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TURVALLISUUS JA ASETUKSET

Kun kéytét vaakaa ensimmaistd kertaa, kiinnita
huomio seuraavaan:

® Vaaka on tarkoitettu vain kotitalouskéyttésn.

m Alg kéytd vaakaa matolla tai kokolattiama-
tolla.

m K&ytd vaakaa aina samalla tasaisella, kovalla
lattiapinnalla. Tallé varmistetaan yhtenevét
mittaustulokset.

® Kun nouset vad'alle, séilytd 2 cm etdisyys reu-
nasta. Ole varovainen téssd.

m Keskitd ensin kehon paino vaa'an keskelle,
ennen kuin otata toisen jalan pois vad'alta.
Varmista tdssd vaiheessa, ettei vaaka voi kal-
listua (loukkaantumisvaara).

= Alé nouse vaa'alle mérin jaloin. Livkastumis-
vaaral

m Alg kéyta vaakaa ulkona.
® Lopeta vaa'an kéyttd, jos vikoja ilmenee.

® Lopeta vaa'an kéytts, jos sen lasipinta rikkou-
tuu tai siinG on murtumia.

= Alg sijoita mitGén esineitd vaa'an lasipinnalle.
m Alg hyppaé vaa'an pédlle tai pois siltd.

® Jos vaakaa kéytetddn kylpyhuoneessa, se ei
saa joutua kosketuksiin veden kanssa.

® Jos sinulla on ongelmia laitteen kanssa,
kokeile sen nollaamista irrottamalla paristot
hetkeksi tai vaihtamalla ne.

= Alg upota vaakaa veteen.

N

m Alg altista vaakaa suoralle auringonvalolle,
korkeille lampétiloille tai jatkuvalle korkealle
kosteudelle.

m Sailytd vaaka lasten ulottumattomissa.

m Ala kéyta vaakag, jos siing on silminnahtavia
vaurioita.

m Ald avaa vaakaa missédn olosuhteissa. Vaa-
réstd kasittelystd johtuneet vahingot aiheutta-
vat takuun raukeamisen.

Varotoimi
m Seuraavat henkilét eivét saa kayttad vaakaa:

Raskaana olevat naiset ja alle 18-vuotiaat
eivat saa kayttad vaakaa kehon rasva-ana-
lyysiin (sellaisissa tapauksissa kehon todellista
rasva-arvoa ei oi madritelld).

® Vaaka mittaa kehosi rasvapitoisuuden BIA-me-
netelméllé (Bioelectrical Impedance Analysis).
Té&td varten kehoosi léhetetéddn harmiton sig-
naali. Siksi vaakaa eivét saa kéyttad sellaiset
henkilt, joilla on sydémentahdistin tai muu
toimiva kehonsisdinen laéketieteellinen laite.
Jos olet epévarma, kysy laékariltasi.

m Tuotteesi kdytté& monimutkaisia algoritmeja.
Naiden algoritmien vuoksi, jos ilmenee
ulkoista séhkémagneettista hairiéta laitteen
|ghelld, se voi vaikuttaa lukemiisi. Ndissa
tapauksissa poista ensin sdhkdmagneettisen
héirién syy ja toista mittauksesi. N&iden &arim-
maisten sdhkdmagneettisten héirididen aikana
laitteesi suojelee itseéidn ja astuu suojatilaan.
Astut taas normaaliin kéyntitilaan poistamalla
ja vaihtamalla tuotteen pariston héirién poista-
misen jélkeen.
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YLEISKATSAUS

Hyvé asiakas

Onnittelut monitoimisen PS 5110
kehoanalysaattorivaa'an hankkimisesta.

Lue seuraavat vaa'an kayttdohjeet huolellisesti,
jotta voit kayttad tatd laadukasta Grundig-tuotet-
ta useita vuosial

Vastuullinen ldhestymistapa!
GRUNDIG keskittyy sopimuk-

05.‘2::'0\. siensa mukaisesti sosiaalisiin ty&-
v Y 'ﬁ olosuhteisiin oikeudenmukaisiin
‘ palkkoihin niin ulkoisten ty&nteki-
ididen kuin tavarantoimittajien
osalta. Kiinnitémme myds suurta
huomiota raakamateriaalien tehokkaaseen kéayt-
t&miseen ja véhennédmme jatkuvasti useiden ton-
nien edestd muovijétteen syntymistd vuosittain.
Lisciksi laitteiden liséivarusteet ovat saatavilla vé-
hintgén 5 vuoden ajan.
Elémisen arvoisen tulevaisuuden puolesta.
Hyvéstd syystd. Grundig.

m SUOMI

Varotoimi

® PS 5110 on hyvinvointituote. Se ei ole |&dke-
tieteellinen tuote. Sen ké&ytén tai néytettyjen
tulosten perusteella ei voida tuoda ladkinnélli-
sié paatdksid.

Lyhyt kuvaus

Katso kaaviot sivulta 3.

[A] Mittauselektrodit (vasen ja oikea)
Painike (¥ (kapea yléreuna)

[¢] Painike @ (kapea ylareuna)

[D] Painike (A (kapea yléreuna)

[E] Nestekidendyttd

[F] Lasipinta

(G| Anturit liukuestotuella varustettuna
[H] Yksikan valintakytkin (st, Ib, kg)
[1] Paristolokero



KAYTTAMINEN

Virtalahde

Téssd vaa'assa kéytetdsn 2 x 1,5 V LR3/AAA-
paristoja (yhteensd 3 V).

1 Avaa paristolokeron kansi [1].

2 Aseta 1,5 V LR3/AAA-paristot. Kun laitat
paristot paikoilleen, ota huomioon niiden
napaisuus, kuten paristolokerossa osoitetaan.

3 Sulie paristolokeron kansi [1].

Huomautuksia

= Alg dltista paristoja liialliselle kvumuudelle,
esimerkiksi suoralle auringonvalolle, |&mmitti-
melle, tulelle jne.

® Kun paristojen varaus on alhainen, » Lo «
nékyy ndytdssd. Vaihda paristot heti.

m Poista paristot, jos ne ovat tyhjentyneet tai
jollet aio kéyttad laitetta pitkdén aikaan. Vuo-
tavista paristoista aiheutuneista vahingoista ei
oteta vastuuta.

Ympdrist6huomautus

m Paristoja, mukaan lukien niitd, jotka eiva
sisdlla raskasmetallia, ei saa havittaa kotitalus-
jatteen mukana. Havitd kéytetyt paristot aina
paikallisten ympdéristésédtelyjen mukaisesti.
Ota selvad alueellasi voimassa olevista m&a-
réyksistd.

Ké&yttaminen vaakana

Huomautuksia
m Sinun ei tarvitse syottdd mitaén tietoja punni-
taksesi kehosi painon.

® Vacka mittaa painosi 100 gramman tarkkuu-

della.

® Vaaka kéyttéd hyvin tarkkaa 4 pisteen mitta-
usta.

1 Valitse vaa'an pohjan kytkimella [H]
englantilaisen (st/Ib/in) ja eurooppalaisen
mittajérjestelman valilla (kg/cm).

2 Aseta vaaka kiinteélle ja tasaiselle alustalle.

3 Aktivoi vaaka napauttamalla jalalla vaakaa
kerran lasipinnan oikeasta alakulmasta [F].
- Naéyts: » 888 « tulee nékyviin
nestekidendyttéon [EJ.

G484

4 Hei kun néytéssa nékyy » 80 kg «, nouse
varovasti vaa'alle.

rr
L lkg

5 Seiso paikoillasi lasipinnalla, kunnes néytetty
paino vilkkuu kahdesti eiké endd muutu.
- Painosi ndkyy néytéssé.
- Vaaka kytkeytyy noin 5 sekunnin kuluttua
automaattisesti pois paalta.

Huomio

B Jos n&ytéssd nakyy punnituksen aikana
» O-Ld «, vaaka on ylikvormitettu. Vaaka kyt
keytyy noin 5 sekunnin kuluttua automaattisesti
pois pddlta.

K&yttaminen kehoanalysaattori-
na

Mittaus ja tiedot |ghetet&cn mittauselekirodien
padlle asetettujen paljaiden jalkojesi lapi [Al.
Varmista siksi, ettd molemmat jalat on asetettu
vaa'alle kunnolla.
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KAYTTO

Tietojen sy6ttadminen

Kun kéytét kehon koostumusanalyysitoimintoa
ensimmdisté kertaa, valitse seuraavat tiedot ja
sydtd sitten lukemat. kéyttdjcparametrisi (01 -
12), sukupuolesi, pituutesi (75 - 215 cm), ikési
(10-99) ja aktiivisuustasosi (valitse vaihtoeh-
doista A T - A 4).

Huomautuksia

m Kun olet antanut aloitustiedot, sinun ei tarvitse
painaa vudelleen [€] -painiketta vaakaa
seuraavan kerran kdyttaessasi. Valitse vain
vastaava parametri (01 - 12) [B] (A ja [D]
(¥ -painikkeilla.

® Jos mit&&n painiketta ei paineta tietojen sydt-
tamisen aikana 20 sekuntiin, vaaka sammuu
automaattisesti. Silloin sinun on aloitettava
vudelleen alusta.

Parametrien sy6ttdminen

1 Aseta vaaka kiintedlle, tasaiselle alustalle
ja aktivoi se. Aktivoi vaaka napauttamalla
jalalla vaakaa kerran lasipinnan oikeasta
alakulmasta [F].

- Nayttd: »B88 « tulee nékyviin
nestekidendyttéon [E].

2 Paina &) [Clpainiketta hefi, kun néytéssa
nakyy »38 kg«.
- Nayttd: »3 e vilkkuu.

Huomio

Alla on kuvattu esimerkkiné valinta O1.

|ﬁ’ SUOMI

3 Valitse haluamasi kéyttdjaparametri
(01 - 12) [6] (¥ ja [D] (A »painikkeilla ja
vahvista valinta ) [Clpainikkeella.

- Symboli ® vilkkuu.

4 Vahvista mieskdyttdjan valinta [c]
-painikkeella.
- Naéyts: Pituus vilkkuu.

5 Aseta pituus (W) [B] ja [D] (A -painikkeilla ja
vahvista valintasi [clpainikkeella.
- Naéyts: [ka vilkkuu.

6 Aseta ikasi (W) [B] ja [D] (A »painikkeilla ja
vahvista valintasi ) [Clpainikkeella.
- Naéyts: Aktiivisuustasi A1 vilkkuu.

7 Aseta oma aktiivisuustasosi (W) [Bl ja [D] (&)

-painikkeilla:



KAYTTO

Huonokuntoinen, vahan liikkuva
Al £
henkils
A2 Pé&asiassa istumatydtd tekevd henkild
Kohtalaiseen fyysiseen rasitukseen
A3 e
tottunut henkil®.
Ankaraan fyysiseen tyshén tottuneet
A4 s . e
henkilt, kuten tanssijat, urheilijat jne.

8 Vahvista valinta [clpainikkeella.

Analyysin suorittaminen

Kun olet antanut parametrisi, voit kéytdd vaa'an
kehon koostumusanalyysitoimintoa. Tdssé
toimenpiteessd kéytetédn esimerkking kayttéjd-
parametria O1.

1 Aseta vaaka kiintedlle, tasaiselle alustalle
ja aktivoi se. Aktivoi vaaka napauttamalla
jalalla vaakaa kerran lasipinnan oikeasta
alakulmasta [F].

- Naéytts: »B88 « tulee nékyviin
nestekidendyttéon [E.

2 Heti, kun »85 kg« tulee nékyviin ndyttéén,
valitse haluttu kéyttdjéparametri (01 - 12)

(¥[8} ja [D] (A rpainikkeilla.

Huomautuksia

m Télle henkildlle tallennetut arvot néytetédn
vuorotellen, ja sitten vaaka vaihtaa punnitus-
tilaan.

- Naytts: »85 kg« tulee nékyviin néyttoon [E].

® Jos tietoja ei ole tallennettu, vaaka vaihtaa
heti punnitustilaan.
- Nayttd: » 80 kg « ja » U « tulevat nékyviin
ndytosn [E].

3 Nouse paljain jaloin varovasti vaa'an
lasipinnalle. Varmista, etté jalkasi on asetettu
molemmille mittauselekirodeille [A].

- Vaaka néyttéd painosi ja » U « -symboli
kiertad ympyrad kahdesti.

Huomautuksia

Seuraavat arvot ja tiedot néytetédn vuorotellen
ndytdssd [E |

-BMI (kehon painoindeksi):
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KAYTTO

- Kehon rasvaprosentti - TBF, sekd painon
madritelmé - hoikka, normaali, hieman
ylipainoinen, ylipainoinen.

- Jos kehon rasvaprosentti on epdrealistinen,
»Err« ndkyy néytdssd ja vaaka sammuu
automaattisesti.

- Kehosi kudosten vesiprosentti - TBW, samoin
kuin ihannepainosi sydttémiesi tietojen
perusteella.

- Lihasten painoprosentti - TBM, luuston
painoprosentti verrattuna kehon painoon
kiloina (luumassa), seké suositus péivittdisestd
energiankaytdstd (Keal).

- Arvot ja tiedot ndytet&cn kahdesti ja ne
pysyvét nékyvissé molemmilla kerroilla noin
6 sekuntia. Vaaka kytkeytyy sen jélkeen
automaattisesti pois pdalta.

Huomautuksia

m Kullekin kéyttdgijdlle tallennetaan erilliset arvot
(01-12).

m Tiedot poistetaan, kun otat paristot pois.

m SUOMI



HUOMAUTUKSIA MITTAUSTULOKSISTA

Kehon kokonaisvesimédra

Vesi on olennainen osa kehoa. Veden madara
kehossa voi vaihdella vélillé 35 %-70 %. Se
auttaa kaikkia olennaisia normaalien kehontoi-
mintojen biokemiallisia reaktioita. Vesi kuljettaa
kuona-aineita pois soluista ja poistaa ne hikend
ja vetend.

Vesi myds yllapitaé kehonlédmpétilan tasaisena.
Kehon vesim@éré vaihtelee vedenhukan még-
réstd, esimerkiksi helteen tai fyysisen akfiivisuu-
den ja hikoilun aiheuttamana. Siksi on erittin
térkedd tarkastaa kehon vesimé&érd ja varmistaa
sen pysyminen tasaisena.

Huomautuksia
m Seuraavasta taulukosta saat viitteitd, joiden

avulla voit itse mé&adritellé kehosi rasva- ja vesi-

mé&dran. Kehon lihasmassa tai luuston painon
viitetiedoille ei ole standardia.

m Kehon rasvaprosentin, lihasmassan ja luuston
painon kehityksen seuraaminen pidemmén
aikaa on térkeémpdd kuin pelkdstddn kehon
painon seurantaan keskittyminen.

m Varmista, ettd paljaat jalkasi on asetettu mo-

lemmille ruostumattomasta terdksestd valmiste-

tuille mittauselektrodeille. Erittdin kuiva iho tai
paksut kovettumat voivat vaikuttaa analyysitu-
lokseen. Tama voi estdd vaakaa toimimasta
oikein ja nékyviin tulee »Err« -virheviesti.

Kehon rasvakoostumus

Kehon rasvakoostumuksen tarkastaminen on
erityisen tarkedd. Kehon korkea rasvamassa voi
aiheuttaa korkeaa verenpainetta, korkean kole-
sterolin, sydé@n- ja verisuonisairauden tai muita
sairauksia. Amerikkalainen urheiluladketieteen
yliopisto (American College of Sports Medi-
cine) on antanut seuraavat suositukset kehon
rasvamassasta:

Huomautuksia

= Mittaa kehon paino, kehon rasvaprosentti ja
veden osuus samaan aikaan joka péivé, mie-
lellaan iltaisin.

u Ole ilman vaatteita vaakaa kéyttdessdsi, mi-
kali mahdollista. Tallé tavoin saat tarkemmat
tulokset.

m Tulokset eivat sovellu l&dketieteellisten on-
gelmien diagnosoimiseen. Jollet ole varma,
hakeudu laékarin hoitoon.

m Jalkojesi tulee olla aina puhtaat ja kuivat.

Kehon rasva (naiset) Kehon rasva (miehet)
Ik Hoikka [ Nor- Hieman | Ylipainoi- | Hoikka | Nor- Hieman | Ylipainoi-
maali ylipainoi- | nen maali ylipainoi- | nen
nen nen
19-39 | <20% 20-32% | 33-38% |>38% <12% 12-20% | 21-25% | >25%
40-55 |<23% 23-35% | 36-41% |>41% <13% 13-21% | 22-26% | >26%
56-85 | <24% 24-36% | 37-42% | >42% <14% 14-22% | 23-27% | >27%
Kehon vesimadara Kehon vesimadara
(naiset) (miehet)
lka Alhginen Normaali | Korkea | Alhainen | Normaali | Korkea
18-39 | 47 47-57 57 53 53-67 67
40-55 | 42 42-52 52 47 47-61 61
56-85 137 37-47 47 42 42-56 56

SUOMI 19|



TIETOJA

Huomautuksia kaytostd ja
puhdistamisesta

® Vaaka on varustettu automaattisella poiskyt-
kentgtoiminnolla paristojen sadstémiseksi. Se

sammuu automaattisesti, kun kayttd on keskey-

tettyn& yli 20 sekunnin ajan.

® Jos haluat saavuttaa tarkat mittaustulokset, @ld
kéytd vaakaa heti nautittuasi kahvia, olutta,
viini& tai muita alkoholijuomia. Sama koskee
aarimmaistd fyysisté ponnistelua. Néma
tekijat laskevat kehon kudosten vesiprosenttia
(kuivuminen). Odota sellaisissa tilanteissa
muutama tunti ennen vaa'an kayts.

® Puhdista vaaka kostealla liinalla. Ala kayta
puhdistusaineita. Alé upota laitetta veteen.

|ﬂ) SUOMI

Tekniset tiedot

c € T&mé tuote mukautuu Euroopan unionin
direktiiviin 2004/108/EY ja 2006/95/EY.

Virtaldhde

2 x 1,5V LR3/AAA-paristoa, 3 V.
Maksimi painolasti

150 kg

Minimi painolasti

2,0 kg

Ympéristélampaétila
20°C+=15°C

Oikeus teknisiin ja muotoilumuutoksiin pidétetdén.

Ympadristohuomautus

Tuote on valmistettu korkealaatuisista osista ja
materiaaleista, jotka voidaan kayttéd uudelleen ja
kierrgtykseen.

Alg siksi havitd laitetta normaalin

kotitalousjétteen mukana sen kéyttdicn

pddtyttyd. Toimita se séhks- ja elektro-
mmmm | Niikkaromun kierrétyspisteeseen. Tama
on ilmaistu tuotteessa, kdyttdoppaassa ja

pakkauksessa télla symbolilla.

Hae paikallisten viranomaisten yllépitamistd kerdys-
pisteista tietoa.

Auta suojelemaan ympdristéa kierrattamalla
kéytetyt tuotteet.
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