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This Salter scale is light powered, it requires no batteries! It works under natural and
artificial lighting conditions and takes just a few seconds to charge up. As soon as you
see the “S8€" symbol flashing, the scale is ready to use. Simply step on the platform.

HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes a tiny
electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the electrical
impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made via stainless
steel pads on the platform of the scale.

This method simultaneously calculates your personal weight, body fat and total body
water 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.

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*

NEW FEATURE! Age Low Optimal Moderate High
This scale features our ¢ ient step-on operation. Once initialised the scale can be <124 125-195 19.6-226 212
operated by simply stepping straight on the platform - no more waiting! 7 <12.6 12.7-204 20.5-24.0 224.1
PREPARING YOUR SCALE <127 128-213 214-254 2255
1. Select kg, st or lb weight mode by the switch on the underside of the scale. g <t B9-7 B-2s0 L
2. For use on carpet remove the non-slip pads from the scales feet and attach enclosed 10 <128 129-228 29-218 2219
carpet feet. " <126 12.7-230 231-28.2 2283
3. Position scale on a firm flat surface. 12 <121 122-227 228-278 2279
INITIALISING YOUR SCALE 13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 2270
1. When “3§¢"is flashing press the platform center and remove your foot. 14 <109 1n0-23 24-258 =259
2. '0.0" will be displayed. 15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
3. The scale will switch off and is now ready for use. 16 <101 10.2-203 204-242 >24.3
This initialis?lion process r!1ust be repeated if the scale is moved. 7 98 99-201 202-238 2739
At all other times step straight on the scale.
18 9.6 9.7-201 20.2-235 2236
WEIGHT RADIG ONLY — Body Fat % Ranges for Girls*
1. When “3K¢" is flashing step on and stand very still while the scale computes your - -~
weight. Age Low Optimal Moderate High
2. Your weight is displayed. 6 <144 145-23.0 23.1-26.1 226.2
3. Step off. Your weight will be displayed for a few seconds. <149 15.0- 245 24.6-279 >28.0
f. The scale will switch off. <153 154-260 | 261-296 2097
PERSONAL DATA ENTRY <157 15.8-27.2 27.3-31.1 2312
1. Press the SET button to turn the scale on. 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
2. While the user number is flashing, select a user number by pressing the A or ¥ n <16.1 16.2-288 289-327 2328
; ?rt:ttunsl. Presfs thelSET hll;nlnn'ﬁ]f'l:on:r;n yourAselecvtiotn. et malffomala/mal 17 <161 162-291 29.2-33.0 2331
. The male or female symbol will flash. Press A or 'V to select male/
athlete/female athlete, then press the SET button. 13 =6l 162-294 195-332 2333
Athlete Mode: 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
An athlete is defined as a person who is involved in intense physical activity of 15 <15.7 158-29.9 30.0-337 2338
nghruximately ]2 rtmurslper week and who has a resting heart rate of approximately m <155 156-30.1 302-340 2361
£e1s e MIWTEar €55 17 <S50 | 152300 | 02-33 | =3k
4. The height display will flash.
Press A or ¥ as necessary to set your height, then press the SET button. 8 17 148-308 309-347 =348

o

. The age display will flash.
Press A and 'V as necessary to set your age, then press the SET button.
. The display will show your settings, then switch off. The memaory is set.
. Repeat procedure for a second user, or to change user details.
NOTE: To update or overwrite the memorised data, follow the same procedure, making
changes as required.

WEIGHT & BODY FAT READINGS

. Position scale on a firm flat surface.
. Press the SET button to turn the scale on.
. Whilst the user number is flashing select your user number by pressing the
A or 'V buttons.
. Wait while the display reconfirms your personal data then shows a zero reading.
. When zero is displayed, with bare feet, step onto the platform and stand still.
. After 2-3 seconds your weight will be displayed.
. Remain standing on the scale while your other readings are taken.
. Your weight, body fat % and total body water % are displayed.
. Your results will be displayed a second time then the scale will turn off.
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Body Fat % Ranges for Men**

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
the course of the day. There is no right or wrong time of the day to take a

*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
regulating the body's temperature balance, particularly through perspiration.

The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal’ but
your body hydration level could be insufficient for healthy living.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE

Body Water Chart***

BF % Range Optimal BW % Range

Men Lto 16% 700 63%
15t021% 63t057%
22t0 26% 57 to 55%

25 and over 55t0 37%

Women 40 20% 70 to 58%
21t029% 58t0 52 %
30t032% 52t049%

33 and over 4910 37%

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

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

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

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.

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <8 8.1-199 20-249 225 P
40-59 <11 1M1-219 2-219 228 n
60+ <13 13.1-249 25-299 230
Body Fat % Ranges for Women**
Age Low Optimal Moderate High
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240
60+ <2 246.1-359 36-419 242

reading, but aim to take measurements at a regular time when you consider your body
to be normally hydrated. Avoid taking readings after having a bath or sauna, following
intensive exercise, or within 1-2 hours of drinking in quantity or eating a meal.

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

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body and
use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.

The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use the
same device each time to monitor any change.

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

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

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

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

a program.

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

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

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

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

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

ADVICE FOR USE AND CARE

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

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

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

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 become saturated with water as this can damage the
electronics.

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

TROUBLESHOOTING GUIDE

If you experience any difficulty in the use of your scale:

« Check that you have selected your preference of stones/pounds, kilograms or pounds.
« Check that the scale is on a flat, level floor and not touching against a wall.

Repeat the ‘Initialisation’ procedure every time the scale is moved.

If when you use the scale there is no display at all or if “$¥&" is not displayed - try
moving the scale nearer to the window or turning the light on.

If '0-Ld" i displayed the scale has been overloaded.

You must have bare feet when using body fat and total body water measurements.
The condition of your skin on the bottom of your feet can affect the reading. To get
the most accurate and consistent reading, wipe your feet with a damp cloth, leaving
them slightly moist before stepping on the scale.

WARNING INDICATORS

0-Ld  Weight exceeds maximum capacity.
Err2  Out of range, incorrect operation or poor feet contact.
Err  Unstable weight. Stand still.

TECHNICAL SPECIFICATION

.

.

.

.

.

.

80 cm - 220 cm Male/Female
27"-72 & user memory
6 - 100 years Athlete mode



WEEE EXPLANATION

EThis 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, 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. For Ireland, please contact Petra Brand
Masters, Unit J4 Maynooth Business Campus, Maynooth, Co. Kildare, Ireland.

Tel +00 353 (0) 1 6510660. e-mail sales@petrabrandmasters.ie.

www.salterh Iservi




Ce pese-personne est doté d'une alimentation solaire et ne nécessite pas de pile !
It fonctionne dans des conditions de lumiere naturelle et artificielle et se recharge en

[ Juelques secondes. Le pése-p est prét a lemploi dés que vous voyez
le symbole “$¥¢" clignoter. Il suffit alors de monter sur le plateau.

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ?

Ce pese-personne Salter a été congu 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 c t anodine et inoff afin de différencier le
tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports en
acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne.

Cette méthode calcule simultanément votre poids, graisse corporelle et eau corporelle
totale, vous donnant une évaluation plus précise de votre condition physique générale.
Ce pése-personne est capable de mémoriser les données personnelles de & utilisateurs
différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé comme
pése-personne ordinaire.

NOUVELLE FONCTIONNALITE

Ce pese-personne integre notre fonction pesage rapide pratique. Dés les parametres
mémorises, il suffit de monter sur le plateau pour lancer [appareil - plus d'attente!

PREPARATION DE LAPPAREIL

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

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

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

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL

1. Dés que “S8¥" clignote, appuyez sur le centre du plateau avec le pied puis enlevez-le.

~

w

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

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

. Appuyez sur le bouton SET pour allumer le pese-personne.

. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez votre numéro utilisateur en
appuyant sur le bouton A ou V.

. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indique la
remise a zéro.

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

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

. Restez debout sur le pése-personne pendant le calcul des autres mesures.

. Votre poids, le pourcentage de votre masse lipidique et le pourcentage de votre
masse aqueuse sont affichés.

. Vos résultats s'afficheront une seconde fois, puis le pése-personne s'éteindra.

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’.

CORPULENCE NORMALE

Taux de masse grasse chez les gargons*

w o —
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2 0.0 saffiche. age Faible Optimal Modéré Elevé
3. L'appareil est mis hors tension et prét a fonctionner. <124 125-19.5 19.6-226 =027
Ce processus d'initialisation doit étre répété en cas de déplacement de Uappareil. 7 <126 12.7-204 205-240 224.1
Sinon, il suffit de monter sur le plateau. . <127 128-213 Nh-254 2255
LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT 9 <128 12.9-222 223-26.7 2268
1. Montez sur le plateau quand “$§¢" clignote et attendez sans bouger que lappareil 10 <128 129-228 229-218 227.9
calcule votre poids. " <126 12.7-230 231-28.2 228.3
2. Votre poids s'affiche. 12 <121 122-227 | 228-278 2219
3. Dvescend_ez.v\{nt_re poids reste affiché quelques secondes. 13 15 16-220 221-269 2770
k. L'appareil s'éteint.
14 <109 11.0-213 214-258 2259
SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES 15 <104 105-207 | 208-249 2250
1. Appuyez sur le bouton SET pour allumer le pése-personne. 16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 2243
2. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur en 7 98 99-201 202-238 2239
:slpetgiaunnt.sur le bouton A ou V. Appuyez sur le bouton SET pour confirmer votre m ;‘?:6 9:7 - 2[]:] 20:2 - 23:5 ;23:6
3. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez d'abord sur Taux de masse grasse chez les filles*
A ou ¥ pour sélectionner homme/femmes/homme athlete/femme athléte, puis sur A m q R z
age Faible Optimal Modéré Elevé
le bouton SET .
Mode Athlate: [} <1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
Un athlete est défini comme une personne pratiquant une activité physique d'environ 7 <149 15.0- 245 24.6-21.9 >28.0
12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est approximativement de 60 ) <153 154 -26.0 26.1-29.6 2297
. ’L‘a"‘*”;e"T‘S,l"l” e "‘A'"“'e' - t 3 S57 | 158-212 | 273-310 32
- Le mode Taille clignotera. Appuyez sur A ou ¥ selon le cas pour p votre 0 2160 61282 %3321 22
taille, puis sur le bouton SET.
5. Le mode Age clignotera. Appuyez sur A ou ¥ selon le cas pour p votre n <161 16.2-288 289-327 =328
age, puis sur le bouton SET. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
6. L'écran affichera vos parametres, puis s'éteindra.Vos données sont ainsi mémorisées. 13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 >33.3
7. Répétez la procédure pour un deuxiéme utilisateur ou pour modifier les données de % <160 161-296 29.7-335 2336
[utilisateur.
Remarque : Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la 15 =157 158-23.9 300-337 =338
méme procédure en effectuant les changements requis. 16 <15.5 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348




Plages de taux de masse lipidique chez les hommes**

age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <1 11-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Plages de taux de masse lipidique chez les femmes**

age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240

60+ <2 246.1-359 36-419 242

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

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body

mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Les pourcentages de masse grasse publiés sont uniquement 3 titre indicatif. Avant de se lancer dans un programme
d'exercice physique et de régime alimentaire, il convient de toujours demander conseil 3 un médecin.

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?

La masse aqueuse est le seul composant e plus important du poids corporel. Elle
représente plus de la moitié de votre poids global et presque deux tiers de votre masse
corporelle maigre (essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs réles importants
dans le corps :Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de la peau, des glandes,
des muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner adéquatement que
si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un rdle vital dans la 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 consommation liquide pourrait étre insuffisante pour mener une vie saine.

POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

Tableau de masse hydrique***

Plage de taux de masse lipidique Plage de taux de masse hydrique

totale optimale

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

Le courant est inférieur a TmA, ce qui est minime et parfaitement sir. Vous ne pourrez
pas le sentir. Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre utilisé par une
personne portant un dispositif médical électronique interne tel qu'un pacemaker, ceci a
titre de précaution contre toute perturhation 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 réguliere lorsque vous estimez que votre corps est normalement
hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou un sauna, a la suite d'exercice
intense, ou une ou deux heures apres avoir bu en quantité ou pris un repas.

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

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec

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

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

est tres ‘élevée’ ?

Un pi dali et d'exercice rai ble peut réduire votre pourcentage
de graisse. Demandez toujours lavis professionnel d'un médecin avant d'entreprendre
un tel programme.

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

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

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

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

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

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

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 athletes peuvent présenter une masse
lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée ci-dessus,

en fonction de la discipline ou activité sportive pratiquée. Les résultats des mesures

de la masse aqueuse sont influencés par a proportion de masse grasse et de muscle.
Si la proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de muscle est faible,

les résultats de masse aqueuse auront tendance a étre faibles. Il est important de se
rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse corporelle et masse agueuse,
sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre mode de vie sain. Etant donné
que les fluctuations a court terme sont normales, nos vous suggérons de faire le
graphique des progres que vous aurez accomplis au cours du temps plutdt que de vous
concentrer sur la lecture d'un seul jour.

Les pourcentages d'eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant

de se lancer dans un prog: d'exercice pk et de régime ali ire, il

Physig

convient de toujours demander conseil a un médecin.

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
éq en limp e de votre corps (c.-3-d. sa résistance au courant),
il est possible de déterminer la quantité de muscle. D'apres ce procéde, il est possible
d'estimer ensuite la quantité de graisse et d'eau.

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

CONSEILS D'UTILISATION ET D'ENTRETIEN

Toujours vous peser sur le méme pese-personne et le méme revétement de sol.

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

Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le 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 'appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électronigues.

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

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

Si vous rencontrez des difficultés dans lutilisation de votre appareil :

« Vérifier que vous avez sélectionné le calcul stones/livres, kilogrammes

ou livres approprié.

Vérifier que lappareil est placé sur une surface plane et sans contact avec

un mur.

Répéter la procédure de ‘Mise en route’ a chaque fois que (appareil est déplacé.
Si, quand vous utilisez le pése-personne, rien ne s'affiche ou si “$§¢" ne s'affiche pas
- essayez en rapprochant (appareil de la fenétre ou en allumant la lumiere.

« Si‘0-Ld' s'affiche, cela signifie que la capacité maximale de (‘appareil a

été dépassée.

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

Hommes Let16% 70 et 63% deg
15et21% 63 et 57%
22 et 2% 57 et 55%
25 et plus 55 et 37%
Femmes Let20% 70 et 58%
21et29% 58 et 52 %
0et32% 52 et 49%
Tetplus et 37% )

.

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

VOYANTS ALARME

0-Ld Le poids dépasse la capacité maximale.
Err2  Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des pieds.
Err  Poids instable. Immobilisez-vous.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

80cm-220cm Homme/Femme
27-T L mémoire d'utilisateur
6-100 ans Athlete mode

EXPLICATION WEEE

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

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

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, dans les 15 ans
suivant la date d'achat s'il est prouvé que la défaillance provient d'une ise qualité
de fabrication ou de matériaux défectueux. Cette garantie couvre les parties mobiles
qui affectent le fonctionnement de 'appareil. Elle ne couvre pas toute détérioration
esthétique provoguée par lusure normale ou tout dommage provogué par accident ou
une mauvaise utilisation. Le fait d'ouvrir ou de démonter appareil 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.) ILest conseillé de hien emballer Uappareil afin de ne pas lendommager
durant le transport. Cet engagement vient en complément des droits statutaires du
consommateur et n'affecte ces droits en aucun cas. En cas de probléme ou pour toute
question, contactez : Distec International, ZI."Les Portes de Europe’, Rue Maurice Faure
1, 1400 Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be.

www.salterk Iservi




Diese Salter Waage wird solar betrieben und bendtigt deshalb keine Batterien! Sie
funktioniert bei natiirlichem und kiinstlichem Licht und bendtigt ein paar Sekunden, bis
sie einsatzbereit ist. Sobald das Symbol “$§¢" blinkt, kann die Waage verwendet werden.
Einfach auf die Wiegeflache stehen.

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 kdnnen nicht gespiirt werden und sind absolut
unbedenklich. Der Kontakt mit dem Krper wird anhand von auf der Waagenplattform
befindlichen Edelstahlflachen hergestellt. Mit dieser Methode werden Kdrpergewicht,
Korperfettanteil und Gesamtkdrperwasseranteil gleichzeitig berechnet und Ihnen somit
eine genauere Ablesung lhrer all inen G fheit und Fitness bereitgestellt. Diese
Waage speichert personliche Daten filr bis zu 4 Personen. Die Waage kann nicht nur als
Analyse-Waage verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

NEUE FUNKTION

Diese Personenwaage umfasst unsere praktische Step-On-Funktion. Nach anfanglicher
Initialisierung schaltet sich die Waage mit dieser Funktion beim Betreten der
Wiegefldche ohne Verzogerung sofort ein!

VORBEREITUNG IHRER WAAGE

1. Wahlen Sie Giber den Schalter an der Unterseite der Waage die gewiinschte
Gewichtseinheit - kg, st oder b - aus.

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

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

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE

~

w

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

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

. Die SET-Taste zum Einschalten der Waage driicken.

. Wahrend die Benutzernummer blinkt, durch Driicken der Taste A oder ¥ Ihre
Benutzernummer auswahlen.

. WARTEN, bis Ihre personlichen Daten im Display kontrolliert wurden und derWert
Null angezeigt wird.

. Wenn Null angezeigt wird, sich mit bloBen FiiBen auf die Plattform stellen und still
stehen.

. Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

. Auf der Plattform stehen bleiben, wahrend die anderen Werte gemessen werden.

. |hr Gewicht, der Prozentanteil des Korperfetts und der prozentuale Wasseranteil
Ihres Kdrpers werden angezeigt.

. Nachdem Ihre Ergebnisse ein zweites Mal angezeigt wurden, schaltet sich die Waage
aus.

KORPERFETT — WAS HEISST DAS?

Der menschliche Kdrper hesteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser
ist unerlasslich fiir Gesundheit und Kérperfunktionen — zur Polsterung der Gelenke, zum
Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der Kdrpertemperatur, zur Speicherung von
Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunkti bei Nahr i . Zu viel und
auch zu wenig Kdrperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel
Fett wir in unserem Korper haben, lasst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur
in den Spiegel schauen. Deshalb muss es maglich sein, den Fettanteil unseres Kdrpers
zu messen und zu iiberwachen. Der Kdrperfettanteil ist ein besseres Maf fiir die Fitness
als das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem
Muskelgewebe und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn
die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL

Korperfettanteil bei Jungen in %*

o = o~ o -~ w o —

-

1. Wenn das Symbol {{E blinkt, die Mitte der Wiegeflache antippen und den Ful} Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
) YE';,””, hde;”';‘e’"_:'t‘me"- § <124 125-195 | 19.6-226 2227
. U,U wira angezeigt.
3. Die Waage wird ausgeschaltet und ist nun betriebsbereit. ! <126 127- 204 205-240 221
Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden, muss dieses 8 <127 128-213 24-254 2255
Initialisierungsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kdnnen Sie von nun an 9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
sofort auf die Waage stehen. 10 <28 | 129-28 | 19-718 | =219
AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE n <126 127-230 | 231-282 =283
1. Wahrend “$8¢" blinkt, auf die Waage stehen und sich nicht bewegen, wahrend Ihr 12 <121 122-221 228-218 =27.9
Gewicht gemessen wird. 13 <115 11.6-220 22.1-26.9 2270
2. Ihr Gewicht wird angezeigt. 1% <109 10-213 | 214-258 2259
3 Gehen_Sle von der Waage herunter. Die Gewichtsablesung bleibt ein paar A 0 05207 208-269 50
lang eingeblendet.
4. Dann wird die Waage automatisch ausgeschaltet. 16 <101 102-203 20.4-242 2243
[EINGABE PERSONLICHERDATEN | . L
EIGABE PERSOLICHER DATEN i m oy 701 | 02-135 7
1. Die Taste SET zum Einschalten der Waage driicken.
2. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten A oder W eine Benutzernummer Korperfettanteil bei Madchen in %
auswahlen. Durch Driicken der Taste SET die Auswahl bestatigen. T " =
3. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Mit der Taste A oder W mannlich/ flle LIEY Cptimal Exhh floch
weiblich/Athlet/Athletin auswahlen und anschlieBend die Taste SET driicken. <144 45-230 | 231-261 =261
Athletenmodus: <149 15.0- 245 24.6-219 228.0
Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wachentlich ca. 12 Stunden <153 154-260 261-29.6 297
w;rg;\: Esturt treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schldgen pro Minute oder 9 157 158-272 273-311 232
4. Die KdrpergroBenanzeige blinkt. Die Taste A oder W driicken, um lhre Korpergrdfe 10 <160 16.1-282 263-321 =32
einzustellen. AnschlieBend die Taste SET driicken. n <161 16.2-288 289-327 =328
5. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste A oder W driicken, um Ihr Alter 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
einzustellen. AnschlieBend die Taste SET driicken. 13 <161 16.2- 294 29.5-33.2 2333
6. IJ‘as Display zeigt 2uerst Ihre Ein_stellungen an und schaltet sich dann ab. Alle m 160 161-296 29.7-335 336
Einstellungen sind damit gespeichert.
7. Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die entsprechenden 15 <157 158-29.9 300-337 =338
Benutzerdaten &ndern. . 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe 17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 2344
Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen. m 47 148-308 30937 348




Kdrperfettanteil bei Mannern in %**

Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient Ihrem Schutz und soll eine eventuelle Stérung

ausschliefen.

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

Im Laufe des Tages fiilhren Schwankungen des Kdrperwassers zu veranderten
Korperfettanteilen. Es gibt keine ,richtige” oder ,falsche" Zeit. Streben Sie aber an,
zu regelmaBigen Zeiten vorzunehmen, zu denen Ihr Karper Ihrer Meinung

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

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

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

KORPERWASSER-MESSUNG — WARUM?

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

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

Alle Zellen im Korper, 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 Korperfettanteils
kdnnte die Bewertung ,normal” erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer
Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERWASSERANTEIL

Alter Niedrig Optimal Erhaht Hoch des Impl
19-39 <8 81-19.9 20-29 225
W0-59 < ni-219 | 22-279 =28

60+ <13 B1-269 | 25-299 230

Kdrperfettanteil bei Frauen in %** M

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 < 201-329 | 33-389 239 einem 3
10-59 7] B1-339 | 36-399 240

60+ <2 2U1-359 | 36-419 202

nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach einem Bad oder
besuch, nach int Korperertiict 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 Karperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Korperteile und
verwenden unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des
Korperfett-Prozentanteils. Der beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem Gerat
zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal dasselbe Gerat zu benutzen, um jegliche
Anderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

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

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

Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hdheren Fettanteil als Manner.

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

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

Warum sollte ich die Kérperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft

Wahrend der Schwangerschaft dndert sich die Zusammensetzung des weiblichen
Korpers erheblich, um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu fordern. Unter diesen

kdnnte der Korperfettanteil ungenau und irrefiihrend sein. Wahrend der
Schwangerschaft sollte deshalb nur die Wiegefunktion verwendet werden.

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

= Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben
Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da

Korperwassertabelle***
Korperfettanteil in % Optimaler Gesamtkdrper-
wasseranteil in %
Manner L bis 16% 70 bis 63% nicht benutzen?
15 bis 21% 63 bis 57%
22 bis 24% 57 bis 55% I
25 und hiher 55 bis 37% Umsténd
Frauen L bis 20% 70 bis 58%
21 bis 29% 58 bis 52 %
30 bis 32 % 52 his 49%
33 und hoher 49 bis 37%

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

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhangig vom ausgeiibten
Spurl bzw. den |ewe|l|gen Aktivitdten ein kleineres Korperfett-Spektrum und ein grofieres
Spektrum als oben . Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst
durch die Messergebnisse von Korperfett und Muskelmasse. Wenn der Korperfettanteil hoch
bzw. die Muskelmasse gering ist, dann tendiert der Kdrperwasseranteil zu dem Ergebnis
Jniedrig". Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kdrperfett
und Kdrperwasser als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende
Schwankungen normal sind, empfehlen wir Ihnen, hre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im
Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.
Dle angegehenen Kurperwasseramelle dienen nur als Richtlinie.
P g sollte immer vorhanden sein, bevor man sich
einer Schlankheitskur oder einem aness -Programm unterzieht.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Korperfett und Korperwasser gemessen?

Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fetl. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Kgrpers (d. h. seines S iderstands) die Muskel

b werden. Davon hend kannen dann Fettmenge und Wasser ermntelt

werden.

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

Der Strom betragt weniger als 1mA, d. h. er ist sehr gering und 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

aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.

Fiir hochste 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 tatsachliches Gewicht zwischen den beiden Werten.
Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen
Reinigungsmittel.

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

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

FEHLERSUCHE

Bitte beachten Sie Folgendes, falls bei Verwendung Ihrer Waage irgendwelche Probleme
auftreten sollten:

Priifen Sie, ob Sie die gewiinschte Gewichtseinheit - st/lb, kg oder (b - ausgewahlt
haben.

Stellen Sie sicher, dass die Waage auf einem flachen, ebenen Boden steht und keine
Wand beriihrt.

Wiederholen Sie das Initialisierungsverfahren, wenn die Waage an einem anderen Ort
aufgestellt wird.

Wenn bei Verwendung der Waage gar nichts angezeigt oder das Symbol “$§&" nicht
eingeblendet wird, die Waage naher unter ein Fenster schieben

oder das Licht einschalten.

.
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« Wird ‘0-Ld’ angezeigt, bedeutet dies, dass die Waage iiberlastet wurde.

« Wenn Sie den Korperfett- und den Gesamtkdrperwasseranteil ermitteln wollen,
miissen Sie die Waage mit nackten Fiiien besteigen.

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

0-Ld Gewicht liegt iber der Maximalkapazitat der Waage.
Err2  AuBerhalb des Messbereichs, falscher Betrieb oder schlechter FuBkontakt.
Err  Instabiles Gewicht. Stehen Sie still.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80 cm-220 cm Manner/Frauen
27-77 4 Anwenderspeicher
6-100 Jahre Athleten-Modus

WEEE-ERKLARUNG
Eﬂiese 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 ordnungsgemaf und
fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur
Riickgabe Ihres benutzten Gerats bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften.
Auf diese Weise kann ein sicheres und umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.

GARANTIE

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Salter wird dieses
Produkt bzw. einzelne Teile dieses Produkts fiir eine Zeitdauer von 15 Jahren ab
Kaufdatum kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte auf Material- oder
Fabrikationsfehler zuriickfiihren lassen. Diese Garantie deckt Arbitsteile, 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 Misshrauch verursachte Beschadigungen. Beim Offnen oder Zerlegen der Waage oder
einzelner Kompanenten erlischt die Garantie. Garantieanspriiche sind nur mit Kaufhel
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 Deutschland GmbH,
Neuhduser Str. 61b, 33102 Paderborn, Germany. +49 69 5170 9480.

www.salterh Iservi




Esta bascula Salter funciona con la luz, jno necesita pilas! Funciona con luz tanto
natural como artificial y solo necesita unos segundos para cargarse. En cuanto vea
parpadear el simbolo “3§¢’, la béscula estaré lista para su uso. Simplemente subase a
la plataforma.

;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.

Este método calcula simultaneamente su peso, la grasa corporal y el volumen total de agua
corporal. 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. Ademds de ser una
béscula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

Esta balanza ofrece nuestra exclusiva operacin de un sélo paso. Una vez inicializada, la
balanza se puede usar simplemente de pie sobre la plataforma
— jsin esperar mas!

8. Se muestran su peso, el porcentaje de grasa corporal y el porcentaje total de agua en
el cuerpo.
9. Después vera sus resultados por segunda vez y a continuacion la bascula se apagara.

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

El cuerpo humano esta formado, entre otras cosas, de un porcentaje de grasa. Este es
esencial para un cuerpo sano que funciona bien - amortigua y protege drganos vitales,
ayuda a regular la temperatura corporal, almacena vitaminas y ayuda a que el cuerpo
se sustente a si mismo cuando la comida escasea. Sin embargo, demasiado grasa
corporal o también demasiado poca grasa corporal pueden ser perjudiciales para la
salud. Es dificil evaluar a cantidad de grasa corporal que tenemos en nuestros cuerpos
simplemente mirandonos en el espejo. Esta es la razdn de que sea importante medir

y monitorizar el porcentaje de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje de grasa corporal
da una mejor indicacidn del estado fisico que solamente el peso - la compasicion de
peso que ha perdido puede significar que esta perdiendo masa muscular en lugar de
grasa - puede sequir teniendo un alto porcentaje de grasa aunque una balanza indique
‘peso normal.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA
CORPORAL PARA UNA PERSONA SANA

Rangos de % de Grasa Corporal para Nifios*

Edad Bajo Optimo Moderado Alto
PREPARACION DE LA BALANZA <124 125-195 | 19.6-226 2007
1. Seleccione el modo de peso en kgs, 6 lbs en la parte inferior de la balanza. 7 <126 12.7-204 205-240 224.1
2. Para su uso sobre una mogueta o alfombra, retire las almohaillas antideslizantes <127 128-213 2Mh-254 255
de las pies de la bascula y cologue los pies que se incluyen para uso sobre alfomt 9 78 129-222 223-267 2268
3. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana. — - - - - —
Inicializacin de la balanza 10 <128 129-228 229-218 2219
1. Cuando parpadee el simbolo “§¢" ejerza presién sobre el centro de la plataforma y n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
retire el pie. 12 <121 122-227 | 228-218 22719
2. Enla pantalla aparecerd ‘0.0' 3 15 116-220 221269 270
3. Labalanza se desconecta y ya esta lista para usar. = —__— e =
Este proceso de inicializacion se debe repetir si se mueve de sitio la balanza. En 14 <109 1n0-213 214-258 =259
cualquier otro momento sdlo tiene que ponerse de pie en la balanza. 15 <104 10.5-207 20.8-249 2250
LECTURA DE PESO SOLAMENTE o T el B
1. Cuando parpadee el simbolo “3§¢" siibase a la bascula y no se mueva hasta que la - S Sl —
hascula calcule su peso. 18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
1. En la hatanza aparece su peso. Rangos de % de Grasa Corporal para Nifias*
3. Retirese de la balanza. Aparecerd su peso durante unos segundos. . .
4. Y entonces se desconecta la balanza. Edad Bajo Optimo Moderado Alto
_ [} <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
ETA ETOS PESLES 7 <149 15.0- 245 26.6-21.9 228.0
. Pulse el botdn SET para conectar la balanza
2. Mientras esta parpadeando el nimero de usuario, seleccione un ndmero de usuario 8 <153 154-260 21-294 2097
pulsando los botones A o V. Pulse el boton SET para confirmar su seleccion. 9 <157 158-272 213-31.1 231.2
3. Elsimbolo de masculino o femenino parpadeara. Pulse A o ¥ para seleccionar 10 <160 16.1-28.2 283-321 >32.2
masculino/femenino/atleta masculino/atleta f después pulse el boton SET. n <161 16.2-288 289-327 2328
Modo de Atteta: _ , I B 61| 162-290 | 22-30 | =51
Un atleta esté definido como una persona que se dedica a una actividad fisica
intensa de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene un ritmo cardiaco en 13 <16.1 162-294 295-332 =333
descanso de 60 latidos por minuto 0 menos. 14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
4. Parpadea la pantalla con el modo de altura. 15 <15.7 158-129.9 30.0-33.7 2338
Pulse A o ¥ segin necesidad para ajustar la altura, después pulse el boton SET.
5. Parpadea la pantalla con el modo de edad. Pulse A y ¥ segiin necesidad para 16 <155 15.6-301 302-340 231
ajustar su edad, después pulse el boton SET. 17 <151 152-301 302-343 2344
6. La pantalla indicara sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria. 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
7. Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario. . "
Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso, haciendo Mérgenes porcentuales de grasa corporal para hombres
cambios segtin necesidad. Edad Bajo Optimo Moderado Alto
LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL 19-% $ B1-199 | 20-249 =25
1. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana. -5 <N 1n1-219 2-79 =28
2. Pulse el botdn SET (encendido/apagado) para encender la béscula. 60+ <13 13.1-249 25-299 230
3. Mientras el nimero de usuario esté parpadeando, seleccione su nimero de usuario Margenes porcentuales de grasa corporal para mujeres**
con los botones Ao V. . .
4. ESPERE mientras la pantalla confirma de nuevo sus datos personales y presenta una Edad Bajo Optimo Moderado Alto
lectura de cero. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
5. Cuando en a pantalla aparezca el nimero cero, suba descalzo a la plataforma y no se mueva. 40-59 23 231-339 34-399 240
6. Al cabo de 2 6 3 segundos aparecera su peso. N 2 21-B9 %419 ")
7. Continde de pie sobre la bascula mientras se realizan las otras lecturas. - - . . -




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

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

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

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA?

El agua corporal es el componente mas importante del peso corporal. Representa

més de la mitad de su peso total y casi dos tercios de su masa corporal magra
(principalmente misculo). El agua desempefia varios papeles importantes en el cuerpo:
Todas las células del cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, mdsculos,
cerebro o cualquier otra parte, solo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente
agua. El agua también desempena un papel esencial en la regulacion del equilibrio de la
temperatura del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion. La proporcidn entre
las mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’ pero quizas el nivel de
hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL
PARA UNA PERSONA SANA

Grafico de agua corporal***

Margen porcentual de

Margen porcentual de agua

después de tomar un bafio o una sauna, después de ejercicio intenso o dentro del
periodo de 1-2 horas después de comer o beber mucho.

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

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

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes
del cuerpo y utilizan diferentes algoritmos matematicos para calcular el porcentaje de
grasa corporal. Lo 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 debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta?

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

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

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

¢Qué debo 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 debo evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el

k 7

Durante el embarazo la composicidn del cuerpo de una mujer cambia
consi para al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las

lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden s

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO

grasa corporal (GC) corporal total (ACT) dptimo a lactancia etc.
Hombres Entre 4y 14% Entre 70'y 63%

Entre 15y 21% Entre 63y 57%

Entre 22 y 24% Entre 57 y 55%

25y mas Entre 55y 37%
Hombres Entre 4y 20% Entre 70 y 58% erabl

Entre 21y 29% Entre 58y 52%

Entre 30y 32% Entre 52 y 49%

33y mas Entre 49y 37% .

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

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden
tener una gama mas baja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal que
la mostrada, segun su tipo de deporte o actividad. Los resultados de la medicidn del
agua corporal son influenciados por la proporcidn de grasa corporal y misculo. Si la
proporcion de grasa corporal es alta, o la proporcion de misculo es baja, los resultados
del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante recordar que las mediciones como
el peso corporal, a 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
a lectura de un solo dia.

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

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

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

La corriente es inferior a 1 mA, que es mindscula y perfectamente segura. Ni la sentira.
Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un dispositivo
médico electrdnico interno, como un marcapasos, como precaucidn 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 segun 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

Pésese siempre con la misma balanza, situada en la misma superficie del suelo.

No compare las lecturas de pesos obtenidos con diferentes balanzas ya que habra
diferencias causadas por las tolerancias de fabricacion

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

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

Si se pesa dos veces y obtiene dos lecturas distintas, su peso es un valor intermedio.
Limpie la balanza con un pafio himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.

No permita que la balanza se moje ya que esto puede danar los componentes
electronicos.

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

GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

Si tiene cualquier dificultad en el uso de su balanza:

Compruebe que ha seleccionado su peso en kilogramos o en libras.

Compruebe que la balanza esta sobre un piso liso y nivelado y no toca contra

la pared.

Repita el proceso de ‘Inicializacion’ cada vez que mueva la balanza.

Si al usar la bascula no aparece nada en la pantalla o si no aparece el

simbolo “$¥¢" intente usarla mas cerca de una ventana o con la luz encendida.

Si aparece el indicativo ‘0-Ld' la balanza estd sobrecargada.

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

El estado de la piel de la planta de sus pies puede afectar la lectura. Para obtener
lalectura mas exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un paiio himedo,
dejandolos ligeramente himedos antes de subir a la balanza.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

.

.

.

.

.

0-Ld  El peso excede la capacidad maxima.
Err2  Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.
Err Peso inestahle. Permanezca quieto.

SPEESPECIFICACIONES TECNICASCIFICATION

80cm - 220 cm Hombre/Mujer
27-TY Memoria de & usuarios
6 - 100 afios Modalidad Atleta



EXPLICACION RAEE

EEste 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
' perjudiciales que a 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 reutilizacion sostenible de los recursos materiales. Para
devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucion y recogida o péngase
en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual lo podré recoger para
que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

GARANTIA

Este articulo estd concebido para uso doméstico solamente. Salter se hara cargo de la
reparacion de este articulo, o cualquier parte del mismo, sin coste alguno si dentro del
periodo de 15 afios de la fecha de compra se puede demostrar que no funciona debido
amano 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 dafos causados por accidente o mal uso. Abrir o desarmar la balanza
0 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 daios en transito. Esta garantia es adicional a los derechos
estatutarios del consumidor y no afecta a sus derechos de ninguna manera. Para
consultas sobre el servicio de mantenimiento, pongase en contacto con: Scyse, Aribau
230-240 7H, 08006 Barcelona, Spain. Tel. +34 93 237 90 68.

e-mail scyse.castelli@scyse.com.

www.salterk Iservi




Questa bilancia Salter si alimenta con la luce e non richiede batterie! Funziona in
condizioni di luce naturale e artificiale, e impiega solo pochi secondi per ricaricarsi.
Non appena il simbolo “$§§" lampeggia, la bilancia & pronta per luso. Dopodiché basta
salire sulla pedana.

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ?

Questa hilancia 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.

Questo metodo calcola simultaneamente peso corporeo, grasso corporeo, acqua corporea
totale, indice di massa corporea (BMI), tasso metabolico basale (BMR), massa ossea e
massa muscolare, fornendo una misura pii accurata dello stato di salute e forma fisica
complessivi.

Questa bilancia memorizza i dati personali di 4 utenti. Oltre a essere una bilancia
analizzatrice, pud essere usata come una bilancia tradizionale.

NUOVA FUNZIONE

Il funzionamento di questa bilancia si basa sul nostro comodo sistema di accensione a
pressione. Una volta attivata, la bilancia si aziona semplicemente salendo sulla pedana
- senza dovere aspettare!

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA
1

. Selezionare la modalita di pesatura voluta (kg, st o b) azionando linterruttore posto

-~

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

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

. Dopo 2-3 secondi il peso viene visualizzato.

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

. Vengono visualizzati peso corporeo, percentuale di grasso corporeo e percentuale di
acqua corporea totale.

. I risultati vengono visualizzati una seconda volta e in seguito la bilancia si spegne.

GRASS0 CORPOREQ: COSA SIGNIFICA?

Il corpo umano e 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 articolazioni e organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo,
immagazzina vitamine e funge da riserva energetica per il corpo quando il cibo
scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza di grasso corporeo possono pregiudicare
la salute.

E difficile calcolare la quantita di grasso corporeo guardandosi semplicemente allo
specchio. Ecco perché & importante misurare e monitorare la percentuale del proprio
grasso corporeo. Essa fornisce una misura piu 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 GRASSO CORPOREO

Intervalli % di grasso corporeo per ragazzi*

o~ o o

-

nella parte inferiore della hilancia. Leta Basso Ottimale Moderato Alto
2. Per lutilizzo su tappeti, rimuovere i gommini antiscivolo dai piedini della bilancia e <124 125-195 19.6-22.6 >22.7
attaccare gli appositi piedini in dotazione. 7 726 127204 205240 ETR

3. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida. — — — —
<127 128-213 21.4-254 2255

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA 9 <128 129-222 | 223-267 2268
1. Quando il simbolo “$§¢" lampeggia, premere il centro della pedana e togliere il piede. 10 <128 129-228 229-278 2279
2. ILdisplay visualizza 0.0: M 126 127-230 | 231-282 >283
3. Labilancia si spegne ed & pronta all'uso.

La procedura di attivazione deve essere ripetuta solo se la bilancia viene s 12 s121 122-227 28-278 2219
altrimenti & possibile pesarsi salendo direttamente sulla pedana. 13 <115 11.6-22.0 22.1-269 2270
_ 14 <109 11.0-213 214-258 2259
LETR l i salie sulla bilancia i immobili ment 15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
. Quando il simbolo ampeggia, salire sulla bilancia e rimanere immobili mentre =

la bilancia calcola il peso. 16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243
2. La bilancia visualizza il peso. 17 9.8 99-201 | 202-238 2239
3. Scendere dalla bilancia. I peso resta visualizzato per alcuni secondi. 18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
b Labilancia i spegne. Intervalli % di grasso corporeo per ragazze*

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI oG tae T Otimae T o T his
1. Premere il pulsante SET per accendere la bilancia. <14k 145-230 93.1-26.1 2262
2. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente p doi

pulsanti A 0 V., 7 <149 15.0- 245 24.6-21.9 228.0
Premere il pulsante SET per confermare la selezione. <153 15.4-26.0 26.1-29.6 =09.7
3. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere A o 'V per 9 <157 15.8-27.2 27.3-311 231.2
lezi /donnalatlet: [atleta donna; quindi premere il tasto SET. 10 <16.0 16.1-282 28.3-32.1 2322
Modalita Atleta:
Si definisce atleta una persona che pratica un'intensa attivita fisica di circa 12 ore il glod] 1625288 285327 =328
alla settimana e a cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al 12 <161 162-29.1 29.2-330 2331
minuto 0 meno. 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
4. Il display altezza lampeggia. Premere A o ¥ fino a raggiungere il valore di altezza 1% <16.0 16.1-296 297-335 2336
desiderato, quindi premere il pulsante SET. 5 5
5. ILdisplay eta lampeggia. Premere A e ¥ fino a raggiungere il valore di eta 1 Sk 1285259 SL0E337 2338
desiderato, quindi premere il pulsante SET. 16 <155 156-301 30.2- 340 2341
6. Il display mostra le impostazioni selezionate e in seguito si spegne. La funzione 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 234.4
memoria & impostata. 18 <147 168-308 | 309-347 2348

~

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

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

apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREO

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

2. Premere il pulsante SET per accendere la bilancia.

3. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare il numero utente desiderato
premendo i pulsanti Ao V.




Campi della % di grasso corporeo nell'uomo**

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

i, 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'e un momento giusto
0 shagliato della giornata in cui effettuare la misurazione, ma e preferibile farlo in un
mumentn fISSU quando il corpo si trova in condizioni normali di idratazione. sconsigliabile

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

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

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

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?

L'acqua corporea é (elemento pill importante del peso corporeo. Costituisce pits della meta del
peso corporeo totale e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente tessuto
muscolare). Lacqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo: Tutte le cellule presenti nel
corpo, i tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro tipo, funzionano
correttamente solo se dispangono di acqua in sufficiente quantita. L'acqua gioca anche un
ruolo vitale nella reg della temg corporea, Sof la

La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello di idratazione
corporea insufficiente per uno stato di salute sano.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

Schema dell'acqua corporea***

Campo della % di grasso

Campo della percentuale

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
dal 4 to 14% dal 70 al 63%
dal 15t0 21% dal 63 al 57%
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25 e oltre dal 55 al 37%
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
dal 210 29% dal 58 al 52%
dal 30 to 32% dal 52 al 49%
33eoltre dal 49 al 37%

*** Fonte: Derivato da Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Se si utilizza la Modalita Atleta: & da notare che gli atleti possono avere un valore di
grasso corporeo inferiore e un valore di acqua corporea superiore rispetto a quanto
riportato sopra. Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati.
I risultati di misurazione dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di
grasso corporeo e massa muscolare.
Se la percentuale di grasso corporeo ¢ elevata oppure la percentuale di massa muscolare
& bassa, a quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.
E importante ricordare che e misurazioni del peso corporeo, del grasso corporeo e
dellacqua corporea sono strumenti da utilizzare come parte del proprio stile di vita sano.
Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di monitorare
il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni giornaliere.
Gll intervalli percenluall di acqua corporea p i hanno valore p

dicativo. Si di ltare sempre un medico professmmsta prima di
iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.

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, é 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?

Leta Basso Ottimale Moderato Alto

19-39 <8 8.1-199 20-249 225

40-59 <1 11-219 2-219 228 '
60+ <13 13.1-249 25-299 230

Campi della % di grasso corporeo nella donna**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto

19-39 <21 211-329 33-389 239

40-59 <3 231-339 34-399 240
60+ <2 246.1-359 36-419 242

i dopo un bagno o una sauna, a seguito di un intenso allenamento
fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in quantita o dopo un pasto.

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un

altro fabbricante. Quando Uho usato ho riscontrato una lettura del grasso
corporeo diversa. Perché?

| vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo
misurando parti del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici.

E consigliahile non fare confronti tra un apparecchio e lallru ma utilizzare ogni volta lo
stesso prodotto per qualsiasi le c
Come interpreto le letture della percentuale del mio grasso corporeo e
acqua corporea?

Si puo fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e all'acqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e acqua
corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali eta e sesso).
Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un‘attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dellattivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un
medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?

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

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

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

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

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

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.

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

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

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

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

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

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

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

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

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

In caso di difficolta nell'utilizzo della bilancia:

Controllare di avere selezionato la modalita preferita tra stone/libbre, chilogrammi o

libbre

Controllare che la hilancia poggi su una superficie piana e regolare e accertarsi che

non poggi contro il muro

Ripetere la procedura di attivazione ogni volta che si sposta bilancia

« Se durante lutilizzo della bilancia non compare nulla sul display o se il simbolo “3¥g
" non viene visualizzato, provare ad avvicinare la bilancia alla finestra o accendere la
luce.

+ Seil display visualizza ‘0-Ld; la bilancia & stata sovraccaricata.

E obbligatorio essere a piedi nudi quando si utilizzano le misurazioni del grasso

corporeo e dell'acqua corporea totale.

.

.



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

INDICATORI DI AVVERTENZA

0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.

Err2  Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la
pedana.

Err Peso instabile. Rimanere immobile.

SPECIFICHE TECNICHE

80cm-220cm Uomo/Donna
27-T7 Funzione memoria per & persone
6-100 ani Modalita Atleta

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

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

rifiuti domestici in tutti i Paesi dell'Unione Europea. Al fine di evitare un
' eventuale danno ambientale e alla salute umana derivante dallo smaltimento
dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera 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
ariparare o sostituire gratuitamente il prodotto, o i suoi componenti, entro 15 anni
dalla data di acquisto qualora 'acquirente dimostri che il malfunzionamento dipende
da difetti di materiali o lavorazione. La presente garanzia copre le parti funzionanti
necessarie allutilizzo della hilancia. La presente garanzia non copre deterioramenti

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.

www.salterk Iservi




Esta balanca Salter é alimentada pela luz, pelo que nao necessita de pilhas! Funciona
com luz natural e artificial, e apenas necessita de alguns segundos para ficar com
carga. Logo que o simbolo “$§¢" piscar, a balanca estard pronta para utilizar. Basta subir
para cima da plataforma.

COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER?

Esta balanga 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 é completamente seguro. 0 contacto com o corpo € feito através de placas em ago
inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanga.

Este método calcula em simultaneo o peso pessoal, a gordura corporal, a agua total
no organismo, fornecendo ao utilizador uma leitura mais rigorosa sobre o seu estado
de satide e forma fisica geral. Esta balanca armazena os dados pessoais de até 4
utilizadores. Para além de ser uma balanga de andlise, esta balanga pode ser utilizada
como balanga convencional.

NOVA FUNCAO

Este equipamento integra a comoda particularidade de activagdo ao subir para a
balanga. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a balanga
- nao € necessario esperar!

PREPARACAO DA BALANCA

1.

2.

3

Seleccione o modo de pesagem (kg, st ou [b) com o interruptor existente na parte de
baixo da balanga.

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

Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

INICIALIZACAO DA BALANCA

1.

Quando o “3§¢" piscar, carregar no centro da plataforma e tirar o pé.

2. 0visor indicard “0.0".
3. Abalanga desliga e estd agora pronta a utilizar.
Este p de inicializagao devera ser repetido caso mude a balanga de sitio.

Caso contrario, bastara subir para a balanga.

APENAS LEITURA DO PESO

1.

2.
3.
L

Quando o “3K¢" piscar, subir e permanecer imével sobre a balanga enquanto esta
calcula o peso.

0 seu peso serd visualizado.

Desca da halanga. 0 seu peso serd visualizado durante alguns segundos.
Abalanga desliga.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

1.

Prima o hotao SET para ligar a balanca.

2. Engquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, seleccione um nimero de

w

~

o

~ o

utilizador premindo os botoes A ou V. Prima o botao SET para confirmar a sua
escolha.

. 0 simbolo de sexo masculino ou feminino piscara. Carregar em A ou 'V para

seleccionar masculino / feminino, atleta sexo masculino / atleta sexo feminino e,
seguidamente, carregar no botao SET.

Modo “Atleta”

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

. 0visor da altura ficard intermitente. Prima A ou W conforme necessario para

definir a sua altura, depois prima o botao SET .

. 0visor da idade ficara intermitente. Prima A e W conforme necessario para definir

a sua idade, depois prima o botdo SET .

. 0 visor mostrard as suas definigdes, depois apaga. A memdria estd definida.
. Repita o procedimento para um segundo utilizador ou para mudar os dados do

utilizador.

Nota: Para actualizar ou substituir os dados memorizados, siga o mesmo procedimento,
efectuando as alteragdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

1.
2.
3.

Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

Prima o hotdo SET para ligar a balanca.

Enquanto o nimero de utilizador estiver a piscar, seleccione o seu nimero de
utilizador premindo os botdes A ou V.

-~

. ESPERE enquanto o visor reconfirma os seus dados pessoais e depois apresenta um
valor de zero.

. Quando aparecer o zero, suba para cima da balanca, descalco, sem se mexer.

. Apds 2-3 segundos, surgira o peso do utilizador.

. Continue de pé sobre a balanga enquanto as outras medicdes estao a ser feitas.

. Sao apresentados o seu peso, a % de gordura corporal e a % total de dgua corporal.

. Os seus resultados serao mostrados uma segunda vez, apds o que a balanca se
desligara.

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 avaliagdo da condigdo fisica do que o peso por si s6 — a composi¢ao 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*

© o~ oo

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

6 <124 125-195 19.6-226 2227

7 <12.6 12.7-204 20.5-24.0 224.1

8 <127 128-213 214-254 225.5

9 <128 129-222 223-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 2219
n <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 1.0-213 0.4-258 225.9
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 204-242 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

Gamas de % de gordura corporal para raparigas*
Idade Baixa Optima Moderada Elevada

] <144 145-23.0 231-261 226.2

7 <149 15.0 - 245 266-219 228.0

8 <153 15.4-26.0 261-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 27.3-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
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 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 309 - 347 2348




Gamas de % de gordura corporal para homens**

Qual é o valor da corrente que passa pelo meu corpo quando se efectua uma

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <8 8.1-199 20-249 225

40-59 <11 1M1-219 2-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230

Gamas de % de gordura corporal para mulheres**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <21 211-329 33-389 239

40-59 <3 231-339 34-399 240
60+ <2 24.1-359 36-419 242

*Fonte: Adaptado de HD McCarthy, T 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 s3o publicadas apenas a titulo de orientagao. Deve procurar-se sempre
orientagdo médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio.

AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA?

A dgua no organismo é a componente mais importante do peso corporal. Representa
mais de metade do peso total e quase dois tercos da massa magra do corpo
(predominantemente masculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes

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

se tiverem agua suficiente. A agua também desempenha um papel fundamental na
regulagao do equilibrio da do corpo, sobretudo através da transpiragao

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

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO
Body Water Chart***

Pardmetros de Pardmetros de
Percentagem de Gordura  Percentagem Optima
Corporal de Agua Corporal Total
Homens Lalk% 702 63%
15a21% 63a57%
223 26% 57 a 55%
25 e acima 55a37%
Mulheres 4a20% 702 58%
21229% 582 52%
30a32% 52a49%
33 eacima 49a37%

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratacao 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.

0s resultados das avaliagdes da dgua no organismo sao influenciados pela proporgao
de gordura corporal e de musculo. Se a proporgao de gordura corporal for elevada, ou
se a proporgao de mdsculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua no
organismo serem baixos.E importante nao esquecer que as medices, 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 Gnico dia.

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

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 ¢ inte, 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.

dicao? E seguro?
A corrente é inferior a TmA, o que é um valor infimo e completamente seguro. A corrente
nao se sente. No entanto, convém salientar que, como medida de precaugao para nao
danificar o dispositivo, este equipamento nao deve ser utilizado por pessoas que tenham
algum equipamento médico electrdnico interno, como por exemplo um pacemaker.
Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante
o dia, os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor
correcto?
Os valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua no
organismo, que sofre variacdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou errada para
efectuar uma avaliagdo, mas recomendamos que a faga a uma hora regular em que
considerar que o seu esta normal hidratado. Evite efectuar avaliagoes
depois de tomar banho ou ir a sauna, aps exercicio intenso, ou no periodo de 1-2 horas
depois de ingerir grandes quantidades de dgua ou das refeicdes.
Um amigo tem um analisador de gordura corporal de outro fabricante.
Quando o utilizei, verifiquei que eu tinha um valor de gordura corporal
diferente. Qual é a explicagdo?
Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliagdes em diferentes partes do
organismo e utilizam algoritmos matematicos diferentes para calcular a percentagem de
gordura corporal. 0 melhor conselho € ndo fazer comparagdes entre equipamentos, mas
antes utilizar sempre 0 mesmo equipamento para controlar qualquer alteragao.
Como é que interpreto os meus valores de gordura corporal e de
percentagem de dgua no organismo?
Consulte as tabelas de gordura corporal e de agua no organismo que acompanham o
equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua gordura corporal e agua
N0 organismo se enquadram numa categoria saudavel (relativamente a sua idade e sexo).
Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito
“altos™?
Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem reduzir
a sua percentagem de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientago médica
profissional antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.
Por que motivo é que os limites de percentagem de gordura corporal sio
diferentes para homens e mulheres?
E natural que as mulheres tenham uma maior percentagem de gordura do que os homens, pois
a constituigdo do corpo é diferente, estando preparado para a gravidez, amamentagéo, etc.
Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem
“baixos”"?
Certifique-se de que bebe agua suficiente com regularidade e esforce-se por integrar a sua
percentagem de gordura no limite saudavel.
Por que motivo devo evitar a utilizagao da Balanga de Analise Corporal Salter
durante a gravidez?
Durante a gravidez, a composigao do organismo das sofre cf
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.

RECOMENDACOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

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

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

Ao colocar a halanga numa superficie firme e plana garantira o melhor rigor e consisténcia.
Para obter os resultados mais consi rec 13-se que efectue as avaliagdes a
mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde, antes das refeigdes.

Abalanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado.

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

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

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

GUIA DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Caso surja alguma dificuldade de utilizagdo da balanga:

« Verifigue se seleccionou a sua unidade preferida (stones/libras, quilogramas
ou libras).

« Verifique se a balanca se encontra numa superficie plana e desencostada da parede.

« Repita o procedimento de “Inicializagao” sempre que mudar a balanga de lugar.

« Se, ao utilizar a balanga, o visor ndo acender ou se o “§¢" ndo aparecer, tentar
aproximar a balanga mais da janela ou acender uma luz.

« Se surgir a indicagdo “0-Ld" no visor, € sinal de que o peso maximo foi excedido.

.

.

.
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« Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e agua 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
hiimido, deixando-os ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

0-Ld o peso excede a capacidade maxima.
Err2 fora do limite, operagdo incorrecta ou mau contacto dos pés.
Err  Peso instavel Mantenha-se imdvel.

ESPECIFICACOES TECNICAS

80cm-220cm Masculino/Feminino
27-77 Memoria para 4 utilizadores
6 - 100 anos Modo “Atleta”

EXPLICACAO DA REEE

Esta marcagdo indica que o produto nao deve ser eliminado juntamente com

outros residuos domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos
s ambientais ou a salde humana resultantes de uma eliminagao ndo controlada
dos residuos, este produto deverd ser reciclado de forma responsavel de modo a
promover a reutilizagdo sustentavel 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 procedera a
reparacdo ou substituicdo do equipamento, ou de qualquer componente do mesmo
(excluindo baterias) sem qualquer encargo por um periodo de 15 anos a contar da
data de aqguisigao, caso se comprove que a falha se deve a um defeito de fabrico ou

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

da balanga. Nao abrange a deterioragao do acabamento provocada por uma utilizacdo
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 deverdo ser acompanhadas
pela prova de compra e enviadas para a Salter (ou representante Salter local fora do
Reino Unido), com portes de devolugdo pagos. Devem tomar-se as devidas precaugdes
de embalamento para que nao se verifiquem 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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Denne Salter-vekten er drevet av lys og krever ikke batterier! Den fungerer i naturlige
og kunstige lysforhold og trenger kun noen fa sekunder for a lade opp. Sa snart du ser
at "3§¢" symbolet blinker, er vekten klar til bruk. G& simpelthen pé plattformen.

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER-VEKTEN?

Denne Saltervekten benytter BIA-teknologi (bioelektrisk imped. lyse) som sender
en liten elektrisk impuls gjennom kroppen for & bestemme fett fra magert vev. Den
elektriske impulsen kan ikke bli falt og er helt trygg. Kroppskontakt skjer via stalputer i
rustfritt stal pa vektplattformen.

Denne metoden kalkulerer din personlige vekt, kroppsfett og totalt kroppsvann
samtidig, noe som gir deg en mer noyaktig avlesning av din totale helse og kondisjon.
Vekten lagrer personlig data for opp til 4 brukere | tillegg il at den er en analysevekt,
kan den ogsa bli brukt som en vanlig vekt.

NY FUNKSJON!

Denne vekten har var praktiske stig pa-funksjon. Nar vekten har blitt initiali

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 & male og overvake kroppsfettprosenten.
Kroppsfettprosenten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare kroppsvekten
alene - sammensetningen 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

Kroppsfett%Niva for gutter*

man sla den pa ved ganske enkelt a stige direkte opp pa plattformen - det er ikke
nodvendig & vente!

KLARGJORE VEKTEN

1. Velg vektmodus (kg, st eller (b) ved hjelp av bryteren pa undersiden av vekten.

2. For & bruke pa teppe, fiern gripeputene fra fottene pa vekten og monter fottene for
teppe som folger med.

3. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

INITIALISERE VEKTEN

1. N&r “$¥g" blinker, trykk pa midten av plattformen og ta bort foten.

2. 0.0 vises pa skjermen.

3. Vekten slar seg av og er nd klar til bruk.

Denne initialiseringsprosessen ma gjentas hvis vekten flyttes. Alle andre ganger
kan du stige direkte opp pa vekten.

AVLESNING KUN FOR VEKT

1. Nar “$¥¢" blinker, g3 pa vekten og st helt stille mens den beregner vekten din.
2. Vekten din vises.

3. Stig av. Din vekt vises i noen sekunder.

4. Vekten slas av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

. Trykk pa SET-knappen for  sla pa vekten.

Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved
atrykke pa A eller W knappen. Trykk pa SET -knappen for & bekrefte valget ditt.
Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke. Trykk pa A eller W for & velge

~ =

w

mannlig atlet/kvinnelig atlet, og trykk deretter pa SET knappen.

Atletmodus:

Definisjonen pa en atlet er en person som driver med intens fysisk aktivitet i cirka 12
timer per uke, og som har 60 hjerteslag per minutt, eller mindre, ved hvile.
Skjermbilde for hayde vil blinke.

Trykk pa A eller W etter behov for & innstille pa din hoyde, trykk deretter pa SET
-knappen.

Skjermbilde for alder vil blinke.

Trykk pa A eller W etter behov for & innstille din alder, trykk deretter pa SET-
knappen.

. Skjermen viser dine innstillinger, og slar seg deretter av. Minnet er nd innstilt.
Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for a endre brukerdetaljer.

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

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

. Trykk pa SET-knappen for d sla pa vekten.

. Samtidig som brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved & trykke pa
A eller ¥ knappen.

. VENT mens skjermen bekrefter din personlige data pa nytt og som deretter viser en
null-avlesning.

. Nar null vises, ga pa vekten barbent og sta stille.

. Etter 2-3 sekunder blir vekten din vist.

. Forsett a sta pa vekten mens de andre avlesningene blir tatt.

. Din vekt, kroppsfettprosent og total kropp p vil vises.

. Dine resultater vises for andre gang for vekten slar seg av.
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Alder Lav Optimal Moderat Hoy

t kan 6 <124 125-195 19.6-22.6 2227

7 <126 12.7- 204 205-240 2241

8 <127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 22.3-26.7 2268

10 <128 129-228 229-218 2279

" <126 12.7-230 231-28.2 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 <104 105-20.7 20.8-249 225.0

16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243

17 9.8 9.9-201 202-238 2239

18 9.6 9.7-201 20.2-235 2236
Kroppsfett%Niva for jenter*

Alder Lav Optimal Moderat Hoy

6 <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

<149 15.0- 245 24.6-219 228.0

<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

<157 15.8-27.2 27.3-311 2312

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2

n <16.1 16.2-2838 289-327 232.8

ta. 12 <16.1 182-29.1 [ 292-330 2331

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6

15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 =338

16 <15.5 15.6-30.1 30.2-340 234.1

17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 234.4

18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348




Kroppsfett%Niva for menn**

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 111-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Kroppsfett%Niva for kvinner**

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240

60+ <2 246.1-359 36-419 242

*Kilde: hentet fra HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).
(Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.

**Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, og
Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmate for utvikling av veiledninger basert pa
kroppsmasse indeks1- ). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publiserte % nivaer 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"

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

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

Hvilken verdi er korrekt?

Avlesningen for kroppsfettprosenten din varierer med kroppsvanninnholdet, og det
sistnevnte endrer seg hele dagen.

Det er ingen riktig eller gal tid for a ta en avlesning, men ta sikte pa a ta regelmessige
malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga a ta avlesninger etter
at du har badet eller etter badstue, etter intense avelser, eller innen 1-2 timer etter at
du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent.

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

Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for 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 g for kropp. og ?

Det henvises til tabellene som fulger med produktet for kruppsfelt og kroppsvann.

Kroppsvann er den ene og mest viktige komy kroppsvekten. Kropp:
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 vaere normal, men hydratiseringsnivaet for
kroppen din kan vaere utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT
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Tabellene viser deg om gen for kropp: erien sunn kategori
(i forhold til din alder og kjann).
Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hay?
Et furnuﬂlg kosthold, vaeskelnntak og ﬂvelsesprugram kan redusere

Profesj k veiledning skal alltid sokes for det settes i
gang med et slikt program.
Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sa forskjellig?
Kvinner av natur har en hayere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?

PP

K kedi e
roppsvaskediagram Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden prover a
Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvzske holde fettprosenten p et sunt niva.
Yh-omrade (TBW) %-omrde Hvorfor skulle jeg unnga & bruke kroppsanalysainren nar gravid?
Menn L il 14% 70 til 63% Under svangerskap vil gen av en kvinnekropp endre seg betydelig
- - fur a kunne stotte harnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
15 21% 831l 57% prosenten vare ungyaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
22til 26% 57 il 55% bruke vektfunksjonen.
25 og over 55 til 37%
. mgzw il 590; RAD FOR BRUK 06 VEDLIKEHOLD
Kvinner ! a > ' ° « Vei deg alltid pa samme vekt og samme underlag.
211l 29% 98 til 52% Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid
30 til 32% 52 til 49% vil vaere sma forskjeller fra vekt til vekt.
e « Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for a fa en sa nayaktig avlesning som mulig.
Bym SIEETL « Vei deg alltid til samme tid pa dagen, fer maltider og uten fottay.

*** 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 for k ha
en tendens til  vaere lavt.
Det er viktig & huske at malinger slik som kropp: og kropp er verktay

du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kortsiktige svmgnlnger er normalt, forslar vi at
du registrerer fremgangen din over tid i stedet for a fokusere pa en enkel avlesnlng
Publiserte %-nivaer med k er kun for veiledning. Profesj disinsk

veiledning skal alltid sokes for det settes i gang med diett og avelsesprogrammer

SPORSMAL 0G SVAR

Hvor ngyaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fattene og
bena. Strammen (1 mA) flyter lett gjennom det magre muskelvevet som har et hoyt
vaskeinnhold, men ikke s lett gjennom fett. Ved a male kroppsimpedansen din (dvs.
kroppens motstand mot stram) kan muskelmengden pa den maten bli fastlagt. Fra dette
kan det nd beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stremverdien som gar gjennom meg under maling?

Er den trygg?

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

FEILSAKNINGSGUIDE

Hvis du har problemer med a bruke vekten:

Kontroller at du har valgt ansket vektenhet: stone/pund, kilo eller pund.

Kontroller at vekten er plassert pa en plan overflate og at den ikke berarer veggen.
Gjenta initialiseringsprosedyren hver gang vekten flyttes.

Hvis det ikke vises noe i det hele tatt nar du bruker vekten, eller hvis “3§&" ikke vises
- prov  flytte vekten n@rmere vinduet eller sett lyset pa inne.

Hvis det star ‘0-Ld’ pa skjermen, betyr det at vekten har blitt overbelastet.

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

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

For & fa den mest ige og konsek | tork fottene dine med en
fuktig klut slik at fottene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER

.

.

.

0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.
Err2  utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fattene.
Err Ustabil vekt. Sta stille.



TEKNISK SPESIFIKASJON

80cm-220cm Mann/Kvinne
27-TT 4 brukerminne
6-100 ar Atlet-modus

WEEE FORKLARING

EDenne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes
sammen med annet husholdningsseppel. For a forebygge mulig skade pa miljoet

' eller menneskelig helse forarsaket av ukontrollert avfallstomming, skal

produktet gjenvinnes ansvarlig for & stotte holdbar gjenbruk av materialressurser.

For & returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta

kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjgpt. De kan serge for miljovennlig

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 vederlagsfritt dersom det innen 15 ar fra
kjopsdato kan pavises feil i utfarelse 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 komp apnes eller d . Erstatningsk

dekket av garantien ma understattes av kjopsbevis 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 hiemmeharende et annet sted enn Storbritannia, kontakter du din lokale Salter-
representant.
www.salterh
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Deze Salter-weegschaal werkt op licht, hij heeft geen batterijen nodig! Hij werkt zowel
op natuurlijk licht als op kunstlicht en het duurt slechts een paar seconden om hem
op te laden. De weegschaal is klaar voor gebruik zodra het symbool “§¢” begint te
knipperen. U stapt dan gewoon op het platform.

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 contact met het lichaam gemaakt.

Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale
lichaamswatergehalte, 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.

NIEUWE FUNCTIE

Deze weegschaal beschikt over onze handige opstapbediening. Zodra de weegschaal is
opgestart, hoeft u er alleen nog maar op te stappen. Wachten behoort tot het verleden!

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN

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

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

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

DE WEEGSCHAAL OPSTARTEN

1. Wanneer “3&¢" knippert, duwt u met uw voet op het midden van het platform en
haalt u uw voet weer weg.

2. In het display verschijnt ‘0.0'

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

Dit opstartproces moet iedere keer wanneer de weegschaal is verplaatst, worden

herhaald . Werd de weegschaal niet verplaatst, dan kunt u er gewoon op stappen.

ALLEEN GEWICHTMETING

1. Stap op de weegschaal wanneer “S§¢" knippert. BLif heel stil staan terwijl de
weegschaal uw gewicht berekent.

. Uw gewicht wordt in het display getoond.

. Stap van de weegschaal af. Het gewicht wordt nog enkele seconden weergegeven.

. De weegschaal wordt uitgeschakeld.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER

1. Druk de SET-toets in om de weegschaal aan te zetten.

2. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
A of ¥ te drukken. Druk op de SET-toets om uw keuze te bevestigen.

. Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op A of W om man/vrouw/mannelijke
atleet/vrouwelijke atleet te kiezen en druk op de SET-knop.
Atleetstand:
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 minuut of minder.

. Het symbool voor lengte knippert. Druk A of W in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.

. De leeftijd knippert op het display. Druk A en W in om uw leeftijd in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.
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. Blijf op de weegschaal staan terwijl uw andere metingen worden genomen.

. Uw gewicht, percentage lich en [percentage lict ht worden
getoond.

. Uw resultaten worden nogmaals weergegeven, waarna de weegschaal wordt
uitgeschakeld.

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*

=

-

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
6 <124 125-195 19.6-22.6 2227

7 <12.6 12.7- 204 205-240 224.1

8 <127 128-213 21.4-254 2255

9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-218 2279

" <126 12.7-23.0 231-28.2 228.3
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 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

Bereik van % lichaamsvet voor meisjes*

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
[} <1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0- 245 266-219 228.0

8 <153 154-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 27.3-31.1 231.2

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 289-327 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 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

o

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

. Herhaal de procedure voor een tweede get of om gebruikersgeg

Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te

overschrijven dient u dezelfde procedure te volgen.

METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

. Druk op de SET-schakelaar om de weegschaal in te schakelen.

. Druk terwijl het gebruikersnummer knippert op A of W om een cijfer te selecteren.

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

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

. Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

~

te wijzigen.

o woro —

o~
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Percentages lichaamsvet voor mannen**

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

en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment

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

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

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

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

Lichaamswater is het allerbelangrijkste £ ideel van het lich icht. Het
vertegenwoordigt meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw
magere lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

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

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 1M1-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Percentages lichaamsvet voor vrouwen** lich

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <2 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden en kies
een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening normaal is.
Doe geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat u intensief getraind
hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.
Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk.
Toen ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?
De verschillende app voor lict lyse doen op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het
percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen
tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een
goed beeld krijgt van de veranderingen.

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

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

(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).

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

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

igen

; : .
Diagram lichaamswater Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvet analysator vermijden
: Optimale percentages TBW tijdens zwangerschap?
Percentages lichaamsvet oo\ \ paamswater) Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw
sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke
Mannen Ltot 16% 70 tot 63% tandigheden kunnen metingen van lich p g .
1510t 21% 63 tot 57% misleidend zijn.
92 tot 24% 57 tot 55% Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
25 en meer 55 tot 37% ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD
Vrouwen L tot 20% 70 tot 58% « Zet bij het wegen dezelfde weegschaal altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk
2110t 29% 58 10t 52% geen meetwaarden van verschillende weegschalen, aangezien er verschillen
ontstaan door het fabricageproces.
30 tot 32% 52 tot k9% « Plaats de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
33 en meer 49 tot 37% herhaalbaarheid van de meting.

*** 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 resul van lick i 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 s 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.

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?
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« 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

Indien u problemen met het gebruik van de weegschaal ondervindt:

« Controleer of u de gewenste weergave hebt geselecteerd (kilo, st/lb, b)

« Controleer of de weegschaal op een platte ondergrond staat en geen muren raakt.

Herhaal de “opstartprocedure” iedere keer wanneer de weegschaal wordt verplaatst.

Als u de weegschaal gebruikt en er helemaal niets op het display wordt weergegeven

of het symbool “3&¢" niet wordt weergegeven, zet de weegschaal dan dichter bij een

raam of doe het licht aan.

« Wanneer ‘0-Ld’ wordt weergegeven, werd de weegschaal te zwaar belast.

« Udient de voor lic
voeren.

« De conditie van de huid onder uw voeten kan van invloed zijn op de meting. Om de
meest precieze en constante resultaten te bereiken, dient u uw voeten af te vegen
met een vochtig doek, zodat ze licht vochtig zijn voordat u op de weegschaal stapt.

.
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WAARSCHUWINGSMELDINGEN

0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Err2 Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.
Err  Instabiel gewicht. Blijf stil op de weegschaal staan.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

80cm-220cm Man/Vrouw
27-T7 Geheugen voor 4 gebruikers
6 - 100 jaar Atleetstand

UITLEG OVER AEEA

EDeze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander huisvuil
mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het milieu of de

mmmm menselijke dheid door het ongec leerd 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.

GARANTIE

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Salter zal het product, of

een onderdeel van dit product, gratis repareren of vervangen mits binnen 15 jaar na

de aankoopd kan worden toond 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 aantastingen 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. Neem voor vragen over onderhoud contact

op met: Distec International, Z.I"Les Portes de [Europe’, Rue Maurice Faure 1, 1400
Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be.

www.salterh com/servi
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Téma Salter-vaaka toimii valolla - se ei tarvitse paristoja! Se toimii seka luonnon- ettd
keinovalaistuksessa, ja lataamiseen kuluu vain muutama sekunti. Heti kun
“$8%"-symboli néikyy, vaaka on kéyttévalmis. Astu vaa'an palle.

KUINKA SALTER-VAAKA TOIMII?

Tassa Salter-vaa'assa kéytetdan bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mikd johtaa
erittdin pienen sahkdimpulssin kehon &pi madrittdakseen rasvan rasvattomasta
kudok Sahkdimpulssia ei tunne, ja Ima on taysin vaaraton. Kosketus
kehoon tapahtuu vaa'an alustalla olevien ruostumattomasta teraksestd valmistettujen
laattojen.

alla i kehon paino, rasvaprosentti ja vesipitoisuus.
Nain saat entista tarkemman kuvan yleisesta terveydentilastasi ja kunnostasi.
Vaakaan voidaan tallentaa jopa 4 kdyttdjan henkilokohtaiset tiedot. Analyysivaa'an

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 | ta kuin pelkkd painoluk Painon pudotus voi
tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi rasvaprosentti voi silti olla
korkea vaikka vaaka nayttaisi ‘normaalia painoa’.

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Rasvaprosentti pojilla*

tti

lisaksi tata vaakaa voidaan kdyttad myds tavallisena vaakana. ] Athainen Thanteellinen | Kohtalainen T
uusioMNAISIUS ] ¢ | eme | wsws | mens |
Téssd vaa'assa on kateva "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen vaaka toimii 7 <12.6 127-204 | 205-240 2241
yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei enad odottelua! <127 128-213 21.4-254 225.5
VAAAN ESIVALMISTELUT 9 <128 129-222 223-26.7 2268
1. Valitse painoyksikot (kg, st tai (b) vaa'an alapuolella olevalla katkaisimella. 10 <128 129-218 229-278 =179
2. Jos vaaka asetetaan matolle, irrota vaa'an jalkojen liuk pef ja n <126 127-230 23.1-282 2283
kdyta vaa'an mattojalkoja. 12 <121 12.2-227 228-218 2219
3. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle. 13 <15 1M6-220 221-269 5270
VAAAN NOLLAAMINEN 14 <109 11.0-213 214-258 2259
1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi, kun “3§&"-symboli vilkkuu. 15 <104 105-207 208-249 =250
2. Naytossa nakyy ‘0.0. 16 <101 10.2-203 20.4-242 2243
3. Vaaka kytkeytyy pois paaltd ja on nyt kdyttdvalmis. 17 98 9.9-201 20.2-238 2239
Nollaustoimenpide taytyy teht!a uudelleen, jos vaaka siirretdan. Muussa 8 96 97201 202-235 2236
tapauksessa astu suoraan vaa‘alle.
Rasvaprosentti tytoilla*
PEKA AlU TTAS lle 3 seiso zivan likkumatia vas. Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
. un ﬁ:ﬁ -Syl’l:l 0 I. VItkKuu, astu vaa alle Ja seiso aivan tiikkumatta vaa an R Em 145-230 23.1- 261 2262
punnitessa painosi.
2. Painosi nakyy naytolla. <149 15.0 - 245 266-279 228.0
3. Astu pois vaa'alta. Painosi nakyy naytdlld muutaman sekunnin ajan. <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
4. Vaaka kytkeytyy pois pata. <157 158-272 | 273-311 2312
HENKILOTIETOJEN SYOTTAMINEN 10 <60 | 161-282 | 23-521 | 822
1. Kytke vaaka paalle painamalla SET-painiketta. n s16.1 162-288 | 289-327 2328
2. Kun kdyttajanumero vilkkuu, valitse haluamasi kdyttdjanumero painamalla 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
A- tai W-painiketta. Vahvista valintasi painamalla SET-painiketta. 13 <161 16.2- 294 29.5-33.2 2333
3. Miesta tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. Valitse mies/nai heilija/ = N - K
naisurheilija painamalla A- tai ¥ ja paina sen jalkeen SET-painiketta. 1 =160 16.1-296 29.7- 335 =336
Urheilijatoiminto: 15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
Urheilijaksi madritelladn henkild, joka harrastaa vaativaa fyysistd liikuntaa n. 12 16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
tuntia viikossa ja jonka sydd@men leposyke on n. 60 lydntia minuutissa tai vahemman. 17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 2344
4. Pituusnayttd vilkkuu. N n K
Anna pituutesi painamalla A- tai W-painiketta ja paina sitten SET-painik 18 Sladl 148-308 309- 37 238

o

. Ikdndytto vilkkuu.
Anna ikdsi painamalla A- tai W-painiketta ja paina sitten SET-painiketta.
. Naytolla nakyy omat asetuksesi, ja sen jalkeen vaaka kytkeytyy pois paalta. Muistin
madritykset on tehty.
. Toista toimenpide toiselle kayttajalle tai jos haluat muuttaa kayttajan tietoja.
Huomautus: Paivitd tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa
menetelmad ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.
2. Kytke vaaka paalle painamalla SET-painiketta.
. Valitse kayttajanumeron vilkkuessa haluamasi kayttajanumero painamalla
A- tai V-painiketta.
. ODOTA, kunnes henkildtietosi vahvistetaan naytdssa ja ndytalld nakyy nolla.
. Kun naytolla nakyy nolla, astu paljain jaloin astinlaudalle ja seiso hiljaa paikallasi.
. Painosi nakyy 2-3 sekunnin kuluttua.
. Seiso vaa'alla, silld aikaa kun muut lukemat otetaan.
. Painosi, kehon p tti ja koko kehon vesip tti tulevat nakyviin.
. Tulokset tulevat nakyviin toisen kerran ja vaaka kytkeytyy pois paalta.
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Rasvaprosentti miehilla**

Jos mittaan kehoni rasva- ja vesiprosentit eri vuorokauden aikaan, ne

ihtel melko paljon. Mika lukema on oikea?

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

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

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

Julkaistut kehon it ovat vain viit id. tulisi aina kysyd
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 p i ja ldhes kaksikol rasvattomasta kehon massasta
(paasiassa lihaksista).

Vedelld on useita tarkeitd 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 tehtdva kehon
ldmpatasapainon saantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

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

KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Kehon vesipitoisuustaulukko***

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus

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

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

Urheilijatoiminnon kayttajat: Huomaa, ettd urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa
olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylld 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 térkedd muistaa, etta lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tydvalineitd osana terveellistd elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
ovat normaaleja, ehd ettd kirjaat kehityksesi pitkalld aikavalilld sen sijaan etta
keskittyisit yhden paivan lukemiin.

Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisid.

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

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?
Tassd Salter-vaa'assa kdytetddn bioimpedanssimittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmaa. Adrimmaisen pieni maara sahkdvirtaa johdetaan kehon lapi

Ikd Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea : ¥ R T
Kehon rasvapi ttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja vesipitoisuus
19-39 <8 81-199 | 20-249 225 muuttuu paivin zikana.
40-59 <11 1m.1-219 2-219 228 Ei ole olemassa oikeaa tai vadraa aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia
60+ <13 13.1-249 25-29.9 >30 tekemdan sadnndllisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.
Rasvaprosentti naisilla* \Sli'a'sl;ié‘ Igtvyn tai saunan jalkeen, tehokkaan kuntoilun jilkeen tai 1-2 tunnin
Ik Athainen | [hanteellinen | Kohtalainen Korkea Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.
19-39 <21 2.1-329 33-389 239 Kun kaytin sitd, huomasin, ettd kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
40-59 <23 231-339 3%-399 240 Miksi?
40 2% 2%1-359 %619 ) Eri kehon torit tekevat kset eri kohdista kehoa ja

kayttavat erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.
Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kdyttdd samaa laitetta joka kerta muutoksen
seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
Ne antavat viitteitd siita, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissa rajoissa (ika ja sukupuoli vaikuttavat tihan).

Mita minun pitéisi tehdd, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittdin
korkea?

Kehon rasvaprosenttia voi pienentda jarkevalla r , neste- ja kunto-ohjel
Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen téllaisen ohjelman
aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilld ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeamp|a kum miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen
Mitd minun pitdisi tehda, jos kehoni vesmmsenmlukema on erittdin alhainen?
Varmista, etta juot saanndllisesti ja riittavasti vettd ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kdyttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon k muuttuu h aikana
vauvan kehitysta. Talldin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syystd kayttda vain painotoimintoa.

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

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

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

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

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

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

Puhdista vaaka kostealla rétilla. Ald kayta kemiallisia puhdistusaineita.

Pidd huoli siita, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silld sen elektroniset osat saattavat
vahingoittua.

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

VIANMAARITYSOHJEITA

Jos vaa'an kdytdssd ilmenee ongelmia,

« Tarkista, etta olet valinnut painoyksikot (st/lb, kg tai lb)

« Tarkista, ettd vaaka on tasaisella lattialla ja ettei se kosketa seinda

« Toista nollaustoimenpide joka kerta kun vaaka siirretaan.

« Jos vaakaa kiyttdessasi nayttd on tyhji tai “$¥&"-symboli ei ndy, siirr vaaka
lahemmaksi ikkunaa tai sytytd valot.

« Vaaka on ylikuormitettu, jos naytossa nakyy ‘0-Ld".

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

« Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan.
Saadaksesi mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla

jne.

.

jalkojen ja sadrien kautta. Tama sahkovirta kulkee helposti rasvattoman lihaskudok
ldpi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan lapi. Ndin ollen

i la kehon impedanssi (ts. sahkavirran ksen) voidaan méaritelld
lihasmassa. Tastd 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 vahaistd ja taysin turvallista. Sitd ei
edes tunne. Tasta huolimatta, tata laitetta eivat saa kayttaa henkildt, joille on asennettu
sisainen (dakinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, valineeseen mahdollisesti
aiheutuvien hdirididen varalta.
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liinalla jattaen ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa'alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

0-Ld  Paino ylittda maksimirajan.
Err2  Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosketus.
Err Epavakaa paino. Seiso paikallasi.



TEKNISET TIEDOT

80cm-220cm Mies/nainen
27-TT 4 kdyttdjan muisti
6-100 vuotta Urheilijatila

WEEE-SELITYS

Eﬁmé merkki tarkoittaa, ettd tatd tuotetta ei saa havittad muiden talousjétteiden
mukana missaan EU-maassa. Kontrolloi jatteiden havittamisesta

mmmm mahdollisesti aif ien ympari tai tervey j

havitd tdmd tuote vastuullisesti edistadksesi materiaalivarojen uudelleenkayttod.

Palauta kdytetty laite kdyttden palautus- ja noutojarjestelma tai ota yhteyttd laitteen

myyneeseen liikkeeseen. He voivat kierrattaa taman tuotteen ymparistoturvallisesti.

TAKUU

Tamad tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttdon. Salter korjaa tai vaihtaa taman
tuotteen, tai minkd tahansa taman tuotteen osan maksutta, jos 15 vuoden aikana
ostopaivayksesta voidaan osoittaa, etta vika johtuu valmistusvirheesta tai viallisista
valmistusmateriaaleista. Tama takuu kattaa vaa'an toimintaan vaikuttavat liikkuvat osat.

Se ei kata tavalli kaytdsta ail kul tai vahi tai vadrinkaytosta
johtuvia vaurioita. Takuu mitatdityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan
osiin. Tak isiin taytyy liittaa distus ja ne tulee pal toimituskulut

maksettuina Salter -yhtidlle (tai Britannian ulkopuolella paikalliselle valtuutetulle
Salter-edustajalle). Vaaka taytyy pakata niin, ettd se ei vahingoitu kuljetuksessa.
Tama takuu on tdydennys lakisaateisiin kuluttajaoikeuksiin, eika se vaikuta kyseisiin
oikeuksiin millaan tavalla. Muissa maissa ota yhteytta paikalliseen valtuutettuun
Salter-edustajaan.
www.salterk
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Denna vag ran Salter har en solcell och kraver inga batterier! Den fungerar under
naturliga och artificiella jusfarhallanden och tar bara nagra sekunder att laddas.
Nér du ser symbolen “$§¢" blinka &r vagen redo att anvindas. Kliv helt enkelt upp pé
plattformen.

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 kdnns inte och &r helt saker. Kontakt med kroppen gdrs via dynor av rostfritt
stal pa vagens plattform.

Denna metod beraknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten
ikroppen, vilket ger dig en mer korrekt avlasning av din dvergripande halsa och
kondition.

Denna vag sparar personlig information for upp till 4 anvandare Savél som att den &r en
analyserings vag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

NY FUNKTION

Denna vag har var bekvama kliv-pa funktion. Nar den har startats kan vagen drivas

genom att helt enkelt kliva pa plattformen - inget mer vantande!

FORBEREDELSE AV DIN VAG

1. Vlj kg (kilo), st (stone) eller b (pund) viktldge med kontakten pa vagens undersida.

2. For anvandande pa matta, ta av de glidfria dynorna fran vagens fotter och fast
mattfotterna som bifogas.

3. Placera vagen pa en stadig platt yta.

STARTA DIN VAGA

1. Nar “$¥&" blinker, tryck pa plattformens center och ta bort din fot.

2. 0.0’ kommer att visas.

3. Vdgen kommer att stangas av och &r nu redo att anvandas.

Denna startprocess méste upprepas om vagen flyttas. Annars ar det bara att kliva

pa vagen med en gang.

ENDAST VIKTAVLASNING

1. Nar “3%¢" blinker, kliv upp och std stilla medan végen beraknar din vikt.
2. Din vikt visas.

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

4. Vagen kommer att stangas av.

INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION

1. Tryck pa SET-knappen for att aktivera vagen.

2. Nar anvandarnumret blinkar, valj ett anvandarnummer genom att trycka pa
A eller W knapparna. Tryck pa SET-knappen for att bekrafta ditt val.

. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck pa A eller W for att vlja
man/kvinna/man idrottare/kvinna idrottare, tryck sedan pa SET knappen.
Idrottar-lage:

En idrottare &r 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.

. Langddisplayen kommer att blinka.

Tryck A eller W enligt behov for att stélla in din ang, tryck sedan pa SET-knappen.

. i\ldersdisplayen kommer att blinka.

Tryck A eller W enligt behov for att stalla in din alder, tryck sedan pa SET-knappen.

. Displayen visar dina installningar och stangs sedan av. Minnet ar installt.

. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att andra
anvandarinformationen.

0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gor

andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

. Placera vagen pa en stadig platt yta.
. Tryck pa SET-knappen for att aktivera vagen.
. Nar anvandarnumret blinkar valj ditt anvandarnummer genom att trycka pa
A eller ¥ knapparna.
. VANTA tills displayen bekraftar din personliga information igen och sedan visar noll.
. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still.
. Efter 2-3 sekunder kommer din vikt att visas.
. Forbli staende pa vagen medan dina andra avlasningar gors.
. Din vikt, % kroppsfett och total % vatten i kroppen visas.
. Dina resultat kommer att visas en andra gang och sedan kommer vagen att stangas av.
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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 s viktigt att mata och dvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig battre matning av din condition &n enbart vikt -
kompositionen av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare &n
fett - du kan fortfarande har en hag procenthalt fett dven om vagen indikerar ‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

Kroppsfettprocentsrackvidder for pojkar*

Alder Lig Optimal Moderat Hig
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 2.4-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 225.0
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
Kroppsfettprocentsrackvidder for flickor*
Rtder Lag Optimal Moderat Hig
6 <1h4 165-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0 - 24.5 24.6-219 228.0
<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
<15.7 15.8-27.2 27.3-31.1 231.2
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 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 234.4
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348




Kroppsfettprocentsrackvidder for man**

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

g varierar med kroppsvatteninnehallet, och det senare

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

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander

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

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

Kroppsfettsprocentréckvidderna anges endast som vagledning. Professionell medicinsk vagledning bir alltid
sokas innan du pabdrjar bantnings- och traningsprogram.

KROPPSVATTEN — VARFOR SKA MAN MATA DET?

ka algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet ar att
inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvinda samma enhet varje gang
for att 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 vattenavlasningar faller i en hal kategori
(relativt till din alder och ditt kdn).

Vad bér jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hog?
En fumuftlg kost, vatskelnlag och tranlngsprugram kan reducera din

Ader Lig Optimal Moderat Hog ol
19-39 <8 8.1-199 20-249 225 andraernder dagens gang.
40-59 <11 111-219 2-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
Kroppsfettprocentsrackvidder for kvinnor**
Atder Lig Optimal Moderat Hiig
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240
60+ <2 246.1-359 36-419 242

Kroppsvatten ar den viktigaste k ten av din kroppsvikt. Det rep dver
halften av din totala vikt och nastan tva tredjedelar av din magra kroppsmassa (till
storsta delen muskler).

Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,
kartlarna, musklerna, hjarnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt om
de har tillréckligt 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.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

Tabell for kroppsvatska***

Métomrade for kroppsfett ~ Optimalt TBW-omrade
(BF)i % (total kroppsvatska) i %

Min Lill 16% 70 till 63%

151ill 21% 63 till 57%

22till 26% 57 till 55%

25 och dardver 55till 37%
Kvinnor 4till 20% 70 till 58%

21l 29% 58 till 52%

30 till 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 ldgre 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 hdg, eller om proportionen av muskler ar lag
s tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det dr viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och
kroppsvatten ar verktyg for dig att anvanda som del av en hélsosam livsstil. Eftersom
kortsiktiga skiftningar ar normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina framsteg dver
tiden, snarare an att fokusera pa en enda dags avldsning.

Prucemrackwddema fur tutal andel vatten i kroppen anges endast som végledning.
Professi a ing hor alltid sokas innan du pabérjar bantnings-
och traningsprogram.

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt méts min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kand som Bioelektrisk Impedans Analys
(BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben. Denna strém
flodar enkelt genom mager muskuldr vavnad, vilken har ett hdg vatskeinnehall, men
inte enkelt genom fett. Darfor, genom att mata din kropps impedans (dvs. dess motsténd
mot strommen), kan kvantiteten av muskler avgdras. Fran detta kan kvantiteten av fett
och vatten beraknas.

Vad &r vérdet av strommen som gar genom mig ndr métningen gors?

Ar det sakert?

Strommen dr mindre dn TmaA, vilket & mycket (agt och helt skert. Du kommer inte att
kanna nagot. Observera dock att denna enhet inte bor anvandas av nagon med en intern
medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgard mot
storningar av denna enhet.
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\l medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du

pabor]ar elt sadant program.

Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for mén och kvinnor sa olika?

Kvinnor har naturligt en hdgre procenthalt med fett & man, eftersom deras

kroppssammansattning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad bor jag gora om min vattenprocenthalt dr lag?

Se till att du regelbundet intar tillrackligt med vatten och arbetar mot att flytta din
fettsprocenthalt in i ett hal t stadie.

Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag r gravid?
Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for

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

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

Vg dig alltid pa samma vag placerad pa samma golvyta.

Jamfor inte viktavldsningar fran en vag till en annan eftersom olikheter kommer att
existera pa grund av tillverkningsavikelser.

Placering av din vag pa ett hart, jamt golv ger basta precision igen och igen.

Vidg dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor.

Med en gang pa morgonen & en bra tidpunkt.

Din vag rundar upp eller ner till ndrmaste enheten. Om du vager dig tva ganger och far
tva olika avlasningar 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.

Om du upplever nagra problem i anvandandet av din vag:

« Kolla att du har valt den mattenhet du foredra, stones/pund, kilograms eller pund.

« Kolla att vagen star pa ett platt, jamnt golv och att den inte nuddar en végg.

« Upprepa “startprocessen” varje gang vagen flyttas.

« Om nar du anvéinder vigen och ingen display alls syns eller om “S§¢" inte syns -
forsook flytta vagen narmare fonstret eller stt pa lyset.

« Om ‘0-Ld" visas har vagen dverbelastats.

« Dumaste vara barfota nar du anvander kroppsfetts- och total kroppsvattenavlasningar.

« Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen.
For att fa basta mdjliga avldsning och k ing, torka fotterna med en
fuktig trasa och [amna dem nagot fuktiga innan du Kliver upp pa vagen.

VARNINGSINDIKATORER

0-Ld Maximal viktkapacitet dverskriden.
Err2  Utom rackvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med ftterna.

.

Err  Instabil vikt. Sta stilla.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

80cm - 220 cm Kvinna/man
7-T 4 anvandarminnen
6-100ar Idrottar-lage



WEEE-FORKLARING

Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat

hushallsavfall inom EU. For att forhindra majlig skada pa milj eller person fran
mmmm okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis for att framja det
fortsatta a andandet av material For att returnera din anvénda enhet,
anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterfdrsaljaren dér produkten
koptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.

GARANTI

Denna produkt ar endast amnad for hushallsanvandning. Salter kommer att reparera
eller byta ut produkten, eller del av denna produkt, gratis om det inom 15 ar efter
inkpsdatumet, 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 tacker inte kosmetisk forslitning som orsakats av vanligt
anvandande och slitage eller skada orsakad genom olycka eller felaktigt anvandande.
Gppnande eller isértagande av vagen eller dess komponenter ogiltigfarklarar garantin.
Fodringar under garanti maste stodjas genom inkdpsbevis 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 fe ar forutom k lagstadgade rattigheter och paverkar inte
dessa rattigheter pa nagot vis. Utanfor Storbritannien, kontakta din lokala Salter-handlare.
www.salterk Iservi
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Denne Salter vaegt er lysdreven og krzver ikke batterier! Den fungerer i naturligt
og kunstigt lys og tager blot nogle f sekunder at oplade. Lige s snart du ser ‘3§
symbolet blinke, er vaegten parat il brug. Treed helt enkelt op pa platformen.

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAEGT?

Denne Salter personvaegt anvender bicimpedansteknologi, 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 vagtens platform.

Denne metode beregner samtidigt din personlige vaegt, kropsfedt og samlede kropsvand,
hvilket giver dig en mere ngjagtigt afl@sning af dit generelle helbred og kondition.
Vegten kan gemme personlige data for op til 4 brugere. Vaegten kan bade bruges til
ovennavnte analyser og fungere som en normal vaegt.

NY FUNKTION

Denne vaegt er udstyret med vores bekvemme ‘treed-pa’-funktion. Nar vagten er blevet
initialiseret, kan den bruges ved blot at traede direkte op pa platformen - uden at skulle
vente!

KLARGAR VAGTEN

1. Veelg kg, st eller lb vegtmodus med omskifteren pa undersiden af vagten.

2. Fjern de skridsikre puder fra vaegtens fadder og szt de vedlagte tzppeben pa
vaegten, hvis den skal sta pa et gulvtzppe.

3. Satvagten pa en fast, plan flade.

INITIALISERING AF VAGTEN

1. N&r “$§&" blinker, skal du trykke pa midten af platformen med foden og derefter
fierne denne.

2. '0.0' vil blive vist.

3. Vgten vil slukke og er nu parat til brug.

Denne initialiseringsproces skal gentages, hvis vagten flyttes. Pa alle andre

tidspunkter skal man blot trede direkte pa vagten.

KUN VAGTAFLASNING

1. Nér “%¢" blinker skal du trede op pa vagten og st helt stille, mens den udregner
din vegt.

. Din vaegt bliver vist.

. Traed ned. Din vaegt vil blive vist i nogle fa sekunder.

4. Vzgten vil slukke.

PERSONLIGE DATA - INDLZASNING

1. Tryk pa SET knappen for at tende for vagten.
2. Mens brugernummeret blinker, veelg et brugernummer ved at
trykke pa A eller W knappen. Tryk pa SET knappen for at bekrafte valget.
. Mand- eller kvindesymbolet blinker. Tryk pa A eller W for at vaelge mand/kvinde/
mandlig atlet/kvindelig atlet og tryk derefter pa SET knappen.
Atlet indstilling:
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.
. Hojde displayet blinker.
Tryk pa A eller W, som pakravet, for at indstille din hejde, og tryk derefter pa SET
knappen.
. Alder displayet blinker.
Tryk pa A eller W, som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa SET
knappen.
. Displayet vil vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er s indstillet.
. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at &ndre brugerdata.
Bemark: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet du
foretager de nodvendige @ndringer.

V/EGT 0G & MALING AF KROPSFEDT

. St vagten pa en fast, plan flade.

2. Tryk pa SET knappen for at tznde for vaegten.

. Mens brugernummeret blinker, vaelg dit brugernummer ved at trykke pa A eller ¥
knapperne.

. VENT mens displayet genbekrzfter dine personlige data og derefter viser en
nulaflasning.

. Nar nul vises, sta op pa platformen med bare fadder og sta stille.

. Efter 2-3 sekunder vises din vaegt.

. Bliv staende pa vaegten, mens dine andre aflesninger foretages.

. Din vaegt, kropsfedtprocent og samlede kropsvandsprocent vises.

. Dine resultater vil blive vist endnu en gang, hvorefter vagten vil slukke.
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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 vaere skadeligt for helbredet. Det er vanskeligt at
male, hvor meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

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

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT

Kropsfedt %-omréder for drenge*

Alder Lav Optimal Moderat Hoj

6 <124 125-195 19.6-22.6 2227

7 <126 12.7- 204 205-240 2241

8 <127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 22.3-26.7 2268

10 <128 129-228 229-218 2279
" <126 12.7-230 231-28.2 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 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-203 20.4-24.2 2243
17 9.8 9.9-201 202-238 2239
18 9.6 9.7-201 20.2-235 2236

Kropsfedt %-omréder for piger*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
6 <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0 - 245 24.6-219 228.0

<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

<157 15.8-27.2 27.3-311 2312

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 <161 16.2-29.4 29.5-332 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- 343 234.4
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348




Kropsfedt %-omrader for mand**

Alder Lav Optimal Moderat Hej
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 111-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Kropsfedt %-omrader for kvinder**

Alder Lav Optimal Moderat Hej
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240

60+ <2 246.1-359 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, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd &
Yoichi Sakamoto:: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel lzgelig vejledning inden man
starter pa dizt og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end

halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre kropsmasse

(overvejende muskler). Vand varetager en raekke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstrakkeligt 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
balance. Den reguleres iser ved iring.

Kombinationen af din vaegt og fedtmaling kan godt se ud til at vaere “normal’, men dit

indtag af vaeske er maske ikke stort nok il at leve et sundt liv.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Vandprocentoversigt***

Fedtprocentomrade Optimal total
vandprocentomrade

Mand 4til14% 70 til 63%

151l 21% 63 il 57%

221l 26% 57 il 55%

25 0g derover 551il 37%
Kvinder 4til 20% 701l 58%

211il 29% 58 til 52%

30til 32% 52 il 49%

33 og derover 49 1il 37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass'. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
For dem, der bruger atlet indstilling: bemzrk at atleter kan have et lavere

kropsfedt omrade og et 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 muskelmasseproportionen er lille, vil der vaere en tendens til en lav
kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvgt, 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
fokusere pa malingen pa en enkelt dag.
Kropsvand %-omraderne er kun vejledende.
Der ber altid indh prof | lzgelig
motionsprogrammer.

SPORGSMAL 06 SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

Denne Salter personvaegt anvender en malemetode, der kaldes bioimpedansanalyse
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fadderne og benene. Strammen
lgber let gennem det magre muskelvaev, som har et hojt vaskeindhold, men ikke let
gennem fedt. Derfor kan muskelmangden b ved at male kroppens img
(dvs. dens modstand mod strammen). P& baggrund heraf kan man s& ansla mangden
af fedt og vand.

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

e inden starten pa dizt og
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Stremmen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke

kunne fale det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod
afbrydelse af den pagldende anordning.

Hvis jeg maler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen,
kan det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?
Malingen af din kropsfedtpracent 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 afl@sningen, men det er bedst at foretage malingerne
regelmassigt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at
aflase efter at have varet i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

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

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

Der henvises til kropsfedt- og -vandtabellerne, der medfalger med produktet.

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

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?
En sund kost, et fornuftigt vaeskeind ionspl d

ogen plan kan din
kropsfedtprocent. Du bar altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lzge, inden du
begynder at falge en eventuel plan.

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

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

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind i det
sunde omrade. Hvorfor ber jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg er gravid?
Under graviditet @ndres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt, sa den er i stand
il at stotte barnets udvikling. Under disse omstndigheder kan malinger af kropsfedt
vere ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 0G VEDLIGEHOLDELSE

Du skal altid veje dig selv pa den samme vaegt, der er placeret pa den samme
gulvflade.

Du ma ikke sammenligne vagtaflasninger fra en vaegt til en anden, da der vil vaere
forskelle pa grund af fremstillingstolerancer.

Placér din vaegt pa en hard, jevn gulvflade, det vil sikre den starste pracision

og gentagelsesngjagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, fer méltider og uden fodtej.

Nar du star op om morgenen er et godt tidspunkt.

Vegten runder op eller ned til det n@rmeste vagttrin. Hvis du vejer dig selv to gange
og far to forskellige aflesninger, vil din vagt ligge mellem de to aflesninger.
Renger vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske renggringsmidler.
Vegten ma ikke blive gennemvzedet med vand, da det kan beskadige elektronikken.
Vgten skal behandles med omsorg - den er et pracisionsinstrument. Den ma ikke
tabes g man ma ikke hoppe pa den.

PROBLEMLASNINGSGUIDE

Hvis du har problemer med at bruge vagten:

« Tjek at du har valgt din praference for stones/pounds, kilogram elle pund.

Tjek at vagten star pa en fast, plan flade og ikke er i beraring med en vaeg.
Gentag ‘Initialisering’-proceduren hver gang vgten flyttes.

Hvis der ikke er noget display overhovedet, nar du vil bruge vagten, eller hvis
“3K¢" ikke vises, skal du forsege at flytte vagten tettere pa vinduet eller tende
for lyset.

Hvis der vises ‘0-Ld’, er vgten blevet overbelastet.

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 terrer fedderne med en fugtig
klud og lader dem vzere en anelse fugtige, for du trzder op pa vgten.

ADVARSELSINDIKATORER

0-Ld  Vzgten overstiger maksimum kapacitet.
Err2  uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt.
Err  Ikke-konstant vaegt. Sta stille.

.
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TEKNISK SPECIFIKATION

80cm-220cm Mand/kvinde
27-T0 Hukommelse til 4 brugere
6-100ar Atlet indstilling

WEEE FORKLARING

Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet

husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljget eller
mmmm menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret affaldsbortskaffelse, 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 videresende produktet til miljosikker g Jel

GARANTI

Produktet er beregnet til hiemmebrug. Salter vil reparere og udskifte produktet,

eller enhver del af dette produkt, gratis, hvis det indenfor 15 ar fra kebsdatoen kan
vises, at det er svigtet pa grund defekte materialer eller udfarelse. Denne garanti
daekker arbejdende dele, som pavirker vagtens funktion. Den daekker ikke kosmetisk
forringelse, som er forarsaget af normalt slid og brug, eller beskadigelse, som er
forarsaget af vanvare eller misbrug. Hvis vagten eller dens komponenter abnes, vil
garantien ugyldiggeres. Erstatningskrav under garanti skal understottes af kebsbevis
og skwal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale udnavnte 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
lovbestemte rettigheder og har ingen indflydelse pa disse rettigheder pa nogen som
helst made. Udenfor Storbritannien skal du kontakt din lokale udnzvnte Salter agent.
www.salterh Iservi
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Ez a Salter mérleg napelemes, ezért nincs sziikség elemre! Természetes és mesterséges
megvilagitds mellett is mikadik, és csupan néhany masodpercre van sziiksége a
feltoltédéshez. Amint villog a “$§¢" szimbolum, a mérleg hasznélatra készen all.
Egyszeriien lépjen rd a mérlegre.

HOGYAN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG?

A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) technoldgiat hasznal, amely alacsony
erdsségli elektromos impulzust vezet at a testen, és meghatarozza a testben talalhato
zsirszdvet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos.
Atesttel torténd érintkezést a mérleg platformjan talalhatd rozsdamentes acél
csatlakozk biztositjak.

Ez a modszer egyszerre szamolja ki a stlyt, a testzsirtomeget és a teljes testviz
mennyiséget, amellyel sokkal pontosabb képet kaphat az altalanos egészségi
allapotardl és fittségérdl. Ez a mérleg legfeljebb 4 felhasznald személyes adatait ragziti.
A mérleget az analizator os iizemmad mellett hagyomanyos mérlegkeént is

lehet haszndlni.

UJ SZOLGALTATAS

A mérleget mar a kényelmes, ralépé (ikddésbe lépd ki és jellemzi.
| mikdésbe 1.

Azinicializalast kovetden a mérleg a platformra torténd ralépé

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

. Nyomja meg a SET gombot a mérleg bekapcsoldsahoz.

. A felhasznald szamanak villogasa kozben valassza ki a felhasznéld szamat az
A vagy a ¥ gombok megnyomésaval.

. VARJON, amig a kijelzd meg nem erdsiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit
meg.

. Ha megjelenik a nulla (épjen a mérleg platformjara mezitlab és maradjon
mozdulatlan.

. 2-3 masodperc utdn a mérleg kijelzi a testtmeget.

. Amig a késziilék elvégzi a tobbi mérést addig lljon mozdulatlanul a mérlegen.

. A kijelzén megjelenik az On sdlya, valamint a testzsir és a testviz ardnya (%-ban).

. Dine resultater vil blive vist endnu en gang, hvorefter vgten vil slukke.

TESTZSIR - MIT JELENT?

A testtomeg bizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez alapvetden fontos a test
miikddéséhez, mert kdrbeveszi az iziileteket, védi a létfontossagu szerveket, segiti a
testhdmérseklet szabalyozasat, tarolja a vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat
taplalékhiany esetén. Azonban a tdl magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék
karosithatja az egészséget. Nehéz olyan modon megmérni, mennyi testzsirral

I( link, hogy egyszeriien megnézzilk magunkat a tiikdrben.
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Tobbé nem kell varakozni!

A MERLEG ELOKESZITESE

1. Amérleg alatt talalhatd kapcsoldval valassza ki a mérési mértékegységet
(kilogramm, stone vagy font).

2. Szdnyegen torténd hasznalathoz tavolitsa el a cstiszasmentes alatéteket a mérleg
lahairol és szerelje fel a mellékelt szinyegen alkalmazhatd labat.

3. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

A MERLEG INICIALIZALASA

1. Amikor a “3§¢" szimbolum villog, nyomja meg a platform kizepét, majd vegye le a
labat.

2. Akijelzon megjelenik a ‘0.0’ felirat..

3. Amérleg kikapcsol, és hasznalatra készen all.

Az inicializalasi folyamatot meg kell ismételni, amennyiben elmozditja a

mérleget. Egyébkeént alljon fel a mérlegre.

CSAK SULYMERES

1. Amikor a “3%¢" villog, lljon mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szdmitja az
On silyat.

. Az On siilya megjelenik.

. Lépjen le a mérlegrol. Az On stilya néhany masodpercig megjelenik.

. Amérleg kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

1. Kapcsolja be a késziiléket a SET (Beallités) gombbal.

2. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nyomja meg a A vagy a ¥ gombot. Vlasztésat a SET (Beallités) gomb
megnyomasaval hagyhatja jova.

. Aférfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot a male/
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majd nyomja meg a SET gombot.
Atléta mod:
Az atléta meghatérozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékenységben vesz
részt legalabb napi 12 drét, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil 60 percenként,
vagy ennél kevesebb.
. Amagassag kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gomhot a magassag beallitashoz sziikséges madon,
majd nyomja meg a SET (Bedllitas) gombot.
. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot sziikség szerint az életkor beallitdsahoz, majd
nyomja meg a SET (Beallités) gombot.
. Akijelzon megjelennek a bedllitasai, majd kikapcsol. Ezzel beallitotta a memaridt.
. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznaldhoz vagy a felhasznaldi adatok
médositasahoz.
Megjegyzés: A memariaban tarolt adatok frissitéséhez vagy feliilirasahoz kovesse
ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.
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Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szézalékat. A testzsirszazalék
sokkal jobban méri a jo kondicidt, mint pusztan maga a testtomeg - a fogyas abbél

is allhat, hogy izomtémeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a
testzsirszazaléka, mikdzben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

A TESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

Testzsir % Tartomanyok fiik esetén*

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227

7 <126 12.7-204 20.5-24.0 2241

8 <127 128-213 214-254 2255

9 <128 129-222 223-26.7 2268

10 <128 129-228 229-218 2219
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
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 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Testzsir % Tartoméanyok lanyok esetén*

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
6 <1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0- 245 266-1279 228.0

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 273-311 2312

10 <16.0 16.1-282 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 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 30.0-33.7 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




Testzsir % Tartomanyok férfiak esetén**

Eletkor Macsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 <8 8.1-199 20-249 225

40-59 <1 11-219 2-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230

Testzsir % Tartomanyok ndk esetén**

Eletkor Macsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 <21 211-329 33-389 239

40-59 <3 231-339 34-399 240
60+ <2 2461-359 36-419 242

Méréskor milyen dramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Az aramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkdzt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus-szabalyzéval rendelkezd
személyek, mert fennall a beépitett orvosi eszkoz kérosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbozé napszakokban mérem, az
értékek jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szézalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs j6 vagy rossz idd a mérés elvégzésére,
de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres idokazanként végezze el, amikor tgy
véli, hogy teste megfelelden hidratlt. Ne végezzen méréseket fiirdés vagy szauna
utan intenziv edzest utan vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségii élelmiszer- vagy

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

**Forras: Szarmazasi hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd,
és 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.

A publikdlt testzsir %-ok csak itmutatoul szolgdlnak. Mindig forduljon szakérts orvosi tandcsért miel6tt diéta
és testedzési programokba kezdene.

TESTVIZ - MIERT MERJUK"

Atestviz az egyik legf bb 6 a k. Tobb mint a teljes
testtomeg felét teszi ki és majdnem ketharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek
(tilnyomdan az izomnak).

A viz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil

attdl, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
helyezkednek el, csak akkur tud helyesen miikodni, ha elegendﬁ vizzel rendelkezik. A viz
tovabba fontos a test | ekl lyanak foleg az izzadason
keresztiil. Elfordulhat, hogy a kombinalt testtumeg és a testzsir mérés ,normal” értéket
ad, de testének hidratdcids szintje elégtelen az egészséges élethez.

A TELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS
EGESZSEGES TARTOMANYA

Testviz tablazat***
TZS % tartoman Optimalis dssz testviz %
tartomény
Férfiak Lto16% 70 to 63%
15t021% 63t0 57%
220 24% 57 t0 55%
25 and over 55 t0 37%
Nok 40 20% 70 to 58%
21t029% 58 to 52%
300 32% 52 to 49%
33 and over 4910 37%
*** Forrs: Levezetve Wang & Deurenberg: "Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841
Az atléta i odot hasznaldknak: vegyék figyelembe, hogy eldfordulhat, hogy az

atlétak a fent bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb testviz-
tartomannyal rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fiiggvényében.

A testviz-mérés eredmeényeit befolyasolja 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 testtomeg, testzsir vagy testviz
mérések eszkozoket jel k Onnek, amelyeket az eg életmad részekent
hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd i k szokd k mondhatdk,
hogy a silya alakulasat idében kdvesse, és ne csak egy nap mérésére alapozzon.

A publikalt testviz %-ok csak ttmutatoul szolgalnak.

A diéta vagy testedzési program elkezdése eltt mindig ki kell kérni szakorvos tanacsat.

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 labakon és a testen keresztiil kis erdsségii dramot vezet at. Ez az dram

kannyen dthalad a nagyobb nedvességtartalmd zsirmentes i , azonban
nehezen halad at a zsirszoveten. Ezért a test |mpedanclajanak
(vagyis az drammal szembeni ellenalldsénak gh hat az izom

mennyisége. Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.
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Baratomnak egy masik gyarto altal gyartott testtomeg analizatora van.

Amikor azt hasznaltam, kiilonbdz eredményt adott a testzsir mérés. Miért van ez?

Kiilonhozd testzsir analizatorok a test kiilonbdzd részeit mérik és kiilonbozd

matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamoldsahoz.

A legjobb tandcs az, ha nem veti Gssze a kiilonbgzd késziilékeket, hanem mindig

ugyanazt a késziiléket hasznalja a valt k nyomon kvetéséh

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszdzalék tablazatot.

A tablazat alapjan elddntheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdridba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.

Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szazaléka?

A ndk természetes madon nagyobb mennyiségii zsirral rendelkeznek, mert

testfelépitésiik kiilonbozo.

Anagyobb mennyiség(i zsir a terhesség, szoptatas stb. sordn is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rola, hugy mindig elegenda vizet igyon és dolgozzon azon, hogy

irszdzaléka az tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranaliztoros mérleg hasznalatat terhesség kozhen?

Terhesség kﬁzben a ndi test o etélele jelentdsen megvaltozik a fejlodd gyermek
aplala k mellett a testzsir-szazalék értékek pontatlanok

llyen kdriilmény
és felrevezetok lehetnek. A terhes ndk ebhdl kifolydlag csak a
stilyfunkciot hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS

« Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.
Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredménnyel, mert a
gyartdi tliréshatarok miatt az értékek eltérdk lehetnek.
= Alegnagyobb | ag és ismételhetdség elérése é
kemény, vizszintes feliiletre.
Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkill.
Példaul kivald idpont a reggeli méretkezés.
Amérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és
ket kiilonbazd értéket kap, az On silya a két érték kozott van.
A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitdszereket.
A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az elektronikat.
Mivel a mérleg precizids miszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon ra.

HIBAKERESESI UTMUTATO

Tartimizi kullanirken herhangi bir sorunla karsilasirsaniz:

Dogru agirlik modunu (stone/pound, kilogram veya pound) segtiginizden emin olun.
Tartinin egik olmayan, diizgiin bir zemine yerlestirdiginizden ve duvara
degmediginden emin olun.

Tartiyr her hareket ettirdiginizde ‘baglatma’ islemini tekrarlayin.

Tartiy: kullanirken hig griintii yoksa ya da “$§¢” sembolii gériintiilenmiyorsa, tartiy
pencerenin yanina getirmeyi ya da odanin 1sigini agmay deneyin.

Ekranda ‘0-Ld’ yazisi goriintiileniyorsa maksimum agirlik agitmig demektir.
Mezitlab kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.
Atalpan lévd bdr allapola befulyasulhat]a a meresl
Al bb és legkovetkezetesebb mérés érdekeében egy nedves ruhaval tordlje

meg a talpat, és még enyhén nedves allapotban épjen a mérlegre.

amérleget helyezze

.

.

.

.

.




FIGYELMEZTETO JELZESEK

0-Ld  Asily meghaladja a maximalis teljesitményt.

Err2  tartomdnyon kivill, helytelen miikadés vagy a (b nem érintezik megfelelen.
Err Instabil stly. Alljon mozdulatlanul.

MUSZAKI LEIRAS

80cm-220cm FérfilNg
27-TT 4 felhaszndléi memdria
6-100 év Atléta mod

WEEE-MAGYARAZAT

Ez a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a

héztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen hulladékkezeléshdl szarmazo
mmmm kornyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és a targyi készletek
fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa tjra. A hasznélt eszkoz
visszakiildéséhez kérjiik, hasznalja a visszakiildd és gy(ijtd rendszereket, vagy lépjen
kapcsolatba azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket vasarolta. A terméket ezek a
szolgaltatdk karnyezetvédelmileg biztos Ujrahasznositd helyre viszik.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznalasra késziilt. A Salter dijmentesen megjavitja
vagy kicseréli a terméket vagy a termék barmely részét a vasarlastol szamitott 15
éven beliil, ha igazolhatd, hogy a hibat a gyartasi vagy anyaghiba okozza. A garancia
lefedi a mérleg miikodését befolyasold mozgd gépalk A garancia nem fedi
le a termé kopas és ell alddas altal okozott kozmetikai értékcsokkenést
vagy a baleset vagy rongalodas miatti karosodast. A mérleg vagy részeinek kinyitasa
vagy szétszerelése a garancia megsziinését eredményezi. A garanciaigényt ald kell
tamasztani a vasarlast igazold nyugtaval, és a terméket vissza kell kiildeni a postai
dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesiilt Kirélységon kiviili teriiletek
esetén a Salter altal ki helyi képviselGhz). Gondosan kell eljarni a mérleg
csomagolasakor, hogy szallités kdzben ne sériilhessen meg. Ez a kotelezettségvallalas
kiegésziti a vasarld trvényi jogait és semmilyen madon nem befolyasolja azokat.
Szervizeléssel kapcsolatosan lépjen kapcsolatha a kovetkezdvel: Eurowares Trading
Kft., H-4031 Debrecen, Kishegyesi u. 28., Levelezési cim: H-4001 Debrecen Pf. 333.,
Magyarorszag. Tel. +36 52 527 015 e-mail homedics@eurowares.hu.

www.salterh Iservi
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Tato vaha Salter je nabijena svétlem, nepotfebuje baterie! Je nabijena pfirozenym
iumélym svétlem a k nabiti staci jen nékolik sekund. Jakmile zacne blikat
symbol “$§¢’, vaha je pripravena k pouZiti. Postavte se na plochu vahy.

NA JAKEM PRINCIPU TATO VAHA SALTER PRACUJE?

Viaha Salter pouziva 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 polstarky z nerezové oceli na plose vahy.

Tato metoda soucasné vypocitava hmotnost, mnoZstvi tuku v téle a mnoZstvi svalové
tkané a poskytuje tak presnéjsi obraz o celkovém zdravotnim stavu a télesné kondici.
Vdha mize uloZit osobni data az 4 uzivatelt. Vahu lze pouZit nejen jako analyzétor, ale
také jako béznou vahu.

Tuto vahu mizete snadno ovladat pouhym seslapnutim. Po jeji inicializaci lze vahu
snadno obsluhovat postavenim se na vazici plochu - uz zadné cekani!

PRIPRAVA VAHY

1. Tlaitkem na spodni strané véhy si zvolte mérnou jednotku (kg, anglickych kamend
nebo liber).

. Pro pouziti na keberci sejméte z nohou vahy protiskluzové podlozky a nasadte
prilozené podlozky na koberec.

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

INICIALIZACE VAHY

1. KdyZ zatne blikat “3§¢", stisknéte stfed plochy vahy a sundejte nohu.
2. Iobrazise ‘0.0.

3. Vaha se vypne a poté je pripravena k pouZiti.

Tento proces inicializace musi byt vzdy po presunuti vahy zopakovan.
la ich okolnosti se pfimo p na vahu.

MERENI SAMOTNE HMOTNOSTI

1. Zablikéni “$§¢" se postavte na vahu a stijte nehybné, dokud véha nevypotité vasi
hmotnost.

. Zobrazi se vase hmotnost.

. Sestupte z vahy. Na nékolik sekund se zobrazi vase vaha.

. Vaha se vypne.

VLOZENI 0SOBNICH UDAJU

1. Zapnéte vahu stisknutim tlaCitka SET.
. Kdyz zatne blikat Cislo uZivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka A nebo V.
Svou volbu potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Zatne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stisknutim tlacitka A nebo W zvolte muz/
Zenalsportovec/sportovkyné a poté stisknéte tlacitko SET.
ReZim “sportovec”:
Za sportovce se povazuje clovek, ktery se vénuje intenzivni fyzické aktivité priblizné
12 hodin tydné a jeho? Klidova tepova frekvence je priblizné 60 Gidert za minutu a méné.
. Zatne blikat nastaveni vysky.
Pomoci tlaCitka A nebo W nastavte svou vysku a potvrdte stisknutim tlaCitka SET.
. Zacne blikat nastaveni véku.
Pomoci tlacitka A nebo W nastavte sviij vék a potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Na displeji se zobrazi vase nastaveni, potom se vypne. Pamét je nastavena.
. Opakujte tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyZ chcete zménit uZivatelske tdaje.
Poznamka: KdyZ chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené tidaje, postupujte stejnym
zplisobem a provedte pozadované zmény.

MERENI HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Pastavte vahu na pevny vodorovny povrch.

. Pro spusténi vahy stisknéte tlacitko SET.

. Dokud blika Cislo uZivatele, zvolte si stisknutim tlacitek A nebo W Cislo uZivatele.
. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni tdaje a displej se nevynuluje.
Kdyz se zobrazi nula, postavte se bosyma nohama na plochu vahy a stijte nehybné.
. Po 2-3 sekundach se zobrazi vase hmotnost.

. Zistarite nadale stat na baze, dokud se nezobrazi dalSi hodnoty.

. Zobrazi se vase celkova hmotnost, % tuku v téle a celkové % vody v téle.

. Vase vysledky se zobrazi podruhé a poté se vaha vypne.
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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*

Vek Nizky Optimalni Primérny Vysoky
<124 125-19.5 19.6-226 222.7
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1
<127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 20.4-258 225.9
15 <104 10.5-20.7 208-24.9 225.0
16 <101 10.2-20.3 204-242 2243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u divek*
Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
<1h4 145-23.0 231-261 226.2
<149 15.0- 245 246.6-219 228.0
<153 15.4-26.0 261-29.6 229.7
<15.7 15.8-27.2 273-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 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 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 309 - 347 2348




Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u muzi**

Kdyz si méfim mnozstvi tuku a vody v riiznou denni dobu, hodnoty byvaji
velmi rozlisné.

je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnoZstvim vody v téle a toto mnozstvi
se méni v pribéhu dne. Neexistuje spravny nebo Spatny Cas k méfeni, usilujte se vsak
delnou dobu, kdy se d ite, 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.
Miij pritel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. KdyzZ jsem ji
poutzil, naméFil mi jiné mnoZstvi tuku v téle.

Riizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odli$nych Eastech téla a pouzivaji
ické algoritmy k vypoCtu procentualniho mnozstvi tuku v téle. Pro

Vek Nizky Optimalni Primérny Vysoky Kters hod
19-39 <8 8.1-19.9 20- 249 »25
40-59 <1 11.1-219 22-279 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 >30 o méfeni v pr
Procentudlni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u Zen**
Veék Nizky Optimalni Primérny Vysoky
19-39 ] 2.1-329 33-389 >39
W0-59 B B1-339 | 3%-399 240 Pro¢ tomu tak je?
60+ <% 2%.1-359 36-419 242 odlién

*Zdroj: ferpa’nn 2. HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(Referenéni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti"). International Journal of Obesity (Mezinarodni Zurnal o obezité)
(2006) 30, 598-602. **Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
R Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentudlni podily tuku v téle:) an
approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic zalozenjch na indexu
telesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.

Publikované podily tuku v téle jsou uréeny pouze jako ilustrace. Pfed zapocetim jakéhokoli dietniho i
cviéebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejdileZitéjsi komponentem télesné hmotnosti. Pedstavuje vice nez polovinu
celkové hmotnosti a témé dvé tretiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim svaly).

Voda plni v téle fadu dleZitych dkold: Vsechny buiky v téle, at se jednd o kizi, zlazy,
svaly, mozek nebo cakoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody.
Voda takeé hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace.
Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normélni”, vy$e hydratace téla vsak
nemusf byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI VODY V TELE

Graf vody v téle***

Rozmezi procentulniho

Optimalni rozmezi
procentualniho podilu
vody v téle

podilu tuku v téle

Muii Lto 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
22 t0 26% 57 to 55%
25 and over 5510 37%
Teny 410 20% 7010 58%
21t029% 58052 %
30t032% 52t0 49%
33 and over 4910 37%

**+* Zdroj: Cerpéno z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tuki”. Americky 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 ¢innosti nizsi mnozstvi tuku v téle a vy$Si mnozstvi vody v téle nei je
zobrazeno shora. Vysledky méreni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a
svali 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 télesnd hmotnost, mnoZstvi tuku v téle
amnozstvi vody v téle jsou pomicky pouzivané jako soucst zdravého Zivotniho

stylu. JelikoZ kratkodobeé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok

v pribéhu asu a nesoustredit 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 vzdy poradit
se zdravotnim odbornikem.

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 neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz
mozné urcit mnozstvi svalové tkang. Z toho lze poté odhadnout mnozstvi tuku a vody.
Jaka je hodnota proudu, ktery mi béhem méreni prostupuje télem?

Je to bezpecné?

Proud ma méné nez TmA, coz je zanedbatelnd a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pristroj by nemély pouzivat osoby s vnitfni
elektronickou ékafskou pomiickou, jako je kardiostimulator, jake patfeni proti naruseni
chodu tohoto pfistroje.
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sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pristrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pristroj.

Jak si mam vyloZit své namérené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnozstvi tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni. Pomohou
vam urcit, zda nameérené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé
kategorie (Gmérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je naméfené mnoZstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?
Idrava dieta, prijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnozstvi tuku v téle. Pred
zapoCetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Pro je takovy rozdil mezi procentudlnim podilem tuku u muZi a Zen?
Teny mai prirozens vétsi obsah tuku nez muzi, protoZe maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je naméfené mnoZstvi vody v téle pFilis ,nizké“?
Ujistéte se, Ze mate dostatecny prijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.

Proc se mam vyvarovat poufiti vahy pro analyzu sloZeni téla béhem
téhotenstvi?

Behem téhotenstvi se télesné sloZeni znatné 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.

RADY K POUZITI A PECI

Vidy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.

Neporovnavejte hmotnosti naméfené na riznych vahéch, protoze mezi nimi budou
z divodu vyrobnich toleranci ur€ité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnomérny povrch zajistite vétsi presnost a presngjsi
opakované vazeni.

Kazdy den se vate ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je

dobra chvile.

Véha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi priristek. Pokud se
zvazite dvakrat a naméfite dve rizné hodnoty, vase hmotnost lezi mezi témito
dvéma Cisly.

Cistéte vahu vihkym hadiikem. NepouZivejte chemické Eistici prostredky.

Zamezte namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronicke casti.

Pecujte o svou vahu s opatrnosti - je to precizni ndstroj. Neupustte ji a

neskatte na ni.

RESENI PROBLEMU

Pokud béhem pouziti vahy nastanou néjakeé problémy:

Zkontrolujte, zda jste zvolili spravnou mérnou jednotku v kamenech/librach,
kilogramech i librach.

Zkontrolujte, zda vaha stoji na vodorovném, plochém povrchu a Ze se nedotyka zdi.
Po kazdém premisténi inicializaci vahy zopakujte.

Pokud se héhem pouZiti vahy viibec neobjevi displej nebo pokud se na ném nezobrazi
“$§%'~ premistéte vahu bliz k oknu nebo rozsvitte svétlo.

Pokud se zobrazi ‘0-Ld;, vaha je pretizena.

« PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnozstvi vody v téle musite mit bosé
nohy.

Stav kuze na plosce nohy miize ovlivnit namérené hodnoty.

Nez se postavite na vahu, pro co nejpfesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otfete
nohy vihkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcené.

VYSTRAZNA HLASENI

.

.

0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.
Err2  mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.
Err Nestala hmotnost. Stdjte nehybné.



TECHNICKE SPECIFIKACE

80cm-220cm Muz/zena
27-T0 Pamét pro 4 uzivateld
6-100 let Atleticka postava

VYSVETLENI OEEZ

Tato znatka udava, Ze vyrobek nesmi byt na tzemi EU vyhazovan s béznym

domécim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi Zivotniho prostredi a Gjmé
' 1 zdravi 0sob nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym
zplisobem, ktery podporuje obnovitelné poufiti surovin. Pokud chcete poutity vyrobek
vrtit, 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 doméci pouZiti. Salter bezplatné opravi nebo vymeéni
produkt nebo jakoukoli jeho soucast do 15 let od data koupé, pokud bude prokazano,

7e se pokazila z divodu defektivni zhatoveni nebo materialu. Tato zaruka pokryva
funkeni soucasti, které maji vliv na funkcnost vahy. Nepokryva kosmetickeé defekty
zplisobené béznym opotrebenim nebo poskozeni zpiisobené nehodou nebo nespréavnym
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 Briténii)
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 zplsobem tato préva neovliviuje. S dotazy ohledné servisu
se obrafte na: DSI Czech Spol. S.R.0., Pernerova 35a, 186 00 Praha 8 - Karlin, Ceska
Republika. Tel. +420 225 386 130 e-mail homedics@dsicz.cz.

www.salterh com/ i
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Bu Salter tarti isikla calisir, pil gerektirmez! Dogal ve yapay aydinlatma kosullari altinda
calisir ve sarj olmasi yalnizca birkag saniye siirer. “S8¢" semboliinii gérdiigiiniizde tarti
kullanima hazirdir. Yalnizca platforma cikin.

BU SALTER TARTISI NASIL CALISIYOR?

Bu Salter tartisi, viicuttan ok kiiciik bir elektrik akimi gegirerek yag ile dokuyu ayirt eden
BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi hissedilmez ve
tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin distiindeki gelik yiizeylerle saglanir.

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 organlari korur, viicut isisinin dengel ine yardimci olur, vi i depolar
ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, cok 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 olgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut yagi
yiizdesi yalmizca agirliktan daha iyi bir form dl¢iisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine kas

ayni anda hesaplay
genel saglik ve formda olma durumunuza iliskin daha dogru bilgi verir.

Bu tartida en gok & kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti analiz tartisi olmanin yani
sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

YENI OZELLIK!

Bu tarti iizerine ¢iktiginizda galisma gibi kullanisli bir 6zellige sahiptir. Bir defa
baslatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine giktiginizda galisacaktir!

TARTINIZI HAZIRLAMA

1. Tartinin altindaki diigmeyi kullanarak agirik modu igin kg, st veya b'yi segin.

Bu yontem agirliginizi, viicut yaginizi ve toplam viicut suy | l

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*

2. Halida kullanmak igin tartinin ayak bélimiindeki kaymayi engelley i
¢ikarin ve hali ayakligini takin.
3. Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

TARTINIZI BASLATMA

1. “3&¢" yanip sondiigiinde platformun ortasina basin ve ayaginizi gekin.

2. Ekranda ‘0.0’ gikar.

3. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir.

Tarti baska bir yere taginirsa bu baglatma isleminin tekrar edilmesi gerekir. Kalan
zamanlarda dogrudan tartiya gikin.

YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU

. i(} yanip sondiigiinde tartinin iizerine gikin ve kilonuz dlgiliirken hig
kipirdamadan durun.

2. Ekranda kilonuz goriintiilenir.

3. Tartinin iizerinden inin. Ekranda hirkag saniye siireyle kilonuz goriintiilenir.

4. Tarti kapanir.

. Tartiyr agmak icin SET diigmesine basin.

. Kullanict numarasi yanip sonerken, A veya ¥ diigmesine basarak bir kullanici
numarasi segin. Seiminizi onaylamak igin SET diigmesine basin.

. Erkek ya da kadin sembolleri yanip soner. Erkek/k
segimi iin A veya 'V diig| ardindan SET diig
Sporcu Modu:

Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan ve di

o=

w

halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.
. Boy ekrani yanip sdner.
Boyunuzu ayarlamak iin gerektigi sekilde A veya W diigmelerine basin, ardindan
SET diigmesine basin.
. Yas ekrani yanip soner.
Yasinizi ayarlamak igin gerektigi sekilde A veya W diigmelerine basin, ardindan
SET diigmesine basin
. Ekranda ayarlaniniz goriintilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.
. Ikinci bir kullanici igin veya kullanici ayrintilarini dedistirmek igin bu yordami tekrar edin.
Not: Bellege alinmis verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak igin, gerekli
degisiklikleri yaparak ayni prosedirii izleyin.

AGIRLIK VE VUCUT YAGI OKUMALARI

. Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. Tartiyr agmak igin, SET diigmesine basin.

. Kullanict numarasi yanip sonerken, A veya ¥ diigmesine hasarak kullanici
numaranizi segin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir goriintiilendiginde, ¢iplak ayakla platforma basin ve sabit durun.

. 2-3 saniye sonra, agirliginiz gorintiilenecektir.

. Diger okumalarimiz alinirken, tarti iizerinde sabit kalin.

. Agirliginiz, viicut yag oran yiizdeniz ve toplam viicut su oran yiizdeniz gdriintiilenir.

. Sonuglar ikinci bir kez griintiilenir ve ardindan tarti kapanir.

-~

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
<124 125-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
<127 128-213 2.4-254 2255
y 9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-2718 2279
" <126 12.7-23.0 231-28.2 228.3
12 <121 122-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
Kiz Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*
Yas Diisiik Ideal Orta Yiiksek
6 <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2
<149 15.0- 24.5 24.6-219 228.0
<153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
<15.7 15.8-27.2 27.3-311 231.2
10 <160 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
in/erkek sporcu/kadin sporcu 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
basin. 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
| 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348
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Erkekler igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
19-39 <8 8.1-19.9 20-2:9 225
40-59 <11 11.1-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Kadinlar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 2.1-359 36-419 242

*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice’den alinmistir. “Body fat reference curves for children”
(Cocuklar igin viicut ya 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 yaklagimi) dizin 1-3” Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su igerigine gore degisiklik gdstermektedir ki bu da
giin icinde degismektedir. Giin icerisinde dlciim yapmak igin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniz
normal hir saatte dl¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasl, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat icinde dlgim yapmayin.
Arkadasimda baska bir iireticinin Viicut Yag: Analiz Cihazi var. Orada olgiim
yaptigimda farkl bir viicut yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yag Analiz cihazlar viicut yagi yiizdesini hesaplamak icin viicudun farkli
bdlgelerinden dl¢iim yapar ve farkli matematik algoritmalar kullanir. Onerimiz cihazlan
birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir

Viicut yag1 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 (yaginiza ve cinsiyetine
gore) size yol gostereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin

glayabilir. Bdyle bir programa baglamadan dnce profesyonel tibbi danisma

Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz
baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir.

VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agiriginin en onemli bilesenidir. Toplam agiriginizin
yansindan fazlas ve viicut kitlenizin (agirlikli olarak kas) yaklasik iicte ikisidir. Su
viicutta dnemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse
de baska hir 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 dl¢iimiiniiziin kombinasyonu
‘normal’ goriinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik diizeyi saglikli bir yasam igin

yeterli olmayabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

Viicut Su Cizelgesi***
Viicut Yagn Yiizdesi Araligi ~ Optimum Toplam Su Miktari
Yiizdesi Araligi
Erkek Lto 16% 700 63%
15t021% 63t057%
22t0 24% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Kadin 4t020% 70 to 58%
2110 29% 581052 %
30t032% 520 49%
33 and over 4910 37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz 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 miktarlan da daha
fazla olabilir. Viicuttaki su miktan dlgiimleri 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 olgiimleri saglikli bir yagam
icin yararlanabileceginiz araglar olarak disiinebilirsiniz. Kisa danem degisiklikler
normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki degerleri takip etmenizi
oneriyoruz.

Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklan yalnizca rehberlik amaglidir.

Besl Ve egzersiz prog| 1na baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dlgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak hilinen dlgim
yontemi kullanilmaktadir. 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
miktan belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmAdan daha azdir ki bu gok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu deger
hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takili
biri tarafindan kullamlmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?
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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 donemlerde viicutlan farkli sekilde galismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diisiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su ictiginizden emin olun ve yag yiizdenizi sagukl bir araliga
cekmeye calisin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?
Hamilelik da cocugun k iizere kadinin viicut bilegimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve
yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI

Her zaman ayni tartiyi ayni yere yerlestirerek tartilin.

Uretim toleranslar nedeniyle farkl tartilar farkli sonuglar verebileceginden, hir
tartida dlgtiigiiniz agiri baska bir tartinin sonucuyla karsilagtirmayin.
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve iizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Ornegin, sabahlan uyandiginizda ilk is olarak tartilahilirsiniz.

Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve
ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin arasinda hir degerdir.
Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.
Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalari zarar goriir.
Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas galisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya

lizerine atlamayin.

SORUN GIDERME KILAVUZU

Tartinizi kullanirken herhangi bir sorunla karsilasirsaniz:

Dogru agirlik modunu (stone/pound, kilogram veya pound) segtiginizden emin olun.
Tartinin edik olmayan, diizgiin bir zemine yerlestirdiginizden ve duvara
degmediginden emin olun.

Tartiyr her hareket ettirdiginizde ‘baslatma’ islemini tekrarlayin.

Tartiyr kullanirken hig gériintii yoksa ya da “S§¢" sembolii gériintiilenmiyorsa, tartiy!
pencerenin yanina getirmeyi ya da odanin isigini agmayi deneyin.

Ekranda ‘0-Ld’ yazisi goriintiileniyorsa maksimum agirlik asilmis demektir.

Viicut yagr ve toplam su miktan dlgtimlerini yaparken tartiya ciplak ayakla
cikmaniz gerekir.

Ayak tabanlarimizdaki derinin durumu okumay etkileyebilir.

En dogru ve tutarli okumayr yapmak icin ayaklarinizi nemli bir bezle silin ve tartiya
cikmadan once biraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

.

.

.

0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi astyor.
Err2  aralik digi, yanlis galistirma veya ayak temasi yetersiz.
Err Agirlik sabit degil. Hareket etmeyin.

TEKNIK OZELLIKLER

80cm -220 cm Kadin/Erkek
27T & kullanict bellegi
6-100 yas Sporcu modu



WEEE ACIKLAMASI

EBU isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklanyla 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 kullanitmasini saglaymn. Kullamilmis aygitinizi
iade etmek icin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii satin aldiginiz perakende
satis noktasiyla gorisiin. Kendileri bu triinii cevreye zarar vermeyecek sekilde geri
doniistiirilmek tizere gerekli yere gonderebilirler.

GARANTI

Bu iiriin yalmizca evde kullanim amaglidir. Salter, iiriiniin satin alinma tarihinden itibaren
15 yiliginde malzeme veya isgilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlagitmasi durumunda
{irlind, triintin herhangi bir parcasini iicretsiz olarak tamir edecek veya degistirecektir.
Bu garanti terazinin islevini gormesini etkileyen ¢alisan parcalari kapsar. Bu garanti,
{iriiniin normal aginma payi nedeniyle ya da kaza veya yanlis kullanimdan kaynaklanan
goriiniim bozukluklarini kapsamaz. Terazinin veya pargalarinin agilmasi ya da sokiilmesi
garantiyi gegersiz kilar. Garanti kay da yapilacak isteklerde satin alma ini
ibraz edilmesi ve kurye masrafi Gdenerek cihazin Salter'e (veya Ingiltere digindaki
yerel Salter yetkili acentesine) gonderilmesi gerekir. Terazinin nakliye sirasinda zarar
gormemesi igin paketlemede gereken dzen gosterilmelidir. Bu taahhiit tiiketicinin
yasal haklarina ek olarak verilir ve highir kosulda bu haklar etkilemez. Hizmetle ilgili
sorulariniz igin, agagidaki adresle irtibat kurun: Gizpa A.$., Uskudar Yolu Cad. Bodur Is
Merkezi No: 8, 4-5 Icerenkoy - Atasehir, Istanbul, Turkey. Tel. +90 216 - 527 10 11.
www.salterh com/ i
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Avtiy n Quyaptd Salter tpoodoteitat amd 1o gwg kat dev Xperdetat pnatapiec! Aeroupyei
€ 0UVBIKEC PUOIKOU Kat TExVnTol QuTiopol Kat xpetdletat Niya povo Aemtd yia va
@oprioeL. MoMg Seite To abpBolo “SE¢" va avaBoaBrver, n uyapid eival étoyn yia xprion.
Avepeite am\a endvw oty mMatpoppa.

NOX AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THX SALTER;

Avtiy n Quyaptd T Salter xpnotpomolei exvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia
Slamepvd évav amepoehdy1oTo nAeKTpIKd MaNy0 éoa amd To GWHA WOTE va urohoyioel

v avahoyia Nimoug kat puiki¢ pddac. O nhektpikdg mahpog Oev yivetat aioBnTog kat eivat
amoAiTw¢ aopalig. H emagn e 10 6wpa yivetal péow meApdtwv and avoéeidwto atodht
ot mhatdppa e {uyapldg .

H péBodoc autr umooyilet Tautdypova To MPOOWMIKG 6a¢ BAPOC, CWHATIKO Aimog kat 10
GUVOAIKO vepA Tou owpatog, Sivovtag aag juta mo axpiBr éviei§n e ouvoNikii¢ oag uyeiag
Kal QUOIKI| KaTaoTaong.

H Quyapid aut @uld Ta mpocwikd oTotyeia £wg kat 4 atdpwv. Extoc ané m Aertovpyia g
w¢ (uyapiac-avahuty, pmopei va xpnotpormotnBei kat wg cupBartikr {uyapid.

NEA AYNATOTHTA!

Avti n Quyaptd StaBéte my bypnotn duvatdnra Aertoupyiag 6tav avePaivete emave
G. Apol T evepyormoloeTe, N {uyapid Aettoupyei 6tav am\d aveBaivete endvw oy
TAATQOPHa — TEPYQ 01 avapioveg!

NPOETOIMAZIA THX ZYTAPIA

1. EmAé€te (Oyton oe kg, st1j Ib pe Tov Slakdmtn oto kdtw pépog Tg {uyapidc.

2. Ta yprion emavw oe xaNi, aaipéote Ta aviohoBnTikd mépata and Ta modapaxia me
(uyaptdg kat tomoBeTrote Ta eawkAeidpieva e01kd modapdkia yia xahid.

3. TomoBetrote ™ {uyaptd ot it otabepn, enimedn em@dvela.

ENEPTOMOIHXH THX ZYTAPIA

1. Otav avaBooprivet n évBeién “SKE méote To KEvTpo TG MAATEOPHAG Kat MpTe T0 oSt
0ac.

2. Oa epgaviotein évdeién 0.0’

3. H{uyaptd Ba oproet kat Ba eivat méov ton yia yprion.

Avtij n S1adikacia evepy \on¢ Mpémetva 190¢si av n {uyapia

petakwnBei. e OAe Tig dANeC mepUTT@OELC apKei amd va avepeite otn {uyapid.

MONO METPHXH BAPOYZ

1. Otav avaBooPrvetn évdeién “SK¢” avepeite ot {uyapid kat otabeite evieha akivntot
péxptn Cuyaptd va umohoyioet To fdpog oag.

2. Ba epgaviotei o Pdpog oag.

3. Katepeite. To Papog oag Ba cuvexioe! va eppaviCetar yia Niya deutepodenta.

4. HQuyapid Ba oprioeL.

KATAXQPHZH NPOZQNIKON AEAOMENQN
1

. Natrote 1o koupmi SET yia va evepyomouoete m (uyapid.

. Eva avaBooprivel To voupiepo Tou ypriaTn, EMAESTE éva VoUpEPO XpoTN TATWVTAG T
Koupma A i . Matiote to koupni SET yia va emBeBaiwaete Ty emhoyn oag.

. Oa apyioet va avaBooprivel To apoeviko 1y To Onhukd aopBodo. Matrote A 1} ¥ yiava
emé€ete male/female/male athlete/female athlete (dvépa/yuvaika/avépa abAntr/
yuvaika aBNTpia) Kat, 0T ouvéxela, matrote To koupni SET .

Nerroupyia yia abAntéc:

Q¢ abAnric opietat éva dtoyio Tou éxel éviovn GUOIKT SpacTnpLoTnTa mepimov 12
Wpeg TV €BOOPASA Kat Tou OTOiOV 1) CUXVOTNTA KAPSIAKWY AUV O€ avdmauon eivat
Tiepimou 60 maApoi To Aemto 1 Aydtepol.

. AvaBoaprivet ) 086vn Tou boug.

Matote A i ¥ avaloya yia va puBpiceTe To U0 GaC Kal 0TN OUVEKELD AT OTE TO
Koupmi SET.

. AvaBoaprivet n 0Bévn g nhikiag.

Matrote A kat ¥ avahoya yia va puBpioete T nhikia 6a¢ Kat 0Tn oUVEKELD TATAOTE
70 Koupmi SET.

. HoBovn Ba dei€el Tig pubjiioeig oag kat petd amd Niyo Oa ofriet. Zto onpeio auto,
Vi éxet puBpIoTi.

. EmavahdBete T Sladikacia yia évav devtepo ypriotn f yla va aAdEeTe Ta oTolyeia
xenot.

Inpeioon: ava evUEPKOETE ) Va QVTIKATAOTIOETE Ta amoBnkevpéva dedopéva,

houbrjote Ty idla i kavovtag Tig itte aMhayé.
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METPHZEIX BAPOYX KAI ZOMATIKOY AINOYX

. TomoBetrote T (uyapid o€ pta otabepn, emimedn emgdvela.

. Natorte 1o koupmi SET yia va evepyomonjoete m {uyaptd.

. Eve) avaBooprivel 1o vobpepo Tou yprioTn, EMAEETE TO VOUEPO XprioT 0ag MaTavTag T
Koupmd AN VY.

. MEPIMENETE iéxpt n 086vn va emavemBeBaiwoel Ta mpoowrikd oag oTolyeia Kava
Oeidet pétpnon pndév.

. Eve epgaviletarn évdeiln pndév, matote endvw oty mhatpoppa §umohnTol Kat
otabeite akivnTol.

. Mera ano 2-3 Sevtepoema epgpaviletat o fdpog oag.

. Napapeivere akivntol endvw otn {uyapid evew AapPavovtat Kat oL UTONOITES HETPROELC.

. EpgaviCovtai to Bdpog oag, 1o % owpatikol Aimoug Kat 1o 6uvoNiKd % vepou Tou
OWHaToC.

. Meta Ba epgavioToly yla Sevtepn popd Ta anoTeNéopatd oag kat, oTn OUVéXeld,
Cuyaptd Ba oPrioeL.

IOMATIKO AINOX - TI THMAINEI;

To avBpwymvo owpa anoteheita, petagy aMwvy, and éva mooootd Aimou. Auto eivat
Wik onpaoia yia €va vyLég, AemoupyIko owpa — MPOoTATEVEL TIC ApBPWOELC Kat

Ta {wtkd 6pyava, BonBd ot plByion T Beppokpaaiag Tou owpatog, amoBnkevel
Brrapives kat fonBd To owpa va dlatnpeitat oe mEPITTWOEL avenapkoug Tpog¢. AoTo0,
70 umepPoNikd oAU 1) To umepBoAika Aiyo wpaTIkd Aimog pmopei va €ivat KATAOTPOPIKO
yia v vyeia oag. Eivar 0okolo va HeTpriooupiE OO0 OWHATIKO AiMog EXOUE 0TO OWHA
JaC KOITWVTaS ama Tov £quTo iag oTov KaBpégT. la autov To Aoyo eivat onpavTiko va
JeTpdre Kat va mapakolouBeiTe To Mo000To owpatikol Aimoug. M To mos00To 0wpaTIKoU
Nimoug éxeTe pia KaAUTEPN PETPNON TG PUGIKIG 0aG KATAOTAGNG Kat Xt HOvO Tou Bdpoug
0a¢ — 1 anwheta Bapoug propei va ouvioTd anwheta puikig palag kat o1 Aimoug - pmopei
va e§akohouBeite va éxete uPNAG Moo0aTo Aimoug akopn Kat dtav n {uyaptd Seigvet
“puatooyiko Bdpoc.

OYZIONOTIKO EYPOE YTIEINQN TIMON T1ATO MOZOETO ZOMATIKOY AINOYZBODY

Evpn tipwv % cwpatikou Aimoug yia aydpra*®

o~ o v =~ W

o

Hhwia Xapnho Béhuioto Métpio Yynro

6 <124 125-19.5 19.6-226 2227

7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1

8 <127 128-213 24-254 2255

9 <128 129-222 223-126.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
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 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Eupn Tip@v % owpatikou Aimoug yia kopitoia*
HAia Xapnhé BéAtioto Métpro Yynhé

[} <1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0- 245 266-279 228.0

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 273-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 289-327 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 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348




Eopn Tipev % cwpatikod Aimoug yia dvopec**

To pevpa eivat hiyétepo ané TmA, To omoio eivat oAd Aiyo kat amdAuta aopahég. Aev
MOPELTE KAV VA TO VIWOETE. ZNHEIWOTE, WOTO00, OTL 1) CUOKEUT auTH Sev mpénel va

*Minyi: And otoryeia ou dpBpou Twv HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmihec avagopd owpatikod
Aimoug yia maudid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Inyi: Ano otoiyeia Tou dpBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyur} €0p TIcv o000T@Y GWHATIKOU AiTOUG: |1t MPOsEyyIon aTny avamTugn
KatevBuvTrplV 0dnytoV BﬂOiI Tou 8eik pu(a( awyarog 1-3). Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701.
Ta 0 £0pn % OWH vouv pévo yla Aéyoug Oampéneiva
{nuare navra wavpikr kaBodriynon mpwv mpoPeite oe mmm&l]mm Siarra Kat mpoypdppata AOKNONG.

NEPO ZQOMATOX - T'ATI TO METPAME;

To vepd TOU GWHATOC ival TO GNUAVTIKOTEPO GTOIXE(D TOU OWHATIKOD BAPOUC.
Avtmpoowneel To pio6 Tou uvohikol ag Papoug kat oxedov Ta duo Tpita g dAumng
ddag Tou owpatog aag (kupiw puc). To vepd mailet moMolg onpavikoug pohoug oto
owpa: O\a Ta KUTTApa TOU GWYATOC, 0T S€p|La, OTOUC ABEVEC, OTOUC HUG, OTOV EVKEQANO

1} omoudijote aMou, Hmopoby va AelToupyioouV 6LOTA PGVo av Exouv apKeTd vepd. To
vepo maiel {wiko poho Kat ot piByion T 1opporiag T Beppokpasiag Tov owpatog,
1laitepa péow G epidpwong. 0 suvduaopog e péTpnong Tou Bapoug kat Tou Aimoug Tou
OWHATOC 0a¢ Hmopei va gaivetat‘puotoloyikoc alNd To enimedo evuddTwong Tou owpaTog
00 pmopei va eivat avemapkéC yia pua vyt {wi.

QYZI0AOTIKO EYPOL YTIEINQN TIMQN [IATO NOZOETO NEPOY £T0 ZOMA

Didypappa vepol swparog***

Evpog % owp. Aimoug BéXtiato £0pog % ouvoNikol

Hhikia XapnAo BéAuioto Mévpio Yynhoé
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 Bnuaro
40-59 <1 11-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
Eopn Tipev % cwpatikod Aimoug yia yuvaikec**
HAkia XapnAo BéAuioto Métpio Yynhé
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <2 24.1-35.9 36-419 242

{ta1 amd dTopa i omoladnToTE EGWTEPIKT NAEKTPOVIKI] LATPIKT) GUOKEUH, OTIWG
Bnuatodotne, we mpo@vAagn amd Slakomn TE CUGKEURC.

Edv petpiiow To Aimog Kat To Vepo TOU GWHATOC POV SLAPOPETIKEG WPEC PéTa
oV npépa, propei va Stapépouv onpavrikd. Mota Ty givat n 6wot;

H pétpnon Tou mocooTol Tou owarTikod Niroug motkiNet avaoya e TV MEPLEKTIKGTNTa Tou
VepOD ToU ORpaTog Kat T Vepd 0To awjia alhale kard ) Sidpketa mg npépag. Aev undpyet
owotn i AdBog wpa ™G Npépag yia T peTpnon, AAAd PPOVTIOTE vt HETPLETTE O TAKTA YPOVIKA
Slaomipata, 6tav ewpeite 6T T0 6w 00 €ivat Kavovikd evudatwiévo. AToelyeTte va
JETpIETE PeTd amd pmdvio 1) 6douva, PeTd amd éviovn Goknon 1y evidg 1-2 wpwv amd T ouypr
TIOU fiaTe HeyGAn TOGOTITA YWV I A6 T oIy} TTou PAyaTe éva yelpa.

‘Evag @ilo¢/pia @ik pov éxel pia ouokevi) avaAuong cwpatikol Aimoug
@Ahov KataokevaoT). ‘Otav T Xpnopomoinca, Siamictwoa ot n pétpnon
TOU GWHATIKOU Aimoug fitav Slapopetiki. Mati supPaivel avto;

01 81a@ope¢ 6uoKeVEC avauang owpaTikoy Nimoug aipvouv HeTpraelC amo SlagopeTiKd
Jépn Tou OWATOG Kat Xpnotpomotoby SlagopeTikog pabnpatikois alyopiByoug yia

Tov urToAoy1opd Tou Moe0o0ToD Tou owpatikod Aimoug. H kahitepn oupBoulr eivatva

NV GUYKPIVETE TI HETPNOELG TV S1a@opwV GUaKeU®Y, aMd va ypnatpomoteite Ty idla
ouokeu kdBe popd yla va mapakolouBeite omotadrimote alayr.

MNo¢ EpPNVELW TIC PETPROELC TWV TOGOOTWV AiOUE Kat VEPOU TOU CHHATOC HOU;
Avarpé€re oToug mivakes Lwpatiko Nimog Kat vepd mou guvodelouy To Tipaidv. Ba oag
kaBodnynoouv oto va Bpeite v N pétpnon Tou Nimoug Kal Tou Vepou aTo GWpa 6ag
EUMiTTEL 0€ pia Lyl Katnyopia (o€ oxéon pe TV nAiia kat To Ul oag).

Timpénelva Kave GV 1) PETPNOT) TOU GCWHATIKOU pov Aimoug givat moAd ‘VPnAy';
Mua Moyikr iarta, Aqgn vypav Kat éva mpoypappia doknong HmopolV va HETouV T0
TI0000TO TOU OWLaTIKOY 0a Aimoug. Oa mpémet va {ndte mavta latpikn kaBodriynon mpw
TipoBeiTe o€ TETol0U £i60UC MPOYPapL

Tari To £0po¢ TOU MOGOGTOU TOU GWHATIKOY Aimoug TV avipwv Stapépet
060 MOAD A AUTO TWV YUVAIKWY;

H yuvaikeg an6 m guon Toug éxouv uPnAdTePo MoGOOTO Aimoug amod Toug Avpeg, eneldn

1) 1ap0p@WoN ToU GWPATAC TOU €ival SlagopeTiki Adyw TG EMKEijievng KInong, Tou
Onhaoyiol KA.

GWHaTIKOU Papoug Tumpémel va Kavw £dv 1) péTprion Tov mosooTol VEPOU TOU COHPATOC oV

givar‘yapnAy’;

410 14% 700 63% Nivete TakTIkd enapkr} moodTnTa vepou Kat poomabroTe T0 T0000TO ToV 0 oag
Nimoug va ejmiTTel 010 LyIEC E0pOG.

BOAk: BRTES Tati mpémet va amopebyw T Xprion e {uyaptdg pe avahuti) 6wpPATOC VR

22t024% 571055% €ipan éykuoc;

25 andover 551037% Katdm l(lpKElu NG EyKUpoaUvN, N aLvBEan Tou awpaTog G yuvaikag aNACe onpaviika yia

- va 10ilel 6MEvO BPEQOC. YTTO QUTEG Tig OUVBIKEC, OL PETPIGELS TOU TI0G0TOY
Tovaikeg 4t020% 70t058% T0U 0WATIKOU NTTOUG |TopEi vt el avakpiBeic Kat apamaviTIkég. SUVenag, ot éyKueg
21t029% 581052 % Yvaikeg Tpémel va ypatpomolodv jovo T Aerroupyia {iyiong.
0 0,
N3z 20w IYMBOYAEX [1A TH XPHEH KAI THN OPONTIAA
33and over 49t037%

*** [nyn: Ao oTotyeia Tou dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddtwon juag ahimg pvikiic padac). American Journal
Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Tia dmopia ou ypnatyiomololy T Aermoupyia yta aBntéc: npieiwote 6t ot ahtég pmopeiva
£xouv XapnAGTepo elpog awpaTkol Aimoug Kat upnAdTepo eUpog vepol Tou owpatog and auto
TIou iapoualddetat mapandvw, avaoya e Tov Tomo Tou abNpatoc A e SpacTnpidmag.
Ta anotehéopaTa TG HETPNONG ToU VePoU ToU owpaTog emmpeadoviat amd my avaloyia Tou
OWATIKOU Nimoug Kat Twv puav. Edv 1 avaloyia owpatikod Aimoug eivat uynhi 1y n avahoyia
TWV HUGV €lvat yapnAr, Ta anotehéapiata Tov vepou Tou GwpaTog Teivouv va eivat yapnAd. Eivau
oqpavm«’) va Bupdote Ot ot peTprioelS, omwg o owpaux() deoc, 0 uwpmmd Nimog kato vepo
ou owumoc (]TIOTE)\OUV zpva)\au novta xpnonuononzrrs [aqle zvoc uylolg rponou (wn<
Emeidi o1 Bpayuye avoEI Eivat ¢ VIKEC, g Tp: eva
mv Tpoodo gagKat O)(l va zom(ﬁz om uﬂpnon piag uovo npspuc

peiouv pévoyia Abyoug kaBodiiynarnc.
0a npznzl vu thutz nuvw 1aTpiKn xaeoénvqun nipw mpofeite o€ omotadiimote
Siarra Kt mpoypappata doknong.

EPQTHXEIX KAl ANANTHZEIX

Mw¢ akpiPwg perpdrar To Aimog Kat 1o vaépo TOU COPATOC pov;

Avti n Quyapid T Salter xpnotorotei pta péBodo pétpnong, yvwotn wg Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva moA0 jitkp6 moc0aT pelpatog mepvd amd To 6wpa oag,
€00 TwV TEMIATWY Kal TV modlwv oag. Autd To peupia mepvd e0koha péoa amd tov dhumo
LUTKO 1070, TIou €yel UPNAN TEPIEKTIKOTITA O€ LY, M O TOG0 EUKOA 1éoa a6 To
\imog. Zuvenac, petpwvtag ™ oUvBet avtiotaon Tou cwpatdc oag (Snh. Ty avtiotaon
TOU 0T0 PEU|Lat), HMopei va mpoadioploTei n MooOTNTA TwV {uGV. AT QUTO, pmopei va
uniohoyloTei ) mog6TnTa Tou Aioug Kat Tou vepou.

Mdon moodtnTa pevparog mepva amd péoa pov 6tav Aappdverar n pétpnon;
Eivat aopahéc;

4

Ndvta va QuyiCeote oy idta {uyapid, n omoia eivat tomoBetnpiévn oty idla emedvela
danédou.

Mnv ouykpivere petproeic Bapoug piag (uyaptdg pe ptag ahn, ot omoieg Ba Slagépouy
\OYW KATAOKEVAOTIKWY QVOYGV.

Av TomoBetroete T {uyaptd oag oe akAnpo, emimedo danedo, e§aopahilere T
peyaNuTepn Suvat akpiela Kat enavanIHoTnTa TwV HETPIOEWY.

Na {uyiCeote Ty idla wpa kdBE pépa, TPV yeuATIOETE Kat YwPIG va popdte mamoytold.
Mia ka wpa eivat mohd vwpic To mpwi.

H Cuyapid oag kdvet otpoyyuomoinon mpog Ta EMdve 1y o Ta KATw, aTnv MANaLEoTEPN
évbeidn. Av (uyloteite 800 popéc kat ol peTpriaelS Slagépouy, To fdpog oag Bpioketat
petadh Twv oo petproewy.

KaBapilete T Quyaptd pe éva vypd mavi. M xpnatpomoleite xnpikd kabapiotikd.

Mnv agrivete T {uyapid va KopeoTei pe vepo, agou état Ba Kataotpagolv Ta
NAEKTPOVIKA TG KUKA@pATA.

MetayeipiCeote T (uyapid oag mpogeKTIKd - €ivat éva opyavo akpiBeiag. Mnv mv
AQRVETE va TéEL Kal v aveBaiveTe endvew e mowvTag.

OAHIOX ANTIMETQMNIZHE MPOBAHMATQN

Av avipetwnioete duokolies katd T xprion ¢ {uyapiag oag:

« BePawbeite ot éxete emAéCel omota povada pérpnong mpotipdre, petadh otatipwy
(st), xhoypappwv (kg) n MBpav (Ib).

«  BeBawwBeite o1 {uyapia Ppioketat o¢ eminedo kat ioto Sdmedo kat ot Sev akoupnd o€
T0i0.

E A
« b

Bete ™ & ia'evepyomoinong kabe popa mou petakiveite  {uyaptd.

« Avdtav ypnopomoteite T (uyapid dev umdpyet kapia évdern 1y av dev eppaviletat
N évberdn “SE" Sokiudote va petakwAoete T {uyapid mo kovid to apddupo f va
QVAYETE TO PWG.

« AvepgaviCetain évoeién ‘0-Ld; n {uyapid éxel umeppoptwBei.



« Mpénet va giote EumOAnTOL 6TAV YPNOIHOTIOLEITE TIC HETPROEIS GWHATIKOY Aimoug Kat
0UVONKOD VepOD TOU OWHATOG.

« Hkatdotaon tov d¢ppatog Tou méAPATOC oag pmopei va emmpedoel T pétpnon.
Ta va Adpete T mo akpiBr kat Guvem pEtpnon, mpwv MaTroETe Edve ot (uyapid,
okoumioTe Ta méAPATd 0ag e éva eEAa@paC Bpeypévo mavi, agrvovidg Ta eEhappa uypd.

NPOEIAONOIHTIKEL ENAEIZEIX

0-Ld  To Bdpog umepPaivel T péyiotn tkavotnta {oytong.
Err2  extoc ebpoug, eopahyiévn Aerroupyia 1) Kk emagn Twv meAUdTov.
Err  MnotaBepo Papoc. Ztabeite akiviot.

TEXNIKEZ MPOAIATPAOEX

80cm-220cm Avbpag/Tuvaika
27"-77" Mvryn ya 4 xprioteg
6-100 eTav Nerroupyia yia abAntég

‘Auti 1) orjpavon emonaivel oTi autd To Mpoidv dev mpémel va amoppimteTal pe
dMa otkiakd amoBAnta o€ oAn v EE. iava pnv mpokAnBei {nputd oto mepiBaMov

‘11 0TV UYEl AOYO) i) ENey)OpEVNG amoppiyng anmoBANTwY, avakukAGOTE TO
unebBuva, mpodyovtag T Blaatyn enavaypnotpomnoinon Twv UMKV mopwv. la va
EMOTPEPETE TN YN0l JHéVI) GUOKEU), XPNOIHOMOINOTE Td UOTIATA EMOTPOPIC Kal

ouMoyng 1 EMKOVWVNOTE |i€ To KATAoTNHa amd To omoio ayopdoare To mpoidv. Ot
unebBuvot pmopouv va mapaldBouy auté To mpoidv yia acpali yia To mepiBalhov
avakokAworj Tov.

EITYHIH

Autd To mpoidv mpoopiletat amokAeloTika yla okt xprion. H Salter 8a emokevdoe i

Ba avtikataoTioe To Mpoidy, 1) omotodioTe pépog autol Tou TPoioVTag, Swpedv, epocov
pmopei va amodeiyBei, evtog 15 eTwv amé T nuepopnvia ayopdg, 6t mapousiace BAABN
efartiag eAaTtwpdTwy epyasiag i UNKAV. Auti n eyyinon kahimel 0oa eaptpata
ennpealovy  Aertoupyia e {uyaptdg. Aev kahimTel anwhela T apyIKnc aoBTKAG
Tiov opeiletat o€ guatohoykr pBopd 1y BAAPeC mou oeilovtal o€ aTlnpa 1 O€ Kakn
Xpnon. Av avorytei n {uyapid 1y amocuvappohoynBei n {uyaptd i Ta efaptipata e, n
£yyunon akvpwvetat. Ot aicoeic kauyng amé Ty eyyonon mpémet va unoatnpiovial and
an6det§n ayopd Kai va motpépovTal e MAnpwHEva Ta petagoptkd otny Salter (1 atoug
Katd Témoug avtimpoownoug T Salter, av Bpiokeote extog Tou H.B.). H cuokevasia g
(uyaptdg mpénmet va yivetat Pe mpogoyTy, WOTE va pny umoaTei {npid Kata T petagopd .
H mapovoa umoypéwon eivat mpoaBetn ota vopodetpéva Sikatwpata evog KatavahwTn
Kat dev emnped{et katd kavéva Tpomo autd Ta dikaiwpata. Na epwtipata oéppig,
emKkovwvioTe ie: Berson / Apot K. Zapagion A.E.B.E., ABriva, Ayapépvovog 47, TK. 17675
KaAiBéa. ThX. +30 210 9478773. Oeacahovikn, Philippos Business Center, Ay. Avactaciag
& Naéprou, TK. 57001 Mudaia. Thh. 430 2310 954020.

www.salterh com/servi
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ECO

Becb Salter nuTatorca ot doToanemenTo, 1 pabotator 6e3 Beakux 6atapeii! Onu MoryT
paboTaTb Kak Nyt eCTeCTBEHHOM, Tak 1 MPY UCKYCCTBEHHOM OCBELLIEHMM, U INA UX
3apA/KY TpebyeTca BCero HeckonbKo cekya. Kak Tonbko 0to6pasuTca muratowuii
mBon“3K¢’, Becbi roToBbI K paboTe. MPOCTO BCTaHbTe Ha MnaTdopMmy.

MPUHLN PABOTbI BECOB

B Becax Salter ncnonb3yetca Metog GroumnesiaHCHOr0 aHanU3a, Npu KOTOPOM ANA
onpeseneHis CORepKaHua XKUPOBOV TKAHN B OPraHU3Me Yepe3 Teno NponycKaetca
BepXCNalblii UMMYNLC NEKTPUYECKOTD TOKa, KOTOPbIVA He OLLIYLLIAETCA U ABNIAETCA
CoBePLLIEHHO 6e30nacHbIM. KOHTAKT C TENOM 0CYLLECTBAAETCA Yepe3 cneLnanbHble
TOLLAAAKY U3 HepKaBeloLLielt CTanu Ha NnaTdopme BeCos.

[laHHblit MeToa T D b Mccy Tefa, Maccy XupoBoii
TKaHY 1 KONMYECTBO BOAI B OPraHyi3Me, UTo NPEA0CTaBNAET 6oee TOUHble AaHHbIE
06 061L1eM COCTOAHMM 380POBLA 1 PU3NYECKOi GopMbI. [laHHbIe BeCbl N03BOAAIOT
COXPaHATb NePCoHaNbHbIe aHHble ANA 4 nonb3oBaTeneil. Bechl-aHanu3atop Takxe
MOTYT UCMI0ONb30BATHCA B KAYeCTBe 06bIYHbIX BECOB.

HOBWHKA!

Becbl ¢ yno6Hoii dyHKLMeli GbICTporo BKMKUeHUA. Mocne nepBIYHoil MHULManu3aLmum
BECOB MMV B A/IbHefiLLIEM MOXHO N0/1b30BATbCA, MPOCTO BCTaBaA Ha NiaTdopmy, —
663 BCAKOro 0XmaaHms!

MOArOTOBKA BECOB K PABOTE

1. CnomoLLblo NepekniouaTens Ha HUKHelt NOBEPXHOCTU KOPMYCa BeCoB BbibepuTe
pexum B3BeLLNBaHuA B kunorpammax (kg), croyHax (st) wim B dytax (Ib).

2. [InA ncnonb30BaHwA Ha KOBPe CIEAYeT CHATH HECKoNb3KIe MOAKNAZKN C HOXeK BECOB
11 MPUKDENUTb BXOAALLME B KOMTIEKT HOXKY AN1A KOBPA.

3. YcTaHoBHUTE BEChl Ha TBEPAOI POBHOIA MOBEPXHOCTU.

YCTAHOBKA BECOB B UCXOAHOE COCTOAHUE

1. Mpy Muratowiem cimBone “SEE” HaXMUTe HOFOiA Ha LieHTp NIaTdopMbl i y6epuTe
Hory.
2. Ha pucnnee otobpazatcsa uudpsi 0.0.
3. 3atem Becbl BblK/ioyaTcA. Tenepb OHM roTOBbI K pabote.
Mpu ycTaHoBKe BeCoB B APYroM MecTe npoLeaypy MHMLManu3auum cnepyet
puTb. Bo Bcex oc cnyyasx aoc NPoCTo BCTaTh Ha Becbl.

NPOLIEAYPA B3BEIWLNBAHKA

1. Mpy muratowem cimBone “SE€” BCTaHbTe Ha BECbl U CTOIATE HEMOABINKHO 0
OKOHYAHWA B3BELLVIBAHUA.

. Ha aucnnee 6ypet oTobpaxeH TekyLumii Bec.

. ColiguTe C BecoB. 3HaueHwe Beca GyeT 0To6paxaTbCa ellje HeCKONbKO CeKYHA.

. 3aTeMm Becbl BbIKMIOYATCA.

BBOJ MEPCOHAJIbHBIX AAHHbIX

1. [InA BKntoyeHnA BecoB HaxmuTe kHonky SET (YcTanoBwTb).

. Mpu MuratoLLem UHANKaTOpe HoMepa nonb; A C KHOMoK A 'V
BbIGEpUTE HYXHbII HOMep nonb3oBaTens. [ NOATBEpXAeHNA BblGopa HaxMuTe
KkHonky SET (YcTaHoBUT).

. Hauter muratb cumson nona. C nomoLLbHo KHOMoK A 1 'V BblGepuTe HyxHoe
3HaueHue: male (myx.)/female (eH.)/male athlete (my. cnopr.)/female athlete
(eH. cnopr.), a 3aTem HaxmuTe kHonky SET.

CnopTUBHbII pexum

K kaTeropuu CopTcMeH0B OTHOCATCA NIULIA, 3aHUMAIOLLVECH MHTEHCUBHBIMI
DU3NYECKIMI YNPAXKHEHUAMM OKOTO 12 YacoB B HEAENH U UMeloLLMe MyNbC B
COCTOAHMM NOKOA He BbiLue 60 YAAPOB B MUHYTY.

. Hauer muratb uHauKatop pocta.

JInA yCTaHOBKY 3HaUeHUA PocTa HaxuMaiite HeobX0AMMOE KOMUYECTBO Pa3 KHOMKN
A 'V, a3atem Haxmute kHonKy SET (YctaHoBuTb).

. Hauer muraTb uHzuKaTop Bo3pacta.

[Ind yCTaHOBKY 3HaueHA BO3pacTa HaxuMmarite HeoGXoaUMOoe KonuyecTso pa3
KHOMKM A 1 'V, a 3aTeM HaxmuTe kHonky SET (YcraHoBuTb).

. Ha sucnnee byayT otobpasebl BaLum HACTPOITKK, a 3aTem Becbl OTKouaTcA. Mamatb
YCTaHOBNeHa.

. MosTopuTe NpoLieaiypy AnA BTOPOro Monb30BaTena UM ANA U3MeHeHNA aHHbIX
TeKyLL{ero nonb3oBarens.

Mpumeuanme. Y1o6bl 06HOBUTH WM M3MEHUTb JaHHblE B MAMATH, CNieyliTe ONUCaHHOI

poLieaype, BHOCA I
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W3MEPEHUE BECA W }KUPOBO# TKAHYU B OPTAHU3ME

. YcTaHoBWTe Becbl Ha TBEPAOIA POBHOIT NOBEPXHOCTH.

. inA BKNKOYEHIA BECOB HAXMUTE KHOMKY BKII0YeRUs/oTKloyeHme SET.

. Tpu MmuraioLuiem pe Homepa KHOMOK A 11 'V Bbl
6epuTe HyXHblii HOMep NoNb30BaTENA.

. [loxzvTech NOATBEPKAEHUA Ha AUCTNIEe NePCOHANbHbIX JAHHbIX, a 3aTeM —
0T0OPAXEHNA HYNEBOrO 3HAYEHNA.

. Tpu oTo6paseH HyNeBoro 3HaueHUA BCTaHbTe 60CUKOM Ha NAaThOpMY v CToiiTe
HenozIBIKHO.

. Yepe3 2-3 cekyHzbl OyzeT oTobpaxeH TeKyLLuii BeC.

. (ToliiTe Ha Becax 1o DeHUiA.

. Becbl M0Ka3bIBAKOT BaLLl BEC U MPOLIEHTHOE COAEPaHMe XVpa U BOAbI B OpraHii3Me.

. Pe3ynbratbl GyayT 0TOGpaXKeHb! eLLie pa3, a 3aTeM Becbl OTKNIOYATCA.

KOJIMYECTBO XKMPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME — YTO
3T0 03HAYAET?

YenoBeyeckoe Teno, NOMUMO BCEro NPoYero, COEPXUT OnpezeneHHbIil MpoLeHT

POBOIA TKaHM. ITO ANA Hop DOBOr0 OpraHu3Ma.
KupoBas TkaHb NPUAAET TOKOCTb CYCTaBaM W 3aLLMLLAET SKU3HEHHbIE OPraHbl,
nomoraer per, partypy Tena, Coxf BUTAMUHbI U NPUAAET OpraHn3my
Wbl NPY HEA0CTaTOYHOM NMUTAHNN. Tem He MeHee 30bITOK Mm HeAoCTaTok )KI/IpOBOI7I
TKaHY B OPraHu3Me MOXeT 6bITb 0nacHbIM And 380poBbA. Paccmatpusan cebs B
3epKarno, 04eHb CIOXKHO OLIEHUTD, CKONIbKO MPOBOIA TKaHY COREPXUTCA B OpraHu3me.
Bot nouemy BaxHo U3MepATb 1 KOHTP Tb M [¢ poBOiA
TKaHW B opraHu3Mme. lIpoLieHTHOe CoAepIKaHue X1POBOIi TKAHI B OpraHU3Me ABNAETCA
6onee BaXHbIM NloKa3aTeNem COCTOAHNA 3710POBbA, YeM 001wl Bec. [y CHIKeHMM
BECa 3T0 MOXET 03HauaTb MOTePH MblLLIEYHOIT MACCHI BMECTO XPOBOIA. [laxe ecnn Bechl
M0Ka3bIBAKOT <HOPMaNbHbIif BeC», NPOLIEHTHO COAePKaHMe XMPOBOI TKaHN MOXET
6bITb M0-NPEXHEMY BbICOKUM.

HOPMANbHbII YPOBEHb XXUPOBOW TKAHM (%)

NPOLEHTHOE COAiepIKaHue JKMPOBOIl TKaH! B OPraHu3me lHowen™

W

NA C

~

w

© o~ o

Bospacr Hu3kuit OnTumanbhbiii | CpepHmin Bbicokmit

6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.7

7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1

8 <127 128-213 2.4-254 2255

9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-2718 2279
" <126 12.7-23.0 231-282 228.3
12 <121 122-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 225.0
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 2243
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

NPOLIEHTHOE COAePIaHNe XKMPOBOIi TKaHU B OpraHu3me feByliek*®
Bo3pacr Hu3kuii OnTumanbHblit Cpepuii Bbicokuit

6 <1h4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

7 <149 15.0- 24.5 24.6-219 228.0

8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7

9 <15.7 15.8-27.2 27.3-311 231.2
10 <160 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 233.3
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348




Tok uMeeT 3HaueHue MeHee 1 MA, UTO ABNAETCA UCKMIOUUTENBHO HIU3KUM 1 Ge30MacHbIM

. Bbl ase He nouyBCTBYeTe ero. OHAKO eCn Y BaC eCTb KaKoii-NM60 BHYTPeHHuUit
KWiA 3neKTPOnpy6op, Hanpumep KapavoCTUMYNATOP, BaM He CeAlyeT UCNoNib3BaTb

NPOLIEHTHOE COAePIKaHIe XKUPOBOI TKaHM B opr y
Bospacr Huskuit Onmumanbhblit | CpepHmin Bbicokmit
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
NPOLEHTHOE COAePIKaHNe XKMPOBOII TKaHN B OPraHN3Me KeHLWMH**
Bo3pacr Huskuit Onmumanbhblit | CpepHmin Bbicokuii
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <03 231-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-359 36-419 242

*Mctounnk: Boinepxki u3 ny6nukaunm; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (Xapaktepuctuki
noKa3aTenei NPOLIEHTHOrO COACPKaHIA XUPOBOIA TKaHu y AeTeit). XKypHan International Journal of Obesity (20061.) 0,
598-602 ** WcTounuk: BbiaepKi u3 nybnukauuw; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A
Jebb, Peter R Murgatroyd v Yoichi Sakamoto: (3HaueHua npoLieHTHOro CoAepXaHiiA XMpOBOii TKaHi B 330POBOM Tene):
(nopxofi k pa3paboTke peKoMeHZaLIMii Ha OCHOBaHIM WHAeKca Maccbi Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Lensix

KOJIMYECTBO BOAbI B OPTAHWU3ME — 3AYEM ET0 U3MEPATH?

Bopia ABNAETCA 0CHOBHOI CocTaBNAloLLeli opranu3ma. Ha ee oo npuxoauTca Gonee
NONIOBYHbI BCeil MACchl Tena 1 MOuTI AABe TPeTH ero 6e3xupoBoii cocTasnAioLLeit (B
OCHOBHOM o0i Macchl). Boga MHOXECTBO BaXHbIX (YHKLMIA B
opraHu3Mme. Bee KneTku Tena, HaXofATCA 1M OHM B KOXe, Xene3aX, MblLLLiaX, Mo3re
W Tie-nn60 ellie, MOTyT NPaBUAbHO GYHKLMOHNPOBATD TONbKO TOTAA, KOTAA B HUX
JI0CTaTOYHO BOZbI. Bofia TaKse UrpaeT KU3HEHHO BaXkHYH Porib B perynupoBanui
TennoobMeHa, B YaCTHOCTY Yepe3 notootAeneHme (oueTaHue nokasateneii obiueit
Maccbl Tefia 1 MaccoBoit 0N XKUPOBOV TKAHM MOXET BbiTb <HOPMNbHbIMY, HO

TIPY 3TOM YPOBEHb BOAbI B OPraHu3Me MOXeT ObiTb HeZ0CTaTOueH ANA HOPMANbHOI
XW3HefeATeNbHOCTI.

HOPMAJIbHbI YPOBEHb BOAbI B OPTAHU3ME (%)

Tonbko onpepeneHHble Mopenn***

TpoLieHTHOE copepxaHme
KUPOBOI TKaHM

OnTUManbHoe NpoLieHTHoe
COfiepaHne Bofibl

3T Becb, 4T06bI B paboTe 3T0r0 MpyGopa He BO3HVKNM Henonaku.
MokasaTenu KonuyecTBa XUpoBOil TKAHN 1 BOAbI B OpraHu3me B
pa3nuyHoe BpeMaA B TeYeHue AHA MOTYT CyL|ecTBeHHO 0TNMYaTbCA. Kakoe
3HayeHue npaBunbHoe?
TpoLenTHOE copepaHie XUpOBOVi TKaH! B OpraHu3Me BapbUpyeTCA B 3aBUCUMOCTA
0T COfiePKaHuA BO/bl, @ OHO MOCTOAHHO MeHAETCA B Teuekue AHA. He cyliecTsyeT
NPaBYALHOTO VAW HeNPaBUNIbHOTO BPEMeHM JHA ANA NPOBEACHIA U3MepeHMil.
(rapaifTecb NPOBOAUTH VX B OZIHO 1 TO e BPeMS, KOrAa Bbl CYTaeTe, 4To ypoBeHb
CO/iepXaHA BOAbI B OPraHi3me Hof i1. He crout np b U3MepeHua
nocne NPUHATAA BaHHbI NN CayHbl, NOC/IE NHTEHCUBHBIX ¢M3M‘4€CKVIX ynpamneumﬁ wms
npeienax 1-2 4acos nocnie 061bHOIA e/ibl U MUTbA.
Y moero aipyra ecTb aHanu3aTop copepKaHuA KUPOBOI TKaHN Apyroro
rens. Ero A 0T nony Ha
auanwsarope. nouemy’
POBOIA TKaHu np T p B Pa3HbIX YacTax

Tena u ucnonb3yT pa3HbI€ MaTemaTiyeckie anropuTMbl 4NA pacyeTa npoLieHTa
COiepXXaHsA IPOBOIA TKaHN B OPraHit3me. PekoMeHzyeTcA He CpaBHYBaTb Pe3ynbTaTbl
U3MepeHMiA 3TUX YCTPOIACTB, a BbIOPaTb 0HO U3 HUX U MOCTOAHHO HabNIoAaTb 32
U3MeHeHMAMU MoKa3aHuii.
Kak uHTepnpeTupoBath pe3ynbratbl U3MepeHuUA CofiepKaHuA XUpoBoii
TKaH 1 BOfibl B OpraHusme?
(03HaKoMbTECH C pUNaraembiMu nloKa3ateneii copef POBOVi TKaHM
11 BOAbI B OpraHu3me. 1o HUM MOXHO ONpe/euTb, COOTBETCTBYIOT NIV NOAYYEHHbIE
pe3ynbTaThl U3MepeHuii CoAePXaHyiA XVPOBOiA TKAHI U BOAbI HOPMA/IbHBIM 3HAYEHUAM
(mna onpepenexHoro Bo3pacta it nona).
Y7o penarb, ecnu copepikaHme XKUPOBOI TKaHU B OpraHM3me NoBbiLeHo?
PasymHas AveTa, yBenuueHime notpebneHita XuaKoCT1 v Nporpamma Grndeckux
YIPaXHeHVIi MOTyT yMeHbLUMTb NPOLIEHTHOE CofiepaHue IPoBOii TKaHM B OPraHu3me.
Ho nIpexie BCero CefyeT NPOKOHCYNBTUPOBATHCA C MEAULIMHCKM CNeLanicTom.
THOTO COZIePXKaHNA }KMPOBO TKaH! B
g!arauusme A ana W KeHWH?

€HLLIHbI 110 CBOEI NPUpOAe UMeloT Gonee BbICOKOe NPOLIEHTHOE CofiepaHue IpoBoil
TKaHW, 4em MY>KYUHbI, NOTOMY YTO CTPOEHME X TeNla MEHARTCA NOA BOSAGVICTBMQM
6epemeHHOCTY, KOPMIEHNA Tpy/bIO U T. A
Y70 nenatb Npu NOHMKEHHOM cOfiepXaHNM BOfbI B Opranusme?
Y6enuTech, 4To Bbl perynapHo ynotpe6naeTe AOCTAaTOYHO BOAbI, U AOBEAUTE MPOLIEHTHOR
CoiepXaHiIe XVPOBOiA TKaHW B OpraHi13me 0 30pOBOr0 YPOBHA.

nan ?

Toyemy He pexomeHzyeTca UCronb30BaTb Becbl-aHaNM3aTop NpH 6epemeHH0(m7 Bo
Bpems GepemMeHHOCTY COCTaB TeNa XeHILMHbI 3HaUMTENbHO MEHAETCA 1A TOr0, 4To0bl
nonuep)«aTb pasByTue pebeqka. B 3Tux 06CToATeNbCTBaX M3MepeHIs NPOLIEHTHON

Bech

p TKaHi B OpraHU3Me MOryT ObITb HETOUHBIMIA 1 BBOLUTb B

*** Yicrouuk: BbigepxKyt 3 Wang & Deurenberg: (Conepiarie Boibl B 6e3xpoBoii cocTaBAAloLLeli opranu3ma).
(AmepHKaHCKuti XypHan MeMUMHcKoro nuTanua) Nutr 1999, 69 8-841.

[Ins Tex, KT0 3aHUMaeTcA CMOPTOM: yuTuTE, YTO B 3aBUCUMOCTY OT BiAA CNopTa
cofepxaHue )KVIpOBOﬁ TKaHW B OpraHu3me Moxet 6biTb MeHbLLe, a BObl — bonbLue, yem
YKa3aHo BblLLe. Ha pe3ynbratbl U3MepeHua KoNMYecTBa BOAbI B OPraHin3Me oKasbiBaeT
B/UAHE COOTHOLLEHNe )KMpOBOIZ 11 MbILLEYHOI TKaH! B OpraHusme. Ecme OpraHusme
Haﬁnu)uaem NOBbILUEHHOE COAepxaHune )KMpOBOI;I Maccbl Unn HU3Koe CofepaHue
MBbILLIEYHOIT MaCCbl, TO cofiepaHue Boabl B OpraHu3me, Ckopee BCEro, Takxe 6yuer
HU3KIM. BaXkHO MOMHWTb, YTO TaKMe nokasaTenw, kak Bec Tena, NPOLEHTHOE COfiepXKaHue
)KI/IpOBOFI TKaH 1 BOAbI, ABNAOTCA UL OAHUMM 13 CPEACTB, KOTOPble MOXHO
ncnonb3oBatb A4 nepexoja K 310poBomy 06pa3y KU3HN. B pa3Hble JHI noKa3arenu
MOryT 0T/INYaTbCA, N03TOMY NeauTb 3a B TeueHue
JANNTENBHOTO BPeMeHH, a He AienaTb BbIBOAbI Ha 0CHOBAHWM Pa30BbIX Pe3ynbratos
WN3mepeHua.

3HaueHua NPOLEHTHOTO COAEPXaHA BOAbI B OpraHin3me npuBeAeHbl UCKNIUNTENBHO B
03HaKOMUTENbHbIX Lienax.

ﬂpemne YeMm ceCTb Ha AUETY U 3aHATbCA CNOPTOM o6a3atenbHo
NPOKOHCYNLTUPYiiTECH C BPauOM.

BOMPOCHI ¥ OTBETbI

KaK MMeHHO 3MepAETCA KoNNYeCTBO JKUPOBOIi TKAHY 1 BOAbI B OpraHusme?

B Becax Salter npuMeEHSETCA METOR pacyeta, U3BECTHbIIA Kak GU3NIEKTPUYECKYIA BONHOBOI
aHanu3. Yepes CTYMHI U HOTY MIPOMTYCKaeTCs Cnabbiii Tk. Be3KupoBas Mbilueuas TkaHb
CBbICOKUM COBEPaHIEM BOAbI XOPOLLIO MPOBOAUT TOK, B OTAMUME OT XKUPOBOM TKAHH.
Mo3ToMy, U3MepSA JNEKTPUYECKOE CONPOTUBAEHME Tena (T. €. CONPOTUBNIEHHE TOKY),
MOHO OnpefienuTb KoNnyecTeo MbILUEYHON TKaHN B OpraHusme. M()(Oﬂﬂ 1337010, 3aTeM
MOXKET BbiTb OLIEHEHO KONIMYECTBO XUPOBOIA TKaHM 1 BObI.

KakoBa BennumHa TOKa, NPOXOAALLET0 Yepe3 MeHsA BO BpeMs u3mepeHus?
He onacto nu 310?
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Ceayer udi TONbKO

My>uuHb! Lto 14% 70to 63%
1510 21% 63t0 57%
22t 24% 57 to 55% Mlowenty He pesione
25 and over 55t0 37%

MKeHLmHbI 4t020% 70 to 58%
211t029% Bto52% 3a6ny>«neume4 Moaromy 6
30t032% 52to 49% GYHKUUIO B3BELIMBAHUA.
33 and over 4910 37%

COBETbI 110 MCMOJIb30BAHUIO N YX0RY

Bcerna B3BeLunBaiiTeCh Ha TeX e cambiX BECaX, YCTaHOBIIEHHbIX Ha TOM Xe CaMom
mecte. He cpaBHyBaiiTe N0OKa3aHIiA OAHUX BECOB C APYTVIMM, MOCKOMbKY MOTYT
HabnioAaTbCA pa3nuIMA B MOKa3aHUAX U3-32 0COOEHHOCTeiA Kax/10r0 NPoV3BOANTENS.
YcTaHoBKa BECOB Ha TBEPA0/i POBHOIt NOBEPXHOCTY 06ecneynT Haubonee BbICOKYO
TOUHOCTb NOKa3aHHil.

B3BeLuvBaliTech exe/HEBHO B OFIHO 1 TO e BpeM#, Nepes NPUHATAEM NULLM 1 Ge3
06yBM.

Hannyuee Bpema /inA 3700 — paHHee yTpo.

Moka3anus oKpyraaoTca 40 6nikaiiiuiero Lenoro yucna. Ecu Bbl B3Becunmch
JZIBaX/Ibl 1 NONY4NY Pa3Hble N0Ka3aHIA, T0 BaLL BEC HAXOAUTCA B HTEpBANe MeXzY
[IBYMA NONYYeHHbIMU 3HAUEHIAMM.

[poTupaitte Becbl BRaXHOI TpANKONA. He ucnonb3yiiTe xvumuyeckue ynctALme
CpepCTBa.

He ponyckaiite nonaaaHna BoAbI BHYTPb BECOB, Tak Kak 370 MOXeT NOBPe/VTb
INEKTPOHUKY.

O6paLuaiiTech ¢ Becamit 6epexHo: 370 BbICOKOTOUHIN U3MepUTeNbHbI npubop.

He poHsiiTe Becbl v He npbiraiiTe Ha HIX.

PYKOBOACTBO M0 NMOUCKY U YCTPAHEHNIO
HEWCIPABHOCTEN

Ecau npu ucnonb3oBanuy BeCoB BO3HYKAIOT HENONazKY, BbIMONHUTe CnefiylolLive

HeiicTByA.

- [lpoBepbTe NpaBUNbHOCTD BbI60Pa eAMHILL U3MePEHNA (CTOYHbI, GyHTbI UK
KINOrpammbi).

« YbenuTecs, uTo BeCbl YCTaHOBMIEHbI Ha [NIAAKOI POBHOI MOBEPXHOCTI U He KacaloTcA
CTEHbI.

- [loBropsiite npoLeaypy MHULMANM3ALIMN KAKAbIA Pa3, KOTAA NEPEHOCATE BECHI Ha
Jipyroe Mecro.



Ecnu npu ucnonb30BaHuy BECOB Ha AUCTIIEe HYETO He 0TOBPAXKAETCA K He
oTo6paxaeTca cumeon “$K&, nonpobyiiTe nepemecTuTb Becbl NOBAIKE K OKHY W
BKMIOYNTD OCBELLEHMe.

Ecnv Ha avcnnee otobparaetca camson 0-Ld, To Becbl neperpyseHbl.

[Py U3MepeHI KoNMYECTBa X1POBO TKAHI 1 06LLIET0 KONMYECTBA BObI B
OpraHu3Mme Horvt 0MKHbI 6bITb 60CbIMU.

Ha v3mepeHue MoXeT NOBANAT COCTOAHME KOXM CTYNHeiA.

[pex e Yem CTaHOBUTBCA Ha BeCbl, NPOTPHTE CTYMHY BNAXHOI TKaHbH 1 0CTaBbTe UX
Cn1erka BiaHbIMI. 370 06ecneyuT NoBbILIEHHYI0 TOYHOCTb U3MepeHUii.

NPEAYNPEXAAIOLLAA UHAUKALLMA

0-Ld  Bec npeBbILLAET MAKCUMANbHbIIA.

Er2  3arp DHasl onef WM TINIOXOiA KOHTAKT €O
cTonamm.

Err  HectabunbHbiii Bec. (ToiiTe HENoaBMMKHO.

TEXHUWYECKUE XAPAKTEPUCTUKN

80cm-220cm MyxumHa/xeHLunHa
27"-77" MamaTb Ha 4 nonb3oBateneii
6-100 net CnopTuBHbIit pexum

MNOACHEHUE WEEE

[laHHan MapKupoBKa 03Hauaer, 4o B cTpaHax EBpoMbI He onyckaetca

YTUNU3UPOBATL NPU6OP BMECTe C APYriAMIA BbITOBBIMU OTX0AAMU. YT00bI He
m— HaHeCTVl yLiep6a OKpyXaloLLei (efie 1 340POBbI0 HACENEHU B pesynbTaTe
HeBEPHOI! yTUNU3aLy 0TX0/10B, NPUGOP CefiyeT caaTh Ha nepepaboTky, 4Tobbl
obecneunTb SK0NM0rMUHOE pHoe c MaTepuanbHbIX pecypcos. Bepute
6biBLLMiA B ynoTpebnex1 npubop yepes cucTemy Bo3Bpata v c6opa TX0f0B Ui
CBAXMTECH CMPEANPUATIAEM PO3HIYHOI TOProBAW, Fie Bbl NpUoGpent npubop.
Tam Bbl CMOXeTe CAaTb 3T0T NPOAYKT ANA 3KON0ryecki 6e3onacHoii nepepaboTkit.

TAPAHTUWUHDIE

370 v37enVie NPe/Ha3HayeHo ToNbKO AnA 6bIToBOr0 Ucnonb3oBanus. Komnanua Salter
00A3yeTcA 0CyLLLCTBAATH GeCnNaTHbI PEMOHT WN 3aMeHy YCTPOiicTBa Uik nio6oro
€ro yNeMeHTa B TedeHue 15 neT ¢ MOMEHTa NOKYNK Y YCIOBUM, YTO HENCNPaBHOCTb
3-3anf TBEHHOTO /ledeKTa. 37a rapaHTUA PacnpoCTPaHAeTcA Ha Bee
KOMIOHEHTHI, Oka3blBatoLLe BAUAHME Ha paboTy Becos. [apaHTWA He pacnpocTpaHseTca
Ha yXyALUeHMe BHeLLHero BILAa BUIRACTBYE €CTECTBEHHOTO U3HOCA U Ha MOBPEX/CHIA
B pe3ynbTaTe HenpaBUNbHOTo UCNoNIb30BaHUA. Mpy CAMOCTOATENbHOM BCKPbITUY
npv6opa rapaHTuA aHHynupyetca. lokynatent 06s3aH NpefoCTaBUTb Joka3aTenbCTBa
npro6peTeHits JaHHOrO YCTPOIACTBA 1 06ecneymTs ero 10CTaBKY B KoMMakuio Salter
MECTHOMY areHTy, eCv NoKynka 6bina npou3BezieHa 3a npeaenamy Benukobputanum).
Bo u3bexaHvte noBpexzeHuit Bo BpemaA TPaHCMOPTUPOBKI BeChl OMKHbI GbITb
YNaKoBAHbI COOTBETCTBYH0LLMM 06Pa30oM. IT0 06A3aTeNbCTBO ABNAETCA AONIONHEHIEM K
3aKOHHbIM paBam NOTPe6UTeNA 1 HUKoMM 06pa30M He 3aTparuBaeT 3T Npasa.
Mo Bonpocam TexHuueckoro obcnyuBaHma obpatuaiitect: 000 Maltum, 2/11 build2,
4th Tverskaya-Yamskaya st, Moscow, 125047, Russia. e-mail info@homedics-russia.ru.
www.salterk Iservi
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Ta waga Salter jest zasilana Swiattem i nie wymaga stosowania baterii! Waga dziata przy

i sztucznym oswietleniu i potrafi natadowac sig zaledwie w kilka sekund.
Gdy zacznie migac symbol “$§¢", oznacza to, ze waga jest gotowa do uzycia. Wystarczy
stana¢ na platformie.

JAK DZIAtA TA WAGA SALTER?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki
ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci
ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z
ciatem odbywa si¢ przez stalowe naktadki na platformie wagi.

TTa metoda umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszczu w
organizmie oraz zawartosci wody w organizmie. Dzigki temu zapewnia uzyskanie
precyzyjnego odczytu stanu zdrowia i kondycji fizycznej.

Waga ta przechowuje dane maks. 4 uzytkownikow. Waga ta moze by¢ stosowana jako
waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

NOWA FUNKCJA!

Waga ta jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji. Po inicjowaniu wagi, wystarczy
po prostu stanac na jej platformie - nie trzeba na nic czekac!

PRZYGOTOWANIE WAGI
1

. Wybierz odpowiednie jednostki wagi za pomoc3 przetacznika znajdujacego sie w
spodniej czesci urzadzenia.

. Jesli stojak ma byc ustawiony na dywanie, nalezy zdjac naktadki antyposlizgowe z
nézek wagi i zatozyc dotaczone naktadki na dywan.

. Ustaw wage na stabilnej réwnej powierzchni.

INICJOWANIE WAGI

1. Gdy miga symbol “$¥&", nacisnij $rodek platformy i zdejmij noge.

2. Wyswietli sig 0.0".

3. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze jest gotowa do uzycia.

Proces inicjalizacji nalezy powtdrzyc, jezli waga zostanie przyniesiona w inne
miejsce. W kazdym innym przypadku nalezy od razu stanaé na wadze.

0DCZYT SAMEJ WAGI

1. Gdy miga symbol “$¥¢", wejdZ na wage i stéj nieruchomo podczas wazenia.
2. Twoja waga zostanie wyswietlona na wyswietlaczu.

3. Zejdi z wagi. Twoja waga bedzie jeszcze wyswietlana przez kilka sekund.
4. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

1. Naciénij przycisk SET, aby wtaczy¢ wage.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
A ub W Nacisnij przycisk SET, aby potwierdzi¢ wybdr.

. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac. Nacisnij przycisk A lub W, aby wybra¢
opcje male/female/male athlete/female athlete (mezczyznalkobieta/mezczyzna-
sportowiec/kobieta-sportowiec), a nastepnie naciénij przycisk SET.

Tryb dla sportowcow:

Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne cwiczenia fizyczne w wymiarze
okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60
uderzen na minute lub mniej.

. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.

Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk SET.

. Wyswietlenie wieku bedzie migac.

Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk SET.

. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamigc zostata
zaprogramowana.

. Powtdrz te procedure, aby wprowadzic dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢
dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sie w pamigci, nalezy

przeprowadzic tg sama procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

0DCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE

. Ustaw wage na stabilnej réwnej powierzchni.

. Nacisnij SET, aby wiaczy¢ wage.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
Albv.

. CZEKAJ az wy$wietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy zostanie wyswietlone zero, star gotymi stopami na platformie i stj nieruchomo.

. Po 2-3 sekundach zostanie wyswietlona Twoja waga.

. Stoj na wadze podczas gdy dokonywane s inne pomiary.
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8. Nawyswietlaczu pojawia sie twoja waga, zawartosc ttuszczu w organizmie % oraz
petna zawartos¢ wody w organizmie %.
9. Nastepnie p ie zostang wyswietl

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie 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. Zawartos¢ ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji
fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami 0znaczac, ze spada masa
migsniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli
waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ
ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla chtopcow*

Twoje wyniki i urzadzenie wytaczy sie.

Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka

<124 125-19.5 19.6-226 2227

7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1
<127 128-213 24-254 2255

9 <128 129-222 223-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0
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 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla dziewczat*
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka

] <1h4 145-23.0 231-261 226.2

7 <149 15.0-245 266-1219 228.0

8 <153 154-26.0 261-29.6 229.7

9 <15.7 158-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-2838 289-327 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- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 309 - 347 2348




Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla mezczyzn**

Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 1M1-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230
Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla kobiet**

Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <3 231-339 34-399 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

*Irodto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci ttuszczu w
organizmie dzieci”).Miedzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. ** Zrddto:Pochodzenie: Dympna Gallagher,
Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢
procentowa ttuszczu w organizmie:prdba opracowania wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin
Nutr 2000;72:694-701.<}100{>Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuzq jedynie do celdw orientacyjnych.

Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczeri nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza.

ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU
T0 SPRAWDZAC?

Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda
reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata
(mig$niowej). Woda odgrywa wiele waznych rél w organizmie cztowieka:

Wszystkie komorki ciata — skdry, gruczotdw, migsni, mozgu czy jakiekolwiek inne, moga
prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sie odpowiednia
ilos¢ wody. Woda odgrywa rawniez wazna role w regulowaniu temperatury ciata,

w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci ttuszczu w Twoim
organizmie moze hy¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom hydratacji moze by¢
niewtasciwy dla zdrowia.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI
WODY W ORGANIZMIE

Wykres zawartosci wody***

Zakres % BF

Optymalny zakres % TBW

Mezczyini Lto 14% 70 to 63%
15t021% 63t0 57%
220 26% 57 to 55%
25 and over 5510 37%
Kobiety 4t020% 70 to 58%
21t029% 58t0 52 %
0t032% 52t0 49%
33 and over 4910 37%

*** frddto: 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 mie¢
nizszy zakres zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci wody niz
przedstawia powyzsza tabela. Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowej.
Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie sq uzaleznione od proporcji ttuszczu i
migsni w organizmie.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 sg zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na hiezaco
wynikow pomiardw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.
Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuzq jedynie do celow
orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen nalezy
zawsze zasiggnac porady lekarza.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znana 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 sig z ptynu. Natomiast przez ttuszcze przeptywa
z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu)
umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej podstawie mozna oszacowac ilos¢ ttuszczu

i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?
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Wartos¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest

on wyczuwalny. Jednak ze wzgleddw bezpieczenstwa nalezy pamietac o tym, ze to
urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o roznych porach
dnia, wartosci moga sig znacznie roznic. Ktora wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sig w ciagu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do
przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty
przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacii ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytdw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych
Cwiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej
firmy. Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢
ttuszczu w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac
rozne czesci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci ttuszczu w
organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytdw réznych urzadzen, ale za kazdym
razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interpretowac zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sig z tabelami opisujacymi zawarto$¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktore zostaty dotaczone do tego produktu. Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy
zawarto$¢ ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sig na prawidtowym poziomie
(z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest
bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczen moga pomac
zredukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen
nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie rdznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety majg w organizmie wigksza zawartos¢ ttuszczu niz
mezczyzni. Jest to powigzane z macierzystwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartosc ttuszezu w
organizmie, az osiagnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac ia wagi Body Analyser 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 byc niedoktadne i
mylace. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

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 uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i
rownym podtozu.

Sprawdzaj swoja wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazy¢ sie rano, po wstaniu z tozka.

Waga zaokragla wynik w dét lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sig
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rdzne wyniki, oznacza to, ze Twoja waga znajduje sie
pomigdzy tymi dwoma odczytami.

Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych srodkdw czyszczacych.

Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

Obchodz sie z waga ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie
skacz na niej.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

W przypadku wystapienia probleméw zwiazanych z eksploatacja wagi:

« Sprawdz, czy wybrates p ki wagi, np. kilogramy.

« Sprawdz, czy waga jest ustawiona na ptaskiej i stabilnej powierzchni i nie
dotyka Sciany.

= Powtdrz procedure inicjalizacji za kazdym razem, gdy waga zmieni potozenie.

« Jesli podczas uzywania wagi wyswietlacz jest pusty Lub jesli nie pojawia sig symbol *
8¢, sprébuj ustawié wage blizej okna lub wiacz $wiatto.

« Jezeli wyswietlony ‘0-Ld’ waga zostata przeciazona.

= Aby przeprowadzic 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.

.

.
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KOMUNIKATY BEEDOW

0-Ld  Waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.
Err2  Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.
Err Niestabilna waga. St6j nieruchomo.

DANE TECHNICZNE

80cm-220cm Mezczyznalkobieta
27-T7 4 pamigci uzytkownika
6-100 lat Tryb sportowca

OBJASNIENIE WEEE
ET&H znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sie
wyrzucajac do Smieci domowych. Aby chronic Srodowisko i zdrowie, ktdrym
' 7agraza nieodpowiednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy recyklingowac, aby
umozliwic odzysk materiatéw, z ktorych zostat wykenany. Aby dokonac zwrotu zuzytego
przyrzadu, nalezy skorzystac z programow zwrotu i odbioru lub skontaktowac punkt
zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla srodowiska
recyklingu.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi
lub wymieni produkt lub dowolng jego czesc, jezeli w ciagu 15 lat od dnia zakupu
przestanie on dziata¢ prawidtowo z powodu wad wyk ych 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 byc 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 sposdb nie ogranicza tych praw. W przypadku
zapytari dotyczacych obstugi, prosimy o kontakt z: Eko-Koral Sp. Z 0.0., ul. Wspdlna 26,
45-837 Opole, Polska. Tel. +48 77 550 70 76 e-mail biuro@eko-koral.pl.

www.salterh com/servi
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Této vaha znacky Salter je napajand solarnou energiou, nevyzaduje si Ziadne batérie!
Pracuje v prirodzenych a umelych svetelnych podmienkach a jej nabitie trva len
niekolko sekdnd. Hned ako zaEne symbol 38" blikat, vaha je pripravend na pouitie.
Jednoducho sa postavte na stupienok.

AKO SALTER VAHA FUNGUJE?

Vaha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioimpedancie),
ktora vysiela do tela jemny elektricky impulz a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento
elektricky impulz je nepostrehnutelny a iplne bezpecny. Kontakt s telom meranej osoby
je cez podlozky na vahe, ktoré st vyrobené z nehrdzavejticej ocele.

Tato metdda vycisli okrem vasej telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové
mnozstvo vody v tele, ¢im podava presnejsie informécie o celkovom zdravotnom stave

a kondicii.

TUK V TELE - CO TO ZNAMENA?

Ludske telo okrem iného tvori aj urité percentudlny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie
a funkcnost tela nevyhnutny, vystiela klby, chrani Zivotne délezité organy, pomaha
regulovat telesn teplotu, ukladd vitaminy a pomaha telu preZit v pripade nedostatku
potravy. Ak je vSak tuku v tele prilis vela alebo prilis malo, mdZe to viest k zhorseniu
zdravotného stavu. Je tazké urcit, aky je podiel tuku v nasom tele iba pohladom do
zrkadla. Preto je doleZité, aby sa merala a sledovala percentualna hodnota tuku v tele.
Percentualny podiel tuku v tele poskytuje ucelenejSiu informéciu o kondicii ako len
samotna f { tela - a strata | i moze { stratu svalovej hmoty a

nie tuku, a pritom mnozstvo tuku v tele mdze byt stale vysoké, aj ked telesna hmotnost
je v norme.

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA

Hodnota tuku v tele v % pre chlapcov*

Vaha uklada osobné tdaje pre & roznych uzivatelov. Okrem analyzy telesnej hmotnosti, Vek Nizka Optimalna Primerana Vysoka
tuku a vody méZete tito vahu poufit aj ako beznd vahu. 5 124 125-195 196-226 07
NOVA FUNKCIA! 7 <126 127-204 | 205-260 2241

Tato vaha je vybavend pohodlnou funkciou zapnutia p im sa na stupienok. Po 127 128-213 2.4-254 2255

inicializacii mozete véhu zacat pouzivat jednoduchym postavenim sa na stupienok - uz 9 <128 12.9-222 223-26.7 2268

diadne Eakanie! 10 <128 129-228 | 29-278 2279

PRIPRAVA VAHY 1 <126 127-230 | 231-282 >283

1. Ivolte si re7im vazenia v kg, st alebo lb pomocou spinaca na spodnej strane vahy. 12 <121 122-227 228-278 2219

2. Pre pouzitie na koberci odstrarite protismykové podlozky z ndh vahy a nasadte 13 <115 11.6-220 22.1-269 2270
pribalené podlozky urcené na koberec. % <109 10-213 214-258 2259

3. Vahu palote na pevny  plochy povrch. 15 04 105-207 | 208-269 >250

INICIALIZACIA VASEJ VAHY 16 <101 102-203 | 204-242 2243

1. Ked symbol “3§¢" blika, stlacte nohou stred stupienku a potom nohu odtiahnite. 17 <98 9.9-201 202-238 2239

2. Zobrazi sa hodnota 0.0 18 94 97-201 | 202-235 2236

3. Vaha sa vypne a je pripravena na poutitie. —

Ak vihu p proces inicializicie musite Hodnota tuku v tele v % pre dievéata*

Vo vsetkych ostatnych pripadoch sa len postavte na vihu. Vek Nizka Optimdlna Primerana Vysoka

LEN ODCITANIE HMOTNOSTI [ <1b4 145-23.0 23.1-26.1 226.2

1. Ked symbol "3§¢" blika, postavte sa na vahu a pokojne stojte, pokym vaha nevypotita <lltd =4 R =il
vau hmotnost. <153 154-260 | 261-296 2297

2. Iobrazi sa vasa hmotnost. <15.7 15.8-27.2 273-311 231.2

2. 69;11];1(65 z vahy. Vasa hmotnost sa zobrazi na niekolko sekind. 10 <160 161-282 283-32.1 2322

- fenasavypne. 1 <161 162-288 | 289-327 2328
ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV 12 <16.1 162-29.1 | 292-330 2331

1. Stlacte tlacidlo SET a vaha sa zapne. 13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 2333

2. Ked'blika €islo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlatidiel A alebo W Stlacenim 1% <160 161-296 29.7-335 2336
tlacidla SET potvrdite svoju volbu.

3. Zatne blikat symbol pre muza alebo Zenu. Stlacte tlacidlo A alebo W a zvolte si Lo S )= 0=y gl
rezim pre muza/zenu/Sportovca/Sportovkyiu. Potom stlacte tlacidlo SET. 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
Rezim pre Sportovca: 17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
Za Sportovca sa povazuje osoba, ktord vykonava intenzivnu fyzicki aktivitu priblizne 18 <147 148-308 309 - 347 2348

12 hodin do tyZdna, a ktord ma tep srdca v necinnosti priblizne 60 a menej dderov za
mindtu.
. Zatne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlacidlo A alebo W a nastavte svoju vysku, potom stlacte tlacidlo SET.
. Zatne blikaf zobrazenie veku.
Stlacte tlacidlo A alebo W a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo SET.
. Na displeji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamat je nastavena.
. Cely postup zopakujte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene Gdajov uZivatela.
Poznamka: Pri aktualizacii alebo zmene zadanych udajov postupujte rovnakym
spdsobom, urobte pozadované zmeny.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch.

2. Stlacte tlacidlo SET a vaha sa zapne.

. Ked blika Cislo uzivatela zvolte si svoje Cislo stlacenim tlacidiel A alebo V.
Iobrazi sa vase nastavenie.

. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné tidaje a potom znovu zobrazi nulu.

. Ked sa zobrazi nula, postavte sa naboso na vahu a stojte bez pohnutia.

. Po 2-3 sekundach sa zobrazi vasa hmotnost.

. Zostarite stat na vahe, pokym sa nenamerajii ostatné hodnoty.

. Zobrazi sa vasa hmotnost, % telesného tuku a celkové % vody v tele.

. Vas vysledok sa zobrazi este raz a potom sa vaha vypne.
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Hodnota tuku v tele v % pre muzov**

Vek Nizka Optimélna Primerana Vysoka
19-39 <8 81-19.9 20-249 225
40-59 <N 1n1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Hodnota tuku v tele v % pre Zeny**

Vek Nizka Optimélna Primerana Vysoka
19-39 Bl 21.1-329 33-389 239
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

*Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného tuku u
deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Idroj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, a
Yoichi Sakamoto: ,Optimalny percentudlny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu na zaklad BMI indexu
telesnej hmotnosti 1- 3".Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % st iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa
vidy poradte s odbornikom alebo lekérom.

VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO?

Voda v tele je jediny najdoleitejsi | telesnej h i. Predstavuje viac
ako polovicu telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma
niekolko ddleitych dloh:

Vsetky bunky v tele, Ci s to kozné, zlazové, svalové, mozgové alebo iné bunky, mdzu
vykonavat svoje funkcie iba pri dostatonom mnoZstve vody. Voda zohrava aj Zivotne
doleitd Glohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast pri poteni.

Kombinacia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale mnozstvo vody
vo vasom tele mdZe byf nedostacujice.

PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

Tabulka vody v tele***

Podiel telesného tuku v %  Optimalny podiel vody v tele v %

Muzi Lto 14% 70t0 63%
15t021% 63t057%
22 to 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Teny 410 20% 700 58%
21t029% 58t0 52 %
30t032% 52t049%
33 and over 4910 37%

***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku”.
American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Rezim pre $portovea: Sportovei mzu mat nizsi podiel tuku a vy3si podiel vody v tele v
i's hore uvedenymi hod i, zavisi to od typu $portu alebo aktivity. Namerané
hodnaty vody v tele st ovplyvnené podielom telesného tuku a svalov. Ak je podiel tuku v
tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj vysledky nameranej vody
v tele budu nizke. Je ddleZité zapamétat si, Ze namerané hodnoty telesnej hmotnosti,
tuku a vody v tele sti ukazovatele vasho zdravotného Stylu. Aj ked st kratkodohé
fluktudcie bezné, odporicame viest si tabulku vasho progresu dlhodobo a nesustredit
sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody v tele v % st iba informativne. Pred
zacatim diéty a cvicebnych programov sa vzdy poradte s odbornikom alebo lekérom.
UPOZORNENIE: Vyrohok nepoufivajte, ak mate voperovany kardiostimulator alebo iné
| dcky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

-

OTAZKY A ODPOVEDE

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter véha pouziva metddu merania pod nazvom BIA bigelektricka analyza impedancie.
Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prad. Tento prid lahko prejde cez
tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnozstvo tekutin, ale neprejde (ahko cez
tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voci pridu, urci mnozstvo
svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnoZstvo tuku a vody.

Aka je hodnota priidu, ktoré pocas merania prechadza telom? Nie je to
nebezpecné?

Sila pridu je nizsia ako 1 mA, ¢o je velmi mald a absolitne bezpecnd hodnota. Nebudete
to vabec citif. Je vSak dalezité, aby toto zariadenie nepouzivali osoby, ktoré maji
voperované elektronicke strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne nedoslo k
ich naruseniu.
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Mézu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v roznych ¢asoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentudlny podiel tuku v tele sa meni s ohsahom vody v tele a mnoZstvo vody sa v
priebehu dia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny cas merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo ohsahuje normalne mnozstvo vody. Nerobte
merania po kdpeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2 hodin
po poziti vacsieho mnozstva napojov, pripadne po jedle.

Mbj znamy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vahe boli namerané iné hodnoty mdjho telesného tuku. Preco?
Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych Casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematicke vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak nebud { dve zariadenia, ale budete pouzivat to isté

zariadenie vzdy, ked budete chief zistif nejaké zmeny.

€o znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informacie najdete v tabulkach o mnozstve tuku a vody v tele, ktoré st prilozené k
tomuto vyrobku. V tabulkach najdete vysvetlenie, Ci st namerané hodnoty tuku a vody v
norme (bertic do dvahy vas vek a pohlavie).

€o urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdzete zniZit mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vzdy poradte s odbornikom alebo
lekarom.

Preco sii percentudlne podiely tuku u muZov a Zien takeé rozdielne?
Zeny maju prirodzene vyssie percentualne mnozstvo tuku ako muzi, pretoze ich telesna
konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

€o urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?
Dbajte na pitny rezim a popracuijte na tom, aby hol podiel tuku vo vasom tele v norme.

Preco nemdzem pouzivat vihu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenske telo znacne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajiice. Tehotné
zeny by mali vyuzivat iba funkciu merania hmotnosti.

RADY PRI POUZITI A UDRZBE

= Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na rovnakom povrchu.

Neporovnavajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urcité rozdielnosti st
mozné kvali odchylke pri vyrobe.

Pri umiestneni vahy na tvrdy a rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost.
Odpordca sa robit meranie v rovnakem case diia, najstalejSie vysledky sa dosahuju
pri meraniach podvecer a pred jedlom.

Véha zaokrahluje hore alebo dolu k najblizSej prirastku.

Ak sa odvazite dvakrét za sebou s dostanete dve rozne hodnoty, vasa realna hmotnost
je hodnota, ktord je medzi tymito dvoma hodnotami.

Vahu Cistite vihkou utierkou. Na Cistenie nepouzivajte Ziadne chemikalie.

Dbajte na to, aby véha nezvlhla, voda mdze poskodit elektronické Casti.

S vahou zaobchddzajte opatrne, je to jemné zariadenie. Dbajte na to, aby vaha
nespadla. Na vahu neskacte.

RIESENIE PROBLEMOV

Ak zaznamenate nejaké problémy pri pouZivani vasej vahy:

« Skontrolujte, ¢i ste si zvolili spravnu jednotku spomedzi moznosti stones/pounds,
kilogramy alebo libry.

Skontrolujte, i sa vdha nachadza na rovnom, plochom povrchu a neapiera sa o stenu.
Vidy, ked s vahou pohnete, zopakujte praces ,inicializacie”.

Ak sa pri pouzivani vahy nezobrazi Ziadny symbol alebo sa nezobrazi , 3§~ skiste
presuntit vahu blizSie k oknu alebo zapnite svetlo.

Ak je na displeji zobrazené ,0-Ld", vaha je prefazend.

Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste sa na vahu postavili naboso.
Aj stav vasej pokozky na chodidlach mdze ovplyvnit meranie. NajpresnejSie a
najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodidld utriete pred meranim vlhkou utierkou a
nechate ich mierne vlhké.

INDIKATORY PRI UPOZORNENI

.

.

.

0-Ld Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.
Err2 Mimo rozsahu, nesprévna operacia alebo ned: cny kontakt s chodidl
Err Nestala hmotnost. Stojte bez pohnutia.

TECHNICKE UDAJE

100 cm - 220 cm TenalMuz
27-T7 Pamat pre 4 uzivatelov
6 - 100 rokov Rezim pre Sportovca



ET&MU symbol znamend, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nemd Vyhadzuva! do

doméceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu Zi p
—alebu Skodeni zdrawav‘” ledku nek lovaného odpadu, je potrebné
pristup km, { ipovedne a propagovat tak opatovné pouZitie zdrojovych

materidlov. Ak cheete vyrobok vratit, postupujte pod(a systému na vrétenie a zber alebo
kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kipili. Vyrobok od vés prevezmii a bezpecne ho
recyklujd.

Tento vyrobok je uréeny iba na domace pouZitie. Spolocnost Salter opravi alebo vymeni
vyrobok alebo jeho Cast (okrem batérii) bezplatne v priebehu 15 rokov odo diia jeho
zakipenia ak sa preukaze, Ze vyrobok je nefunkcny v ddsledku chyby pri jeho vyrobe
alebo chyba na materialoch. Tato zaruka pokryva funkcné Casti, ktoré majL'l vplyv na
poutzitelnost vahy. Nepokryva povrchové poskodenia vyrobku spdsobené opotreb
pripadne poskodenie spdsobené nahodne alebo pri nevhodnom poufiti. Otvorenim alebu
rozobratim vahy alebo jej Casti sa zrusi platnost zéruky. Uplatnenie narokov krytych
zarukou musi byt podlozené dokladom o kipe vyrobku a bude dorucené a vyplatené
spolognosfou Salter alebo miestnym autorizovanych zastupcom spolognosti Salter (ak
je to v ramci Velkej Britanie). Vyrobok dobre zabalte, aby sa pri prevoze neposkodil.
Tento zavézok dopliuje zakonné prava spotrebitela a Ziadnym spdsobom ich neporusuje.
Kontakt na servisné sluzby: DSI Slovakia S.R.0., Juzna trieda 117, 04001 Kosice,
Slovensko. Tel +421556 118 112 e- mall homedics@dsi.sk.

www.salterh C
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