st **Mny: And atoixeia Tou dpBpou Twv Dympna Gallagher, S\even B Heymsﬁeld Moonseong Heo, Susan A Jebh Peter
R Murgatroyd KalVolchl Sakamoto: (Yyu) e0pn TV 0 Aimoug: pia ]
T kamyopia BMI o orola avikere popefre varm Bpelte CToVIap . ip g'.'. A Baoel luuéilm] HdCag owpatog 1-3). ﬁ“vav Clin '1:‘:53?0 72 69&701 canpinave
Kamyopia | Inpacia tpi¢BMI | Emimedo kivduvou uyeiag amokAeioTikd Intdrendvia fi fiynon mpw mpopeie o€ fimote Siarta kat Goknong.
BMI e Baon o BMI
T s T NEPO XOMATOS - [IATI TO METPAME;
- - To VPO TO GWHATOC €ival T0 onuavnkorspo 0TOIX€(0 TOU 0waTIKO) BApouc.
18.6-24.9 Quaiohoyikog Xaunho Avtmg (€10 a6 Tou suvohiko aag Bapoug kat oyeS6v Ta 8uo Tpita ¢ Ahimng
25-29.9 YnépBapog Mézpo padag Tov owpatog oag (Kupie pug). To vepd mailet moNhoug onpavtikodg pohoug oTo
30+ Nlaydoopkog Yomo owpa: ONa Ta KUTTAPA TOU GHATOC, 0TO SEPA, OTOUC ABEVEC, OTOUC HUG, OTOV EYKEQAND

IHMANTIKO: Av Baoet Tou Slaypaypatoc/mivaka Bpiokeote extdq e KAipatog
(ualoloyiKol cwpaTikoy Bapoug, oupBoulevdeite To yiatpd aag mpwv mpopeite oe
ooadiinote evépyeta. H tawopnon katd AME toyvet pévo yia evhikoug (nNikiag 20+).
* EmAé€te povtéha povo.

45

@

1) omoudjote ahou, {TmopolV va AeIToupynoouv 0woTd HOvo av £ouV apkeTo vepd. To
vepo maidel {wiko podo Kat ot pUByLaN T opporiag e Beppokpasiag Tou owpatog,
1dtaitepa péow g epidpwang. 0 cuvduacpdg TG HETpnang Tou Bapoug kat Tou Aimoug Tou
0QATOC 0ag Pmopei va gaivetal'puatohoyikdc' alhd To enimedo evuddTwong Tou 0wpaTg
00 Hmopei va eival avenapkég yia pita vy {wn.
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OYZIONOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQON A TO N0Z0XTO
NEPOY XTO 2OMA

Didypappa vepol swpatog***

Evpog % owp. Aimoug BéXtioto epog %
GUVOAKOU 0WHATIKOD
Bpoug

41014% 70t063%

15t021% 631057%

2210 24% 5710 55%

25and over 55t037%

Tuvaikeg 410 20% 70t0 58%

21t029% 581052 %

30t032% 52t049%

33and over 491037%

**TInyij: Ano otoixeia tou apBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evudatwon piag dimn puikic padac). American Journal
Clin Nutr 1999, 69.8-841.

ia dTopa mou pnatponotolv T Aertoupyia yia abAntéc: Inpeiwate ot ot abAntéq pmopei
va éxouv xapnAdtepo 0pog swpatikol Aimoug Kat upnAdTEPo E0POG VEPOU TV GOATOG
ané autd mou mapovaldderal mapandvew, avaloya pe Tov Tomo Tou aBNpaTog i TG
SpaotnplotnTac. Ta amoteNéopata T ETpnong Tou vepol Tou wpatog emmpealovial
amd v avaoyia Tou cwpaTkoy Aimoug kat Twv puwv. Edv n avahoyia owpatikol Aimoug
€ivat uyni i n avahoyia Twv puev eivat Yapnhn, Ta amoteNéopata Tou vepol Tou
owatog Teivouv va eivat apnAd. Eivat onpaviko va Bupdote ot ol petprioels, omwg 1o
OWHaTIKO BApoc, To GwpaTIkd Ao Kal To vepd Tou GWHaTOC amoTeNoby epyaleia mou Ta
XPNOUHOMOLELTE WG 1€POG Evag Lyloug Tpomou {wnc. Eme1dn ot Bpayuxpovieg dlakupdvaelg
€lvat puatohoyikéc, oag mpoteivoupie va mapakolouBeite T mpoodo oa Kat oy va
eu‘nd(m ot ue’rpnan uiac p()vo nuépac.

pEPO} Ep [ pévoytaoyouckaBodiynong.
OampéneLva lnmﬁ Mavta latpiki kKaBodiynon mpiv mpopeite o€ omotadiimote
Siata Kt mpoypappata Goknong.

TIATI MPENEI NA TNQPIZQ TH MYIKH MOY MAZA;

Yopguwva pe 1o American College of Sports Medicine (ASCM), n dhumn puiki paa pmopei va
petwBei katd 50 mepinou Toig ekatd petadl Te nhikiag Twv 20 kat 90 eTav. Otav dev kavete
KATL Y10 va QVTIKATAOTHOETE QUTHY TV anmwAela, ¥dveTe pug Kai maipvete himog. Eivat emiong
ONHavTIKG va ywpilete 10 mo0aTd % TG puikii¢ oag pddag katd Ty anwheta fdpou.
Kata v avdmavon, to owpa kaiet mepimou 110 emmhéov Beppide yia kabe kNG puwv mou
amoktd. Optopéva amd Ta mheovekTraTa anoktnong puikng pddac eivai ta e§Ac:
« AvtioTpogr TG peiwang og 0vap, 0oTIKM TUKVOTNTA Kat puiki) pdla mou cuvodelel
v nhikia
« Aamrpnon Twv elKapmTwy apBpwoewy
« Zuvelogopd oy anwheta Papoug 6tav guvdualetal pe vylewn diatpogr).
Autd To mpoidv mpoopiletat amokeloTikd yia oKkt Xprion. Ot éyKUeC yuvaikeg mpémetva
Xpnotgomotodv povo T Aettoupyia {vyton.
HPOZOXH Mnv Xpnotponoteite auto To mpoiov edv oag £xe1tomoBetn Bei
i\ 4] Siimote dAAn 1atpiki . Edv 8ev iote Bépatol,
oupllou)\euﬂanz T0 ylaTpo oag.

EPQTHXEIX KAl ANANTHZEIX

Mg akpiPw petpdrar 1o Aimog Kat 10 vEPS TOU COPATOC poV;

Avti n Quyapid T Salter xpnotorotei pia péBodo pétpnong, yvwotn wg Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva oAy j1tkp6 m0000TO pelpatog mepvd amo To 6wpa oa,
éow TwV MEAPGTWV Kal Twv TodIwV 6ag. AuTo To pelja mepvd edkoha péoa amd Tov ahimo
UikO 1070, TIou €€l VYA TEPIEKTIKOTITA O€ LY, M O TOG0 EUKoa péoa amd To
\imog. Zuvenac, petpwvtag ™ oUvBet avtiotaon Tou 6wpatdc oag (Snh. Ty avtiotaon
TOU 0T PEUa), Hmopei va mpoadlopIaTei n MoooTNTA TwV HUwV. AT autd, pmopei va
urtohoyloTei n moodTnTa Tou Aimoug Kat Tou vepou.

Ndon moodtnTa pevpatog mepva amoé péoa pov 6Tav AapPdverat n pérpnon;
Eivat aopahéc;

To pevpa eivat hiyotepo amd TmA, To omoio eivat moAd Niyo kat anoluta aopaéc. Aev
LUTOPELTE KAV VO TO VIWOETE. INHEIWOTE, WOTO00, OTL I} GUOKEVI) QuTr dev mpémelva
XPnotpomolital amd Topa i omoladAToTe EGWTEPIKT NAEKTPOVIKI] IATPIKM GUOKEVN, 06
Bnuatodot, we mpopudan amd Stakom g OUGKEUNG.

Edv petpiion 1o Aimog Kat T0 vEPG TOU GOHATOC HOU S1aPOPETIKEC WPEC péca
0TV Npépa, pmopei va Slapépouv onpaviikd. Mota Tipn givat n 6woty;

H pétpnon Tou mogoatod Tou owpiatikod Aimoug motkikel avaoya e TrV MEPLEKTIKOTITA Tou
VEPOU TOL GUHATOE Kall TO VepO 010 awyia ahGlet katd T Sldpkela g nyépag. Aev undpyet
owotr f AdBog wpa ¢ Nuépac yia T pétpnon, al\d GPOVTIOTE Val {IETPIEDTE O€ TaKTA XPOVIKA
Slaompara, otav Bewpeite 6T To 0WHA 00 Eivat KavoviKd evudatwpévo. AToQelyeTe va
ETpLéQTE HeTd amd Pmdvio 1) 6douva, PEtd and éviov doknon A eveog 1-2 wpav and T oty
TIOU ITLOTe peyaNn TOGOTITA LYPGV 1} amd T OTIyL) TTou (pAyarte va yeOpa.

4

@

‘Evag @ilo¢/pia pikn pov éxel pia ouokevi) avalvuong cwpatikol Aimoug
a\lov . ‘Otav T Xpnotponoinca, SiamicTwoa 6t n pérpnon
0V 6wpaATIKOV Aimou¢ Tav StaopeTiki. Nati cuppaivet avto;

01 81a@opeC GUoKeVEC avauong owpaTkoy Aioug aipvouv HETpoel amo SlaQopeTid
Jépn ToU 0WPATOG Kat Ypatpomololy SlagopeTikolg pabnpatikoig akyopiByoug yia

Tov uTToNoYIO}O TOU T0G00TOD TOU owHaTkoy Aimoug. H kahitepn cupBouln eivatva

NV GUYKPIVETE TIC HETPNOELS TwV Slagop v, N va xpnot ey idla
ouokeu kdbe popd yla va mapakolouBeite omotadrimote alayr).

Mg EPPNVEVW TIC HETPROEIC TWV TOGOOTWY AiTOUC KAt VEPOU TOU CRHATOC HoU;
Avarpé&te oToug Mivakes Lwpatiko Nimog Kat vepo mou auvodelouy To mpoiov. Oa oag
kaBodnyroouv oTo va Bpeite v N péTpnon Tou Nimoug Kal Tou Vepou aTo GWa 6ag
EUmiTTel o€ pia Ly Katnyopia (o€ oxéon pe ™V nAikia Kat To @Ulo oag).

Tumpénel va Kave GV N PETPNOT) TOU GWHATIKOU pov Aimoug givat moAd ‘VPnAy';
Mua Moyikr diarta, Mgn vypv Kat éva mpoypajpipia doknang HmopolV va HEW)TouV T0
TI0600TO TOU GWATIKOD 0a Aimoug. Oa mpémet va {ndte mavta 1atpikr kaBodrynon mpwv
TipoBeite o€ TET0l0L £B0UC MPOypappa.

Tati 10 £0po¢ TOU MOGOOTOU TOV CWHATIKOU Aimoug TwV avdpwv Stapépet
T060 MOAD MO AUTO TWV YUVAIKWY;

H yuvaikeg am6 ) guon Toug é5ouv uPnAdTEPO M0o0GTO Aimoug amo Toug Avpeg, emeidn
1) S1aHOPPWON TOU OWPATOG TOU ivat SlagopeTiki Ayw TG mkeipevng Konong, Tov
Onhaopol KA.

Tumpénel va KAvw €4V 1) PETPNO1 TOV TOGOGTOU VEPOU TOV CRPATOC POV
givat‘yapnAy’;

Nivete TaKTIKG EMapKT MOGOTNTA VePOU Kat TIp
imoug va epmiel 010 LyLéq £0poc.

0 10000TO TOU

N

0 oag

Nati mpémet va amo@evyw T XpRon ¢ {uyapidc pe avahuti) GWRATOC EVG
ipat éykvog;

Kartd T Oidipketa g eykupootvng, n abvBean Tou awpiatog T yuvaikag aMddel onpaviika yia
va urooTpieL To vamTuoaopevo Bpépog. YO QUTES Ti GUVBNKEC, Ot LLETPTEIS TOU TIGO0TOU
TOU GWHaTIKOU Nimoug Hmopei va eival avakpiBeic Kat mapanhaviTkég. ZUVETE, ol yKUeg
Yuvaikeg mpémet va xpnatonolodv pévo T Aerroupyia {ytong.

BAXH STOWAWEIGH

Avtr n Quyapi Salter SiaBétet pua povadiki Abon 1¢. Otav ev ypnoty

(uyaptd Ba pmopei va amoBkeveTal jie aopaleld kat dveon e pia e0kohn ot ouvappohdynan
Bdon amoBrikeuan, ENeuBepKVOVTa X(PO OTO pravio.
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NEPITPAOH 000NHX

Lwpatiko Aimog 'I\v&pu(/\ruvaika Hhwkia

BMI —

Nepé owpatrog — |

Ygog

Muiki} pada “gygionoyiks /
Ta aBAntég

NMPOETOIMAXIA THX ZYTAPIAX

1. Avoi€Te To x@po Pmataplav oTo Katw pépog e (uyaptds.

2. TomoBetrote pmatapieg (1 x CR2032) mpoaéyovtag ta ovpBoha mohikoTnTag (+ Kat-)
070 E0WTEPIKO TOU XWPOU UMaTaplay.

3. Kheiote 10 Y@po pmataplav.

4. Em\é€te COyion oe kg, st Ib e Tov Stakomn oto kétw pépog e (uyaptd.

5. Ta yprion endvw oe XaNi, agaipéote Ta avtioNoBnika méNparta amd ta modapdkia Tng
(uyapidc ka1 TomoBenoTe Ta eowkAeldpeva €dIKA modapdkia yia yahid.

MONO METPHXH BAPOYX

1. TomoBetriote ™ {uyapid oe pia otadepr), eminedn emgavela.

2. Natrote EAappa) kat oTiypiaia 0To kEvTpo T mhatgdppac (n 66vnon evepyomotei
(uyapid oac) Kat agapéote 1o modt oa.

3. NMeppévere péyptva eppaviotei n évoeién 0.0

4. AveBeite ot (uyapid kat otabeite evieha akivnot péxpt n {uyapid va umohoyioet 1o
Bdpog oac.

5. ‘Otav akovoeTe éva pmm, KateBeite.

6. To Bapoc aac Ba eppaviorei yia Niya Seutepohera kat, o ouvéyela, n (uyapid a oPrieL.

KATAXQPHZIH NPOXOMIKON AEAOMENON

1. Otav epgaviotei n évdeién 0.0, matrote To Koupmi SET yia va evepyomouoete T
Stadikacia pubpong.

2. Oa avaBooprvet o apiBydg xpriom. Natote ta koupma A i ¥ avdhoya ylava
puBpioete Tov apiByd xproTn kat natiote o Koupni SET yia empBepaiwon.

3. Oa avaBooprvouv ot povadec fapouc. Matrote Ta koupmd A i W avaloya yiava
puBpioete Tig povadeg (kg Ib,St) kat matote To koupmi SET yia emBeaiwon.

4. Oa avaBooprvet o apoevika 1 1o BnAuko aopBolo. MNatrote To koupmi A i 'V éwg
Gtou va avaBooprvel o 0wotd oupBodo kat matrote To koupmi SET yia emBeBaiwon.

5. Avapoaprivet n évoeién nhikiac. Matqote ta kovpmd A 1y W avdoya yia va pubpioete
v nhikia oag katmatrote To koupmi SET yia emPeBaiwon.

6. AvaBoafrivet n évdeién vouc. Matote ta koupma A i W avdhoya yia va pubpioete
70 UYog oag kat matrote To Koupmi SET yia emPeaiwon.

7. AvaPoaprivet To aopBodo puatohoytkod/yia aBhntéc. Matote ta kovumd A 1 W
yia va opioete Aerroupyia yia abAntéc 1y guatohoyikn kat matijote To koupni SET yia
empepaiwon.

Inueioon: Oc abAntig opietat éva dtopio mou €xeL évovn QUOIKY SpacTNPIOTTa TEpimou

12 wpeg v efSopada kat Tou omoiou n GuxveTNTa KapSlakwy MAAp@Y og | €ival

TEXNIKEX MPOAIATPAQEX

100 cm-220 cm Avépag/Tuvaika d=0,1BMI

32"-702" Mviyn yia 4 xprioteg d=d=0,19% owpatikov Aimoug
10- 80 eTwv Neroupyia yia abAntég d=0,19% vepoU Tou oWpaTOG

d=0,1% piknc pddag

TYMBOYAEX 1A TH XPHEH KAI THN OPONTIAA

« Mdvtava (uyiCeote o idta {uyaptd, n omoia eivat omoBetnpévn atny idia empavela
danédou.
Mnv ouykpivete petprioeic Bapoug piag {uyaptdg pie piag ang, ot omoieg Ba Stagépouv
\OYW KATAOKEVAOTIKV QVOXWV.

« AvonoBetioete T {uyapid oag o€ okAnpo, emimedo amedo, e€aopalilete m

peyahutepn Suvatr akpiBeta kat enavaAnIPOTTA TWY PETPROEWY.

Na QuyiCeote v i6la @pa kdBe Hépa, mpIv yeupaTioeTe Kat xwpic va @opdte mamoutola.

Mia kah wpa eivar moAd vwpic To mpwi.

« H Quyapid oag kdvet atpoyyuhomoinon mpog Ta EMdve ) pog Ta KATw, 0TV

mnotéotepn évbedn. Av {uyloteite 500 Popé Kal ol peTprioel dlapépouy, To Bapog oag

Bpioketat petadd Twv o peTproewv.

KaBapiCete  (uyaptd pe éva vypd mavi. M pnotpomoteite xnpika kabaptotid.

« Mnv agrvete ™ (uyapid va KopeoTei jie vepd, apo €101 Ba kataoTpagoly Ta
NAEKTPOVIKA TG KUKAGpaTA.

« MetayetpiCeote ) (uyapid oag mpooeKTika - eivat éva Gpyavo akpieiac. Mnv v
AQIiveTe va mEEL Kat pnv aveBaivete enavew e mowvac.

OAHIOX ANTIMETQMIZHE MPOBAHMATON

« [lpéneiva eiote SumoAnToL 6TAV XPNOIHOTOLELTE TI HETPROEIC GWHATIKOD Aimoug Kat
GUVOAIKOU VEPOU TOU GWLATOC.

« Hkatdotaon tou déppatog Tou méApatag oag pmopei va emnpedael T pétpnon.
Tiarva NdBete Ty Mo akpIBr} Kat GUVEMH HETPRON, IV AT OETE EMavw oTn {uyapld,
oKoumioTe Ta méMpatd oag e éva eENappa; Bpeypévo mavi, agrvovids Ta Ehagpug uypd.

AuTii N erjpavon emonpaivel 6Tt autd To mpoidv Sev mpémel va amoppimetat pe dAa
EOIKIGKG andBAnta oe OAn v EE. Ta va pn mpokAnBei {npud oto mepialhov i oty
‘m UY£(0 NOYW N eheyyopevng amoppiyng amoPNijtwy, avakukAwoTe To unelBuva,

Tipodyovtag T Blwaiyn enavaypnotponoinon Twv UKW mopwv. la va emotpépete
N XPNOIHOTIOMEVN GUOKEUN, XPNOIHOTIONOTE Ta GUOTAHATA EMOTPOPRC kat ouMoy¢ i
EMKOWVWVAOTE 1€ T KATAOTN LA amd To omoio ayopdoate To mpoidv. Ot umelBuvol pmopolv
va mapahdBouv autd To moidv yla aopalr yia To mepiBaMov avakikAwer Tou.

EITYHXH
Auto To mpoidv mpoopileTat amokeloTIKA yia okiaki Xprion. H Salter Ba emokevdoer i
Baavt 0€LTO TIPOIdV, 1) MoTe 1€pog autol Tou MoidvTog (e eaipean Tig

mepimou 60 mahoi To Aerto 1y Aydrepol.

8. Oa avaBooprvet o apiBpdg xpriom). Ta dedopéva ypriotn aag éxouv méov pubjuoTei.
Mepiyévete va oPnoet n {uyapid.

9. Enavahdpere m Sladikacia yia évav Sedrepo ypriot i yia va a\ddete ta otoiygia xprom.

METPHZEIX BAPOYZ KAI ZOMATIKOY AINOYZ

1. TomoBetrote T {uyapia o€ pia otabepr, emimedn emgavela.

2. Natrote EAappa kat oTiypiaia 0To KEVTpo TG mAatpdoppac (n 66vnon evepy ]

pnatapieg), Swpedv, pooov pmopei va amodeiyBei, evdg 15 etwv and v npepopnvia
ayopdg, 6t mapouciace BAAPN eSartiag eAattwpdtwy epyaciag i uhikwv. Auti n eyyonon
KkahumTel 00a e€aptrpata empedouv T Aeroupyia g {uyaptdg.

Aev kahomrtet aneta g apyIki¢ atoBnTikic mou ogeiletat oe puatoloyik pBopd

1) BAdpec mov ogeilovtat o atiynpa i o€ Kakn xprion. Av avouytei n (uyapid i
anoguvappohoynBei n uyaptd i Ta e€aptpata mg, n eyyonon akupwvetar. Ou

adlwoeic kahuyng amd v eyyonen mpénet va unoatnpiovtal and amodelén ayopdg

KL Va EMOTPEPOVTAL e TANPWEVA Ta PETAPOpIKd oTnv Salter (1} 0TouC Katd TomoUg

(uyapid oac) Kat agapéote 1o mod! oag.
3. Neppévere péyptva eppaviotei n évdeién 0.0.
4. Namote 1o koupni SET. Oa avaBoaBrivet o apiBpoc xpriot. Matiote Ta kovpma
A 'V avahoya yia va emhé€ete Tov aptBpd oag ypriotn.
5. Ta debopéva aag xpriom Ba emPeBawBoly, mepiyévete péxptva eppaviotein evderén 0.0.
6. Avepeite Sumohntot atnv matdppa tng {uyapidg kat otabeite akivntol.
7. ‘0tav aKoUoETe éva pmim, KateBeite.
8. Oa epgaviotei To Papog oag kat, 0T cuvéxela, To BMI, To owpatikd Aimog, T vepo oto
WA Kat N puiki pada.
9. Metd Ba eppaviotei yia elepn popd To apog oag kat, T ouvéyela, N (uyaptd Ba ofrigeL.

NPOEIAOMOIHTIKE: ENAEIZEIX

Err €KTOC E0pOUC, E0QaNyLEVN NerToupyia 1y Kakr emagn Twv meApdtov. Mn otabepd
Bdpoc. ZraBeite akivntol.

0-Ld  To Bdpog umepPaivel T péyiotn tkavotnta {oytong.

Lo Avtikataotijote T pnatapia.

47

amoug Tn¢ Salter, av Bpiokeote ektoc Tou H.B.). H ouakevaoia g {uyapidg
TIpEMEL VaL YiVETal jie MPoaoy), WOTE va PN umooTei {njud katd T petapopd . H
Tapoloa umopéwan ival pooBeTn aTa vopoBeTpéva dikaiwpata evog katavahwTh kat
Sev emnpeade katd kavéva Tpomo autd Ta Sikatpata. Na mwhqoel kat oéppic oto H.B.,
emKowwvriote pe v HoMedics Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, H.B.
Ap. hepwvou ypapprc umoatipiéne: (01732) 360783. Ektog Tou H.B., emkovwviiote pe
Tov TomKO avTimpdewmo g Salter.

av
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B Becax Salter ncnonb3yetca Metos 61oMMNeIaHCHOTO aHanU3a, U KOTOPOM ANA
I POBOIA TKaHY B OPraHI3Me Yepe3 TeNo NpomyckaeTca
BepXCnabblit MMMYITbC SNEKTPUYECKOTO TOKA, KOTOPbITE He OLLYLLIATCA U ABMAETCA

onp ¢

KOJIMYECTBO XKMPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME — YTO
3T0 03HAYAET?

Yenoseyeckoe Tefo, MOMYMO BCEro NPOYEro, COEPXUT OnpezeneHHblii MPOLEHT
OBOVi TKaHM. 310 N HOJ POBOTO OpraHi3ma.
KupoBasi TKab NpUAAET rMGKOCTb CyCTaBaM U 3ALLMLLIAET XHU3HEHHbIE OpraHbl,

Hel

coBeplLIeHHO Ge30MacHbIM. KOHTAKT € Teom 0CyLLECTBAAETCA Uepes CreLitarbHbl
13 Hep ii CTanu Ha nnatgopme BECoB (NN Yepe3 NouTH HeBUAVMOe
TIOKPbITIE U3 OKCUZIB UHAWA 1 0710BA Ha MOBEPXHOCTH CTekna™).
31oT MeTog p i Tb MCCy TeNa, MHAEKC Maccl Tena,
Maccy XMPOBOIA TKAHH, KOMNYECTBO BObI B OPraHM3Me i MACCy MbILLIEUHOI TKaHH, 4TO
[1aeT 60nee ToUHble AaHHble 06 06LLIEM COCTOAIN 330P0BbA U (U3NYECKOi GOPMbI.
[laHHble Becbl 1103BONAIOT COXPAHATb NMePCOHaNbHble AaHHbIE A 4 NoNb3oBaTeNeil.
Beco p TakxKe MOryT 1c bCA B KauecTse 06 BECOB.

YT0 TAKOE UMT?

MHnexc maceol Tena (MMT) — BaxHblil NoKa3aTeNlb, KOTOpbIii LIMPOKO NPUMeHseTcA
Ans onp oro Beca yenoeka. IMT — 310 BenuumHa,
KOTOPs PaccyTBIBAETCA Ha OCHOBE POCTa Y BECa U XapaKTepy3yeT CofiepaHiie xupa B

TIOMOraeT peryupoBaTb Temneparypy Tena, COXpaHAET BUTaMIHbI 1 PUAAET OpraHumy
Vbl NPY HEAOCTAaTOYHOM MUTaHIN. TeM He MeHee U3BbITOK Nl HeA0CTaTOK XIPOBOii
TKaH B OpraH13me MoXeT BbITb OnacHbIM AnA 30poBbA. Paccmatpuas ceba B
3epKarno, 04eHb CIOXHO OLIEHUTb, CKONIbKO KMPOBOIA TKaHV COREPXUTCA B OpraHu3me.
BoT nouemy BaxHo 3MepATb 1 KOHTPOAMPOBATb NPOLIEHTHOE COfiepXarie KIpoBoil
TKaHW B opraHu3Mme. lIpoLieHTHO CoAepIKaHue X1POBOIi TKaHI B OPraHU3Me ABNAETCA
Gornee BaxHbIM NoKa3aTeNem COCTOAHUA 30POBbA, Yem 06Luuii Bec. lpu cHibkeHMN
BECa 370 MOXET 03HaYaTb NOTEPHO MbILLEYHOI MaCChl BMECTO XVpOBOIA. [laxe ecnn Becbl
M10Ka3bIBAKOT <HOPMaNbHbI BeC», NPOLIEHTHO COAPKAHME XMPOBOIA TKAHU MOXET
6biTb M0-NPeXHEMY BbICOKUM.

HOPMANbHbII YPOBEHb XXUPOBOM TKAHM (%)

NPOLEHTHOE COlepIKaHue XKMPOBOII TKaHN B OPraHu3me 1oHowen™

yenoseyeckom Tene. IMT 350poBoro B3pocnioro HaXoAUTCA B Np ot 18,5 _ . _ _
110 24,9. Ecnn IMT yenoBexa pageH wm Gonblue 25, T0 BeC cuuTaetcs u3bbirouHbim. UMT, Bospact Hu3kuit OnTumanbHbiii Cpepunit Bbicokmii
paBHblit unv npesbiLatowwyii 30, ykasbiBaet Ha oxupenie. Hakowew, ecin IMT pae 10 <128 129-228 229-278 2279
1w GonbLue 40, To CYMTaeTCa, YTo YenoBek CTpaAaeT Ype3mepHbIM 0xvperem. Eom 1 <126 127-230 23.1-282 2283
ﬂMT YernoBeka MeHblule 18,5, T0 ero Macca Tena CuuTaeTCA HeA0CTaTouHOIA. 7 PR 72-7127 28-278 779
pumeyatyte. Mpu pacyete VIMT Bo BHUMaHIe SOMKHbI NPUHIMATLCA 0C06EHHOCTH
oprau3ma. HopmanbHblit UMT nitopieli CopTiBHOTO TENOCNOXeHNA MOXeT ObiTb BbilLle, 13 <15 11.6-220 22.1-269 =27.0
Tak KaK MblLLIL|bI BECAT 60nbLue, Yem up, a IMT niosieil, noTepaBLLIMX MblLLeYHY 14 <109 11.0-213 24-258 2259
maccy, POT, HUXe. ﬂannHr I (b CBPauoMm, 41001 15 <104 10.5-20.7 208-249 >25.0
ONpeaenyTb CBOi ONTUMANbHbIi NOKa3aTeNb. T 0 102-203 204242 263
YT0 NOKA3bIBAET 3HAYEHWE MOEFO WHAEKCA MACChI TENA? " 98 99-01 | 2-238 | =19
WHnexc maccyl Tena (MIMT) — 370 cooTHOLLIEHME Beca k POCTy, KOTOPoe 06bIuHO 18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
UCMONb3yeTcA ANA onpeaeneHita HeR0CTaToUHOI MacCh Tena, U3BbITouHl Macchl NPOLEHTHOE COfiepKaHMe KIUPOBOIi TKAHM B OpraHM3Me fieByllieK*

Tena v 0XUpPeHIA Y B3POCbIX MoAedt. TV Becbl paccunTbiBaloT Baw UMT. KaTeropvm B Huskai 0 = = B =
VIMT, noka3aHHble B rpaduke u Tabnuiie Huxe, np BcemmpHoit opr 3pacy HIKNN ATBHOH Cpepnuit ICOKAN
PaBoOXp 1 MOTYT 6bITb e AN on| BALLIETO COCTOAHUA. 10 <16.0 16.1-282 | 283-321 2322

kg n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
4 50 60 70 8 50 100 110 120 130 140 150 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333

66
P 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
64 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
63 16 <155 15.6-30.1 302-34.0 2341
62 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-34.3 23h4
° 0 A7 | 68-308 | 309-37 | =38

sl NPOLEHTHOE CoflepXKaHue JKMPOBOIl TKaHN B OPraHu3me MyKUuH**

“ so Bozpacr Huskwit | Onmumanohoii | Cpepmit | Bbicokuii
. " 19-39 <8 81-199 | 20-249 =25
57 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
56 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
5 NPOLEHTHOE CoflepXKaHue XKUPOBOil TKaHN B OpraHu3Me XeHWuH**

54
- Bospacr Huzkuit Ontumanbhbtii | CpepHmit Bbicokuit
52 19-39 <21 21.1-329 33-389 >39
sl 40-59 <23 231-339 34-39.9 240
s 60+ <% 2%.1-359 36-419 242
:y :(I] * Uctounuk: BoIRPKKI U3 ny6nukauwu; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (XapakTepuctuki
: XUPOBOiH zeteii). XypHan ional Journal of Obesity (2006 1) 0,
6 7 8 910 111213 1415 16 17 18 1920 21 22 23 24 25 598602 ** VICTOUHUK: BbIACPXKI U3 nyﬁnwxaumuj;’jy:r:lpyna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A
st Jebb, Peter R Murgatroyd u Yoichi Sakamoto: (3Haueua npoLieHTHOro CoaepXaHita HpoBoii TKaHM B 310POBOM Tere):
Bawa KaTeropiA MHAeKca maccl Obib I TabnMLbl. (Moaxoz K pa3paboTke peKomeH/aLuii Ha OCHOBaHWM UHAeKca Macchl Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
i TKaHN B
Kateropua 3nauenne UMT (TeneHb pucka Ans 340poBbA Ha uenax.
nuT ocHoe UMT KONMYECTBO BOfbl B OPTAHU3ME — 3AYEM EF0
<185 HepoctatouHbiii Bec CpepHmii puck N3MEPATD?
= = Bona ABnAeTcA 0cHOBHOI CocTaBnAtoLLeii oprau3ma. Ha ee ponio npuxoawTca Gonee
20 HopuaneHtii Bec HiskHi puck BCell MaCChl Tena vt MoyTv fiBe TpeTi ero Ge3xwpoBoii cocTanAloLLiedt (B
25-29.9 V36biTouHbIif Bec CpepHmii puck 0CHOBHOM MbILLIEUHOI Maccbl). BoZa BbINONHAET MHOXECTBO BaXHBbIX QyHKLWI B
30+ Oxupenne BolcoKIih pHck OpraHu3me.Bce KneTK Tena, HaxofATCA M OHI B KOXe, ene3ax, MblLLILiaX, Mo3re
I TAe-NM60 eltie, MOryT NPaBUNIbHO GYHKLMOHMPOBATH TONIbKO TOTAA, KOFAQ B HUX
BAXKHO: Ecnu rpaduk nm Tabnuua T, 470 BbI b BHe Mp /I0CTaTO4HO BObl.BOJIA TaKaKe UTpaeT XUHEHHO BaXHYI0 POb B PerynupoBaHUM

«HOPMasbHOr0» 310p0BOTO BeCa, NPOKOHCYNLTUPYVTeCh C BPaYOM Npexae, Yem
npeAnpUHIMATD Kakve-nn6o AeiicTauA KnaccupukaLua MHAKca Macchl Tena
TpUMEHVMA TONbKO ANA B3POCTbIX (BO3PACT 0T 20 N1ET 1 BbILLe).

*TonbKo onpesieneHHble Mogenu.
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Tennoo6meHa, B YaCTHOCTH Yepe3 notooTaeneHme CoueTaHue nokasareneii ouueit
MacCbi Tena 1 MaccoBoii A0 XKNPOBOIA TKAHN MOXET BbiTb <HOPMANbHBIM, HO
TPV 3TOM YPOBEHb BOAbI B OPraHi3Me MOXET 6biTb HEL0CTaToueH ANA HOPMaNbHOI
KU3HEZeATENbHOCTH,
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HOPMAJIbHbIW YPOBEHb BOZIbI B OPTAHWU3ME (%)

* TonbKo onpefieneHHble MofeNn.

IpoLieHTHoe copepxatme
XKUPOBOI TKaHN

OnTiManbHoe NpoLieHTHoe
copiepxaniue BoAb!

Y Moero apyra ecTb aHanU3aTop CoAEPHAHUA KUPOBOii TKaHM Apyroro
npoussoauTens. Ero nokasanua A OT nony Ha
aHanu3atope. Moyemy?

Pa3nnuHbie aHaNM3aTopbl KVPOBOVi TKAHN POU3BOAAT U3MEPEHIA B Pa3HBIX YaCTAX
Tena v UCNofib3yloT pasHble MaTeMartiueckyie aNropUTMbl A pacyeTa npoLieHTa
COBePaHIA XUPOBO TKaHI B OPraHi3Me. PekoMeHAYETCA He CPaBHUBATb Pe3yMbTaTbl
U3MepeHuii ITUX yCTPOVCTB, @ BbIGPaTb OAHO U3 HUIX 1 MOCTOAHHO HabnioaaTb 3a
U3MEHEHVAMY NOKa3aHMU.

Kak MHTepnpeTnpoBarth pesynbratbl M3MepeHUs COAEPIKaHNA KUPOBOI
TKaHY 1 BOAbI B OpraHusme?

Myxuntbi Lto 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
220 26% 57 to 55%
25 and over 5510 37%
MeHuuHbl 410 20% 70 to 58%
21t029% 58052 %
30t032% 52t0 49%
33 and over 4910 37%

¥ JAcTouHm: Bblgepxku u3 Wang & Deurenberg: (Cogepxatie Boabi B 0if CO

b CPUNAraembMit Vi COfiepXaHiA XUPOBO/A TKaHM
11BOfIb B 0prani3me. 1o HiM MOXHO ONpeeNTL, COOTBETCTBYIOT N4 NONYeHHbIE
Pe3yribTaTb| U3MepeHMii CoAepaHitA XUPOBOIA TKaHY 1 BOIbl HOPMAITbHbIM 3HAUYEHHAM
(mnA onpezenexHoro Bo3pacta M nona).

Y70 penatb, ecnu copepikaHme KUPOBOI TKaH B OpraHM3me NoBbiLIeHO0?
PasymHas Avieta, yBenuueHve notpe6neHma XWAKOCTI v Mporpamma Gu3neckux

(AmepuKaHCKui XypHan MeuUMHcKoro nuTanuta) Nutr 1999, 69 8-841.

[InA Tex, KT0 3aHUMAETCA CIopTOM: YuTUTe, 4TO B 3aBUCVIMOCTY OT BYAA CTIOPTa COflepXakivte
KUPOBOI TKAHW B OraHy3Me MOXeT ObiTb MeHbLLe, a Bobl — bonbLuie, YeM yKa3aHo

Bbillle. Ha pe3ynbTatbl U3MeperytA KoNvyecTsa Bo/ibl B OPraHii3Me 0ka3biBaeT BivAHMe
COOTHOLLIEHYE XKVIPOBOE 1 MbILLIEYHOIA TKaHV B OpraHu3me. Ecv B opraHm3me Habniofaetca
TI0BbILLIEHHOE COfiePXaHMe XKVPOBOVi MACCb! N HY3KOE COTiEpXKaHYe MbILLIEYHON MACCbl, TO
CofiepaH1e Boibl B OPraHi3Me, CKopee Beero, Takxke GyaieT Hu3Kvm. BaxkHo NOMHUTb, 4To
TaKie noka3aTenu, Kak Bec Tefla, NPOLieHTHOE Cofiepaiie XKUPOBOVA TKAHW 1 BOAbI, ABNIAKOTCA
LU OFHAMIA U3 CPEJICTB, KOTOPbIE MOXHO UC LN ey K3110f

06pasy v3Hu. B pasHble AHu moryT (4, M03TOMY neguTh

/i MOTYT yMEHbLUMTb NPOLIEHTHOE CofiepKaHue KMPOBOi TKaHW B OpraHu3Me.

Ho npexzie Bcero CriefiyeT MPOKOHCYNLTIPOBATCA C KM € TOM.
Il y I THOTO COAePIKaHMA XKMPOBOI TKaHN B
opranusme A Ana W KEHWUH?

7
KeHuwHbI N0 CBOEI NPUPOZE MMeIoT Gonee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COfiepaHiie XIpoBoii
TKaHU, YeM MyKUVHbI, IOTOMY 4TO CTPOEHYIE WX TeNla MeHAETCA Noj BO3AeiCTBIEM
6epemeHHOCTY, KOpMAEHNA Tpy/bIO U T. A

Y70 penatb Npu NOHIKEHHOM COfiepXaHNM BOAbI B OpraHusme?
Y6enuTecs, 4to Bbl perynapHo ynotpensere SOCTaTO4HO Bofbl, U AOBEAUTE MPOLIEHTHOR

3a B TeYeHue, 0 BpeMeH, a He JieNaTb BbIBOAbI Ha 0CHOBAHUN
Pa30BbIX PE3yNLTaToB U3MepeHNs.

3HayeHus NPOLIEHTHOT0 COAePMaHNA BOAbI B OPraHU3Me NpuBeaeHbl
UCKNIOYUTENbHO B 03HAKOMUTENbHDIX LieNsX.

Mpexae yem cecTb Ha AMETY U 3aHATBCA CNOPTOM 06s3aTeNbHO
TNIPOKOHCYNLTUPYIATECH C BPayoM.

3AYEM HYXKHO 3HATb MbILUEYHYI0 MACCY!

Mo paxHbIM A KOO CIOPTUBHOI 6e3xmp

MbILLIEYHAA MaCca MOXeT CHikaTbca 40 50% B Bo3pacte ot 20 4o 90 ner. Ecm He

KOMMEHCPOBATH 3Ty noTepio, GyAeT TEPATbCA MblLLEYHAA MACCa, a 1poBas —

HapacTaTh. Takxe BaXHO 3HaTb NPOLIEHTHOE COZiepKaHite MbILLEYHOI MAcCbl BO

BPEMA CHIDKEHNA Beca. B coCTOAHMM NOK0A opraHu3mom pacxoayercs okono 110

JIONONHVTENbHBIX KAOPHIE Ha KaXAblii KUMOrPaMM NPUPOCTa MbILLEYHOI MACCb.

MpenmyLLieCTBa NOBBILIEHIA MbILLIEYHO MACCbI:

« Bopb6a co CHIKeHeM MbILLEYHOI CUbl, IPOYHOCTI KOCTEIA 1 MbILLEYHOIA MaCChl,
CONPOBOXAIOLLIMM CTapeHue;

« ToaAepxaHme ruBKoCTI CyCTaBoB;

« BCOYETaHMM C

p I it pveToil —
370 U3p€NVe NpeHa3HaYeHo ToNbKO ANA GbIToBOTO MCMob3oBaHKA. Mpy GepemeHHoCTI
CefiyeT N0Nb30BAThCA BECAMY TObKO ANA B3BELUMBAHUA.
MPEAYNPEXXAEHUE: He nonb3yiiTech 3TMM 3pennem, e y Bac ycTaHOBNEH
3NEKTPOHHbI CTUMYNATOP CEPALA WM APYToe MeAULMHCKOE YCTPOiicTBO. B
Cnyyae COMHeHNA NPOKOHCYNLTUPYITECh C BpaYom

BOMPOCHI U OTBETbI

Kak UMeHHO M3MepAeTcA KONMYeCTBO XKUPOBOI TKAHM 1 BOAibI B OpraHu3me?

B Becax Salter npumeHseTca mMeTop pacyeTa, U3BeCTHbIN kak 61aneKTpuyeckuit BonHoBOI

aHanw3. Yepes CTyMH U HorM NponyckaeTcA cnabblii Tok. be3xupoBan MbillieyHan TKaHb

€ BbICOKIIM COiepKaHieM BOZbl XOPOLLIO POBOAUT TOK, B OTAMUYE OT XUPOBOV TKaHH.

To3ToMmy, U3MepAA neKTpUUecKoe CoNpoTUBAEHME Tena (T. €. CoNpoTUBAEHMe TOKy),

MOXHO OMpe/enuTh KONMYECTBO MbILLEUYHOIA TKaHU B OpraHit3me. Micxoas u3 3Toro, 3atem

MOXET ObiTb OLieHEHO KONMYECTBO KUPOBOIi TKaHM 1 BOAbI.

KakoBa BennunHa Toka, NpoXoAALLEro Yepes MeHA BO Bpema u3mepeHns?

He onacto nu 310?

ToK VIMeeT 3HaueHvte Metee 1 MA, 4T0 ABNAETCA CKIIOUUTENbHO HU3KIIM 1 Ge30macHbIM

3HaueHmeM. Bbl Jaxe He nouyBCTBYeTe ero. OiHaKo e y BaC eCTb KaKoii-n6o BHYTPeHHui
Kuih neKTponpu6op KapauocTy P, BaM He CIe/1yeT UCNoNb30BaTh

37U BeCbl, 4T06bl B pa6oTe 3100 Npyopa He BO3HVIKIA HerlonazKy.

Moka3atenu KonuyecTsa X1UpoBOI TKaHU 1 BOAbI B OpraHU3Me B
pasnuyHoe BpeMsA B TeYEHUe AHA MOTYT CYLLeCTBEHHO 0TAMYaTheA. Kakoe
3HayeHue npaBunbHoe?

MpoLieHTHoe COAepKaHMe XMPOBOIi TKaH B OPraHU3Me BapbypyeTcA B 3aBICUMOCTH

0T CofiepaHuts BOAbI, @ 0HO MOCTOAHHO MeHAETCA B Teuerue AHA. He cywiecTayet
TPaBUILHOTO UMW HENPaBYUNbHOTO BPEMEHM JIHA ANA NPOBEZEHIA U3MepeHIiA.
(rapaifTecb POBOAWTH X B OHO 11 TO Xe BPeM#, KOr/a Bbl CYUTaETe, YTO YPOBEHb
(0AepKaHuA BOAbI B OpraHnsme HOPMHHbeII?I. He ctout NpOU3BOANTbL U3MEpPeHUA
nocse NPUHATUA BaHHbI WK CayHbl, N0CNE UHTEHCBHBIX ¢VI3I/ILI€(KI/|X ynpamueumﬁ uuns
npefenax 1-2 4acoB nocrne 06MNbHOI eAbl U NUTbA.

CHIMKeHIe Beca.

49

@

« i TKaHV B OPraHu3me 10 340pOBOr0 YPOBHA.

t 14

Toyemy He peKOMeHAYeTCA UCNoNb30BaTh Becbl-aHanM3aTop npu 6epemeHHocT?
Mouemy He p TCA Ul BeChl p npy 6epemeHHocT? Bo
Bpems bep CTH COCTaB Tena 3HaUMTENbHO MEHAETCA 1A TOrO, UuTObI
NoAAePXaTb passuTe pedenKa. B 3Tux 06CToATENbCTBAX U3MEPEHNA NPOLEHTHOTO
COAepxaHua )KI/IpOBOVI TKaHW B OpraHu3me moryt ObITb HETOYHBIMM U BBOAUTL B

Hute. lo3tomy Gep aeyet U TONbKO
(QYHKUMI0 B3BeLLVIBaHNA.

Y Becos Salter umeeTca yHuKanbHoe npucrocobnenme And xpaneHus. Koraa Beco! He
UCNONb3YKTCA, UX MOKHO YCTaHOBMTb B CGOPHYI0 MoACTaBKY. OHa ycToiiuuBa, yao6Ha,
nerko cobupaeTca v no3sonseT 0cBo6OAUTL GonbLuie MecTa B KBapTUpe.

09/11/2009 16:40



YCUI0BHbIE 06O3HAYEHUA HA BUCTEE

CopepxaHue xupa s
opranusme

BMI —

Myx /\ Men  Bospacr

CopepxaHue Boabl — |
Bopr
Mbiweynas macca HopmanbHbiit / Pocr
CnopTuBHbIii
NOAroToBKA BECOB

1. OTkpoiiTe 6aTapeliHblit 0TCEK Ha ThiNIbHOI CTOPOHE BECOB.

2. YctaHosuTe B GatapeiiHblii otcek 6atapen (1x CR2032), cobniopas nonspHocTb
(cumBonbl +u-).

3. 3aKpoiite 6aTapeiiHblii oTceK.

4 (nomoLLbIo NepeKtoYaTeNd Ha ThiNbHOI CTOPOHE BECOB BbbepuTe pexum
B3BeLUNBaHYA B Kinorpammax (kg), croyax (st) unu dynrax (Ib).

5. JIna ncnonb3oBaHWA Ha KoBpe CIelyeT CHATb HecKonb3Kie NOAKNAZKN ¢ HOXeK BECOB
W NPUKPENUTL BXOAALLME B KOMINEKT HOMXKY ANA KOBPA.

W3MEPEHME TOJIbKO BECA
1. YcTaHoBWTe Becbl Ha TBEP/0ii POBHO/ NOBEPXHOCTH.
2. JoTpoHbTeCh HOTO/ 210 LieHTPa naTopMbl (BUGPaLIA BKMOUMT Becbl) U ybepuTe Hory.
3. JloxpuTecs, noka Ha JkpaHe oTobpasuTca 3Hauetue 0.0.
4. BcTaHbTe Ha Becbl 1 CTOViTe HEMoJBIKHO, 0K PACCUNTHIBAETCA Balll BeC.
5. Mocne 3ByKOBOO cUrHana coiiyTe ¢ BECOB.
6. B TeueHue HeckonbKyX cekyHA Ha Aucnnee byaet oTobpaxarbcA Bal Bec, nocse Yero
BECHI BbIKIIOYATCA.

BBOJA JINYHbIX AAHHBIX

. TMocne oTobpaxeHus 3HaueHma 0.0 HaxmuTe KHonky SET and BKMloueHs pexiuma

HaCTpOiiKY.

Tocne 37or0 3amuraeT UHAWKaTOp HoMepa nonb3oBarens. C omoLLbHo kHonok A 'V

YKaxuTe Homep nonb30BaTens, a 3aTeM HaXXMIUTE KHOMKY SETﬂﬂﬂ noaTsepXaeHnA.

Ha avcnnee 3amuraet uHauKaTop BeCoBbIX eAMHLL. C nomotLiblo kHonok A u' 'V

YKaxmTe eAVHULLY U3MepeHNA (KUMorpaMMmbl, GyHTbI, CTOYHbI), @ 3aTeM HaxmuTe

KkHonky SET ana noaTBepxaeHus.

Ha aucnnee 3amuraet nHaukatop nona. JnA BbIGopa Hy»KHOro 3HaueHu ucnonb3yiire

KkHonkv A 1 ', a3atem HaxmuTe KHonky SET ana noaTsepxaeHus.

Hauter muratb WHAWKATOp BO3pacTa. C NOMOLLbI0 KHonok A 'V YKaxute BOIA

B03PACT, a 3aTeM HaxMuTe KHonky SET ana noaTeepx/eHua.

Hauer muratb uHaukatop pocta. C nomotuiblo kHonok A u 'V yKaxuTe c8oil poct,

3aTem HaxmuTe kHonKy SET Ana noateepxzaeHma.

Haue muratb uHanKatop pexuma (06biuHbIi/cnopTiBHbIii). C noMoLLbH KHOMOK

A 'V BbibepyTe CNOPTUBHBIA UM HOPMANHBIN PEXIIM, @ 3aTeM HaXMUTe KHOMKY

SET an npofiomkeHma.

Mpumeyanme : CNOPTCMEHOM CYUTAETCA YenoBeK, KOTOPbIl 3aHUMAETCA MHTEHCUBHOI

DU3nyecKoit AeATENbHOCTbI0 NPUOAN3UTENHO 12 YaCOB B HEAieNI0 1 MMeeT cepieyHblil

PUTM B COCTOAHMM NOKOA 60 YA1apOB B MUHYTY UK MeHee.

8. Mocre 370r0 3aMuraeT HoMep Nob30BaTENA. YCTaHOBKA AaHHbIX NM0fb30BaTeNA
3aBepLueHa. JloxAnTeCh 0TKMIoYeHNA BeCoB.

9. TMosroy Py A9 BTOP OBATENA WK

W3MEPEHWSA BECA U KONIMYECTBA XXUPOBOW TKAHU
B OPTAHU3ME

1. YcTaHoBWTe Becbl Ha TBEP/0ii POBHO/ NOBEPXHOCTH.

2. Jlotp b HOTO/A /10 LIeHTPa nathopmbl (BIUGPaLIVA BKIOYMT BeCbI) i yoepuTe Hory.
3.
4

N~

w

&~

w

o

~

JlaHHbIX

A,

MogoxauTe, noka Ha Ancnnee otobpaswtca 3Hauetme 0.0.
. Haxmure kHonky SET locne 3Toro 3amuraeT uHauKatop Homepa no;

®

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKN

100cm-220cm  MyxunHa/xeHLmuHa d=0,1 nHaeKca Macchl Tena

372"-702" MamATb Ha 4 nonb3osateneii  O0xHo penenme d = 0,1% XupoBoit
TKaHW B OpraHu3me
10-80 ner (nopTBHbIiA peXum (OpHopenerved=0,1%BozbIBOPRH/BVE

OpHo genenvie d =0,1% MblLLeYHol Maccb!

COBETbI 110 MCM0J1Ib30BAHUIO N YXOOY

Bcerza B3BeLUNBAIATECH Ha TeX e CaMblX BECaX, YCTAHOBIIEHHbIX Ha TOM Xe CaMoM
Mecre. He cpaBHUBaliTe NOKa3aHiA OAHIX BECOB C APYrUMM, NOCKOMKY MOTYT
HabniofaTb(A asnuumA B NoKa3aHUAX U3-3a 0COGEHHOCTeN! KaX/I0r0 NPOU3BOATENA.
YcTaHoBKa BeCOB Ha TBEPA0ii POBHOIE NOBEPXHOCTY 0BecneunT Hanbonee BbICOKy0
TOYHOCTb NOKa3aHMil.

B3BelumBaliTech eXe/\HeBHO B OHO 1 TO e BPEM, Nepes NPUHATAEM ML 1 Ge3
0byBMy.

Haunyuwee Bpema Ana 31oro — paHee yTpo.

Toka3aHus oKpyrnAtoTca 4o Gauskaiiero Lenoro uucna. Ecm Bbl B3BeCHNNCL
ABaXAbl 1 NONYYNIN pasHble NOKa3aHWA, TO BaLll BeC HAaXOAUTCA B MHTEPBane MeXay
JIBYMA NONYYEHHbIMI 3HAYEHUAMMN.

[TpoTupaiite Becbl BnaHoii TpAMKoiA. He ncnonb3yiite xumnyeckve ynctawme
CpescTBa.

He ponyckaifte nonasaHa Bofibl BHYTPb BECOB, Tak kak 3T0 MOXET NOBPeAUTL
INEKTPOHYKY.

O6patuaiiTech ¢ Becami 6epexHo: 3T0 BbICOKOTOUHbIiA M3MepUTENbHbI Npubop.

He poHsiiTe Becbl 1 He NpbiraiiTe Ha HUX.

PYKOBOACTBO M0 NOUCKY U YCTPAHEHUIO
HEWNCIPABHOCTE
« [pv ©3MepeHM KONUYeCTBa XMPOBOV TKaHY 1 06LLIET0 KONMYECTBA BOAbI B
OpraHu3me Horu JOMKHb biTb GoCbIMM.
«Ha v3mepeHue MOXeT NOBANATH COCTOAHME KOXI CTyNHell.
Mpexie Yem CTaHOBUTLCA Ha BECHI, MPOTPUTE CTYMHI BRAXHO TKaHbIO 1 0CTaBbTe UX

1erka BnaXkHbIMU. 3T0 06ecrneynT NOBbILLEHHYI0 TOYHOCTb U3MepeHMil.

JlaHHan MapKupoBKa 03HauaeT, 4To B CTpaHax EBponbl He onyckaetca
YTUNM3MPOBATb NPUGOP BMECTE C APYriMY BbITOBbIMY OTXOAAMM. YT0BbI He
mmm HAHECTH YLLEPOA OKPY>KaloLLIeli CPeie 1 30POBbIO HaceNeHutA B pesynbtate
HeBEPHOI! yTUNU3aLy 0TX0/108, NpUBOp CesiyeT caaTh Ha nepepatoTky, 4Tobbi
obecneunTb 3Kon0rMuHoOE pHoe U martef pecypcos. Bepute
GbiBLUKIi B ynoTpebReH Npubop Yepes cucTemy Bo3BpaTa U cGopa OTXOA0B WK
BAXUTECH C NPEANPUATHEM PO; i Top , A€ Bbl Np npubop.
Tam Bbl C(MOXeTe CAaTb 3TOT NPOAYKT ANA JKoNoriyecki Ge3onacHoii nepepaboTky.

TAPAHTUIHbIE

370 U3zienve NpefHa3HayeHo ToNIbKo AnA 6bITOBOT0 Ucnonb3oBaHus. Komnanua

Salter 06a3yeTca ocyLLeCTBAATL GeCNATHbII PEMOHT UMK 3aMeHy YCTPOVCTBA U
nioboro ero anemenTa (ckniouas 6atapew) B TeyeHue 15 et C MOMEHTa NOKyMKi

NPV YCNIOBUY, YTO HEUCNPABHOCTb BO3HWKNA U3-3a NPOU3BOACTBEHHOIO fiedekTa.

3Ta rapaHTViA PacnpoCTPaHALTCA Ha BCe KOMTMOHEHTbI, 0Ka3bIBaloLLyte BANAHUE

Ha pabory BecoB. [apaHTViA He PacNpOCTPAHAETCA Ha YXYALIEHIE BHELUHEr0 BUA]
BC/Ie/ICTBIE ECTECTBEHHOTO M3HOCA WA HA NOBPEX/IeHNA B PE3ynbTaTe HeNpaBINbHOro

CnomoLbto kHonok A u 'V BbibepuTe CBOii HoMep Nonb30BaTens.

Baluu panHble nonb3oBatens 6yayt feHbl. MofoxauTe, NoKa Ha Aucnnee
oto6pasuTca 3Hayetme 0.0,

BcranbTe GocbiMy Horamy Ha NNATGOPMY BECOB I HE LLIeBenuTeCH.

Mocne 3ByK0BOT0 CUTHaNa COMAMTe C BECOB.

(Havana Ha ucnniee 0TOBPA3NTCA Macca Tena, 3aTem UHZEKC Macchl Tena, Macca
KMPOBOVi TKaH, KONMYECTBO BOibl B OPraHi3Me 1 MACCa MbllLIYHOT TKaHY.

9. 3HaueHue Maccbl Tena 0To0pasvITCA ellje pas, a 3aTem Bechl BbIKNIOYATCA.

MPEAYNPEXAAIOLIAA UHAUKALIUA

bl

o N

Err  3arpaHuuamy ananasoxa, HeBepHas onepaLs U NoXoil KOHTAKT Co CTONaMu.
Hec it Bec. Croitre

0-Ld  BecnpeBbilLaeT MaKMarbHbIi.

Lo 3ameHute Gatapeiiky.

I1B-9147-1009-02.indd 50
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ua Tpvt camoCTOATENbHOM BCKPbITUN NPUGOPa FapaHTA aHHYNUPYeTCA.
Tokynatenb 0643aH NpeAoCTaBUTb JOKa3aTeNbCTBA NPUOBPETEHNA JAHHOTO YCTPOIACTBA
1 0becrieywTb ero 0CTaBKY B KOMMaHUio Salter (W11 MeCTHOMY areHTy, e NoKynka
6bina npou3BeseHa 3a npepenamy Benukobputakun). Bo n3bexanie nospexaenuit o
BpeMA TPaHCTIOPTUPOBKI BECbl AOMKHbI ObITb YNakoBaHbI COOTBETCTBYHLLVM 06pa3oM.
370 0643aTeNbCTBO ABNAETCA AOMONHEHIEM K 3aKOHHbIM NpaBam noTpebuTena n
HUKOUM 06pa30M He 3aTparuBaeT 3Tv npasa. o Bonpocam npoaas it 06CnyxuBaHua

B BenukobpuTanum obpaLuaittecs no agpecy: HoMedics Group Ltd, PO Box 460,
Tonbridge, Kent,TN9 9EW, UK. Tenedo ropaueii numm: (01732) 360783. 3a npegenamu
BenukoGpuTamy 06paLLiaiiTecb K MeCTHOMY pacripocTpaHuTento.
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JAK DZIAEA TA WAGA SALTER?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki
ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci
ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny.Kontakt

z ciatem odbywa sig przez stalowe naktadki na platformie wagi (lub poprzez prawie
niewidoczng powtoke IT0 na szklanej powierzchni*).

Ta metoda umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, BMI, zawartosci ttuszczu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie oraz masy miesniowej. Dzigki temu uzyskasz
precyzyjny odczyt stanu zdrowia i kondycji fizycznej.

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sig m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania ciata — amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga
regulowac temperature ciata, przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla organizmu
w razie braku zywnosci. Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszczy w organizmie lub jego brak
moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie
patrzac jedynie w lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢
ttuszczu w organizmie.Zawartosc ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji
f|zyczne] niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa

Waga ta przechowuje dane maks. 4 uzytkownikow. Waga ta moze byc
waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

CO T0 JEST BMI?

Wskaznik masy ciata, BMI, jest przydatnym narzedziem, wykorzystywanym przez spec-
jalistéw do okreslania wtasciwego (zdrowego) zakresu wag dlap

0sob. BMI jest miarg wykorzystujaca wzrost i cigzar ciata do ublmzenla catkowitego

jako

a nie ttuszez — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli
waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE)J
ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla chtopcow**

poziomu ttuszczu w organizmie. Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
Odpowiednia wartos¢ BMI dla dorostego cztowieka miesci sie w granicach 18,5 - 24,9. 0 128 129-228 229-778 2279
Przyjmuije sie, ze osoby z BMI rawnym lub wyzszym niz 25 maja nadwage. Osoby z BMI — __ " —
rownym lub wyzszym niz 30 s uznawane za otyte. Osoby z BMI rownym lub wyzszym n <126 127-230 231-282 =283
niz 40 s uznawane za bardzo otyte. Wskaznik BMI mniejszy niz 18,5 oznacza niedowage. 12 <121 122-227 228-278 2279
Uwaga: Postugujac sig wskaznikiem BMI nalezy uwzglednic pewne aspekty. BMI moze 13 <115 11.6-220 22.1-269 >27.0
by¢ zawyzone u osdb silnie umigsnionych (poniewaz migénie waza wigcej niz ttuszcz), m 109 10-213 214-758 2759
a zanizone u os6b, ktére masg migsniowa utracity, np. u ludzi starszych. Nalezy — ___ __ —
skonsultowac sie z lekarzem, aby okreslic idealny wskaznik dla siebie. 15 <104 105-207 208-249 =250
16 <10.1 10.2-203 204-242 2243
C0 OZNACZA WARTOSC BMI? 17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza stosunek wagi do wzrostu i 18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236
powszechnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi oraz otytosci u dorostych. Ta Zawartosé ttuszczu % Zakres dla dziewczat*
waga potrafi obliczy¢ Twéj wskaznik BMI. Kategorie BMI przedstawione ponizej na . 5
wykresie i w tabeli s3 uznawane przez WHO (Swiatowa organizacje zdrowia - World Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
Healt Organization) i moga by¢ uzywane do interpretacji wartosci BMI. 10 <16.0 16.1-282 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
kg 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
T 13 <161 162-204 | 295-332 2333
66 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
o 15 <157 158-299 | 30.0-337 >338
3 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
62 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2364
6l 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
sv|6| Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla mezczyzn**
510 Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
ft 59 m 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
58 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
o 60+ <13 131-2%9 | 25-299 230
5’5 Zawartosc ttuszczu % Zakres dla kobiet**
54 Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
> 19-39 <21 21-329 | 33-389 239
- 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
5 60+ <2 24.1-359 36-419 242
41 *Jréto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci ttuszczu w
410 - organizmie dzieci”). Migdzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. ** Zradto:Pochodzenie: Dympna Gallagher,
6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢
st procentowa ttuszczu w organizmie:proba opracowania wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin
. . . . N Notr 2000;72:694-701.<H00{>Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Twoja kategorig BMI moze okreslic za pomocg ponizszej tabeli. Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuzq jedynie do celdw orientacyjnych.
Kategoria BMI Wartosé BMI thlemy Zdrowotne w oparciu Przed zmian w diecie oraz programie ¢wiczei nalezy zawsze zasiggnac porady lekarza.
Inaczenie jedynie o BMI ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CE
<185 Niedowaga Umiarkowany 10 SPRADAC = i i -
186269 ey Niski Woda w organizmie stanowi najwazniejszy Ap‘U]EdyI:IEZy s_kladnlkl wagi ciata.Woda -
- repl je ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata
25-29.9 Nadwaga Umiarkowany (miggniowej). Woda odgrywa wiele waznych rdl w organizmie cztowieka:
30+ Otytosé Wysoki Wszystkle komdrki ciata — skdry, gruczotéw, miesni, mézgu czy jakiekolwiek inne, moga

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej wagi,
przed podjgciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osdb dorostych (powyzej 20 roku zycia).

* Tylko wybrane modele.

j ¢ jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sig odpowiednia
|losc wody. Woda odgrywa rowniez wazng role w regulowaniu temperatury ciata,
w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartoci ttuszczu w Twoim
organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom hydratacji moze by¢
niewtasciwy dla zdrowia.
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NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI
WODY W ORGANIZMIE

Wykres zawartosci wody

.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej
firmy. Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢
ttuszczu w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac
rozne czesci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci ttuszczu w
organizmie.Zalecamy nie pordwnywac odczytéw roznych urzadzen, ale za kazdym razem
uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

¢ zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sie z tabelami opisujacymi zawartosc¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktore zostaty dotaczone do tego produktu.Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy zawartos¢
ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sie na prawidtowym poziomie

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczen moga pomédc

Zakres % BF Optymalny zakres % TBW
Meiczyini Lo 16% 70t0 63%
15t021% 63t057% .
Jak interp
2210 24% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Kobiety 4t020% 70 to 58% 2 ledrieniem wiek i plcil.
21t029% 581052 %
30t032% 520 49% bardzo wysoki?
33 and over 4910 37%
1uk ¢ nad

*** frédto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841.
Nutr 1999, 69 8 -841.

Dotyczy os6b korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcdw): sportowcy moga mieé
nizszy zakres zawartosci ttuszczu

w organizmie i wyzszy zakres zawartosci wody niz przedstawia powyzsza tabela. Jest to
uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowej.

Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie s uzaleznione od proporcji ttuszczu i
migsni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy proporcja migsni jest
niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by¢ niskie.

Nalezy pamigtac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
wody stanowig narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwigzku z
tym, ze krotkotrwate wahania sq zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na biezaco
wynikdw pomiardw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.

Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuz jedynie do celow
orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen
nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

DLACZEGO MUSZE ZNAC SWOJA MASE MIESNIOWA?

Igodnie z American College of Sports Medicine (ASCM), chuda masa migsniowa moze

spasc o prawie 50 procent w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby

zastapic zanikajace migénie i przyrastajaca tkanke ttuszczowa. Wazne jest rawniez to,

aby zna¢ mase migsniowa podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala

okoto 110 dodatkowych kalorii na kazdy kilogram przyrostu mig$niowego. Korzysci

zwigzane z przyrostem masy migsniowej:

« Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy migsniowej, czyli
zjawisk nasilajacych sie z wiekiem

« Lepsze zabezpieczenie stawow

= Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.

Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko
funkcji wazenia.

UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia.W
przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metodg pomiarowg znang jako analiza oporu bioelektrycznego (BIA
- Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany jest bardzo staby prad elektryczny
(poprzez stopy/nogi).Prad ten przeptywa swobodnie przez tkanke migsniowa, ktdra w duzej
mierze sktada sie z ptynu. Natomiast przez ttuszcze przeptywa z duzym oporem. W zwigzku z
tym, pomiar oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu) umozliwia okreslenie ilosci migéni. Na
tej podstawie mozna oszacowac ilosc ttuszczu i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?
Czy jest on bezpieczny?

Wartosc pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest
on wyczuwalny. Jednak ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy pamigtac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartesci ttuszczu i wody w organizmie o réznych porach
dnia, wartosci moga sie znacznie roznic. Ktora wartosc jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody w
organizmie, ktora zmienia sig w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do przeprow-
adzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty przeprowadzane o
statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.Unikaj przeprowadzania
odczytow po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych ¢wiczeniach lub w ciagu 1-2
godzin po obfitym positku lub piciu.
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ge. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen
nalezy zawsze zasiggnaC porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie rdznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartosc ttuszczu niz

mezczyzni. Jest to powigzane z macierzynstwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie, az osiagnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac st ia wagi Body A w ciazy?

Podczas ciazy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane
potrzebami rozwijajacego sie dziecka.

W takich warunkach odczyty zawartosci ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i
mylace. Kohiety w ciazy powinny uzywac tylke funkcji wazenia.

STOJAK STOWAWEIGH

Ta waga Salter posiada unikatowe rozwiazanie umozliwiajace przechowywanie wagi.
Gdy waga nie jest uzywana, mozna w wygodny i bezpieczny spos6b umiescic j3 na
tatwym w montazu stojaku.
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WSKAZANIA WYSWIETLACZA

Tkanka ttuszczowa giczyznal\l(ohieta Wiek

BMI —

llosé wody —|

Masa migsniowa Wzrost

Normalny/sportowiec

PRZYGOTOWANIE WAGI

1. Otworz komore baterii znajdujaca sie w spodzie wagi.

2. Wtdz baterie (1 x CR2032) zachowujac odpowiednig polaryzacje (+ i -) podang
wewnatrz komory baterii.

3. Zamknij komore baterii.

4. Wyhierz odpowiednie jednostki wagi za pomoca przetacznika znajdujacego sie w
spodniej czesci urzadzenia.

5. Jesli stojak ma by¢ ustawiony na dywanie, nalezy zdjac naktadki antyposlizgowe z
nézek wagi i zatozyc dotaczone naktadki na dywan.

0DCZYT SAMEJ WAGI

1. Ustaw wage na stabilnej rownej powierzchni.

2. Naci$nij $rodek platformy (wibracja uruchomi wage) i nie dotykaj stopg wagi.

3. Poczekaj, az pojawi sig wartosc 0,0

4. WejdZ na wage i st6j nieruchomo podczas wazenia.

5. Po ustyszeniu sygnatu dZzwigkowego zejdZ z wagi.

6. Twoja waga bedzie wyswietlana przez kilka sekund, a nastepnie waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE DANYCH 0SOBOWYCH

Gdy pojawi sie wartos¢ 0,0, nacisnij przycisk SET, aby uruchomic procedure konfiguracji.

Numer uzytkownika bedzie migac. Nacisnij przycisk A lub W, aby wybra¢ numer

uzytkownika i nacisnij SET, aby potwierdzic.

. Jednostki wagi beda migac. Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawic jednostki

(kg, b, St) i naciénij SET, aby potwierdzic.

Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac. Naciskaj przycisk A lub W az zacznie

migac odpowiedni symbol, a nastepnie nacisnij przycisk SET, aby potwierdzic.

Wyswietlenie wieku bedzie migac. Nacisnij przycisk A lub 'V, aby ustawic wiek i

nacisnij SET, aby potwierdzic.

Wyswietlenie wzrostu bedzie migac. Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawi¢ wzrost i

naci$nij SET, aby potwierdzic.

. Bedzie migac symbol nomalny/sportowiec. Nacisnij przycisk A lub W, aby wybrac
tryb normalny Lub sportowca i nacisnij SET, aby potwierdzic.

Uwaga: Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne cwiczenia fizyczne w wymiarze

okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60

uderzen na minute lub mniej.

8. Numer uzytkownika bedzie migac. Twoje dane uzytkownika zostaty ustawione.

Poczekaj, az waga sie wytaczy.
9. Powtdrz te procedure, aby wprowadzi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢
dane obecnego uzytkownika.

0DCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE

. Ustaw wage na stabilnej rownej powierzchni.

. Naciénij $rodek platformy (wibracja uruchomi wage) i nie dotykaj stopg wagi.
Poczekaj, az pojawi sig wartosc 0,0.

Nacisnij przycisk SET. Numer uzytkownika bedzie migac. Nacisnij przycisk A lub 'V,
aby wybrac numer uzytkownika.

Zostana potwierdzone Twoje dane uzytkownika. Poczekaj az pojawi sig wartosc 0,0.
Stan gotymi stopami na platformie wagi i stdj nieruchomo.

Po ustyszeniu sygnatu dzwigkowego zejdZ z wagi.

Zostanie wyswietlona Twoja waga, wskaznik BMI, zawartos¢ ttuszczu i wody w
organizmie oraz masa migsniowa.
N i ie zostanie wys

[

o o - 5

~

~eo o —

-

Twoja waga i urzadzenie wytaczy sie.

. Gpiiep

KOMUNIKATY BEEDOW

Err waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.
Niestabilna waga. Stdj nieruchomo.

0-Ld  waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.

Lo wymien baterig.
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DANE TECHNICZNE

100 cm-220cm Mezczyznalkobieta
32 -T02 4 pamiegci uzytkownika
10 - 80 lat Tryb sportowca

d=0,1BMI

d =0,1% zawartosci ttuszczu w organizmie
d =0,1% zawartosci wody w organizmie

d =0,1% zawartosci masy migsniowe

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE:

« Zawsze wai sig na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym migjscu.

Nie poréwnuj odczytdw z réznych urzadzen, poniewaz moga wystepowac pewne
roznice wynikajace z roznych tolerancji produkcyjnych.

Aby uzyska¢ doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiesci¢ wage na stabilnym i
rownym podtozu.

Sprawdzaj swoj wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazyc sie rano, po wstaniu z tézka.

Waga zaokragla wynik w ddt lub w gore do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sig
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rézne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje sie
pomiedzy tymi dwoma odczytami.

Czysc wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych srodkow czyszczacych.

Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

Obchodz sig z waga ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie
skacz na niej.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

« Aby przeprowadzi¢ pomiar zawartosci ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na
platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skory na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt.
Aby uzyskac mozliwie najbardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy
wilgotng szmatka i stan na platformie wagi wilgotnymi stopami.

OBJASNIENIE WEEE

en znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sig
%vrzucajac do $mieci domowych. Aby chroni¢ srodowisko i zdrowie, ktorym
mmmm 73gra7a nieodpowiednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy recyklingowac,
aby umozliwi¢ odzysk materiatdw, z ktdrych zostat wykonany. Aby dokenac zwrotu
zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z programdw zwrotu i odbioru lub skontaktowac
punkt zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla $rodowiska
recyklingu.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi
lub wymieni produkt lub dowolng jego cze$¢ (z wyjatkiem baterii), jezeli w ciagu 15

lat od dnia zakupu przestanie on dziata¢ prawidtowo z powodu wad wykonawczych

lub materiatowych. Niniejsza gwarancja obejmuje elementy robocze, majace wptyw na
dziatanie wagi. Nie obejmuje ona pogorszenia sig stanu wizualnego produktu wskutek
normalnego jego uzytkowania ani tez uszkodzen wyniktych z przypadkowego dziatania
lub nieprawidtowego wykorzystania. Otwarcie lub zdemontowanie wagi powoduje
uniewaznienie gwarancji. Roszczenia gwarancyjne musza by¢ poparte dowodem
zakupu. Produkt nalezy przestac (na koszt uzytkownika) na adres Salter lub lokalnego
przedstawiciela firmy poza Wielka Brytania. Nalezy starannie opakowac wage, aby nie
ulegta ona uszkodzeniu podczas transportu. Niniejsza gwarancja stanowi uzupetnienie
statutowych praw konsumenta i w zaden sposab nie ogranicza tych praw. W sprawach
dotyczacych sprzedazy i serwisu w Wielkiej Brytanii nalezy kontaktowac sie z HoMedics
Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent,TN9 9EW, wielka Brytania. Infolinia:

(01732) 360783. Poza Wielkg Brytania nalezy kontaktowac sig z lokalnym
przedstawicielem Salter.
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