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HOMEDICS

Body Analyser

please read this instruction manual before
using the product for the first time

BALANCE IMPEDANCEMETRE
Veuillez lire ce mode d'emploi avant d'utiliser ce produit pour la premiére fois.

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

ANALIZADOR CORPORAL
Lea este manual de instrucciones antes de usar el aparato por primera vez.

BILANCIA PESAPERSONE ANALIZZATRICE
Leggere il presente manuale di istruzioni prima di utilizzare il prodotto per la prima volta.

LICHAAMSANALYSATOR
lees deze gebruikshandleiding voordat u het product voor de eerste keer gebruikt

ANAAYT'Hg 2'"QMATOgq
Mplv XPNOILOTIOINCETE TO TPOIOV Yid TIPWTN ¢popd, dlaBdcTte To TIAPOV
eYXELPIdLIO 0dNyLWV

AHANU3ATOP TENA
nepen nepsBbiM NCNONb30BaHMEM n3aennsa cnepyet 03HaKOMUTbLCA C
NaHHOW MHCTPYKUMeNn

URZADZENIE DO ANALIZY CIALA
Przed pierwszym uzyciem produktu nalezy przeczyta¢ niniejsza instrukcje obstugi.
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HOW DOES THIS HOMEDICS SCALE WORK?

This HoMedics 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, total body water, Basal
Metabolic Rate and muscle mass, giving you a more accurate reading of your overall health and fitness.
This scale will also display weight, body fat and total body water for children and young adults aged
6-17 years. Muscle mass and BMR are not shown for this age range.

This scale stores the personal data of up to 12 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 body fat percentage. Body fat percentage
gives you a better measure of fitness than weight alone — the composition of your weight loss could
mean you are losing muscle mass rather than fat - you could still have a high percentage of fat even
when a scale indicates ‘normal weight’.

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.

BASAL METABOLIC RATE (BMR) - WHAT DOES IT MEAN?

Your Basal Metabolic Rate (BMR) is an estimation of the energy (measured in calories) expended by
the body, at rest, to maintain normal body functions. This continual work makes up about 60-70% of
the calories the body uses, and includes the beating of your heart, respiration, and the maintenance of
body temperature.Your BMR is influenced by a number of factors, including age, weight, height, gender,
dieting and exercise habits.

WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS?

According to the American College of Sports Medicine (ASCM), lean muscle mass may decrease by
nearly 50 percent between the ages of 20 and 90. If you don’t do anything to replace that loss you're
losing muscle and increasing fat. It is also important to know your muscle mass % during weight
reduction. At rest, the body burns approximately |10 additional calories for each kilo of muscle gained.
Some advantages of gaining muscle mass include:

- o
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* Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that accompanies age
* Maintenance of flexible joints
*  Guide weight reduction when combined with a healthy diet.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT & TOTAL BODY WATER PERCENTAGE

MALE FEMALE

AGE BODY FAT BODY WATER AGE BODY FAT BODY WATER

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

i 13-23% 60%+ Il 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 55% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Fig |

LOW BODY FAT %

HEALTHY BODY FAT %

HIGH BODY FAT %

BELOW NORMAL
BODY WATER %

Fitness program recommended,
ensure sufficient water intake

NORMAL & ABOVE
BODY WATER %

Fitness program recommended

Weight and body fat OK but
insufficient water intake

Ideal balance body fat, muscle mass
and weight

Change of diet required, ensure
sufficient water intake

Change of diet required

Fig 2

For those using Athlete Mode: note that athletes may have a lower body fat range and a higher body
water range than shown above, depending on their type of sport or activity.

Body water measurement results are influenced by the proportion of body fat and muscle. If the
proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is low then the body water results will

tend to be low.

It is important to remember that measurements such as body weight, body fat and body water are
tools for you to use as part of your healthy lifestyle. As short term fluctuations are normal, we
suggest you chart your progress over time, rather than focus on a single days reading.

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

Professional medical guidance should always be sought before embarking on diet and

exercise programmes.

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

fitted. If in doubt, consult your doctor.

o
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QUESTIONS AND ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

This HoMedics 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 ImA, which is tiny and perfectly safe.You will not be able to feel it. Please
note however, that this device should not be used by anyone with an internal electronic medical
device, such as a pacemaker, as a precaution against disruption to that device.

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

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

My friend has a Body Fat Analyser made by another manufacturer.When | used it | found that |
got a different body fat reading to that on my HoMedics Scale.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 this HoMedics 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.

- o
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PERSONAL DATA ENTRY

1) Press the on/off button to turn the scale on.

2) While ‘----’ is flashing, press the SET button to activate the set-up procedure.
The user number will flash.

3) While the user number is flashing, select a user number by
pressing the A or V¥ buttons. Press the SET button to confirm your selection.

e @
G = e Lid=>g®
<2

4) The male or female symbol will flash.
Press A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.

@@

5

~

The height display will flash.
Press A or V¥ as necessary to set your height, then press the SET button.

@)

6) The age display will flash.
Press A and ¥ as necessary to set your age, then press the SET button.

S 20 S

B ~dis

S ® S
Child Mode:

When the age is set from 6-12 years child mode is automatically selected.

Note: In child mode only weight, body fat and body water are displayed.

8) Your user number will flash, then your age, height and gender will be displayed.
Wait for ‘0.0’ to be displayed, then allow the scale to switch off. The memory is then set.

31 Age 10 mr
T R= A T~ Wk R =N W K
Child Mode

9) 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.

Tip: During the set-up procedure press on/off to quit and start again at any time.

o

L
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WEIGHT & BODY FAT READINGS

Position the scale on a flat level surface.

1) Press the on/off button to turn the scale on.
2) While ‘---- is flashing, press the SET button.

3) Whilst the user number is flashing select your
user number by pressing the A or V¥ buttons.
Your settings will be displayed.

4) Zero will be displayed.

Athlete Mode:
To select Athlete Mode press the A button.

Note: This feature is only available to those
aged between 15-50 years.

An athlete is defined as a person who is involved in
intense physical activity of approximately 12 hours per
week and who has a resting heart rate of approximately
60 beats per minute or less.

5) When zero is displayed, with bare feet, step onto
the platform and stand still.

6) After 2-3 seconds your weight will be displayed.

7) Remain standing on the scale while your other
readings are taken.

8) Your body fat % (Fat), total body water %
(Water), muscle mass % (Muscle) and BMR (Kcal)
are displayed.

The results are repeated then the scale switches off.
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WEIGHT READING ONLY

Position the scale on a flat level surface.

1) Press the ON/OFF button to turn the scale on.
2) ‘===" will flash. WAIT.

3) Zero is displayed.

4) Whilst zero is displayed, step onto the platform
and stand still.

5) After a few seconds your weight is displayed.

WARNING INDICATORS

Lo O-Ld | | Err

‘Lo’ = replace battery. ‘O-Ld’ = Weight exceeds ‘Err’ = out of range,
maximum capacity. incorrect operation or
poor feet contact.
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TECHNICAL SPECIFICATION

80 cm - 220 cm Athlete mode = 15-50 years
28’ -72" d = 0.1 % body fat

6 - 100 years d = 0.1 % body water
Male/Female d = 0.1 % muscle mass

12 user memory d = | kcal BMR

Child mode = 6-12 years

BATTERY POSITION

[\

Requires 2 x CR2032 batteries. Position scale on flat surface. For use on
carpet, attach enclosed carpet feet.

WEIGHT MODE

Set the switch on underside of product to:
KG, ST, or LB.

0

- o
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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

* 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.
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COMMENT FONCTIONNE CETTE BALANCE HOMEDICS ?

Ce pése-personne HoMedics a été congu sur le modeéle technologique d’analyse de la bio impédance qui consiste a
faire passer une impulsion électrique infime a travers le corps, cette derniére étant complétement anodine et
inoffensive, afin de différencier le tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s’effectue via des supports
en acier inoxydable intégrés au plateau du pése-personne.

Cette méthode calcule simultanément votre poids, votre masse lipidique, votre masse aqueuse, votre taux
métabolique basal (TMB) et votre masse musculaire, ce qui vous permet d’obtenir un résultat plus précis sur votre
état de santé général et sur votre forme.

Ce pése-personne affichera également le poids, la masse lipidique et la masse aqueuse des enfants et adolescents agés
de 6 a 17 ans. La masse musculaire et le TMB ne sont pas indiqués pour cette tranche d’age. Ce pése-personne peut
mémoriser les données personnelles de 12 utilisateurs. Ce pése-personne peut étre utilisé aussi bien en analyseur
qu’en balance traditionnelle

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

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse. Cette derniére est essentielle
pour un corps sain et en "bon état de marche" — elle protége les articulations et les organes vitaux, elle permet de
mieux réguler la température du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir lorsque les
aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu de graisse dans le corps peuvent nuire a la
santé. |l est difficile de déterminer le pourcentage de graisse que I'on a dans le corps simplement en se regardant
dans une glace.

C'est pourquoi il est important de mesurer et contréler ce pourcentage de graisse. Ce pourcentage 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".

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?

La masse aqueuse est le seul composant le plus important du poids corporel. Elle représente plus de la moitié de votre poids
global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre (essentiellement les muscles).

L'eau joue plusieurs 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 réle
vital dans la régulation de I'équilibre de la température du corps, particuliérement avec la transpiration.

La mesure instantanée de votre poids et votre taux de graisse corporelle peut sembler ‘normale’ mais votre
consommation liquide pourrait &tre insuffisante pour mener une vie saine.

TAUX METABOLIQUE BASAL (TMB) - QU’EST-CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le taux métabolique basal (TMB) est une estimation de I’énergie (exprimée en calories) que le corps dépense au
repos pour maintenir les fonctions physiologiques a un niveau normal. Cet effort continu représente environ 60 a
70% des calories utilisées par le corps et comprend les battements du coeur, la respiration et la régulation de la
température du corps. Le TMB est influencé par un certain nombre de facteurs y compris age, poids, taille, sexe,
habitudes alimentaires et exercice physique.

POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE?

Selon '’American College of Sports Medicine (ASCM), la masse musculaire maigre peut diminuer pratiquement de moitié
entre I'age de 20 ans et I'age de 90 ans. Si rien n’est fait pour remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et
une augmentation de la graisse. Il est également important de connaitre le taux de masse musculaire au moment de
perdre du poids. Au repos, le corps consomme environ |10 calories supplémentaires pour chaque kilo de muscle pris.

Voici certains des avantages que présente la prise de poids sous forme de masse musculaire :
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¢ Elle inverse la tendance au déclin de la force, de la densité osseuse et de la masse musculaire associé au vieillissement.
* Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.

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

GUIDE DE BONNE SANTE SUIVANT LES TAUX DE MASSE LIPIDIQUE ET MASSE AQUEUSE

AGE MASSE LIPIDIQUE | MASSE AQUEUSE AGE MASSE LIPIDIQUE | MASSE AQUEUSE

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

1l 13-23% 60%+ I 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% >5% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Figure |

POURCENTAGE DE MASSE
AQUEUSE NORMAL ET AU-DELA %

AU-DESSOUS DU POURCENTAGE
DE MASSE AQUEUSE NORMAL %

[ Toi0]:Te 2 g7 e A TN Programme de fitness recommandé, Programme de fitness recommandé

CORPORELLE FAIBLE assurer une consommation d’eau suffisante

1:1010]: {0 3\ /:-Xe| o] Xl :T\SJ M Poids et graisse corporelle acceptables | Equilibre idéal graisse corporelle,
CORPORELLE SAIN mais consommation d’eau insuffisante | masse musculaire et poids

10]0] {0 Ny Xe| ] A VNI Changement de régime requis, assurer | Changement de régime requis
CORPORELLE ELEVE une consommation d’eau suffisante

Figure 2

Pour ceux utilisant le mode Athléte: notez que les athlétes peuvent présenter une masse lipidique inférieure et une
masse aqueuse supérieure que celle indiquée ci-dessus, en fonction de la discipline ou activité sportive pratiquée.

Les résultats des mesures de la masse aqueuse sont influencés par la proportion de masse grasse et de muscle. Si la
proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de muscle est faible, les résultats de masse aqueuse
auront tendance a étre faibles.

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

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

Avant de se lancer dans un programme d’exercice physique et de régime alimentaire, il convient de
toujours demander conseil a un médecin.

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

o
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ESTIONS / REPON

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

Le pese-personne Station Santé Plus de HoMedics fonctionne selon une méthode de mesure connue
sous le nom d’analyse de I'impédance bioélectrique. Un courant de faible intensité est envoyé a travers
votre corps, via les pieds et les jambes. Ce courant traverse facilement les tissus musculaires maigres
a haute teneur en fluide mais moins facilement les tissus gras. Par conséquent, en mesurant
limpédance de votre corps (c.-a-d. sa résistance au courant), il est possible de déterminer la quantité
de muscle. D’aprés ce procédé, il est possible d’estimer ensuite la quantité de graisse et d’eau.

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

Le courant est inférieur a ImA, ce qui est minime et parfaitement sdr. Vous ne pourrez pas le sentir.
Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre utilisé par une personne portant un
dispositif médical électronique interne tel qu’un pacemaker, ceci a titre de précaution contre toute
perturbation de ce dispositif.

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

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur en eau de votre
corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n’existe pas de bonne ou de mauvaise heure
pour prélever une lecture mais essayez de prendre des mesures a une heure réguliére lorsque vous
estimez que votre corps est normalement hydraté. Evitez de prélever des lectures apres un bain ou un
sauna, a la suite d’exercice intense, ou une ou deux heures aprés avoir bu en quantité ou pris un repas.

Mon ami(e) posséde un Impédancemeétre d’une autre marque de fabrication. Lorsque je
’ai essayé, j’ai obtenu un résultat de masse lipidique différent de celui que jobtiens sur
mon peése-personne Station Santé Plus de HoMedics. Quelle en est la raison ?

Différents analyseurs des graisses du corps humain prélevent des mesures dans différentes parties du
corps et utilisent différents algorithmes mathématiques pour calculer le pourcentage des graisses du
corps. Le meilleur conseil a donner est de ne pas établir de comparaisons d’un dispositif a I'autre mais
dutiliser chaque fois le méme dispositif pour contréler tout changement.

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

Que devrais-je faire si la lecture de mon taux de graisse corporelle est tres ‘élevée’ ?

Un programme d’alimentation et d’exercice raisonnable peut réduire votre pourcentage de graisse.
Demandez toujours l'avis professionnel d’'un médecin avant d’entreprendre un tel programme.
Pourquoi les pourcentages de graisse corporelle sont-ils si différents pour les hommes et
pour les femmes ?

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

Que devrais-je faire si la lecture de mon pourcentage de masse aqueuse est ‘faible’ ?
Veillez a boire suffisamment d’eau et a intervalles réguliers et efforcez-vous de faire passer votre taux
de masse lipidique dans les normes de niveaux sains.

Pourquoi éviter d’utiliser le pése-personne Station Santé Plus de HoMedics en période
de grossesse ?

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

Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n’utiliser que la fonction Poids.
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SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

1) Appuyez sur le bouton on/off pour allumer le pése-personne.

2) Pendant que le symbole ‘----’ clignote, appuyez sur le bouton [SET] pour activer la procédure de réglage.
Le numéro utilisateur clignotera.

3) Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur en appuyant sur le
bouton A ou V. Appuyez sur le bouton [SET] pour confirmer votre sélection.

5) Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez sur le bouton A jusqu’a ce
que le symbole correct clignote, puis sur le bouton [SET].

@@
3

5) Le mode Taille clignotera. Appuyez sur A ou V¥ selon le cas pour paramétrer votre taille,
puis sur le bouton [SET].

,
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6) Le mode Age clignotera. Appuyez sur A ou V¥ selon le cas pour paramétrer votre age, puis sur le
bouton [SET].

\\(,/
S aM
PNy

7

R

@)

Mode Enfant:
Pour la tranche d’age des 6-12 ans, le mode Enfant est automatiquement sélectionné.

Remarque: En mode Enfant, I'affichage se limite au poids, a la masse lipidique et aqueuse.

8) Votre numéro d'utilisateur clignotera, puis votre 4ge, votre taille et le symbole indiquant votre
sexe s'afficheront.
Attendez que ‘0.0’ s’affiche, puis la mise hors tension de la balance. Vos données sont ainsi mémorisées.

- 21 ) Age (I Mo
o> 3>k i e>f 00
‘ Mode Enfan

9) Répétez la procédure pour un deuxiéme utilisateur ou pour modifier les données de ['utilisateur.

Remarque: Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la méme
procédure en effectuant les changements requis.

Astuce: Durant la procédure de réglage, appuyez sur le bouton [on/off] pour quitter et la relancer

a tout moment.
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LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

Position du pése-personne sur une surface plate
et plane.

1) Appuyez sur le bouton [on/off] pour allumer le
pése-personne.

2) Pendant que le symbole ‘----’ clignote, appuyez sur
le bouton [SET].

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

Vos données paramétrées s’affichent.

4) La remise a zéro s’affiche.

Mode Athlete:

Pour sélectionner le mode Athléte, appuyez sur
le bouton A.

Remarque: Cette fonction n’est disponible que
pour la tranche d’age des 15-50 ans.

Un athléte est défini comme une personne pratiquant une
activité physique d’environ |2 heures par semaine et dont
le rythme cardiaque est approximativement de 60
battements ou moins par minute.

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

6) Votre poids s’affiche au bout de 2 a 3 secondes.

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

8) Votre % de masse lipidique (Fat), % de masse
aqueuse (Water), % de masse musculaire (Muscle)
et TMB (Kcal) s’affichent.

Les résultats s’affichent a nouveau lorsque le
pése-personne s’éteint.
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LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT

Position du pése-personne sur une surface plate
et plane

1) Appuyez sur le bouton ON/OFF pour allumer le
pése-personne

2) ‘---- clignotera. PATIENTEZ

3) La remise a zéro s’affiche.

4) Lorsque zéro est affiché, montez sur le plateau et
restez immobile.

5) Au bout de quelques secondes, votre poids s’affiche.

VOYANTS ALARME
- N
1.1 )
- - - - a» a»
Lol L’ Lo L
‘Lo’ = Remplacez la pile. ‘O-Ld’ = Le poids dépasse la ‘Err’ = Hors normes,

capacité maximale. fonctionnement incorrect
ou mauvais contact au
niveau des pieds.
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CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

80 cm - 220 cm Mode Athlete = 15-50 ans
28" - 72" d =0, % masse lipidique

6 - 100 ans d = 0,1 % masse aqueuse
Homme/Femme d = 0,1 % masse musculaire
12 mémoire d'utilisateur d =1 kcal TMR

Mode Enfant = 6-12 ans

PILE POSITION

[\

Nécessite 2 piles CR2032. Placez la balance sur un sol plat. Pour une
utilisation sur revétement moquette, fixer
les pieds pour tapis

SELECTION DU MODE POIDS

Réglez le bouton, situé sur le dessous du
produit, sur KG, ST ou LB.

17

- o
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CONSEILS D’UTILISATION ET D’ENTRETIEN

* Toujours vous peser sur le méme pése-personne et le méme revétement de sol. Ne pas comparer
les mesures de poids d’un pése-personne a un autre car il existe certains écarts en raison de
tolérances de fabrication.

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

* Il est recommandé de vous mesurer a la méme heure du jour, de préférence en début de soirée
avant un repas, pour obtenir les résultats les plus constants.

* Votre 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 I'appareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques.

* Eviter de mettre I'appareil en contact avec I'eau ; ce qui risquerait d’'endommager les
composants électroniques.

* Prendre soin de I'appareil — c’est un instrument de précision. Ne pas le laisser tomber ou sauter dessus.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

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

* Létat cutanée de la plante des pieds peut avoir un effet sur les résultats. Pour maximiser la
précision et la justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a I'aide d’une serviette humide et faites
en sorte qu'ils soient encore légérement humides au moment de monter sur le pése-personne.
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WIE FUNKTIONIERT DIESE HOMEDICS WAAGE?

Diese HoMedics Waage setzt ,,Bio-Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige elektrische Impulse durch
den Koérper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu unterscheiden. Die elektrischen Impulse kénnen nicht
gespiirt werden und sind absolut unbedenklich. Der Kontakt mit dem Kérper wird anhand von auf der
Wiegeplattform befindlichen Edelstahlflichen hergestellt.

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Kérpergewicht, Kérperfettanteil, Gesamtkdrperwasseranteil, Grundumsatzrate
(Basal Metabolic Rate = BMR) und Muskelmasseanteil — so erhalten Sie eine Feinmessung lhrer gesamten Gesundheit
und Fitness. Mit dieser Waage lassen sich auBerdem Gewicht, Kérperfettanteil und Gesamtkorperwasseranteil von
Kindern und Jugendlichen im alter von 6-17 Jahren anzeigen. Muskelmasseanteil und BMR kénnen fiir diese
Altersgruppe jedoch nicht gemessen werden.

Diese Waage speichert personliche Daten fiir bis zu 12 Personen. Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage
verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

KORPERFETT - WAS HEISST DAS?

Der menschliche Kérper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist unerlisslich fiir Gesundheit
und Kérperfunktionen — zur Polsterung der Gelenke, zum Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der
K&rpertemperatur, zur Speicherung von Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel.
Zu viel und auch zu wenig Kérperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken.Wie viel Fett wir in unserem
Koérper haben, lasst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel schauen.

Deshalb muss es méglich sein, den Fettanteil unseres Kérpers zu messen und zu iiberwachen. Der Kérperfettanteil
ist ein besseres MaB fiir die Fitness als das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor
allem Muskelgewebe und kein Fett abbauen. lhr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn die Waage ein
»Normalgewicht* anzeigt.

KORPERWASSER-MESSUNG - WARUM?

Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Korpers. Es stellt mehr als die Hilfte des Gesamtgewichts dar und
macht nahezu zwei Drittel der reinen Kérpermasse aus (liberwiegend Muskeln).

Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Kérperfunktion:

Alle Zellen im Kérper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders, kénnen 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 gewihrleistet.

GRUNDUMSATZRATE (BMR) - WAS BEDEUTET DAS?

lhre Grundumsatzrate (BMR) ist eine Schitzung der Energiemenge (in Kalorien gemessen), die der Koérper bei
volliger Ruhe fiir die Aufrechterhaltung seiner normalen Lebensvorginge benétigt. Dieser ununterbrochene Vorgang
macht ca. 60-70% des taglichen Kalorienverbrauchs des Kérpers aus und umfasst Herzschlag, Atmung und die
Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur. Die BMR wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst, wie Alter, Gewicht,
KorpergroBe, Geschlecht, Erndhrung und kérperliche Betitigung.

WARUM SOLLTE ICH UBER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?

Laut des American College of Sports Medicine (ASCM) kann magere Muskelmasse im Alter von 20 bis 90 Jahren um
fast 50 Prozent abnehmen.Wenn Sie nichts unternehmen, diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der
Kérperfettanteil nimmt zu. Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass Sie beim Abnehmen Ihren Muskelmasseanteil
kennen. Im Ruhezustand verbrennt der Kérper ca. |10 Kalorien fiir jedes zusitzliche Kilo Muskelmasse.

Ein hoherer Muskelmasseanteil bietet folgende Vorteile:

- o
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* Der altersbedingte Schwund der Kérperstirke, der Knochendichte und der Muskelmasse wird umgekehrt

* Die Gelenke bleiben flexibel

* Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Ernihrung

NORMALER, GESUNDER BEREICH IN BEZUG AUF KORPERFETT- & GESAMTKORPERWASSERANTEIL

ALTER KORPERFETTANTEIL | KORPERWASSERANTEIL ALTER KORPERFETTANTEIL | KORPERWASSERANTEIL
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
i 13-23% 60%+ 11 16-29% 50%+
12 12-23% 12 16-29%
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 33% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Abbildung |

WENIGER ALS NORMALES
KORPERWASSER %

Fitness-Programm wird empfohlen.
Stellen Sie sicher, dass Sie gentigend
Wasser/Fliissigkeit trinken

WENIG KORPERFETT %

NORMALES UND ERHOHTES
KORPERWASSER %

Fitness-Programm wird empfohlen

Gewicht und Kérperfett OK, jedoch

R s L EREERe unzureichende Flissigkeitsaufnahme

Ideale Zusammensetzung aus
Kérperfett, Muskelmasse und Gewicht

Anderung der Essgewohnheiten
erforderlich. Stellen Sie sicher, dass
Sie geniigend Flussigkeit trinken

ERHOHTES KORPERFETT %

Anderung der
Essgewohnheiten erforderlich

Abbildung 2

Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kénnen abhingig vom ausgeiibten Sport bzw. den jeweiligen
Aktivititen ein kleineres Korperfett-Spektrum und ein gréBeres Wasseranteil-Spektrum als oben aufweisen.

Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von Kérperfett und Muskelmasse.Wenn der
Korperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse gering ist, dann tendiert der Kérperwasseranteil zu dem Ergebnis ,,niedrig”.

Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kérperfett und Kérperwasser als Bestandteil eines
gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwankungen normal sind, empfehlen wir lhnen, Ihre Fortschritte
liber eine gewisse Zeit im Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.

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

Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer vorhanden sein, bevor man sich einer
Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.

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

o
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FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Koérperfett und Korperwasser gemessen?

Die Gesundheitsstation Plus-Waage von HoMedics setzt eine Messmethode ein, die unter dem Begriff
,,Bioelektrische Impedanz-Analyse* (BIA) bekannt ist. Ein Schwachstrom wird — tber lhre FiiBe und
Beine — durch |hren Korper geleitet. Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das
einen hohen Flissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch Impedanzmessung
Ihres Korpers (d. h. seines Stromwiderstands) die Muskelmenge bestimmt werden. Davon ausgehend
koénnen dann Fettmenge und Wasser ermittelt werden.

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

Der Strom betragt weniger als ImA, d. h. er ist sehr gering und véllig unbedenklich. Sie kénnen ihn
nicht spiiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerit nicht benutzen diirfen, wenn Sie ein
elektronisches Gerit implantiert haben (wie z. B. einen Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient
Ihrem Schutz und soll eine eventuelle Stérung des Implantats ausschlieBen.

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

Im Laufe des Tages fithren Schwankungen des Koérperwassers zu verinderten Korperfettanteilen. Es
gibt keine , richtige* oder ,falsche” Zeit. Streben Sie aber an, Messungen zu regelmiBigen Zeiten
vorzunehmen, zu denen |hr Kérper lhrer Meinung nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie
Messungen nach einem Bad oder einem Saunabesuch, nach intensiver Kérperertiichtigung oder 1-2
Stunden nach reichlichem Genuss von Getrianken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein(e) Freund(in) besitzt eine Kérperfett-Analyse-Waage eines anderen Herstellers. Bei
der Benutzung fand ich heraus, dass der Messwert des Korperfettanteils von dem auf
meiner Gesundheitsstation Plus-Waage von HoMedics abwich.Wie kommt das?

Verschiedene Korperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Korperteile und verwenden
unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des Kérperfett-Prozentanteils. Der beste
Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem Gerit zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal
dasselbe Gerit zu benutzen, um jegliche Anderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine Koérperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

Ein verniinftiges Didt- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende Fliissigkeitsaufnahme kénnen lhren
Korperfettanteil reduzieren.Vor Beginn eines derartigen Programms ist stets drztlicher Rat einzuholen.
Warum sind die Korperfett-Spektren bei Minnern und Frauen so verschieden?

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

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

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

Warum sollte ich es vermeiden, die Gesundheitsstation Plus-Waage von HoMedics
wihrend der Schwangerschaft zu verwenden?

Wihrend der Schwangerschaft dndert sich die Zusammensetzung des weiblichen Korpers erheblich,
um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu férdern. Unter diesen Umstinden kénnte der
Korperfettanteil ungenau und irrefiihrend sein.Wihrend der Schwangerschaft sollte deshalb nur die
Wiegefunktion verwendet werden.

- o
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EINGABE PERSONLICHER DATEN

1) Die Taste on/off (Ein/Aus) zum Einschalten der Waage driicken.

2) Wihrend ‘----’ blinkt, die Taste SET zur Aktivierung des Einstellverfahrens driicken.
Die Benutzernummer blinkt wahrenddessen.

3) Wihrend die Benutzernummer blinkt, die gewiinschte Benutzernummer durch Driicken der Taste A oder ¥
auswihlen. Durch Driicken der Taste [SET] die Auswahl bestitigen.

@
=
@

4) Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt.
Die Taste A so lange driicken, bis das richtige Symbol blinkt. Dann die Taste [SET] driicken.

@@

5) Das KérpergroBen-Display blinkt. Die Taste A oder ¥ je nach Bedarf driicken, um lhre KérpergroBe
einzustellen. Dann die Taste [SET] driicken.

\\I,/
N T
BN

A

@)

6) Das Altersdisplay blinkt. Die Taste A oder ¥ je nach Bedarf driicken, um Ihr Alter einzustellen.
Dann die Taste [SET] driicken.
@
>N
1 =
Child Mode:
Wenn das Alter auf 6-12 Jahre eingestellt ist, fiihrt dies zu einer automatischen Auswahl des Kinder-Modus.
Hinweis: Im Kinder-Modus lassen sich nur Gewicht, Kérperfett- und Kérperwasseranteil anzeigen.
8) Zuerst blinkt die Benutzernummer, dann werden Alter, KérpergréBe und Geschlecht angezeigt.

Warten, bis ‘0.0’ angezeigt wird. Nun kann sich die Waage abschalten. Alle Einstellungen sind gespeichert.

.“' I Age = " ™1™
e[5>k o> 00
Child Mode

9) Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. die entsprechenden Benutzerdaten dndern.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe Verfahren befolgen und dabei
Anderungen nach Bedarf vornehmen.

Tipp: Wihrend des Einstellverfahrens kann die Taste [on/off] jederzeit gedriickt werden, um das Verfahren

abzubrechen und von Neuem zu beginnen.
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GEWICHTS- & KORPERFETT-ABLESUNGEN

Stellen Sie die Waage auf eine flache, ebene Flache.

1) Die Taste [on/off] zum Einschalten der Waage driicken.
2) Wihrend ‘----’ blinkt, die Taste [SET] driicken.

3) Wihrend die Benutzernummer blinkt, die
gewlinschte Benutzernummer durch Driicken der
Taste A oder ¥ auswihlen.

Nun werden Ihre Einstellungen angezeigt.

4) Nun wird Null angezeigt.

Athletenmodus:

Zur Auswabhl des Athleten-Modus die Taste
A driicken.

Hinweis: Diese Funktion steht nur Personen im
Alter von 15-50 Jahren zur Verfiigung.

Unter einem Athleten versteht man eine Person, die
wdchentlich ca. 12 Stunden intensiv Sport treibt und eine

Ruheherzfrequenz von héchstens ca. 60 Schligen pro
Minute hat.

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

6) Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

7) Auf der Plattform stehen bleiben, wihrend die
anderen Werte gemessen werden.

8) Es werden Korperfettanteil (Fat/Fett),
Gesamtkorperwasseranteil (Water/Wasser),
Muskelmasseanteil (Muscle/Muskeln) und BMR
(kcal) angezeigt.

Danach werden alle Ergebnisse nochmals angezeigt,
bevor sich die Waage abschaltet.
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AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE

Stellen Sie die Waage auf eine flache, ebene Flache.

1) Die Taste ON/OSf (Ein/Aus) zum Einschalten der
Waage driicken.

2) ‘----" wird blinken. WARTEN

3) Nun wird Null angezeigt.

4) Wihrend Null angezeigt wird, sich auf die Plattform =
stellen und still stehen.

5) Nach ein paar Sekunden wird das Gewicht angezeigt.

WARNANZEIGEN
‘Lo’ = Batterie wechseln. ‘O-Ld’ = Gewicht liegt ‘Err’ = AuBerhalb des
liber der Maximalkapazitdt Messbereichs, falscher Betrieb
der Waage. oder schlechter FuBkontakt.
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TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80 cm - 220 cm Athleten-Modus = 15-50 Jahre
28" - 72" d = 0,1% Korperfett

6 - 100 Jahre d = 0,1% Korperwasser
Manner/Frauen d = 0,1% Muskelmasseanteil
12 Anwenderspeicher d = | kcal BMR
Kinder-Modus = 6-12 Jahre

EINLEGEN DER BATTERIE POSITION

[\

Es werden 2 x CR2032 Batterien benétigt Stellen Sie die Waage auf einer ebene Fliche.
Soll die Waage auf einen Teppich gestellt
werden, miissen hierzu die mitgelieferten
TeppichfiiBe angebracht werden.

GEWICHTSMODUS-AUSWAHL

Den Schalter auf der Unterseite des Produkts
auf KG, ST oder LB einstellen.

- o
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HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

*  Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben Ort auf.
Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da aufgrund von
Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.

* Fir hochste Genauigkeit und Zuverlissigkeit beim Wiegen stellen Sie die VWaage auf einen festen,
ebenen Boden.

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

* |hre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf das niachste 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
beschddigen konnte.

* |hre Waage ist ein Prizisionsgerit — gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie sie nicht fallen,
und springen Sie nicht darauf.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG

*  Wenn Sie den Korperfett- und den Gesamtkorperwasseranteil ermitteln wollen, miissen Sie die
Waage mit nackten FiiBen besteigen.

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




9116_Scale_IB_A/W.gxd:Layout 1 25/10/07 :46 Page 27

;COMO FUNCIONA ESTA FUNCION DE BA
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Esta balanza de HoMedics usa tecnologia BIA (Bio Impendance Analysis (Andlisis de Bio Impedancia)) que pasa 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 hace a través de los contactos de acero inoxidable en la
plataforma de la balanza.

Este método calcula simultineamente su peso, grasa y agua corporal total personal, indice Metabdlico Basal y masa
muscular, dandole una lectura mds exacta de su salud y estado fisico general. Esta balanza también presenta el peso,
grasa y agua corporal de nifios y jovenes con edades entre 6 y |7 afios. La masa muscular y BMR no aparecen para
esta gama de edad.

Esta balanza guarda los datos personales de hasta |12 usuarios. Ademas de ser una balanza con analizador, también se
puede usar como balanza tradicional

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

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

Esta es la razén de que sea importante medir y monitorizar el porcentaje de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje
de grasa corporal da una mejor indicacién del estado fisico que solamente el peso — la composicion de peso que ha
perdido puede significar que estd perdiendo masa muscular en lugar de grasa - puede seguir teniendo un alto
porcentaje de grasa aunque una balanza indique ‘peso normal’.

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA?

El agua corporal es el componente mds importante del peso corporal. Representa més de la mitad de su peso total y
casi dos tercios de su masa corporal magra (principalmente masculo).

El agua desempefia varios papeles importantes en el cuerpo:

Todas las células del cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, masculos, cerebro o cualquier otra parte,
sélo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua también desempeiia un papel esencial en la
regulacion del equilibrio de la temperatura del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion.

La proporcion 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.

TASA METABOLICA BASAL (BMR) - ;QUE SIGNIFICA?

Su Tasa Metabdlica Basal (BMR) es un cilculo aproximado de la energia (medida en calorias) gastada por el cuerpo en
reposo para mantener las funciones corporales normales. Este trabajo continuo gasta alrededor del 60-70% de las
calorias utilizadas por el cuerpo, que incluye el latido del corazén, la respiracién y el mantenimiento de la
temperatura corporal. Su BMR es influenciado por varios factores, como la edad, el peso, la estatura, el género, la
dieta y los habitos de ejercicio.

{POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR?

Segln el American College of Sports Medicine (ASCM), la masa muscular magra puede reducirse en casi el 50% entre
los 20 y los 90 afios. Si no hace nada para recuperar esa pérdida, esta perdiendo el musculo y aumentando la grasa.
También es importante conocer su % de masa muscular durante la reduccién de peso. En reposo, el cuerpo quema
aproximadamente |10 calorias adicionales por cada kilo de musculo aumentado.

Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen:
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* Como invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular que acontece con la edad.
* Mantenimiento de las articulaciones flexibles.

* Guia de reduccién de peso en combinacién con una dieta sana.

GAMA DE PORCENTAJES NORMALESY SANOS DE GRASA CORPORALY AGUA CORPORAL

HOMBRE

EDAD GRASA CORPORAL | AGUA CORPORAL EDAD GRASA CORPORAL | AGUA CORPORAL

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

I 13-23% 60%+ 11 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 33% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Figura |

POR DEBAJO DEL % NORMAL
DE AGUA CORPORAL

% NORMALY POR ENCIMA DEL
% NORMAL DE AGUA CORPORAL

Se recomienda un programa de Se recomienda un programa de
ejercicio y asegurese de que toma ejercicio
suficiente agua

% BAJO DE GRASA
CORPORAL

% SALUDABLE DE El peso y la grasa corporal son Equilibrio ideal de grasa corporal,
GRASA CORPORAL correctos pero no toma suficiente agua | masa muscular y peso

Se requiere un cambio en la dieta y Se requiere un cambio de dieta
asegurese de que toma suficiente agua

% ALTO DE GRASA
CORPORAL

Figura 2

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, seglin su tipo de deporte o actividad.

Los resultados de la medicién del agua corporal son influenciados por la proporcién de grasa corporal y musculo. Si
la proporcién de grasa corporal es alta, o la proporcion de musculo es baja, los resultados del agua corporal
tenderan a ser bajos.

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

Este producto es para uso doméstico solamente. Las mujeres embarazadas sélo deben utilizar la funcién de peso.
Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar programas de dieta y ejercicio.

PRECAUCION: No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo médico Si tiene
alguna duda, consulte a su doctor.

o
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PREGUNTASY RESPUES

{C6mo se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

La balanza HoMedics Health Station Plus utiliza un método de medicién conocido como Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Una corriente muy baja es enviada a través de su cuerpo, a través de sus
pies y sus piernas. Esta corriente fluye facilmente a través de los tejidos musculares magros, que tienen
un alto contenido de liquido, 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
musculo. Basandose en esto es posible evaluar la cantidad de grasa y agua.

{Cual 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 | mA, que es minuscula y perfectamente segura. Ni la sentira. Sin embargo,
este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un dispositivo médico electrénico interno,
coOmMo un marcapasos, como precaucion en caso de que causara interferencia con este dispositivo.

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

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

Un amigo mio tiene un analizador de grasa corporal de otro fabricante. Cuando lo usé
encontré que yo tenia una lectura de grasa corporal diferente de la obtenida en mi
balanza HoMedics Health Station Plus. ;A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes del cuerpo y
utilizan diferentes algoritmos matemiticos 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 indicardn si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria sana (en
relacién 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 orientacién médica antes de iniciar un programa de este tipo.
{Por qué las gamas de porcentajes de grasa corporal de los hombres y las mujeres son
tan diferentes?

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

{Qué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘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 utilizar la balanza HoMedics Health Station Plus durante el embarazo?

Durante el embarazo la composicion del cuerpo de una mujer cambia considerablemente para sustentar
al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden ser
inexactas y engafiosas. Por consiguiente, las mujeres embarazadas s6lo deben utilizar la funcién de peso.
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INTRODUCCION DE DATOS PERSONALES

1) Pulse el botén de encendido para activar la balanza.

2) Mientras ‘----” parpadea, pulse el boton SET para activar el procedimiento de preparacion.
El nimero de usuario parpadea.

3

~

Mientras el nimero de usuario parpadea, seleccione un nimero de usuario pulsando los botones
A o V_Pulse el boton SET para confirmar su seleccion.

4) El simbolo de hombre o mujer parpadea.
Pulse el boton A hasta que el simbolo correcto parpadee y entonces pulse el boton SET.

@@

5

~

La pantalla de estatura parpadea.
Pulse A o V¥ seglin requiera para ajustar su estatura y después pulse el boton SET.

,

@)

I/
M ="
1)

A

6) La pantalla de edad parpadea.
Pulse A o V¥ segln requiera para ajustar su edad y después pulse el boton SET.

\\(,/
S aM
PNy

7

sy

R

@20
L

Modo Niiio:
Cuando la edad se ajusta a entre 6-12 afos, se selecciona automaticamente el modo de nifio.

Nota: En el modo de nifio sélo se muestra el peso y la grasa y el agua corporales.

8) Parpadea su nimero de usuario, después su edad, altura y sexo.
Espere a que aparezca “0.0”, después deje que la balanza se apague.Ya se ha ajustado la memoria.

e [3Fe>k Mo > oo
' Modo Nifio

9) Repita el procedimiento para un segundo usuario o para cambiar los detalles del mismo usuario.

Nota: Para actualizar o sobrescribir los datos memorizados, siga el mismo procedimiento, realizando
los cambios requeridos.

Consejo: Durante el procedimiento de preparacion, pulse el botén de encendido para salir y volver

a empezar en cualquier momento.
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LECTURAS DE PESOY GRASA CORPORAL

Coloque la balanza sobre una superficie nivelada.

1) Pulse el boton de encendido para activar la balanza.
2) Mientras ‘----’ parpadea, pulse el botén SET.

3) Mientras el nimero de usuario parpadea, seleccione
su numero de usuario pulsando los botones A o V.
Aparecen sus ajustes.

4) Aparece cero.

Modo Atleta:
Para seleccionar el modo Atleta, pulse el boton A.

Nota: Esta funcion solamente esta disponible para
personas de 15 a 50 afios

Se define como atleta a una persona que participa en una
intensa actividad fisica de aproximadamente 12 horas por

semana y que tiene una frecuencia cardiaca en reposo de
aproximadamente 60 latidos por minuto o menos.

5) Cuando aparece el cero, descalzado, suba a la
plataforma y no se mueva.

6) Después de 2-3 segundos aparece su peso.

7) Continte de pie sobre la balanza mientras se toman
sus otras lecturas.

8) Aparecen su % de grasa (Grasa/Fat), % de agua total
(Agua/Water), % masa muscular (Musculo/Muscle) y
BMR (Kcal) personales.

Los resultados se repiten y entonces la balanza
se desactiva.

= kcal
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LECTURA SOLO DEL PESO

Coloque la balanza sobre una superficie nivelada.
1) Pulse el botén de encendido para activar la balanza.
2) Aparece ‘----'. ESPERE

3) Aparece cero.

4) Mientras aparece cero, pise sobre la plataforma
sin moverse.

5) Al cabo de unos segundos aparecerd su peso.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

- .0 C__
Lo f.t Lo i

capacidad maxima. funcionamiento incorrecto
o mal contacto de los pies.
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ESPECIFICACIONES TECNICAS

80 cm - 220 cm Modo Atleta = 15-50 afios
28" - 72" d =0,l % grasa corporal
6-100 afos. d =0,] % agua corporal
Hombre/Mujer d = 0,1 % masa muscular
Memoria de 12 usuarios d = | kcal BMR

Modo Nifio = 6-12 afios

PONER LAS PILASBATTERY POSICION

[\

Necesita 2 pilas tipo CR2032. Situar la bascula en el suelo plano. Para usar
sobre moqueta, ajuste las patas para
moqueta.

SELECCIONE LA UNIDAD DE PESO

Seleccione KG, ST o libras cambiando el botén
de la parte de abajo del producto.

- o
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CONSE)JOS DE USOY CUIDADO

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

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

* 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 pafo himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.
* No permita que la balanza se moje ya que esto puede dafiar los componentes electrénicos.

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

GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

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

* El estado de la piel de la planta de sus pies puede afectar la lectura.
Para obtener la lectura més exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un pafio himedo,
dejandolos ligeramente himedos antes de subir a la balanza.
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COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA DI HOMEDICS?

La bilancia di HoMedics 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, tasso metabolico
basale (BMR) e massa muscolare, fornendo una misura pil accurata dello stato di salute e forma fisica complessivi.
Questa bilancia visualizza anche peso corporeo, grasso corporeo e acqua corporea totale di bambini e giovani di eta
compresa tra i 6 e i 17 anni. Per questa fascia di eta non vengono visualizzati massa muscolare e BMR.

Questa bilancia memorizza i dati personali di 12 utenti. Oltre a essere una bilancia analizzatrice, puo essere usata
come una bilancia tradizionale.

GRASSO CORPOREO: COSA SIGNIFICA?

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

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

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?

L'acqua corporea ¢ I'elemento pili importante del peso corporeo. Costituisce pili della meta del peso corporeo
totale e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente tessuto muscolare).

L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo:

Tutte le cellule presenti nel corpo, si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro tipo,
funzionano correttamente solo se dispongono di acqua in sufficiente quantita. L'acqua gioca anche un ruolo vitale
nella regolazione della temperatura corporea, soprattutto attraverso la sudorazione.

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

TASSO METABOLICO BASALE (BMR): COSA SIGNIFICA?

Il tasso metabolico basale (BMR) ¢ la quantita di energia (in calorie) che il corpo brucia quando & a riposo per
svolgere le normali funzioni corporee. Questo costante esercizio costituisce circa il 60-70% delle calorie che il
corpo utilizza e comprende battito cardiaco, respirazione e mantenimento della temperatura corporea. Il BMR &
influenzato da diversi fattori, tra cui eta, peso corporeo, altezza, sesso, abitudini alimentari e motorie.

PERCHE E IMPORTANTE CONOSCERE LA PROPRIA MASSA MUSCOLARE?

Secondo I’American College of Sports Medicine (ACSM), la massa muscolare magra pud diminuire di quasi il 50% tra i
20 e i 90 anni. Se non si fa nulla per supplire a questa perdita, si perde massa muscolare e aumenta il grasso corporeo.
E altresi importante conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante la perdita di peso corporeo. Il
corpo, quando ¢ a riposo, brucia circa |10 calorie addizionali per ogni chilogrammo di massa muscolare acquisito.
Alcuni vantaggi dell’aumento di massa muscolare includono:
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* Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna I'avanzare dell’eta

* Mantenere le articolazioni flessibili

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

VALORE NORMALE DI GRASSO CORPOREO E PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA TOTALE

ETA GRASSO CORPOREQ | ACQUA CORPOREA ETA GRASSO CORPOREQ | ACQUA CORPOREA

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

11 13-23% 60%+ 11 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 33% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Figura |

PERCENTUALE D’ACQUA
SOTTO LA NORMA %

Si raccomanda di fare fitness e di
apportare sufficiente acqua

PERCENTUALE DI
GRASSO BASSA %

PERCENTUALE D’ACQUA IN
NORMA O SOPRA LA NORMA %

Si raccomanda di fare fitness

PERCENTUALE DI
GRASSO SALUTARE %

Peso e grasso corporeo OK ma
poca acqua

Equilibrio ideale tra grasso
corporeo , muscoli e peso

Si consiglia di cambiare
I'alimentazione e di apportare
sufficiente acqua

PERCENTUALE DI
GRASSO ALTA %

Si consiglia di
cambiare I'alimentazione

Figura 2

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.

| risultati di misurazione dell’acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di grasso corporeo e massa
muscolare. Se la percentuale di grasso corporeo & elevata oppure la percentuale di massa muscolare & bassa, la

quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.

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

Questo prodotto & destinato solo al’'uso domestico. Le donne in gravidanza devono usare esclusivamente la

funzione di misurazione del peso corporeo.

Si consiglia di consultare sempre un medico professionista prima di iniziare una dieta e programmi di

esercizio fisico.

ATTENZIONE: Non utilizzare il prodotto se si & portatori di pacemaker o altri dispositivi medici

impiantati. In caso di dubbio, consultare il proprio medico.

o
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DOMANDE E RISPOSTE

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

La bilancia “Health Station Plus” di HoMedics impiega un metodo di misurazione chiamato Analisi di
Impedenza Bioelettrica (BIA). Un leggerissimo impulso elettrico viene trasmesso attraverso il corpo,
passando per gambe e braccia. Questo impulso scorre facilmente nel tessuto muscolare magro, che & un
buon conduttore di elettricita, ma non altrettanto facilmente nel tessuto grasso. Pertanto, misurando
'impedenza del corpo, ossia la sua resistenza al passaggio di corrente elettrica, &€ possibile determinare
la quantita di massa muscolare, da cui si pud stimare la percentuale di grasso e acqua nel corpo.

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

Limpulso di corrente & inferiore a | mA, quindi leggerissimo e assolutamente sicuro. Tale impulso &
davvero impercettibile. Tuttavia, per prevenire la rottura dell’apparecchio, il suo utilizzo € sconsigliato a
soggetti portatori di dispositivi medici elettronici impiantati, quali ad esempio pacemaker.

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

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di acqua corporea, la quale
cambia durante tutto il corso della giornata. Non c’¢ un momento giusto o sbagliato della giornata in cui
effettuare la misurazione, ma & preferibile farlo in un momento fisso quando il corpo si trova in condizioni
normali di idratazione. E sconsigliabile effettuare misurazioni dopo un bagno o una sauna, a seguito di un
intenso allenamento fisico oppure entro |-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 I’ho usato ho riscontrato una lettura del grasso corporeo diversa rispetto a
quella ottenuta con la bilancia ‘“Health Station Plus” di HoMedics. Perché?

| vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo misurando parti
del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici. E consigliabile non fare confronti tra un
apparecchio e I'altro ma utilizzare ogni volta lo stesso prodotto per monitorare qualsiasi eventuale
cambiamento.

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

Si 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 dell’attivita fisica possono aiutarvi a ridurre la
percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un medico professionista prima di
iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.

Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli uomini e le donne?
Le donne, per natura, presentano una percentuale di grasso piu elevata rispetto agli uomini in quanto
la costituzione corporea ¢ diversa per rispondere alle varie funzioni quali maternita, allattamento, ecc.
Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea & bassa?

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

Perché devo evitare di usare la bilancia “Health Station Plus” di HoMedics 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.
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IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

1) Premere il pulsante [on/off] per accendere la bilancia.

2) Mentre ‘----’ lampeggia, premere il pulsante [SET] per attivare la procedura di configurazione.
I Il numero utente lampeggia.

3) Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i pulsanti A o V.
Premere il pulsante [SET] per confermare la selezione.

4) |l simbolo ‘uomini’ o ‘donne’ lampeggia. Premere il pulsante A fino a quando il simbolo
corretto lampeggia, quindi premere il pulsante [SET].

@@

5) Il display altezza lampeggia. Premere A o V¥ fino a raggiungere il valore di altezza desiderato,
quindi premere il pulsante [SET].
@
N T
- %%
@
6) Il display eta lampeggia. Premere A o V¥ fino a raggiungere il valore di eta desiderato, quindi

premere il pulsante [SET].

\\(,/
S aM
PNy

7

R

@)

Modalita Bambino:
Quando l'eta & impostata sul range 6-12 anni, la Modalita Bambino viene selezionata automaticamente.

Nota: In Modalita Bambino vengono visualizzati solo peso, grasso corporeo e acqua corporea.

8) Il vostro numero utente lampeggia; quindi, eta, altezza e sesso vengono visualizzati sul display.
Attendere fino alla visualizzazione di ‘0.0’ sul display, quindi attendere lo spegnimento della bilancia.

La funzione memoria & impostata.
[T mr
=>f s>

R F' Dy Aee
T C ]
‘ Modalita Bambino

9) (I}ipetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per modificare i dettagli
i'un utente.

Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, seguire la stessa procedura, apportando le
necessarie modifiche.

Suggerimento: Durante la procedura di configurazione, premere [on/off] per uscire dal programma

e ricominciare in qualsiasi momento.
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LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREO

Posizionare la bilancia su una superficie
orizzontale piana.

1) Premere il pulsante [on/off] per accendere la bilancia.
2) Mentre ‘----’ lampeggia, premere il pulsante [SET].

3) Mentre il numero utente lampeggia, selezionare il
vostro numero utente premendo i pulsanti A o V.
Le vostre impostazioni vengono visualizzate.

4) Il numero zero viene visualizzato sul display.

Modalita Atleta:
Per selezionare la Modalita Atleta premere il
pulsante A.

Nota: Questa funzione & disponibile solo per
utenti di eta compresa trai |5 e i 50 anni.

Si definisce atleta una persona che pratica un’intensa
attivita fisica di circa |12 ore alla settimana e la cui
frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti
al minuto o meno.

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

6) Dopo 2-3 secondi il peso viene visualizzato.

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

8) Vengono visualizzati la percentuale di grasso
corporeo (Fat), la percentuale di acqua corporea
(Water), la percentuale di massa muscolare (Muscle)
e il BMR (Kcal).

| risultati vengono visualizzati nuovamente, quindi la
bilancia si spegne.

= kcal
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LETTURA DEL SOLO PESO

Posizionare la bilancia su una superficie
orizzontale piana.

1) Premere il pulsante ON/OFF per accendere
la bilancia.

2) ‘----" lampeggia. ATTENDERE.

3

4

~

~

Numero zero viene visualizzato sul display.

=

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

5) Dopo alcuni secondi il vostro peso viene
visualizzato sul display.

INDICATORI DI AVVERTENZA

Iy C
-, - - - a» o
L L’ Lol L
‘Lo’ = Sostituire la batteria. ‘O-Ld’ = Peso eccedente la ‘Err’ =Valore eccedente,
capacita massima. operazione errata o contatto
insufficiente dei piedi con
la pedana.
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SPECIFICHE TECNICHE

80 cm - 220 cm Modalita Atleta = 15-50 anni
28" - 72" d =0, % grasso corporeo
Adatto per persone dai 6 ai 100 anni d =0, % acqua corporea
Uomo/Donna d = 0,1 % massa muscolare
Funzione memoria per 12 persone d = | kcal BMR

Modalita Bambino = 6-12 anni

[\

Inserire 2 batterie CR2032. Posizionare la bilancia sul pavimento. Per
Putilizzo della bilancia su un tappeto,
attaccare I’apposito tappetino fornito.

SELEZIONARE IL MODO PESO

Impostare l'interruttore nella parte inferiore del
prodotto in KG, ST o LB.

- o
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CONSIGLI PER LUSO E LA MANUTENZIONE

* Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.
Non confrontare letture di peso da una bilancia all’altra poiché si riscontrano alcune differenze
dovute alle tolleranze di fabbricazione.

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

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

* La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore piul vicino. Se vi pesate due volte e
ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde al valore intermedio.

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

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

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

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

* 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.
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HOE WERKT DEZE HOMEDICS WEEGSCHAAL?

Deze HoMedics weegschaal maakt gebruik van BIA (Bio Impedance Analysis)-technologie, waarmee een klein
elektrisch stroomstootje door het lichaam wordt gestuurd om vet van mager weefsel te onderscheiden. Dit
elektrische stroomstootje wordt niet door u gevoeld en is volkomen veilig. Er wordt contact met het lichaam
gemaakt via roestvrij stalen kussentjes op het plateau van de weegschaal.

Deze methode berekent gelijktijdig uw persoonlijke gewicht, lichaamsvet, totale lichaamswater, Basal Metabolic Rate
en spiermassa. U krijgt hierdoor een beter inzicht in uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie. Deze
weegschaal toont ook het gewicht, lichaamsvet en totale lichaamswater van kinderen en jonge volwassenen van 6-17
jaar. Spiermassa en BMR worden niet weergegeven voor deze leeftijdsgroep.

Deze weegschaal kan de persoonlijke gegevens van maximaal 12 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal als
analyse-weegschaal en als conventionele weegschaal gebruiken.

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.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

Lichaamswater is het allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het vertegenwoordigt meer dan de helft
van uw totale gewicht en 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.

BASAL METABOLIC RATE (BMR) - WAT BETEKENT DAT?

Uw Basal Metabolic Rate (BMR) is een schatting van de energie (gemeten in calorieén) die het lichaam verbruikt in
rust om de normale lichaamsfuncties te onderhouden. Dit voortdurende werk is goed voor ongeveer 60-70% van de
calorieén die het lichaam verbruikt. Hieronder vallen ook het slaan van het hart, ademen en het op peil houden van
de lichaamstemperatuur. Uw BMR wordt beinvloed door een aantal factoren, waaronder leeftijd, gewicht, lengte,
geslacht en eet- en bewegingsgewoontes.

WAAROM MOET IK MIJN SPIERMASSA WETEN?

Volgens het American College of Sports Medicine (ASCM) kan de magere spiermassa met bijna 50 procent afnemen
tussen de leeftijd van 20 en 90 jaar. Indien u niets doet om dat verlies op te vangen, krijgt u steeds minder spieren en
meer vet. Het is ook belangrijk om uw spiermassapercentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt
het lichaam ongeveer |10 calorieén extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt.

Enkele voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:
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* U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en spiermassa die gepaard gaat met het
ouder worden.

* Onderhoud van soepele gewrichten.

Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.

NORMAAL GEZOND NIVEAU PERCENTAGE LICHAAMSVET EN TOTAAL LICHAAMSWATER

VROUW
LEEFTID LICHAAMSVET | LICHAAMSWATER LEEFTID LICHAAMSVET | LICHAAMSWATER

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

11 13-23% 60%+ 11 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 33% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Fig. |

ONDER NORMALE
LICHAAMSVOCHT %

NORMALE EN BOVEN
LICHAAMSVOCHT %

Condietrainig wordt aangeraden,
Zorg voor voldoende vocht inname

LAAG LICHAAMSVET % Condietraining wordt aangeraden
o

Gewicht en lichaamsvet % ok, maar | Ideale balans lichaamsvet,

GEZOND LICHAAMSVET % . o .
onvoldoende vocht inname spiermassa en gewicht

Veranderen van dieet is noodzakelijk, | Veranderen van dieet is oodzakelijk
zorg voor voldoende water inname

HOOG LICHAAMSVET %

Fig. 2
Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau voor lichaamsvet kunnen hebben en

een hoger niveau voor water dan hierboven staat aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.

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

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

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
U dient altijd medisch advies te vragen voordat u begint met diéten en trainingsprogramma's.

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

o
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VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

De HoMedics Health Station Plus weegschaal maakt gebruik van een meetmethode die bekend staat
als Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Er wordt een miniem stroompje door uw lichaam gezonden,
via uw voeten en benen. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager spierweefsel, dat een hoog
vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door vet. Door de impedantie (d.w.z. de weerstand van
het stroompje) te meten, kan de hoeveelheid spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid
vet en water worden berekend.

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

Het stroompje is minder dan | mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het niet voelen. U moet
er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken als u een intern elektronisch medisch
apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit voorzorg tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.

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

De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid lichaamswater, en deze
verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment van de dag om een meting te doen, maar
probeer wel vaste tijden aan te houden en kies een moment waarop de waterhuishouding van uw
lichaam naar uw mening normaal is. Doe geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat
u intensief getraind hebt of binnen -2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.

Mijn vriend heeft een weegschaal met lichaamsvetanalyse van een ander merk.Toen ik
deze gebruikte, merkte ik dat ik een ander lichaamsvet % had dan op mijn HoMedics
Health Station Plus weegschaal. Hoe kan dit?

De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende delen van het
lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het percentage lichaamsvet te
berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde
apparaat te gebruiken, zodat u een goed beeld krijgt van de veranderingen.

Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage interpreteren?
Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u aflezen of uw
lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen (in relatie tot uw leeftijd en geslacht).
Wat moet ik doen als mijn lichaamsvetmeting erg 'hoog' is?

Een verstandig dieet, vochtinname en een trainingsprogramma kunnen uw lichaamsvetpercentage doen
afnemen. U dient altijd professionele medische begeleiding te vragen voordat u met zo'n programma begint.
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.

Waarom kan ik de HoMedics Health Station Plus weegschaal niet gebruiken tijdens mijn
zwangerschap?

Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw sterk, omdat het
moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke omstandigheden kunnen metingen
van lichaamsvetpercentages onnauwkeurig en misleidend zijn.

Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
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PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER

1) Druk de on/off-toets in om de weegschaal aan te zetten.

2) ‘---=> knippert nu, druk vervolgens op de SET-toets om de instelprocedure te starten.
Het gebruikersnummer knippert.

3) Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op de
A- of V-toetsen te drukken. Druk op de [SET]-toets om uw keuze te bevestigen.

4) Het symbool voor man of vrouw kmppert.
Druk de A-toets in totdat het juiste symbool knippert, druk vervolgens de [SET]-toets in.

@) £

5) Het symbool voor lengte knippert.
Druk A of ¥ in om uw lengte in te stellen, druk vervolgens op de [SET]-toets.

,

@ﬂ@@

'.
n

6

~

De leeftijd knippert op het display.
Druk A en ¥ in om uw leeftijd in te stellen, druk vervolgens op de [SET]-toets.

\\(, @ \\I,/

- n‘: S

SduE g tdakE

S ® S
Kinderstand:

Indien u een leeftijd instelt van 6-12 jaar, wordt automatisch voor de kinderstand gekozen.

Let op: In de kinderstand worden alleen gewicht, lichaamsvet en lichaamswater weergegeven.

8) Op het display knipperen achtereenvolgens uw gebruikersnummer, uw leeftijd, uw lengte en uw geslacht.
Wacht tot '0.0' op het display verschijnt, laat vervolgens de weegschaal uitschakelen. Op dat moment is

het geheugen ingesteld
5 F' 01 Ase RO e 0w
o, - ] [ [ s (NN

‘ Kinderstand

9) Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebruikersgegevens te wijzigen.

Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te overschrijven dient u
dezelfde procedure te volgen.

Tip: Tijdens de instellingsprocedure kunt u op [on/off] drukken om de procedure te verlaten en op

een ander moment weer te starten.
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METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

Plaats de weegschaal op een harde, platte ondergrond.

1) Druk de on/off toets in om de weegschaal aan
te zetten.

2) Terwijl '----" knippert, drukt u op de [SET]-toets.

3) Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u
uw gebruikersnummer door op de A of V¥-toetsen
te drukken.

4) Er verschijnt een nul.

Atleetstand:
Om de atleetstand te kiezen drukt u op
de A-toets.

Let op: Deze stand is alleen beschikbaar indien u
tussen de 15-50 jaar oud bent.

De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer
12 uur per week bezighoudt met intensieve fysieke
activiteiten en een hartslag in rust heeft van ongeveer
60 slagen per minuur of minder.

5) Als de nul wordt weergegeven, stapt u blootsvoets
op het plateau en blijft u stilstaan.

6) Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

7) Blijf op de weegschaal staan terwijl de andere
metingen worden verricht.

8) Uw lichaamsvet % (Fat), totale lichaamswater %
(Water), spiermassa % (Muscle) en BMR (Kcal)
verschijnen op het display.

De resultaten worden herhaald en vervolgens
schakelt de weegschaal uit.
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ALLEEN GEWICHT TONEN

Plaats de weegschaal op een harde, platte ondergrond.
1) Druk de ON/OFF toets in om de weegschaal aan

te zetten.
2) ‘----" knippert. WACHT.
3) Er verschijnt een nul.
4) Stap op het plateau als de nul op het display

verschijnt en sta stil.
5) Na enkele seconden verschijnt uw gewicht op

het display.

WAARSCHUWINGSMELDINGEN
- N_ 3
L L L

‘Lo’ = Batterij vervangen. ‘O-Ld’ = Gewicht is zwaarder
dan maximale capaciteit.

‘Err’ = =Valt buiten
bereik, onjuiste handeling
of slecht voetcontact.
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TECHNISCHE SPECIFICATIE

80 cm - 220 cm Atleetstand = 15-50 jaar
2’8" - 72" d =0, % lichaamsvet

6 - 100 jaar d =0, % lichaamswater
Man/Vrouw d =0, % spiermassa
Geheugen voor 12 gebruikers d = | kcal BMR
Kinderstand = 6-12 jaar

BATTERI) PLAATSEN POSITIE

[\

Heeft 2 CR2032-batterijen nodig. Zet de weegschaal op de grond. Voor gebruik
op vloerbedekking dient u de bijgevoegde
tapijtvoetjes te monteren.

GEWICHTSEENHEID SELECTEREN

Stel de schakelaar onderaan het product in
op KG, ST of LB.

- o
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ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD

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

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

¢ Het wordt aangeraden de meting steeds te doen op hetzelfde moment van de dag, bij voorkeur
in de vroege avond voor de maaltijd, voor de meest constante resultaten.

* De weegschaal rondt naar de eerstvolgende stap naar boven of beneden af.
Indien u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee verschillende resultaten, dan ligt uw gewicht
er tussenin.

* Reinig de weegschaal met een vochtige doek. Gebruik geen chemische reinigingsmiddelen.
* Er mag geen water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica beschadigd kan raken.

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

PROBLEMEN OPLOSSEN

* U dient de metingen voor lichaamsvet en totaal lichaamswater blootsvoets uit te voeren.

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

AuTni n fuyaptd g HoMedics xpnotporotei texvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n oroia dlamnepva évav
anelpoeAdxIoTo NAEKTPLIKO MAANO PECA and TO COUA MOTE va UTIoAoYioel TNV avaloyia A{moug Kat HUikig
1AZag. O nAekTPIKOG MAAUOG dev yiveTal alodnTog Kat eival anoAlTwg acpaing. H emadn pe to cwpa
yivetal péow MeAPdTV and avoeidwTo atodAl otnv Matpoppa g Juyaplag.

H péBodog auTr) uroloyilel TauTOXPOVA TO TIPOOWTIKO 0ag BAPOG, CwUATIKO AiMOG, GUVOALKS vepd Tou
owpatog, Pubuéd BaoikoU MetaBoAlopoU Kat Tn Wuikf oag pada, divovtag oag uia mo akpipr EvoelEn mg
OUVOALKNG 0ag uyeiag kal puolkig kataotaong. Auth n Juyaptd epdavidel emong to BAPog, TO CWHATIKO
A{Mog Kal To OUVOAIKO VEPO TOU OMUATOG Yia TadLd Kat vEoug nALkiag 6-17 eTwv. H puikhy paZa kat to BMR
Sev gpdavifovratl yia auto 1o e0pog NAIKLOV.

H Cuyapld auth) $uld Ta Mpoowrikd otolxeia ¢wg kat 12 atdopwy. EKTog and ™ Asttoupyia Tng wg Juyaplag-
avaAuTth, uropei va xpnotporoinBel kat wg oupBatikn uyaptd.

ZQMATIKO AINOZ - TI ZHMAINEI;

To avBphrivo ompa anoTteAeital, HETAEU AANAWY, and éva mooooTd Airoug. AuTto eival LwTikAg onuaciag yia
£€va UyLEG, AELTOUPYLKO Cmua - pooTateUel TIG apOpwoelg Kat Ta LwTika 6pyava, Bonda otn pUBuUIoN T™Q
Beppokpaciag Tou owuatog, anodnkelel Bitapiveg kat BonBA To ohpa va dlatnpeital o MEPUTIOOELG
avemnapkoUg Tpodng. QoT600, To UTEEPROALKA TIOAU 1 TO UTEPBOALKA Alyo OWHATIKO Alog propel va eivat
KAtaoTtpodikd yia Tnv uyeia oag. Eival U0KoAo va PETPHOOUNE MOCO CWHATIKO AiMog £XOUE OTO COUA HAG
KOITMVTAG Ar®G TOV £AUTO HAG OTOV KABPEPTN.

IMa autév o Adyo eival onuavTikoé va HETPATE Kal va MapakoAouBe(Te To MocooTd cwuatikou Aimoug. Me
TO TOOOO0TO CWHATIKOU AlMOUG £XETE Ml KAAUTEPN HETPNON TNG PUCLKAG 0AG KATAOTAONG Kal OXL HOVO Tou
Bapoug oag — n anwAeta BApoug propei va ouviotd

anwAela PUIKNG palag kat Oxt Alrmoug - propei va e§akoAouBeite va £xeTe UYNAG MOCOOTO AiMOUg aKOUN Kat
6tav n fuyapld deixvel ‘duaioloyikd Bapog’.

NEPO ZQOMATOZ - IATI TO METPAME;

To vepd TOU OWUATOG €ival TO ONUAVTIKOTEPO OToIXE(0 TOu owuaTikoU Bapoug. AvTinpoownelel TO HIOO ToU
ouvoAikoU oag Bdapoug kat oxedov Ta duo Tpita NG GAmg PAaZag Tou ompatodg oag (Kupiwg pug).

To vepd mailet mMOAAOUG ONUAVTIKOUG POAOUG OTO OMUA:

‘OAa Ta KUTTAPA TOU OWMATOG, OTO dEPUA, OTOUG adéVeG, OTOUG HUG, OTOV eYKEDAAO /) OTIOUBNTOTE AAAOU,
UropoUv va AELTOUPYHOOUV OWwoTA HOVO €AV €xouv apkeTd vepd. To vepd mailel {wTikd pOAO oTn pUBULION
NG Wopporiag TG BepUoKPAciag Tou owUaTtog, Wiaitepa péow NG £pidpwong.

O ouvduaopdg TG HETPNONG Tou BApoug kat Tou AlMoug Tou OWHATOG 0aG UIopei va daiveTat ‘GucloAoyIkdg’ aAka
TO eMiMedo eVUBATWONG TOU CWHATOG 0AG UMOPEL va eival avemapké yia pia uyth Zon.

PYOMOZ BAZIKOY METABOAIZMOY (BMR) - TI ZHMAINEI;

O puBuodg Baotkou petaBoAiopol (BMR) eival pia eKTiunon Tng evépyelag (LETPLETAL O BepUidEG) TIOU
KATAVAA®VETAL Ao TO OMMUA, KATA TNV avanauaon, yla tn Slathpnon TwV KAVOVIKOV AEITOUPYLOV TOU
OWMaTog.AuTr n ouvexng epyacia anoteAel mepinou 1o 60-70% Twv Bepuidwyv MOU XPNOLUOTOLEl TO CONA
Kal MePNaPBAVEL TO XTUTMUA TNG KApdLdg, TNV avanvor Kat Tn dlatnpenon tng eppokpaciagq Toug om®uaTog
oag. To BMR oag, ermpedZetal and dldpopoug mapayovteg, 6nwg n nAkia, to Bdpog, To UYog, To $pUAO, oL
dlaTpodLkéG OUVIBELEG KAl OL GUVABELEG AOKNONG.

FIATI NPEMEI NA TNQPIZQ TH MYIKH MOY MAZA;

ZUpgpwva pe to American College of Sports Medicine (ASCM), n GArm puikn pada propei va petwdel katd 50
TEPIMoU ToIG eKATO HETAEU TNG NAkiag Twv 20 kat 90 eTav. ‘OTav dev KAVETE KATL YA VA AVTIKATACOTNOETE QUTHV
™V anwAeLa, XAveTte HUg Kat maipvete Aimog. Eival emiong onpavTiko va yvwpileTe To MOo00To % TNG MUIKAG 0ag
naZag kata v anwiela Bapoug. Katd v avanauon, To owua Kaiel mepimou 110 erumiéov Beppideg yia kabe
KIAO HU®V TIOU amokTd.Oplopéva and Ta MAEOVEKTNATA anoKTNoNg HUikng palag eival Ta €&1g:

o
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« AvTiotpodn TG peiwong oe dUvaun, 0OTIKY MUKVOTNTA Kal JUTKA pada mou ouvodelel TNV nAtkia.
+ AlaTAPNON TV EUKAUTTTWV apOPROEWV.

- Suvelopopd otnv anwAela Bapoug 6Tav cuvdualeTal Ue UYLELWVH SlaTtpodn.

OYZIOAOTIKO YFIEZ EYPOZ ZQMATIKOY AINMOYZ KAI MOZ0ZTO 2YNOAIKOY NEPOY TOY ZQMATOZ

T'YNAIKEZ
HAIKIA ZOMATIKO AIMOX | NEPO XQMATOX HAIKIA ZOMATIKO AINOX | NEPO XQMATOX
[ 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
11 13-23% 60%+ 11 16-29% 50%+
12 12-23% 12 16-29%
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

cikéva 1

®YZIOAOTIKO KAI MANQ MOZOZTO
% NEPOY ZQMATOZ

MOZ0ZTO % NEPOY ZQMATOZ
KATQ TOY ®YZIOAOrIKOY

SuvioTtatal mpdypappa GucIknG SuvioTtatal mpoypappa GUCIKAG
Katdotaong kat Agn enapkolq katdotaong
noodtnTag vepou

XAMHAO MOZO0zZTO %
ZOMATIKOY AINOYZ

YTIEZ NOZ0ZTO % KaA6 Bapog kal owpatikd Ainog, aAAa 15avikn 100ppormia cwpaTikou Ainmoug,
ZOMATIKOY AINOYZ Ay avenapkoug nocodTTag vepol HUIKAG pagag kai Bapoug

Anatteitat aAayn dlatpodng Kat Anatteitat aAhayn dlatpodng
AN enapkolqg moadTNTag vepoU

YWHAO NOZ0ZTO %
ZOMATIKOY AINOYZ

cikova 2

lMa atopa mou xpnotporotoUv Tn Aettoupyia yia abAntég: SnuelwoTe OTL oL aBANTEG pmopel va €xouv
XAuNAOTEPO €0p0G OWHATIKOU AlMoug Kat uPnAOTEPO EUPOG VEPOU TOU OMMUATOG ATIO AUTO TIOU
napouatdZeTal mapandavw, avhoya pe Tov TUTo Tou aBAHHATog | TG dpacTneloTnTag.

Ta anoteAéopata TG HETPNONG TOU vepoU TOU OWUATOG eTmpealovTal and Tnv avaloyia Tou cwpatikol
Aimoug kal Twv pumv. Eav n avaloyia cwuatikou Airmoug eivat ugnAn i n avaloyia Twv HUGV givat XapnAn,
Ta anoteAéoparta Tou vepol Tou omuatog Teivouv va eival xapnAd.

Eivat onuavtik6é va BupdoTe OTL Ol HETPAOELG, OTIWG TO CWHATIKO BAPOG, TO cwuHATIKO AlMog Kat To vepd
TOU OWPATOG anoteAolv epyaleia mou ta Xpnotuorole{te wg HEPOG evOg UYLoUG TpoToU {whg. Emetdn ot
Bpaxuxpovieg dlakupdavoelg eival puclohoyikég, oag TPoTeivoupe va mapakoAouBeite Tnv mpdodo6 oag Kat
OX1 va €0TIAZETE OTN PETPNON piag povo nuépag.

AUTO TO TPOIdV MPOooPIfeTal AMOKAELOTIKA YA OLKLaKY Xprnon. Ot £YKUEG Yuvaikeg MPEMEL va XPNOLHOTIo0 UV
uoévo TN Aettoupyia {Uylong.

Oa mipérel va {NTaTE MAVTA 10TPIKA KABOSAYNON TIPIV TIPOBEITE O onoIAdAOTE diaITa Kal TpoypappaTa Aoknong.

MPOZOXH: Mnv xpnoigonoIEiTE AuTd To MPoidv £av oag £xel TomoBeTNOE BnuaTodoTng ) onoiadAnoTs dAAn
1aTpIKNA ouokeun. Eav dev eioTe BEBaiol, cupBouleuBeiTe To YIaTP6 OaAG.

o
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EPQTHZEIZ KAl ATANTHZEIZ

MN&g akpIBOg HeTpaTAI TO AiMOG KaI TO VEPO TOU CWMATOG HOU;

H Cuyapld Health Station Plus tTng HoMedics xpnotpomotei pia pé6odo PETpnong, YVwoth wg
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). 'Eva oAU HiKpO MOC00TO peUATOG TEEPVA ATO TO OWHA 0AG,
MECW TWV MEARATWV KAl TV MOdLWV 0aG. AuTO TO pelpa MepvA eUKOAA péoa and Tov AAmo HUikd
Ll0TO, TIOU €XEL UYNAY| MEPLEKTIKOTNTA O UYPO, AAAA OXL TOOO eUKOAA PECA ATO TO AIMOG. SUVETIWG,
METPWVTAG TN oUVOETN avTioTaon Tou o®patog oag (dnA. Tnv avtiotaon Tou oto pelpa), prnopei
Va TPOOodLoPLOTEL 1) TIOOOTNTA TWV HUMV. ANO AUTO, PMopPE( va UMOAOYLOTEL N MOCOTNTA TOU AlMoug
Kal Tou vepou.

Néon moodTNTa pelipaTtog nepva and péca pou 6Tav Aappaveral n pérpnon; Eivar acpalég;

To pelpa eival Atyotepo and 1mA, to oroio eival MOAU Alyo Kat anodAuta acdarég. Aev punopeite kav
Va TO VIWOETE. INUELDOTE WOTOCO OTL | CUOKEUT AUTH deV TIPETEL VA XENOLUOTOLE(TAL TG AToWA e
OTIOLAdNTIOTE E0WTEPLKN NAEKTPOVIKY LATPLKA GUOKEUT, OTIWG BNUATOdOTNG, WG MPodUAAEN and
S10KOTM TNG CUOKEUNG.

Eav peTpAow To Airog Kai To vepd TOU OWMHATOG HOU SIOPOPETIKEG WPEG HECA GTNV NUEPA, MTTOpPE]
va diadpépouv onuavTikda. Mola TiuA sival n owoTh;

H péTpnon Tou MoCcOOTOU TOU CWHATIKOU Almoug molkidel avdAoya e TNV MEPLEKTIKOTNTA TOU vePOU
TOU OMUATOG KAl TO VeEPO 0TO owpa aANAlel Katd TN dldpkela TNG NUEPAG. AgV UTIAPXEL CWOTA N
AdBog wpa TnNg nuéPag yia T LETPNON, aAAG GPOoVTIOTE va HETPLECTE OE TAKTA XPOVIKA SlaoThATA
oTav Bewpeite OTL TO COUA 0AG Eival KAVOVIKA eVUSATWHEVO. ATIOPEUYETE VA PETPLECTE PETA AT
urdavio ) cdouva, HETA and £VTovn AoKNoN N eviog 1-2 wp@v amod Tn OTLyHA TIOU ATLate MoodTNTa
uyp®V 1) anod Tn oTiypn mou ¢pdayate éva yelua.

‘Evag ¢pilog pou £XEI HIa CUOKEUR avaAuong owpaTikou Aimoug aAAou kataokeuaoTh. ‘OTav Tn
Xpnoigoroinoa, £ida 6TI N HETPNON TOU CWHATIKOU Aimoug ATav 31adpopeTIKA amné Tn pETpnon mou
deixvel n {uyapid pou Health Station Plus Tng HoMedics. Mati oupBaivel autd;

O1 314¢p0opeG OUOKEUEG AVAAUONG CWHATIKOU Afroug naipvouv peTpnoelg anod dladpopeTika PEpn Tou
OMUATOG KAl XPNOLUOTOloUV dladopETIKOUG HAaBNUATIKOUG aAyopiBoug yia ToV UTIOAOYLOUO Tou
TMOCO0O0TOU TOU OWHATIKOU Almoug. H KaAUTtepn oUMBOUAR €ival va unv CUYKPIVETE TIG HETPAOELG TWV
3ladpOpwV CUCKEUMY, AAAA va Xpnoloroleite TNV (dla cuokeun kaBe popd yia va rapakoAouBeite
oroladNToTe aAAayn.

N&g epunveln TIG HETPAGEIG TWV TOCOOTAOV AiMTOUG Kal VEPOU TOU COMATOG HOU;

Avatpé€te 0TOUG MiVAKEG SWHUATIKO AlMog Kal vepd Tou cuvodeUouv To Mpoidv. Oa oag
kaBodnynoouv oto va Bpeite eav n PETPNON TOu AiMOUG Kat TOU VEPOU OTO COUA OAG EMTIITEL OE
Hia Uyl Katnyopia (oe oxéon pe Tnv nAtkia kat To pUAo oag).

TI npénel va Kavw £4av n HETPNON TOU CWHATIKOU pou Airmoug gival moAd uynAR’;

Mtia Aoyikn diatta, AMyn uyp®v Kat £éva mpoypappa AoKnong HnmopouUv va HELOOOoUV TO MOC00Td TOU
owpatikol oag Aimoug. Oa mpéret va nNTate mavta laTpikh kabodrynon mpLv rpofeite oe TETOLOU
eidoug mpodypappa.

MNari To e0pog Tou MocooTo ToUu CWHATIKOU AiMoug Twv avdpiv diapépel TOoo MOAD and auTd
TWV YUVAIKQV;

H yuvaikeg and t ¢Uon Toug £Xouv UPNAOTEPO MOCOCTO AMOUG amd Toug AvApPeG, ETEWDN N
Slapo6pPwon Tou owpaTdg Toug eival SlapopeTiki) Adyw Tng eMKEiNEVNG KUNONG, TOU BNAACHOU
K.ATL

Ti npénel va Kavw £av n néTpnon Tou MooooTol vepol Tou cOMATOG pHou gival ‘XapnAR’;

MiveTe TAKTIKA ETIAPKY TIOCOTNTA VEPOU KAl TPOOTIAONOTE TO MOCOOTO TOU OWHATIKOU gag A{moug va
€MMITTTEL OTO UYLEG EUPOG.

Marti mpénel va anopelyw Tn XpAon Tng {uyapiag Health Station Plus Tng HoMedics v sipal £ykuog;

Katd t dldpkela Tng eyKupoolvng, n oUvBeon Tou OMMPATOG TNG Yuvaikag aAAAZel ONUAVTIKA Yid
va urooTnpifel TO avartuooouevo BPEPog. YO auTEG TIG CUVONKEG, Ol HETPNOELG TOU TIOCOOTOU
TOU OWHATIKOU Afroug propei va eivat avakpiBeiq kal maparavnTtikég.

SUVETAG, Ol £YKUEG YUVAIKEG TIPEMEL va Xpnolporololv povo tn Aettoupyia uylong.

- o
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KATAXQPHZH NMPOZQMNIKQON AEAOMENQN

1) Mathote To Koupurt on/off yla va evepyorotfoeTte T Juyapld.

2) Eva avapooprvel n évdelEn ----', matnote To Koupri SET yia va evepyorolnoete T dladikacia
pUBHIONG.
AvaBooBnvel To VOUUEPO TOU XPAROTN.

3) Ev® avapooprivel To voUuepo Tou XphHotn, eiAéETe éva volpepo Xphotn natovtag To kouurd A 7 V.
Matfote 1o koupr [SET] yia va eruBeBaldoete TNV €mAoyr 0ag.

@
=
@

4) Oa avaBooBnVvel To apoeVviké 1 To ONAUKS cUuBoAo. Mathote To Koupri A £wg 6Tou va
avapBooBnvel To owoTtd CUMPBOAO KAl OTN CUVEXELA MATAOTE TO Kouprt [SET].

@@

o

AvaBooBfivel n 086vn Tou UYoug. MNathote A 1 ¥ avdloya yia va puBuioste To UPog 0ag Kat oTn
ouvéxela matote To koupr [SET].

\\I,/
N T
BN

A

@)

6) AvaBoorivel n 086vn Tng nAikiag. Nathote A 7 ¥ avdloya yia va puBuicete TNV nAikia cag kal otn
ouvéxela matote To koupr [SET].

\\(,/
S aM
PNy

7

R

@)

AeiToupyia yia naidia:
‘Otav pubuiotei n nAkia ano 6-12 eTwv, emAéyeTal autépata n Aettoupyia yia maidid.

Znpeiwon: Ztn Aettoupyia ya madid, epdaviZ¢etat poévo To BAPOG, TO CWUATIKO AMOG KAl TO VEPO
TOU OWUATOG.

8) ©a avaBooBnoel o aptBudg oag xpNOoTn Kat 0Tn cuvéxela Ba eppavioTolv n nAkia, To UYog Kat To
®UANO oag. Mepipévete PEXPL va epdavioTel n €voelEn ‘0.0’ KaL OTN OUVEXELA TIEPLMEVETE HEXPL N uyapld
va opfoeL. 1o onueio auTd, N PvAUN €XeL PUBULOTEL.

e

> [377] &> [ 107 > 0]

AgiToupyia yia maidia

9) EnavaAdBete Tn dladikaoia yia évav delTepo XpNoTn 1| yia va aANA&eTe Ta oTolxeia Xpnotn.

Znueiwon: MNa va evnUep®OETE 1 va AVTIKATACTACETE TA AnoBnkeupéva dedopuéva TG HVAUNG,
akoAouBn\ote Tnv idla dladikacia kavovTtag Tig ahAay£g mou BEAETE.

ZupBouln: Katd tn dadikacia pUBuiong, matmote [on/off] omoladfmoTe oTiypr| yla va mpayHatomnotoeTe

££000 Kal va EeKlvnoeTe and v apxn.
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METPHZEIZ BAPOYZ KAI ZQMATIKOY AINOYZ

TomoBethHoTe T Juyapld oc uia Asia Kat emin
dn eruddvela

1) Matnote To Koupmi [on/off] yla va evepyoroinoeTe
™ Juyapld.

2) Ev®d avapBoofnvel n £vOel&n ‘----’, MATNOTE TO
Kouurt [SET].

3) Ev®d avaBooprivel To voUpuePo Tou XpHoTn,

eTAEETE TO OIkO 0ag VOUUEPO XPNOTN TMATMOVTAG
10 koupri A B V. Epdpaviovtal ol pubuiosig oag.

4) Epdavicetal To undév.

AciToupyia yia aOAnTég:
lNa va emmAégeTe N AetToupyia yia abANnTEg,
TATAOTE TO KOUUTH A.

Znueiwon: H duvatoétnta autn eivat dlabéotun
uévo yia dtopa nAkiag Heta&l 15-50 eTmv.

Qg aBANTAG opieTal £va ATOMO TOU £XEL £VTOVN GUOLKY
dpaotnploTnTa repinou 12 wpeg v eBd0UAdA Kal Tou
oTIo{OU N CUXVOTNTA KAPSIOK®OV MAAU®OV OE avanauon
eival mepimou 60 TaApoi To Aetrd i Atyodtepol.

5) ‘Otav epdpaviotei To undév, avePeite EUNOAnToOL
otnVv Mateopua Kal otabeite akivnrol.

6) Metd amno 2-3 deutepdAera epdavideTal To Aeitoupyia yia Q
Bapog oag. abAnTég

7) Mapapeivete akivnrol endvw otn {uyapld evod
AapBAavovtal Kat ot UTIOAOLMEG HETPNOELG.
8) Epdavifetal To Moc00TO % TOU OWUATIKOU 0ag

Airmoug (Fat), To MO000TO % TOU GUVOALKOU veEPOU
Tou owpatédg oag (Water) kat To BMR (Kcal).

Ta anoteAéopata snavalapBavovral Kat otn
ouvéxela n uyapla arnevepyoroleitat.

= kcal
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MONO METPHZH BAPOYZ

TornoBeTthoTe TN {uyapld oc uia Asia Kat eminedn
emupdavela

1) MNathote To koupri ON/OFF yia va evepyorooete
™ Cuyapld.
2) ©a avaBooBroetn évdelEn ‘----. MEPIMENETE

3) Oa epdavioTtei n EVSELEN unNdEv.

4) Ev® gudavifetal n €voelEn undév, mathoTte enavw
otnv Matoopua Kat otabeite akivnrol.

5) Metd and Alya deutepoOAerra epdpavitetal To

Bdapog oag
NMPOEIAONOIHTIKEZ ENAEIZEIZ
1.1 -
o l‘ ] N
‘Lo’ = AVTIKATaOTHOTE ‘O-Ld’ = To Bapog urepBaivet ‘Err’ = EKTOG eUpoug,
™ urnatapia. ™ HéEYloTn IkavomTa JUylong. eapahpévn Aettoupyia n

KOKI €TAOY TV MEARATWV.




9116_Scale_IB_A/W.gxd:Layout 1 25/10/07 %‘%:46 Page 57

TEXNIKEZ NMPOAIATPA®EZ

80 cm - 220 cm Aeltoupyia yla abAntég = 15-50 eTwv
2'8” - 7’2" d =0,1 % ocwpaTikoU Airoug

6 - 100 etV d =0,1 % vepoU TOU OCWUATOG
‘Avdpag/Tuvaika d = 0,1 % puikhg paiag

MvAun ya 12 xpnoteg d =1 kcal BMR

Aettoupyia yla madld = 6-12 eTov

MMATAPIA OEzH

[\

Anattei 2 pnatapieg Tunou CR2032. TomoBeTtnote TN {uyapld o eMinedn
emudpdvela. MNa xpARon emavw o Xali f
MOKETQ, IPOCOEOTE Ta €181KA MOSApPAKIa
™G Juyapidg.

AEITOYPTIA ZYTIZHZ

PuBuiote Tov dlakommm 0To KATW HEPOG
Tou mpoidvTog otn B€on KG, ST 1 LB

- o
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2YMBOYAEZ A TH XPHZH KAI THN ®PONTIAA

» MNdvta va fuyifeote otnv dla Zuyapld, n omoia eivat TomoBeTnuévn otny Bla etudpavela
damnédou. Mnv ouykpivete TIg HeTPHoelg BApoUg Hag Juyapldg e piag AAAng, yati 6a
umidpxouV dlapopég AOYw KATAOKEUATTIKOV AVOXMV.

+ Av tornoBeTnoete T {Uyapld oag oe OKANPO, eminedo daredo, eEacpalifete T peyalltepn
duvatn akpiBela Kal CUVETIELA TWV LETPHOEWV.

+ Ta o ouverm anoteAéopaTa, CUVIOTATAL va HETPLEDTE TNV (Bla wpa Tng nuéPag, Kata
TMpoTiunon vwpig To Bpddu mpiv and To yelua.

»  H Tuyapld oag oTpoyyUuloToLE( TIG HETPNOELG TIPOG TA ETAVW 1) TIPOG TA KATW, MPOG TNV
TAnotéotepn TN mou propel va epdavioet. Av Juyloteite dUo popEQ Kal oL HETPNOELG
dlapépouv, To BApog oag BpiokeTal HETAEU TwV dUO HETPNOEWV.

»  KabBapilete Tn uyapld oag pe va ehadppd Bpeyuévo Tavi. Mnv XpnoluoToleite XNuIKA KaBapLoTiKA.

+  Mnv a¢rvete T Cuyapld oag va Bpaxei, apol £tol propei va mpokAnBei BAGRN ota
NAEKTPOVIKA TNG.

«  ®povtilete T Juyapld 0ag MPOOEKTIKA - €ival €va euaiobnto 6pyavo akpiBeiag. Mnv v
adfVETE va TECEL KAl unv aveaivete emavw g MdwVTag.

OAHIrOz ANTIMETQMIZHZ MPOBAHMATQN

« Mpénel va eiote EUMGANTOL OTAV XPNOIUOTIOIE(TE TIG HETPAOEIG OWMATIKOU ATIOUG KAl GUVOALKOU
vepoU TOU OWUATOG.

+ H katdotaon Tou d€pUATOG TOU MEAUATOG 00G Uropel va ermpedaetl Tn pétpnon. MNa va AaBete
TNV TO aKPLRY KAl CUVETT| HETPNON, TIPLV MATHOETE EMAVW O0TN {uyapld, OKOUTHOTE Ta MEANATA
oag pe éva ehadppng Bpeypévo mavi, apnvovtag Ta eAapp®g uypd.
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KAKOB MPUHLMMN OENCTBUA JAHHLIX BECOB KOMMAHUN HOMEDICS?

B paHHbIX Becax komnaHun HoMedics ncnonb3yeTcs MeTos 6MOMMNEAAHCHOrO aHanvaa, npy KOTOPOM Anst
onpefeneHns Toro, kakas TkaHb SIBNSETCS XXMPOBOM, Yepes TeNo NponyckaeTcst cBepxcnabblii UMNynbC
3NEKTPUNYECKOro TOKA, KOTOPbI He OLLyLLI@eTCA OpraHM3MoM U ABNSIETCA CoBepLUeHHO 6e3onacHbIM. KOHTakT ¢
TESIOM OCYLLECTBNSETCS Yepe3 KOHTAaKTHbIE NIOLAAKM M3 Hep KaBetoLLei cTanm Ha nnaTtgopme BEeCoB.

3ToT MeTOo/[ No3BOJIieT OAHOBPEMEHHO onpeaennTb Maccy Tena, Maccy )KI/IpOBOVI TKaH”, KOJIM4eCcTBO BOAbI B
OpraHn3Me NHTEHCMBHOCTb OCHOBHOrO 06MeHa 1 Maccy MbILLEYHO TKaHW, NPeoCTaBNAs yTOUHEHHbIE
cBefieHns 06 06LLeM COCTOSIHMM 3A0POBbA M (HN3NYECKOR hopme. DTN BECHI TaK>Ke NO3BONSAIOT ONpefennTb
BeC, Konm4ecTBo )KVIpOBOﬁ TKaHU N 06Luee KONM4eCTBO BOAbl B OpraHn3Me nogpocTkoB B BO3pacTe OT 6 Ao 17
neT. [ins aToi BO3PACTHON KaTeropuy Macca MblLLEYHOWR TKaHN U UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOIO O6MEeHa He
oTo6pakaroTcs.

[aHHble Becbl COXPaHsIIOT NepcoHanbHble AaHHble Anst 12 nonb3oBaTeneii. Becbl-aHanu3aTop Takxxe MoryT
MCMOJb30BaTLCS B KAYECTBE 06bIYHbIX BECOB.

KOJINYECTBO >XUPA B OPTAHU3ME - YTO 3TO O3HAYAET?

Yenoseyeckoe TENO COCTOUT, cpeau Apyrmx KOMNOHEHTOB, U3 NpoueHTa XXUpPOoB. )KVIp ABNAETCA XXU3HEHHO
Ba>XHbIM N5 340p0OBOro beHKLlI/IOHI/IpOBaHVIﬂ opraHM3ma — OH aMOpTU3MPYeT CyCTaBbl U 3almlaeT )XU3HEHHble
OpraHbl, MOMOraeT perynupoBaTb TeMnepaTtypy Tena, 3anacaetT BUTAMUHbI N MOMOraeT OpraHn3my
NnoALep>XXunBaTb >XU3HEHHbIE CUIbI, KOrAa He XBaTaeT efbl. OpHako, CNULKOM 60MbLLIOE UK HeaoCTaTouHOe
KOJIMYECTBO >XXUpa B OpraHn3me MoXxXeT 6bITb BpeaHbIM ans Bawero 3[0p0BbA. pr,ﬂ,HO OLEeHUTb, Kakoe
KON4YeCTBO >XK1pa UMeeTCsa B OpraHu3mMe, npocTo rnsansa Ha cebs B 3epkarno.

BoT nouemy BaXkKHO N3MepsiTb 1 KOHTPONMPOBATL NPOLIEHTHOE COAep>KaHWe >xupa B opraHname. lNpoueHTHoe
cofep>xaHue >xupa B opraHuame faét Bam nydlwee npeacrasneHue o Baweit domanyeckoii hopme, Hem
npocToe n3mepeHne Beca — CTPyKTypa Balueii noTepn Beca MOXeT 03Ha4aTb, 4TO Bkl ckopee TepsieTe
MbILLIEYHYIO Maccy, a He Xunp — Bbl BCE eLé Mo>keTe NMEeTb BbICOKOE NMPOLIEHTHOE Cofiep KaHne Xupa faxe
KOraa BeChl NOKa3bIBaKOT «HOPMasibHbIA BEC».

KONMYECTBO BOAbl B OPFTAHU3ME - 3AYEM ErO UBMEPATbL?

Bopa B opraHname siBnsieTcst CaMbIM BaXkKHbIM KOMMOHEHTOM Beca Tena. Boaa coctasnsieT 60sibLue NOSIoBUHbI
Bawwero obuero Beca 1 noutvt aBe TpeT Ballein 6e3>KMpOBOii KOMNOHEHTbI Macehl Tena (MPenMYLLIECTBEHHO, MbiILLILY).
Bopaa urpaeT MHOXECTBO Ba>kHbIiA Poneit B OpraHname.

Bce kneTku Tena, HaXoAATCA I OHM B KOXKE, >Kenes3ax, MblLLLax, Mo3ry Unm rae-nméo eLwé, MoryT NpaBuibHO
OYHKLIMOHMPOBATbL TONLKO TOrAa, KOrAa B HAX HAXOAUTCS AOCTATO4HO BOAbI. Boaa Takxke urpaeT XMU3HEHHO BaXKHYHO
POJb B PErynMpoBaH1mn TEMIoBoro 6anaxca Tena, 0CO6eHHO Yepes NOTOOTAENEeHNe.

CoueTanve V3MepeHnii Bawuero Beca v konmyecTea >Krpa MOXXeT BbIrMmsAaAeTb «HOpMalsibHbIM», HO YPOBEHb
rvaparaunn MoXxeT 6bITb HEAOCTATO4HbIM ANS 30p0OBOro CyLecTBOBaHUS.

WHTEHCUBHOCTb OCHOBHOIO OBMEHA — YTO 3TO O3HAYAET?

WHTeHcMBHOCTL Ballero 0CHOBHOro 06MeHa SIBMSIETCA OLEHKON 3Heprum (M3MepeHHO B Kanopusix),
3aTpa4nBaeMoii OpraHM3MoM B COCTOSIHUM MOKOSI, YTOGbI NOAAEP>KMBATL HOPMarnbHble oyHKUMK Tena. OTa
HenpepbiBHas paboTta 3abupaeT Ao 60-70% Kanopuii, KOTOPbIE MCNOMb3YeT OPraH13m, 1 BKoYaeT B ce6s
6ueHve Balero cepaua, NoTooTAeNeHne U NoALEp>KaHne TemnepaTypbl Tena. Ha Bally MHTEHCMBHOCTb
OCHOBHOro 06MeHa 0KasblBaeT BIIMSIHUE MHOXXECTBO (DaKTopoB, BKIo4as BO3pacT, BEC, POCT, Mo,
0COBEHHOCTN PeXXMMa NUTaHNs 1 Pu3nyYecknx ynpakHeHui.

3AYEM MHE HY>XHO 3HATb MOIO MbILUEYHYIO MACCY?

CornacHo paHHbIM AmepukaHckoro Konnepgyxa CnoptusHoin Meanumtbl (ASCM),6e3>xxnposasi MbllleyHas Macca
MOXXET YMEHbLUMTLCA NOYTK Ha 50 NpoLeHToB Mexxay Bo3pactamu oT 20 net o 90. Ecnm Bbl Huyero He
fenaeTe, 4To6bl 3aMECTUTL 3Ty NOTEPLo, Bbl TepsieTe MbiLLLbI U yBENMUMBAETE KONMHECTBO Xupa. Takxke
Ba>KHO 3HaTb MPOLIEHTHOE COAep>kaHne Balueit MbllLeyHo Macckl BO Bpems notepu Beca. B coctosiHum nokost
TeNo CXuraeT NpMénmanTenbHo 110 AONOMHNUTENbHBIX KANopuid Ha Ka>XkAbliA KNIOrpamMMm NpupocTa MbiLuL.
HekoTopble npenMyLlecTsa NpUpocTa MbILLEYHON Macchl BKOYAOT B Ce651:
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- PeBepcupoBaHue y6biBaHWs CUJlbl, MIOTHOCTU KOCTEW U MbILLIEYHOW MacChl, KOTOPblE
COMPOBOXKAAIOT CTapeHMe.

« Topnep>kaHne rmbkoCTM CycTaBoOB.
+ HanpaBsneHHoe yMeHblLeHWe Beca B COMETAHWM CO 3[10POBOW AVETON.

HOPMAJIbHbIY 3[J0POBbIA AUAMA3OH KOJIMYECTBA )XUPA B OPTAHU3ME U MPOLIEHTHOE
COAEP>XAHUE OBLLErO KOJIMYECTBA BOAbl B OPFAHU3ME
MY>XYUHA XXEHLUMHA

BO3PACT | XXWP B OPFAHU3ME | BOJIA B OPMAHW3ME BO3PACT | XWP B OPFAHU3ME | BOJA B OPTAHU3ME
6 12-20% 6 14-23%
7 13-20% 7 15-25%
8 13-21% 8 15-26%
9 13-22% 9 16-27%
10 13-23% 10 16-28%
I 13-23% 11 16-29%
°°+ 0°+
12 12-23% 60% 12 16-29% 30%
13 12-22% 13 16-29%
14 11-21% 14 16-30%
15 10-21% 15 16-30%
16 10-20% 16 16-30%
17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% o 18-29 20-30% o,
30-39 11-21% 60% 30-39 22-32% S0%
40-49 13-23% 55% 40-49 24-34% 47%
50-59 15-25% 50-59 26-36%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%
PucyHok 1

KOJIMYECTBO BO/Ibl B OPTAHU3ME KONWYECTBO BOAbl B OPTAHU3ME
HWXXE HOPMAJIbHOTO % HOPMAJbHOE U BbILLE HOPMATNBHOIO %

PekomeHpyeTcs nporpamma PekomeHayeTcs nporpamma
03[10POBUTENBHON FMMHACTUKK, 06GecneybTe | 03[0POBUTENLHON MMMHACTUKM
[0CTaTO4HOE NOTPebneHne BoAb

HU3KOE COAEP>XAHUE
>KUPA B OPFAHU3ME %

310POBOE COAEPXXAHUE REERCHIEE R ER=Ro Ul VY] WUnpeanbHbiii 6anaHc KonuyecTsa Xupa
>KUPA B OPTAHU3ME % HOpMe, HO HeAoCTaTO4HOE NoTpebnexne BOAbI | B OPraHUu3Me, MbILLEYHOW Macchl M Beca

TpebyeTcs U3MeHeHne pexxuMa TpebyeTcsa n3ameHeHvne
nuTaHus, obecneybTe AOCTATOHHOE pe>xxuma nuTaHus
noTpeénexne Boabl

BbICOKOE COAEP>XAHUE
>KUPA B OPFAHU3ME %

PucyHok 2

[Ans Tex, KTO UCMonb3yeT CNOPTUBHbIV PeXUM: 06paTnTe BHUMaHWE, HTO CMOPTCMEHbI MOTYT UMETL Gonee
HWU3KMIA Npeaen KoNMYecTsa Xupa B opraHn3me 1 6o5ee BbICOKWIA Npeen KoNM4ecTsa Bofbl, YeM yKasaHo
BbllLE, B 3aBMCMMOCTVW OT B/AA CNOpTa Ui LeATenbHOCTM.

Ha pesynbTaTbl M3MEpeHns KonmM4yecTsa BO/bl B OPraHn3Me okasbiBaeT BIMSHWE COOTHOLLEHWE KonmyecTBa
>KUpa 1 MbilL, B opranuame. Ecnu nons konumyectsa Xupa B OpraHu3Me sSiBNSieTCs BbICOKOR Unn Aonst
KONUYECTBA MbILLL — HA3KOW, TOrAa KOIMYEeCTBO BOAbI B OPraHM3Me UMeeT TeHAEHLMIO ObiTb HUSKUM.

Ba>kHO MOMHUTBL, YTO M3MEPEHNS, Takne Kak BeC Tena, KONM4ecTBO Xupa B OPraHn3Me 1 KonmM4ecTso BOAb! B
opraHvame, SBRAOTCS Ang Bac MHCTpyMeHTamu Ans UCNoMb30BaHKUs UX B Ka4ecTse YacTu Balero 3noposoro
obpasa >un3Hn.Tak Kak KpaTKOBpEMEHHbIe (OyKTyaunn SBASAIOTCA HOPMAsbHbIMU, Mbl

npeanaraem, 4Tobbl Bbl nyylie coctasnanu rpadmk Bawero nporpecca Bo BpeMeHu, Yem hoKycrposanmcb bl
Ha U3MEHEHUSX B OTAESbHbIE AHU.

970 n3aenve npeaHa3Ha4eHo TOMLKO ANt 6bITOBOr0O MCMOMb30BaHNs. BepeMeHHbIe XEHLLIMHbBI AOSKHbI
MCnonb30BaTh TOMLKO (PYHKLMIO B3BELLVBAHNS.

Mpe>xae, 4eM cecTb Ha AMETY U BbINONHATL NporpaMMy OU3UUECKUX yNpa>kKHeHUiA, Bceraa He06X0AMMO
nony4uTb NPocheccUoHanbHbI MEAULIMHCKUA COoBeT.

NPEAYNPEXOEHUE: He nonb3yiTech 9TUM usgenuem, ecnu y Bac yctaHoBIeH 9N€KTPOHHbIA CTUMYASTO
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MPOCHI N OTBETbI

Hackonbko To4HO U3MepsTCs KonuyecTsa >Xxupa 1 soibl B MOEM opraHMsme?

Becbl «CTaHUus 340p0Bbs NOC» KoMNaHuM XoMeanKC NCronb3yoT TEXHONOMM0 6MOUMMNeAaHCHOro
aHanusa. Ceepxmanblii TOK nponyckaeTcs Yepe3 Bawe Teno, noctynas 4epes CTYNHU U HOrn. ATOT TOK
Nerko npoTeKkaeT Yepe3 6e3>XMPOBYHO MbILLEYHYIO TKaHb, KOTOPAs UMEeT BbICOKOE COAEep>KaHne
>KMAKOCTK, HO MAO0X0 NMPOXOAUT Yepe3 Xup. Takum o6pasoM, namepss umneaaHc Balwero tena (T.e. ero
COMPOTMBIIEHNE TOKY), MOXXET ObITb OMPEAENEeHO KONIMYECTBO MbILLUL. Mcxoas 13 9Toro, 3aTeM MoxXeT
6bITb OLIEHEHO KONMWYECTBO XXWpa 1 BOAbI.

Kakoii sBnsieTcs BeniMumHa TOKa, NPOXOASALIEro 4epe3 MeHs, Koraa BbIMOJIHAeTCS U3BMepeHne?
BesonacHo nun aT0?

Tok 6yneT MeHblue, YeM 1 MA (1 Munnnamnep), YTo SBNSETCS O4eHb Manoii BENNYMHON 1 COBEPLLEHHO
6e3onacHo. Bl He cMoxkeTe ero nodyBcTBoBaTh. OfHAKO, NOXKanyincTa, o6paTuTe BHUMaH1e, YTo 3T0 usaenve
HEe [I0MKHO VCronb30BaThCs TEMM, Y KOro MMEETCsi BHYTPEHHEe 3SIeKTPOHHOE MeAMLIMHCKOE YCTPOMCTBO, Takoe
KaK 3MeKTPOHHbI CTUMYNSTOP cepaLa, YTobbl NpeaoTBPaTUThL HapyLleHne paboTbl CTUMYNSTOpa.

Ecnu s uaMepsiio KonuyecTsa >Xxupa U BOAibl B MOEM OpraHu3Me B pasfiuiHOe BpeMs B Te4YEeHUe [HS, OHU
MOryT 3Ha4uTeNnbHO BapbupoBaTbhecs. Kakoe 3HauyeHue sBNsieTCs NpaBUbHbIM?

MpoueHTHOe cofepykaHue >kupa B Baluem Tene BapbupyeTcsi B 3aBUCUMOCTM OT COAEP>KaHusi Boabl B
opraHuame, a OHO U3MEHSIETCS B TeUeHWe AHS. He CyLlecTByeT NpaBUibHOTO UK HEMPaBMILHOMO
BPEMEHU [iHsl, YTOGb! NPOBOAMTL N3MEPEHUS], HO MOCTABLTE CBOEN LIeSbi0 MPOBOANUTL U3MEPEHWS B OAHO M
TO Xe MOCTOsHHOE BpeMsi, Koraa Bbl cuntaeTe, 4To Balu opraHnam HopMansHo ruapaTtuposaH. Usberaiite
NPOBOAMTbL W3MEPEHUsT MOCIE MPUHSITUS BaHHbBI UIW CaYHbI, MOCIE MHTEHCUBHBIX (OU3UHECKUX YMPaXKHEHWI
1nu B npedenax 1 — 2 4acos Nocne Toro, Kak Bbl MHOTO MUM Unu NpUHUMANK MiLLYY.

Y Moero apyra ecTb aHanuM3aTop >Xupa B opraHu3Me, Npou3BeAeHHbI ApyruM usrotosutenemM. Koraa s
MM nonb3oBasics, 1 06HapY XXM, YTO OH AaeT 3Ha4YeHue Xmpa B opraHmame, OTNUYHOE OT TOro, Kakoe
nokasblBaloT MOM Becbl «CTaHLUsA 3A0pOBbs Noc» komnaHuu XoMeaukc. Moyemy?

Pa3nnyHble aHann3aTopb! XKupa B OpraHM3me NpoBOAAT U3MEPEHNS B Pa3HbIX YaCTAX Tena un
MCNONb3YT Pa3nnyHble MaTeMaTU4eckne anropmTMbl, YTOObI paccumMTaTb NPOLEHTHOE CoOAep >KaHne
>Xupa B opraHuame. Jly4wmii coBeT - He CpaBHMBATb 3HAYEHUS OT pas3HbIX YCTPOWCTB, a UCMOSNb30BaTh
Ka>kAbl pa3 To >Ke camMoe YCTPONCTBO, YTOObI OTCNEXMBATb UBMEHEHNS.

Kak s Mory uHTepnpeTMpoBaTb U3MEPEHMUSl KONMYECTB XX1pa M BOAbl B MOOM OpraHuaMe?

Mo>xkanyiicTa, o6paTuTech K Tabnvuam KOMYecTBa Xvpa v Bofibl B OpraHu3me, NocTasnseMbIM ¢ 3TUM
nagenvem. OHU NokaxkyT Bam, nonaaatoT nv Balum namepeHms KofMUYecTB >KuUpa v BOAbl B 340POBYHO
KaTeroputo (oTHocuTenbHO Balero Bo3pacTa v nona).

YT1o MHe penatb, ecnu coaep>XaHue XXupa B MOeM OpraHu3Me siBJisieTCsA O4eHb BbICOKUM?

PasymHas aueTta, notpebneHne XuakocTtv u nporpamma usnyecknx ynpa>kHeHnn MoryT yMeHbLNTb
NpoLEeHTHOe cofiep>kaHne Xwpa B Bawem opraHuame. Mpexxae, Yem cecTb Ha AMeTY U BbINONHATL
nporpammy uanHeckunx ynpaxKHeHui, sceraa Heo6xoanMo nosly4nTb NPoteccuoHarbHbIi
Me[ULIMHCKMIA COBET.

MoyeMy npeaenbli NPOLIEHTHOrO COAEP KaHUs XKupa B OpraHu3mMe 3Ha4uuTeNbHO OT/IMYalTCs Ans
MY>KYUH U XKOHLUUH?

JKeHLUMHbI eCTeCTBEHHO MMetoT 60J1ee BbICOKOE NMPOLEHTHOE COAep>KaHne >XXnpa, YeM MY>KUMHbI, NOTOMY
4YTO CTPYKTypa Tena siBfsiecst Apyrom, NpMcnocobeHHo K 6epeMEeHHOCTH, KOPMIIEHWIO MPYAbIO U T.M.

Y10 MHe penatb, ecnu cofep>kaHue BOAbl B MOOM OpPraHu3Me SIBNSeTCA HU3KUM?

I'IpocneuMTe, 4TO6bI BbI perynspHo nunm oocTaTto4yHoO BOAb! U OBENU NPOLUEHTHOEe coAep kaHue >Xupa B
Bawem opraHv3me A0 340P0BOro 3Ha4eHus.

MoueMy s posxHa usberatb NONbL30BaTLCS BecaMu «CTaHUUs 340pOBbs NNIOC» KoMnaHun XoMeauke,
Koraa s 6epeMeHHa?

Bo Bpemsi 6epeMeHHOCTM COCTaB Tena XEHLUWMHbI 3HA4YUTENIbHO MEHSIETCS ANA TOro, 4To6Obl Noanep>XXaTtb
pa3suTue pebeHka. B aTux 06CTOSTENBCTBAX U3MEPEHNS NMPOLEHTHOMO COAEP>KaHUs XXKupa B opraHu3me
MOryT 6bITb HETOYHbIMW U BBOAUTL B 3abnyXaeHne. BepeMeHHble XEHLLUMHbI [JOMKHbI UCTMONb30BaTh
TONBKO (PYHKLMIO B3BELLMBAHWS.
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BBO/J NEPCOHAJIbHbIX AAHHbIX

1) HaxxmuTte kHonky on/off (BkntoueHne/BbIKNoYeHNe) ANs Toro, YTobbl BKNIOYNTL BEChI.

2) TMoka muraet ‘===, HaXXMUTe Ha kHonky SET (ycTaHoBka), 4To6bl MPUBECTU B felicTBUE
npoueaypy yCTaHOBKW.
Moka Muraet HoMep nonb3osaTtens, BbI6epuTe HOMEpP Nonb3oBaTens

3) HaxaTueM Ha A unn Ha kHorku V. HaxkmuTe kHorky [SET] (ycTaHoBKa), 4To6bl MOATBEPAMTL Ball BbIGOP.

NENS

@
=
@

4) CUMBOM MY>KUMHbI UM XKEHLLUMHbI HAYHET MUraTb. HaxkumaiTe KHOMKy A o Tex nop, rnoka He
HaYyHeT MUraTb NPaBuUSIbHbI CUMBOJ, 3aTEM HaXXKMUTE Ha KHomnky [SET].

@@

5) WHamkaTop pocta HauyHeT muraTtb. Haxxumaiite Ha A unu W CTOMbKO pas, CKOJIbKO HY>KHO, YTO6bI
yCcTaHoBWTb Balu pocT, 3aTeM Ha>kmuTe Ha KHonky [SET].

v
O .

20

@)
3

6) WMHpaukaTop BO3pacTa HauyHeT MuraTb. Haxkumaiite Ha A unn W CTONBbKO pas, CKOSbKO HY>HO,
4TOObI YCTaHOBUTL Ball Bo3pacT, 3aTemM Ha>kmuTe Ha KHonky [SET].

N

S U E
S

Vi
\ ’,

S
T

S

@)

[eTckuii peXxum:
Korpa Bo3pacT yctaHoBneH oT 6 A0 12 neT, aBTOMaTU4eCKMN BbIGUPAETCA AETCKUIA PEXXUM.

Mpumeyanue: B netckom pe>XnuMe nokasblBarTCA TOJNIbKO BEC, KONIMYECTBO >KMpa B opraHn3me un
KOJIN4eCTBO BOAbl B OpraHn3me.

8) CHauana Ha WHAMKaTope MuUraeT HOMep MoJib30BaTessl, a 3aTeM 0TO6PaXKAKTCS €ro

BO3pacT, BbiCOTA U MoJ.
PO e T
> 0

[eTckuid pexxum

| Age
[}

=

9) nOBTOpVITe npouenypy ans BToporo nosib3oBatesia unn Ansa namMeHeHus AaHHbIX nonb3oBaTens.

MpumMeyanue: [nisi TOro, 4To6bl 0GHOBUTL UM NMEPenuCcaTh 3anOMHEHHbIe AaHHble, CrefynTe Ton >e
camoii npoueaype, aenasi HeO6XOAUMbIE UBMEHEHUS.

Moackaska: Bo Bpemsi npoLieaypbl yCTaHOBKM Ha>kMuUTe KHOMKY [on/off] (BkntoveHne/BbikntoYeHne) ans
TOro, 4To6bl MPEKPATUTL YCTAHOBKY M Ha4aTb €€ CHOoBa B NIto60e BpemMs.
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M3MEPEHUSA BECA U KOJIMYECTBA >KXUPA B OPFTAHUSME

YcTaHoBUTe BeChbl Ha POBHOW MNOBEPXHOCTMN

1) HaxxmuTe kHonky ON/OFF (BkntoueHne/BbIKItOHEHNE)
NSt TOro, YTo6bl BKIOYUTL BECHI.

2) [lMoka muraet ‘--=-’, HaXKMUTEe Ha KHOMKy [SET]
(yctaHoBKa).

3) [Moka muraeT Homep nonb3oBartens, BbibepuTe
Balu Homep nonb3oBaTesns HaxxaTueM Ha A unm o=
Ha kHonku V. ByayT nokasaHbl Bawwm ycTaHoOBKM. G

4) Ha Ta6no nosiBUTCS HOJb.

CnopTUBHbIW peXxum
[Ans Toro, 4To6bl BbIGPaTh CNOPTUBHbIN PEXKUM,
Ha>KMUTE Ha KHOMKY A.

MpuMeyaHue: 3To peXxnuM AOCTYNeH TONbKO Ans
Tex, Yeil BO3pacT HaxoauTca B npepenax ot 15

v
no 50 nerT. 3 ', Age
1

CropTCMEH OnpefensieTcs Kak YenoBekK, KOTopbIi
3aHUMAETCS MHTEHCUBHO PU3NHECKON AEATENBHOCTLIO
I'IpVI6]1I/I3I/ITeJ'IbHO 12 yacoB B Hefeno n umeeT 4acToTy
cepLebueHnii B COCTOSIHUM NMOKOS MpU6nnanTensHo 60
y4apoB B MUHYTY WU MEHbLLUE.

5) Korpa Ha Tabno nosiBUTCS HOMb, BCTaHbTe 60CbIMU ¥ 'l:‘l ’l:‘l kg
HOramu Ha NnaTgopmy 1 CTONTE HEMNOABUXKHO. it :
CnopTUBHbIA @

6) Yepes 2-3 cekyHAbl 6yaeT nokasaH Baw sec. pOXMM

7) OcTtaBaiiTecb CTOSITb Ha Becax, noka 6yayT
npoBeAeHbl Apyrue N3MepeHus.

8) ByayT oTObpaxeHbl AaHHbIE O MPOLLEHTHOM
COAEpPXKaHWMN XNPOBON TKaHW B opraHusme (Fat),
obLLeM KoMyecTBe BOAbI B OpraHusme (Water),
NPOLLEHTHOM COAEPXaHUN MbILLIEYHOW MaCChl
(Muscle) 1 MIHT@HCUBHOCTU OCHOBHOIO
obMeHa (Kcal).

Pe3ynbTatbl 6yayT NOBTOPEHbI, a 3aTeEM
BECbI BbIKNOYaTCS.
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M3MEPEHUE TOJIbKO BECA

YcTaHoBUTE BeChl Ha POBHOW MOBEPXHOCTMN
1

[ns Bknto4eHust BecoB HaXxmute KHornky ON/OFF
(BKIOYEHNE/BBIKMIOYEHME).

2) Ha vnpvkaTtope 6ygeT murath ‘----". MOAOXANTE

3) Ha uHavkaTope oTo6pa3nTCst HOMb.

4) Korpa oTo6pa3vTcs HOMb, BCTaHbTE HA NnaTgopmy
W CTOWTE HEeMoABUXKHO.

5) Yepes Heckonbko CekyHA 6yaeT oTobpakeH
Ball BEC. [}

NPEAYNPEXOAIOLLUME YKASATEIN

Lo O-Ld | | Err

‘Lo’ = BameHnuTe 6aTapeiiky. ‘O-Ld’ = Bec npeBbiwaeT ‘Err’ = BHe npefernos,
MakcuMMarbHyto HenpasunbHoe cpabaTbiBaHne
rpy30noibeMHOCTb. VNN NOXOA KOHTAKT CO

CTYMHAMM.
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TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU

80 cMm — 220 cM CropTuBHbIA pexxum = 15-50 net

2’8" - 72" OpHo penenve d = 0.1 % >xupa B opraHvuame
OT 6 no 100 net OgpHo penenve d = 0.1 % BOAbI B OpraHvuame
My>kunHa/>keHLWwmHa OpHo penenvne d = 0.1 % MbILIEYHOI Macehbl
MamaTb Ha 12 nonb3oBaTtenei OpHo penexve d = 1 kkan (1 kunokanopusy)
[eTckuii pexxkum = 6-12 net MHTEHCMBHOCTN OCHOBHOr0 06MeHa

BATAPEAKU PACTOJIOXKEHUE

[\

TpebyeTca 2 6atapeiikn CR2032. YcTaHoBUTE BECbl HA POBHOW
NoBEPXHOCTKW. [ANs ucnonb3oBaHMA Ha
KOBpe NpUKpenuTe BXOASLINe B KOMMIEKT
HOXXKM Ans Kospa.

PE>XXMM B3BELLUMBAHUA

KG ST LB YCTaHOBUTE MEPEKIIHOYATENb HA HUKHEV
MOBEPXHOCTU Kopnyca B nofioxkeHne KG
(kr), ST (cTOyHbI) unu LB (pyHTbI)

- o
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COBETbI MO JIb3BOBAHUIO U YXOoAaY

« Bcerpa B3BewwBaiTeCh Ha TEX XK€ CaMblX BECAX, YCTAHOBMEHHbIX HA TOM >X€ CaMOM MecTe.
He CpaBHMBaﬁTe BeCOBble NnokadaHusa OAHUX BECOB C APYrnMU, Tak Kak ﬁyﬂyT cyulecTBoBaTb
pasnuuns u3-3a AonycTUMbIX OTKIIOHEHWI NPU N3rOTOBNEHUN BECOB.

+ YctaHoska Bawwux BecoB Ha TBEPAOM, POBHOM MOJly 06ecrnednT HambonbLlyto TOYHOCTb 1
NOBTOPAMOCTb NOKa3aHWA.

. PeKOMeHﬂyeTCﬂ NPOBOAMTb B3BELLMBAHWE B TO XK€ CaMOe BPEMS KaXKAbIA AeHb, NpeAnoyTUTENbHO
PaHHMM BeYEepOoM nepea npuHATUnEM nuiun ons Hambonee nocnenoBaTenbHbIX Pe3ynbTaToB.

+ Bawwm Becsbl OKPYrnsaoT Noka3aHue Beca BBepPX UM BHU3 K 6J'IVI)Kal7ILIJeMy 3Ha4eHuro.
Ecnu Bbl B3BeLLIMBaNUCb ABa>kAbl U NONYyYMnN ABA pa3HbIX NoKa3aHus, 3Ha4nT Baw Bec HaxoanTcs
B UHTepBane Mexxay 3TUMn ABYMs 3HAYEHUAMMU.

+ OunwaiiTe BeCbl BNA>KHON TKaHbO. He nCnonb3yiite xuMmnyeckne o4nCTUTENN.
* He nossonsite Bawnm Becam NponnTbIBaTLCS BOLOW, TaK Kak 3TO MOXKET NOBPEANTb IEKTPOHUKY.

+ O6pawaiitech ¢ Bawmm Becamm 6epe>kHO — 3TO BbICOKOTOUHbIV U3MEPUTENbHbIA NPMEOP.
He poHsiiTe BeCbl 1 He NpbIrainTe Ha HUX.

PYKOBO/ZCTBO WUCKY U YCTPAHEHUIO HEUCNPABHOCTEW

+  [lpu n3mepeHnsax konmyecTsa >Kupa B opraHmame 1 obLlero KonuyecTsa BoAbl B opraHname Bawim
HOrM JOMKHbI 6bITb 60CHIMMU.

« CocTosiHne ko>ku Ha Bawmx CTYMHAX MO>XET MOBMUATL HA N3MepeHune.
ﬂJ‘Iﬂ TOro, 4To6bI nony4ynTb Hauboree TOYHblE W NocneaoBaTesbHbIe n3MepeHus, npoTpute Bawm
CTynHU BNA>XHOW TKaHbHO, OCTaBUB UX Crerka CblpbIMW Nepea TeM, Kak BCTaTb Ha BEChbI.
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JAK DZIALA TA WAGA HOMEDICS?

Ta waga firmy HoMedics wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki ktorej maty

impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okre$lenia zawartosci tluszczu w tkankach. Impuls ten jest
niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z ciatem odbywa sie poprzez naktadki ze stali nierdzewnej,
znajdujgce si¢ na platformie wagi.

Metoda ta umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszczu w organizmie, zawartosci wody
w organizmie, BMI, wskaznika podstawowej przemiany materii oraz masy miesniowej. Dzieki temu
uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia i kondyciji fizycznej. Waga réwniez podaje cigzar ciata,
zawartos¢ ttuszczu w organizmie oraz tgczng zawartos¢ wody u dzieci w wieku od 6 do 17 lat. Masa
migéniowa, wskaznik BMI i BMR nie sg pokazywane dla tego przedziatu wiekowego.

Waga ta przechowuje dane maks. 12 uzytkownikéw. Waga ta moze by¢ stosowana jako waga analityczna
oraz jako waga konwencjonalna.

TLUSZCZ W ORGANIZMIE — CO TO OZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania ciata —
amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga regulowa¢ 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 oceni¢ ile ttuszczu mamy w
organizmie patrzac jedynie w lustro.

Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowa¢ zawarto$¢ ttuszczu w organizmie. Zawarto¢ ttuszczu
w organizmie stanowi lepszy obraz kondyciji fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami
oznaczaé, ze spada masa migéniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo tluszczu,
nawet jesli waga wskazuje prawidtowy cigzar ciata.

ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC?

Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata. Woda reprezentuje ponad
potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata (mig$niowej).

Woda odgrywa wiele waznych rél w organizmie cztowieka:

Wszystkie komorki ciata — skory, gruczotéw, migsni, mozgu czy jakiekolwiek inne, mogg prawidtowo
funkcjonowa¢ jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sie¢ odpowiednia ilo§¢ wody. Woda odgrywa
rowniez wazng role w regulowaniu temperatury ciata, w szczegélno$ci poprzez pocenie.

Kombinacja wagi i zawartoéci ttuszczu w Twoim organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale
poziom hydratacji moze by¢ niewtasciwy dla zdrowia.

WSKAZNIK PODSTAWOWEJ PRZEMIANY MATERII (BMR) — CO TO OZNACZA?

Twoj wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) stanowi szacunkowg wielko$¢ energii (mierzong w
kaloriach) zuzywang przez ciato podczas odpoczynku, w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Ta ciggta praca stanowi okoto 60-70% zuzycia kalorii i obejmuje bicie serca, oddychanie oraz
utrzymanie temperatury ciata. Na wskaznik BMR ma wptyw wiele czynnikoéw, w tym wiek, waga, wzrost,
pte¢, dieta oraz tryb zycia.

DLACZEGO MUSZE ZNAC SWOJA MASE MIESNIOWA?

Zgodnie z American College of Sports Medicine (ASCM), chuda masa migéniowa moze spas¢ o prawie 50
procent w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby zastgpi¢ zanikajace migénie i przyrastajaca
tkanke tluszczowg. Wazne jest réwniez to, aby zna¢ mase migéniowg podczas zrzucania wagi. W czasie
odpoczynku ciato spala okoto 110 dodatkowych kalorii na kazdy kilogram przyrostu migsniowego.

Korzysci zwigzane z przyrostem masy mie$niowej:

- o
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» Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy migéniowej, czyli zjawisk nasilajgcych sie
z wiekiem

+ Lepsze zabezpieczenie stawdéw

+  Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.

PRAWIDLOWY ZAKRES ZAWARTOSCI TLUSZCZU | ZAWARTOSCI WODY W ORGANIZMIE

MEZCZYZNA KOBIETA

WIEK TEUSZCZ W ORGANIZMIE | WODA W ORGANIZMIE WIEK TEUSZCZ W ORGANIZMIE | WODA W ORGANIZMIE

6 12-20% 6 14-23%

7 13-20% 7 15-25%

8 13-21% 8 15-26%

9 13-22% 9 16-27%

10 13-23% 10 16-28%

[ 13-23% 60%+ Il 16-29% 50%+

12 12-23% 12 16-29%

13 12-22% 13 16-29%

14 11-21% 14 16-30%

15 10-21% 15 16-30%

16 10-20% 16 16-30%

17 10-20% 17 15-30%
18-29 8-19% 60% 18-29 20-30% 50%
30-39 11-21% 30-39 22-32%
40-49 13-23% o 40-49 24-34% o
50-59 15-25% 55% 50-59 26-36% 47%
60-69 17-27% 50% 60-69 28-38% 45%

Rysunek 1

PONIZEJ PRAWIDLOWEJ ILOSCI PRAWIDEOWA | NADMIAROWA
WODY % W ORGANIZMIE ZAWARTOSC WODY % W ORGANIZMIE

NISKA ZAWARTOSC % Zalecany program zdrowotny umozliwiajacy
TLUSZCZU W ORGANIZMIE prawidiowe przyswajanie wody

Zalecany program zdrowotny

LY\ 20\ T/ WA\ \:i (o <ol Waga i zawartosé thuszczu w normie ale Idealny bilans zawartosci ttuszczu w
L7 F ANy dor VAo (e \\[V4 Y [ niedostateczne przyswajanie wody organizmie, masy miesSniowej oraz wagi

WYSOKA ZAWARTOSC % Wymagana zmiana diety, zapewnienie Wymagana zmiana diety
A AVEr o7 VRNl TeT.\\ 74 [ prawidtowego przyswajania wody

Rysunek 2

Dotyczy osob korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcéw): sportowcy mogg mie€ nizszy zakres
zawarto$ci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawarto$ci wody niz przedstawia powyzsza tabela. Jest
to uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowe;.

Wyniki pomiaru zawartoci wody w organizmie sg uzaleznione od proporcji thuszczu i mie$ni w organizmie.
Jesli proporcja tluszczu jest wysoka lub gdy proporcja migéni jest niska, wyniki zawartoci wody w
organizmie moga by¢ niskie.

Nalezy pamieta¢, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i wody stanowia
narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwigzku z tym, ze krétkotrwate wahania sg
zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na biezgco wynikéw pomiaréw, a nie koncentrowanie sig¢ na
pojedynczym odczycie.

Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza.

UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywa¢é tego urzadzenia. W przypadku
watpliwosci nalezy skontaktowa¢ sie z lekarzem.

o o
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawarto$¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?

Waga HoMedics Health Station Plus wykorzystuje metode pomiarowg znang jako analiza oporu
elektromagnetycznego (BIA). Przez ciato przesytany jest bardzo staby prad elektryczny (poprzez
stopy/nogi). Prad ten przeptywa swobodnie przez tkanke migsniowa, ktéra 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 migéni. Na tej podstawie mozna oszacowac ilos¢
ttuszczu i wody.

Jaka jest warto§¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato? Czy jest on bezpieczny?

Warto$¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest on wyczuwalny. Jednak
ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy pamieta¢ o tym, ze to urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby
posiadajgce wszczepione medyczne urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o réznych porach dnia, wartosci
moga sie znacznie réznié. Ktéra wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci tluszczu w organizmie jest uzalezniony od zawarto$ci wody w organizmie, ktéra zmienia
sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego,
aby pomiary byly przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata. Unikaj
przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych ¢éwiczeniach lub w ciggu 1-2
godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci tluszczu w organizmie innej firmy. Gdy go uzywatem,
wskazanie zawarto$ci ttuszczu w moim organizmie réznito sie od wskazania urzadzenia HoMedics
Health Station Plus. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci tluszczu w organizmie dokonujg pomiaru wykorzystujac rézne czeéci ciata i
algorytmy matematyczne do obliczania zawarto$ci ttuszczu w organizmie. Zalecamy nie poréwnywac
odczytéw réznych urzadzen, ale za kazdym razem uzywaé tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.
Jak interpretowa¢ zawarto$¢ tluszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapozna¢ sig z tabelami opisujgcymi zawarto$¢ tluszczu i wody w organizmie, ktére zostaty
dotgczone do tego produktu. Tabele te pomogg Ci oszacowaé, czy zawarto$¢ ttuszczu i wody w Twoim
organizmie ksztattuje sie na prawidtowym poziomie (z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci thuszczu w moim organizmie jest bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptynéw oraz program ¢éwiczen mogg pomac zredukowaé nadwage.
Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiegngé¢ porady lekarza.
Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie réznia u kobiet i mezczyz?

Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety majg w organizmie wigkszg zawarto$¢ tluszczu niz mezczyzni. Jest to
powigzane z macierzynhstwem, karmieniem piersia, itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?

Nalezy regularnie spozywaé ptyny i stopniowo redukowa¢ zawarto$¢ ttuszczu w organizmie, az osiggnie
prawidtowg wartos¢.

Dlaczego nalezy unika¢ stosowania wagi HoMedics Health Station Plus bedac w ciazy?

Podczas cigzy skfad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane potrzebami
rozwijajgcego sie dziecka. W takich warunkach odczyty zawarto$ci ttuszczu w organizmie moga by¢
niedoktadne i mylace.

Kobiety w cigzy powinny uzywa¢ tylko funkcji wazenia.

- o
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WPROWADZANIE DANYCH

1) Naciénij przycisk wt./wyt., aby wigczy¢ wage.

2) Gdy btyska oznaczenie ‘----‘, naciénij przycisk SET, aby uruchomi¢ procedure konfiguracji.
Numer uzytkownika bedzie btyskat.

3) W trakcie, gdy btyska numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przyciski A lub V.
Naciénij przycisk [SET], aby potwierdzi¢ wybor.

4) Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie btyskac. Naciskaj przycisk A do momentu, gdy zacznie
btyska¢ odpowiedni symbol, a nastepnie naciénij przycisk [SET].

@@
3

5) Wyswietlenie wzrostu bedzie btyskaé.
Naciénij przycisk A lub ¥, aby ustawi¢ wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk [SET].
L@
N T
- %%
6) Wyswietlenie wieku bedzie btyskac.

Naciénij przycisk A lub ¥, aby ustawi¢ wiek, a nastepnie naciénij przycisk [SET].

\\(,/
S aM
PNy
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Tryb dzieciecy:

Jesli zostanie wprowadzony wiek od 6 do 12 lat, zostanie automatycznie ustawiony tryb dzieciecy.
Uwaga: W trybie dzieciecym wyswietlane sg jedynie informacje o wadze, zawartoéci ttuszczu i wody
W organizmie.

8) Zacznie btyska¢ Twoj numer uzytkownika, a nastepnie zostanie wy$wietlony wiek, wzrost oraz ptec.
Poczekaj, az na wy$wietlaczu pojawi sie symbol ,0.0”, a nastepnie odczekaj, az waga wylaczy sie.

Pamig¢ zostata wtasnie zaprogramowana.
R F' 34 Age L G L
- C 2 LR s LU

Tryb dzieciecy

9) Powtdrz te procedure, aby wprowadzi¢ dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢ dane
obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowa¢ Jub nadpisa¢ dane znajdujgce sig w pamigci, nalezy przeprowadzi¢ te samag
procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

Wskazowka: Podczas procedury konfigurace'(a naciénij przycisk [on/off], aby w dowolnym momencie wyj$¢
z ustawien i rozpoczg¢ procedure od poczatku.

o
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ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE

Ustaw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni

1) Naciénij przycisk [on/off], aby wtgczy¢ wage.

2) W momencie, gdy btyska oznaczenie ‘----‘, naciénij
przycisk [SET].

3) W trakcie, gdy btyska numer uzytkownika, wybierz
numer uzytkownika, naciskajgc przyciski A lub V.
Zostang wyswietlone Twoje ustawienia.

4) Zostanie wyswietlone zero.

Tryb dla sportowcéw:
Aby wybra¢ tryb dla sportowcéw, nalezy nacisnaé¢
przycisk A.

Uwaga: Funkcja ta jest dostepna tylko dla oséb w
wieku od 15 do 50 lat.

Sportowiec to osoba, ktéra wykonuje intensywne éwiczenia 3 | Age
fizyczne w wymiarze okoto 12 godzin tygodniowo i ktérej !
serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60 uderzen na @
minute lub mniej. T e
[N
5) Gdy zostanie wy$Swietlone zero, stan gotymi stopami Q
na platformie i st6j nieruchomo. ¥l
kg
. P . (]
6) Po 2-3 sekundach zostanie wy$wietlona Twoja waga. Tryb dla UL
7) St6j na wadze podczas gdy dokonywane sg sportowcow G
inne pomiary.
8) Zostanie wyswietlona zawarto$¢ ttuszczu w % w

Twoim organizmie (Fat), tgczna zawarto$¢ wody w %
(Water) , masa mig$niowa w % (Muscle) oraz
BMR (Kcal).

Wyniki zostang wy$wietlone ponownie i waga
wytaczy sie.
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ODCZYT SAMEJ WAGI

Ustaw urzgdzenie na ptaskiej, prostej powierzchni
1) Naciénij przycisk wh./wyt., aby wiaczyé wage.
2) ‘----’ bedzie btyska¢ napis POCZEKAJ.

3) Zostanie wysSwietlone 0 (zero).

4) Gdy zostanie wy$wietlone zero, stan na platformie i
stdj nieruchomo.

I\

5) Po kilku sekundach zostanie wyswietlona Twoja waga.

-
-
-
(|
H

KOMUNIKATY BLEDOW

Lo O-Ld | | Err

‘Lo’ = Wymien baterie. ‘O-Ld’ = Waga przekracza ‘Err’ = Poza zakresem,
maksymalng nosnos¢ nieprawidtowe dziatanie lub
urzadzenia. staby kontakt ze stopami.
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DANE TECHNICZNE

80 cm - 220 cm Tryb dla sportowcéw = od 15 do 50 lat

28" -72" d = 0,1% zawarto$ci ttuszczu w organizmie
Od 6 do 100 lat d = 0,1% zawartosci wody w organizmie
Mezczyzna/kobieta d = 0.1% zawartosci masy migsniowej

12 pamiegci uzytkownika d =1 kcal BMR

Tryb dzieciecy = od 6 do 12 lat

BATERIE USTAWIENIE

[\

Wymaga 2 baterii CR2032. Ustaw wage na ptaskim podtozu.
W przypadku ustawienia na dywanie,
nalezy stosowaé dotaczone nézki.

TRYB WAGI

Ustaw przetgcznik znajdujgcy sie na spodzie
urzadzenia w pozycji KG, ST lub LB.

- o
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WSKAZOWKI NA TEMAT EKSPLOATACJI

« Zawsze waz sig na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym miejscu.
Nie poréwnuj odczytéw z réznych urzadzen, poniewaz moga wystepowacé pewne roznice wynikajace
z réznych tolerancji produkcyjnych.

« Aby uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiesci¢ wage na stabilnym i rbwnym podfozu.

« Zaleca sig, aby pomiary przeprowadza¢ o tej samej porze dnia, najlepiej wczesnym wieczorem
przed positkiem.

« Waga zaokragla wynik w dét lub w gére do najblizszej wartoSci.
Jesli wazysz sig dwukrotnie i otrzymujesz dwa r6zne wyniki, oznacza to, ze Twoja waga znajduje si¢
pomiedzy tymi dwoma odczytami.

« Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych $rodkéw czyszczacych.

« Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzi¢ to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

« Obchodz sig¢ z wagg ostroznie — jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj wagg i nie skacz na niej.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

« Aby przeprowadzi¢ pomiar zawarto$ci tluszczu i wody w organizmie, nalezy stana¢ na platformie wagi
gotymi stopami.

+ Stan skéry na stopie moze mie¢ wplyw na odczyt.
Aby uzyska¢ mozliwie najbardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotng szmatka i
stan na platformie wagi wilgotnymi stopami.
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HOMEDICS

PO Box 460, Tonbridge, Kent, TN9 9EW, UK REF: SL2047
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