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DE Deutsch EN English FR Francais

1. Elektroden 1. Electrodes 1. Electrodes

2. Display 2. Display 2. Ecran

3. ,Ab”-Taste 3. ,Down* key 3. Touche « bas »
4. ,Set"-Taste 4. ,SET“ key 4. Touche « réglage »
5. ,USER”-Taste 5. ,USER" key 5. Touche « USER »
6. ,Auf’-Taste 6. ,Up“ key 6. Touche « haut »
ES Espanol IT Italiano TR Tiirkce

1. Electrodos 1. Elettrodi 1. Elektrotlar

2. Pantalla 2. Display 2. Gosterge

3. Boton ,,Disminuir” 3. Tasto ,Giu“ 3. ,Asagi“-Tusu

4, Boton ,SET 4, Tasto ,SET“ 4. ,Set“-Tusu

5. Botén ,,USER® 5. Tasto ,,USER* 5. ,USER"-Tusu

6. Boton ,Incrementar” 6. Tasto ,Su”“ 6. ,Yukan“-Tusu
RU Pycckuii PL Polski

1. OnekTpogpl 1. Elektrody

2. Oucnneit

3. KHonka «YMeHbLNTb»
4, KHonka «Set»

5. KHonka «USER»

6. KHonka «YBenmuutb»

2. Wyswietlacz

3. Przycisk ,Zmniejszanie”
4. Przycisk ,Ustawianie”
5. Przycisk ,USER”

6. Przycisk ,Zwigkszanie”
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1. Lieferumfang

Uberpriifen Sie das Gerat auf auBere Unversehrtheit der Verpackung und auf die Vollstindigkeit des Inhalts.
Vor dem Gebrauch ist sicherzustellen, dass das Gerat und Zubehér keine sichtbaren Schaden aufweisen und
jegliches Verpackungsmaterial entfernt wird. Benutzen Sie es im Zweifelsfall nicht und wenden Sie sich an
Ihren Handler oder an die angegebene Service-Adresse.

¢ Diagnosewaage BG 21
e 2 x Batterie 3V CR 2032
¢ Diese Gebrauchsanweisung

2. Zeichenerklarung

Auf dem Gerét, in der Gebrauchsanweisung, auf der Verpackung und auf dem Typschild des Geréts werden fol-
gende Symbole verwendet:

Warnung
Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Inre Gesundheit

Achtung
Sicherheitshinweis auf mégliche Schaden an Gerat/Zubehdr

Produktinformation
Hinweis auf wichtige Informationen

Anweisung lesen

Entsorgung geméaB Elektro- und Elektronik-Altgerate EG-Richtlinie WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment)

Schadstoffhaltige Batterien nicht im Hausmdill entsorgen

Verpackungskomponenten trennen und entsprechend der kommunalen Vorschriften
entsorgen.

Kennzeichnung zur Identifikation des Verpackungsmaterials.
A = Materialabkiirzung, B = Materialnummer:
1-7 = Kunststoffe, 20-22 = Papier und Pappe
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CE-Kennzeichnung
Dieses Produkt erfillt die Anforderungen
der geltenden europdischen und nationalen Richtlinien.

Konformitatsbewertungszeichen fiir GroBbritannien

Die Produkte entsprechen nachweislich den Anforderungen der Technischen Regel-
werke der EAWU

Das Gerat darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herzschritt-
macher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.

Hersteller

Produkt und Verpackungskomponenten trennen und entsprechend der kommunalen
Vorschriften entsorgen.

Importeur Symbol

Belasten Sie die Waage nicht Rutschgefahr: Betreten Sie die

Uber 180 kg / 396 Ib / 28 st. j 2.' Waage nicht mit nassen Flien.

Kippgefahr: Stellen Sie sich — Stellen Sie die Waage auf ei-
mittig auf die Wiegeflache. R nen ebenen Untergrund. Kein
Teppich.

=

3. BestimmungsgemaBer Gebrauch

Das Gerét ist nur zum Wiegen von Menschen und zur Aufzeichnung Ihrer personlichen Fitness-Daten bestimmt.
Das Gerat ist nur zur Eigenanwendung, nicht fir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch bestimmt.

4. Warn- und Sicherheitshinweise
Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie firr spateren Gebrauch auf, machen
Sie sie auch anderen Anwendern zugénglich und beachten Sie die Hinweise.
WARNUNG

¢ Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herzschritt- |
macher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.
¢ Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen.

e Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage %5
nicht, wenn die Oberflache feucht ist - Rutschgefahr!

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).



A Hinweise zum Umgang mit Batterien

Batterien immer korrekt und unter Beriicksichtigung der Polaritdten (+ / -) einlegen. Batterien sauber und trocken
halten und von Wasser fernhalten. Stets den richtigen Batterietyp wahlen.

Batterien und Kontakte des Batteriefachs niemals kurzschlieBen.

Batterien niemals aufladen, zwangsentladen, erhitzen, zerlegen, deformieren, einkapseln oder modifizieren.
Niemals an Batterien schweiBen oder I6ten.

Batterien unterschiedlicher Herstellung, Kapazitét (neu und gebraucht), GréBe und Typ innerhalb eines Gerates
niemals mischen.

Explosionsgefahr! Nichtbeachtung der genannten Punkte kann zu Personenschaden, Uberhitzung, Auslaufen,
Entluftung, Bruch, Explosion oder Feuer fuhren.

Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, Schutzhandschuhe anziehen und das Batteriefach mit einem trockenen
Tuch reinigen.

Wenn Flussigkeit aus einer Batteriezelle mit Haut oder Augen in Kontakt kommt, die betroffene Stelle mit Wasser
auswaschen und érztliche Hilfe aufsuchen.

Verschluckungsgefahr! Batterien auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. Bei Verschlucken sofort
&rztliche Hilfe aufsuchen.

Niemals Kindern erlauben, Batterien ohne Aufsicht eines Erwachsenen auszutauschen.

Batterien entfernt von Metallgegensténden, in gut belufteten, trockenen und kiihlen Rdumen lagern.

Batterien niemals direkter Sonneneinstrahlung oder Regen aussetzen.

Bei langerer Nichtnutzung Batterien aus dem Gerat entfernen.

Entladene Batterien sofort und ordnungsgemaB entsorgen. Batterien niemals im Feuer entsorgen.

Bei der Entsorgung, Batterien mit unterschiedlichen elektrochemischen Systemen getrennt aufbewahren.

@ Allgemeine Hinweise

Nicht flir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch vorgesehen.

Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen méglich sind, da es sich um keine geeichte Waage handelt.
Altersstufen von 10 bis 100 Jahre und GréBeneinstellungen von 100 bis 225 cm (3'03" bis 7'05") voreinstellbar.
Belastbarkeit: max 180 kg (397 Ib, 28 st). Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 st). Messergebnisse Korper-
fett-, Kérperwasser- und Muskelanteil in 0,1%-Schritten.

Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm“ und ,kg“ eingestellt.

Auf der Riickseite der Waage befindet sich eine Umstelltaste, mit der Sie auf ,Pfund“ (Ib) und ,Stones* (st)
umstellen kénnen.

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

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

Schiitzen Sie das Gerat vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen und zu
nahen Warmequellen (Ofen, Heizkdrper).

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

5. Inbetriebnahme

5.1 Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen Sie die
Schutzfolie der Batterien und setzen Sie die Batterien geméaB Polung ein. Zeigt die Waage keine Funktion, so ent-
fernen Sie die Batterien komplett und setzen Sie sie erneut ein. lhre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige*
ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwachen Batterien erscheint auf dem Anzeigenfeld ,.L2% und die
Waage schaltet sich automatisch aus. Die Batterien missen in diesem Fall ersetzt werden (2 x 3V Batterie CR2032).



5.2 Nur Gewicht messen

Stellen Sie die Waage auf einen ebenen festen Boden (kein Teppich); ein
fester Bodenbelag ist Voraussetzung fiir eine korrekte Messung. Tippen Sie
mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittfliche lhrer Waage! Es erscheint
als Selbsttest die komplette Displayanzeige (Abb. 1) bis 0.0 (Abb. 2) angezeigt
wird. Nun ist die Waage zum Messen |hres Gewichtes bereit.

Stellen Sie sich nun auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleich-
maBiger Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der
Messung. Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt (Abb. 3). Wenn Sie die
Trittflache verlassen, schaltet sich die Waage nach 10 Sekunden ab. So lange
bleibt das Messergebnis sichtbar.

Achten Sie darauf, dass Sie die Waage immer zuerst einschalten und die Anzeige

MM

»0.0“ (Abb. 2) abwarten, bevor Sie sie betreten.

5.3 Benutzerdaten einstellen
Um lhren Korperfettanteil und weitere Kérperwerte ermitteln zu kénnen, missen Sie die persénlichen Benutzer-
daten einspeichern.

Die Waage verfligt tiber 10 Benutzerspeicherplatze, auf denen Sie und die Mitglieder lhrer Familie die personlichen
Einstellungen abspeichern und wieder abrufen kénnen. Bitte beachten Sie, dass der Speicher mit 1 beginnt.
Schalten Sie die Waage ein (kurz die Trittfliche betreten). Warten Sie, bis in der Anzeige ,0.0“ erscheint.

Driicken Sie dann ,SET* Im Display erscheint nun blinkend der erste Speicherplatz. Nun kénnen Sie folgende
Einstellungen vornehmen:

Speicherplatz 1 bis 10

Geschlecht mannlich (M), weiblich (&)
KorpergroBe 100 bis 225 cm (3'03" bis 7'05")
Alter 10 bis 100 Jahre

Aktivitatsgrad 1bis 5

- Werte verandern: Taste A oder ¥ driicken.
- Eingaben bestétigen: Taste ,SET* driicken.

Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt. Die Waage schaltet sich daraufhin au-
tomatisch ab.

Aktivitatsgrade
Bei der Auswahl des Aktivitatsgrades ist die mittel- und langfristige Betrachtung entscheidend.

Aktivitatsgrad Korperliche Aktivitat

1 Keine.

2 Geringe: Wenige und leichte kdrperliche Anstrengungen
(z.B. Spazierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen).

3 Mittlere: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

4 Hohe: Kdrperliche Anstrengungen, mindestens 4 bis 6 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

5 Sehr hohe: Intensive kérperliche Anstrengungen, intensives Training oder
harte kdrperliche Arbeit, taglich, jeweils mindestens 1 Stunde.

Nachdem alle Parameter eingegeben wurden, kénnen nun Gewicht, Kérperfett und die weiteren Werte ermittelt
werden.

5.4 Messung durchfiihren

Schalten Sie die Waage ein (kurz die Trittfliche betreten). Warten Sie, bis in der Anzeige ,0.0¢ erscheint.
- Drilicken Sie die Taste ,USER" und wéhlen Sie durch ggf. mehrfaches Driicke der Tasten ,auf* bzw. ,ab“ den
Speicherplatz aus, auf dem Ihre persénlichen Grunddaten gespeichert sind und bestatigen Sie mit "USER".
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Ihre gespeicherten Einstellungen werden nacheinander angezeigt bis die Anzeige ,,0
Geschlecht erscheint.

- Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig und mit gleichméBiger Gewichts-
verteilung mit beiden Beinen auf den Edelstahl-Elektroden stehen.

- Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Kérperfett- und Korperwasser-Analyse durchgefiihrt. Dies
kann einige Sekunden dauern.

sowie das ausgewahlte

Hinweis: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln bestehen. An-
dernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt werden.

Folgende Daten werden angezeigt:

Gewicht
- Korpergewicht i in kg ev“/lc
- Korperfettanteil in BF, in % i '— — ' kg
- Wasseranteil ==, in % -
- Muskelanteil #=, in % L (M l_.
- BMI . BF - |[= BMR — |
Korperfett —** J5H Cuc n ICL L-BMR
- die Knochenmasse €=3, in kg mci>trpe € ‘ _;__T (] ‘iu% 1zt 1 ‘
- Aktivitdtsumsatz AMR, in kcal
? Int tati
- Kaloriengrundumsatz BMR, in kcal nierpretation Korperwasser
Nach ca. 15 Sekunden schaltet sich ‘ —' ' '—'
die Waage automatisch ab. BMI—ami .
ki L
i UM [ 73 e[l
MuskelanteﬂT L_J% ng® AMR, -,::k ‘—AMR
1
T
Knochenmasse

5.6 Tipps zur Anwendung

Wichtig bei der Ermittlung des Koérperfett-/Korperwasser-/Muskel-/Knochenanteils:

- Wiegen Sie sich mdglichst zur selben Tageszeit (am besten morgens), nach dem Toilettengang, nlchtern und
ohne Bekleidung, um vergleichbare Ergebnisse zu erzielen.

- Die Messung darf nur barfuB und kann zweckmaBig mit schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen wer-
den. Vollig trockene FuBsohlen kénnen zu unbefriedigenden Ergebnissen filhren, da diese eine zu geringe Leit-
fahigkeit aufweisen.

- Stehen Sie wéhrend des Messvorgangs still.

- Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

- Warten Sie ca. 15 Minuten nach dem Aufstehen, damit sich das im Korper befindliche Wasser verteilen kann.

- Wichtig ist, dass nur der langfristige Trend z&hlt. In der Regel sind kurzfristige Gewichtsabweichungen innerhalb
von wenigen Tagen durch Flussigkeitsverlust bedingt; Korperwasser spielt jedoch fiir das Wohlbefinden eine
wichtige Rolle.

Das Messprinzip

Diese Waage arbeitet mit dem Prinzip der B.I.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird innerhalb von
Sekunden durch einen nicht spiirbaren, véllig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom eine Bestimmung von
K&rperanteilen ermdglicht. Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberechnung
von Konstanten bzw. individuellen Werten (Alter, GréBe, Geschlecht, Aktivitdtsgrad) kdnnen der Korperfettanteil
und weitere GréBen im Kérper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leitfa-
higkeit und daher einen geringeren Widerstand. Knochen und Fettgewebe hingegen haben eine geringe Leitfahig-
keit, da die Fettzellen und Knochen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Beachten Sie, dass die von der Diagnosewaage ermittelten Werte nur eine Anndherung an die medizinischen,
realen Analysewerte des Korpers darstellen. Nur der Facharzt kann mit medizinischen Methoden (z.B. Compu-
tertomografie) eine exakte Ermittlung von Korperfett, Kérperwasser, Muskelanteil und Knochenbau durchfiihren.



Die Ermittlung ist nicht aussagekréftig bei:

- Kindern unter ca. 10 Jahren.

- Leistungssportler, Bodybuilder.

- Schwangeren.

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

- Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen.

- Personen, die geféBerweiternde oder gefaBverengende Medikamente einnehmen.

- Bei Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen beziiglich der GesamtkorpergréBe
(Beinlange erheblich verkirzt oder verléngert).

6. Ergebnisse bewerten

Korperfettanteil

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

Mann 1L 10 ][ ] Frau [ ][ 11 ][

- OK + - OK +
Alter sehrgut | gut mittel schlecht Alter sehrgut | gut mittel schlecht
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >241% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1% 60-69 <22% 22-271% 27,1-32% >32,1%
70-100 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1% 70-100 <23% 23-28% 28,1-33% >33,1%

Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensitat und kor-
perlicher Konstitution kénnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richtwerte liegen.
Bitte beachten Sie jedoch, dass bei extrem niedrigen Werten Gesundheitsgefahren bestehen kdnnen.

Korperwasser

Der Anteil des Kdrperwassers in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau
Alter schlecht gut sehr gut Alter schlecht gut sehr gut
10-100 | <50% 50-65% | >65 10-100 | <45% 45-60% | >60

Kérperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kénnen bei Personen mit einem hohen Korperfettanteil der
Kérperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern hingegen kénnen die Richtwerte auf-
grund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil Uberschritten werden.

Die Korperwasserermittiung mit dieser Waage sind nicht dazu geeignet, medizinische Riickschliisse auf z.B.
altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen sie gegebenfalls ihren Arzt.

Grundsatzlich gilt es, einen hohen Kérperwasseranteil anzustreben.



Muskelanteil
Der Muskelanteil in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau

Alter wenig normal viel Alter wenig normal viel

10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <37% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

Body-Mass-Index (Kérpermassenzahl)

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Zahl, die hdufig zur Bewertung des Kdrpergewichts herangezogen wird. Die
Zahl wird aus den Werten Kérpergewicht und KorpergroBe berechnet, die Formel hierzu lautet: Body-Mass-Index
= Kérpergewicht : KérpergroBe?. Die Einheit fir den BMI lautet demzufolge [kg/m?]. Die Gewichtseinteilung an-
hand des BMI erfolgt bei Erwachsenen (ab 20 Jahren) mit folgenden Werten:

Kategorie BMI
Untergewicht Starkes Untergewicht <16
MaBiges Untergewicht 16-16,9
Leichtes Untergewicht 17-18,4
Normalgewicht 18,5-25
Ubergewicht Préadipositas 25,1-29,9
Adipositas (Ubergewicht) Adipositas Grad | 30-34,9
Adipositas Grad |l 35-39,9
Adipositas Grad Il >40
BMR

Der Grundumsatz (BMR = Basal Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Korper bei vélliger Ruhe zur
Aufrechterhaltung seiner Grundfunktionen benétigt (z.B. wenn man 24 Stunden im Bett liegt). Dieser Wert ist im
wesentlichen vom Gewicht, KérpergréBe und dem Alter abhéngig.

Er wird bei der Diagnosewaage in der Einheit kcal/ Tag angezeigt und anhand der wissenschaftlich anerkannten
Harris-Benedict-Formel berechnet.

Diese Energiemenge benétigt Ihr Kérper auf jeden Fall und muss in Form von Nahrung dem Korper wieder zu-
geflihrt werden. Wenn Sie langerfristig weniger Energie zu sich nehmen, kann sich dies gesundheitsschadlich
auswirken.

AMR

Der Aktivitdtsumsatz (AMR = Active Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Kérper im aktiven Zustand pro
Tag verbraucht. Der Energieverbrauch eines Menschen steigt mit zunehmender kdrperlicher Aktivitat an und wird
bei der Diagnosewaage Uber den eingegebenen Aktivitatsgrad (1-5) ermittelt.

Um das aktuelle Gewicht zu halten, muss die verbrauchte Energie in Form von Essen und Trinken dem Kérper
entsprechend wieder zugefiihrt werden. Wird Uber einen langeren Zeitraum hinweg weniger Energie zugefiihrt
als verbraucht, holt sich der Kérper die Differenz im wesentlichen aus den angelegten Fettspeichern, das Ge-
wicht nimmt ab. Wird hingegen (iber einen langeren Zeitraum hinweg mehr Energie zugeflhrt als der berechnete
Gesamt-Energie-Umsatz (AMR), kann der Kérper den Energieliberschuss nicht verbrennen, der Uberschuss wird
als Fett im Korper eingelagert, das Gewicht nimmt zu.



Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

Hinweis: Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend von Bedeutung ist. Kurzfristige Gewichtsabweichun-
gen innerhalb von wenigen Tagen sind in der Regel durch Flissigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Veranderungen des Gesamtgewichts und der prozentualen

Korperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteile, sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Anderungen erfolgen.

Rasche Verinderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von Wochen) und

langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Veranderun-

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

Verénderungen auch den Fett- und Muskelanteil betreffen kénnen.

¢ Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Kérperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie lediglich
Wasser verloren - z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Gewichtsverlust be-
schrankten Diat.

¢ Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Kérperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kdnnten Sie hingegen wert-
volle Muskelmasse aufgebaut haben.

¢ Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diét — Sie verlieren Fettmasse.

¢ |dealerweise unterstiitzen Sie Ihre Diat mit kdrperlicher Aktivitat, Fitness- oder Krafttraining. Damit kénnen Sie
mittelfristig Ihren Muskelanteil erhhen.

o Korperfett, Kérperwasser oder Muskelanteile durfen nicht addiert werden (Muskelgewebe enthélt auch Be-
standteile aus Kérperwasser).

7. Gerét reinigen und pflegen
Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden.
Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes Tuch, auf das Sie bei Bedarf etwas Spuimittel auftragen kénnen.

AACHTUNG:

¢ Verwenden Sie niemals scharfe Lésungs- und Reinigungsmittel!
¢ Tauchen Sie das Gerét keinesfalls unter Wasser!
¢ Gerat nicht in der Splilmaschine reinigen!

8. Entsorgung

Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem Hausmdill entsorgt
werden. Die Entsorgung kann tber entsprechende Sammelstellen in lhrem Land erfolgen. Entsorgen Sie

das Gerat geméB der Elektro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie - WEEE (Waste Electrical and Elect-

ronic Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie sich an die fiir die Entsorgung zustandige kommunale Be- g
hérde.

Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien missen Sie Uber speziell gekennzeichnete Sammelbehélter,
Sondermiillannahmestellen oder Uber den Elektrohandler entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu verpflichtet, die
Batterien zu entsorgen.

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:

Pb = Batterie enthalt Blei,
Cd = Batterie enthalt Cadmium,

Hg = Batterie enthalt Quecksilber. Pb Cd Hg
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9. Fehlmessung

Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird

MM
P

Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display

T

Al o«

oder ,Err* angezeigt.
angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht korrekt.

Magliche Fehlerursachen

Behebung

- Die maximale Tragkraft von 180 kg (397 Ib, 28 st)
wurde Uberschritten.

- Nur maximal zuléssiges Gewicht wiegen.

- Unruhiges Stehen.

- Stehen Sie mdglichst still.

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

- Die Messung bitte barfu8 wiederholen.
- Feuchten Sie ggf. lhre FuBsohlen leicht an. Entfer-
nen Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

- Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren Be-
reichs (kleiner 5% oder gréBer 75%).

- Die Messung bitte barfu wiederholen.
- Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

- Der Wasseranteil liegt auBerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 43% oder groBer 75%).

- Die Messung bitte barfu3 wiederholen.
- Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

10. Technische Angaben

Modell: BG 21

MaBe: 30x31,5x2,5¢cm
Gewicht: 1,61 kg
Messbereich: 5-180 kg

Teilungswert d:

Die Ablesbarkeit der Displayanzeige erfolgt in 0,1kg Schritten.

Wiederholgenauigkeit: Die Messtoleranz bei Wiederholmessungen betrégt +/- 0,4kg (Messung mehr-
mals direkt hintereinander auf der selben Waage mit méglichst gleicher Stand-
position von Waage und Person).

Absolute Genauigkeit: Der Messwert im Vergleich zu einem geeichten Gewicht betragt +/- (1% + 0,1kg)

z.B. bei 40kg entspricht dies +/- 0,5kg, bei 100kg entspricht dies +/- 1,1kg.

Technische Anderungen vorbehalten.

11. Garantie/Service

Nahere Informationen zur Garantie und den Garantiebedingungen finden Sie im mitgelieferten Garantie-Faltblatt.

11
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ENGLISH

II II Read these instructions for use carefully and keep them for later use,

be sure to make them accessible to other users and observe the
information they contain.

Contents

1. Included in deliVery ..o 12 5.5 Tips for using the scale.........cccoeceeccrciccnnns
2. Signs and SYMbOIS ........ccovviirininiriniiiresiseeeeiee 12 6. Evaluation of reSults ........cocvvvrerenrinecniccsee
3. Intended use 7. Cleaning and care of the unit
4,
5.

Warnings and safety notes..........cccoceieciceccnnnne 13 8. DISPOSAl...ciiiriiiriicirirsr s

OPEration......cceueeeuiceiiceiiceeee e 14 9. Incorrect measurement ..........ccovvereeereresererecesnnenns
5.1 Batteries 10. Technical specifications ..
5.2 Measuring weight only .........cccceeeeeiccnnnnes 15 11, Warranty/Service. .......cocvvereresiseresesenesssesseas
5.3 Setting user data .........ccccceveieiiiciicnes 15
5.4 Taking measurements ..........cccceeeereeeereeennnenes 15

1. Included in delivery

Check that the device packaging has not been tampered with and make sure that all contents are present. Before
use, ensure that there is no visible damage to the device or accessories and that all packaging material has been
removed. If you have any doubts, do not use the device and contact your retailer or the specified Customer Ser-
vices address.

¢ BG 21 diagnostic bathroom scale
e 2 x 3V battery CR 2032
¢ These instructions for use

2. Signs and symbols

The following symbols are used on the device, in these instructions for use, on the packaging and on the type
plate for the device:

Warning
Warning instruction indicating a risk of injury or damage to health

Important
Safety note indicating possible damage to the device/accessory

Product information
Note on important information

o>

Read the instructions

_|
—

Disposal in accordance with the Waste Electrical and Electronic Equipment EC
Directive - WEEE

Do not dispose of batteries containing hazardous substances with household waste

Separate the packaging elements and dispose of them in accordance with local
regulations.

Marking to identify the packaging material.

A = Material code, B = Material number:

1-7 = Plastics, 20-22 = Paper and cardboard

CE labelling

This product satisfies the requirements of the applicable European and national directives.

Do | @) 1
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UK

United Kingdom Conformity Assessed Mark

CA
EAL

The products demonstrably meet the requirements of the Technical Regulations of

the EAEU.

®

The device may not be used by people with medical implants (e.g. pacemakers), as
this may affect their functionality.

Manufacturer

(&

Separate the product and packaging elements and dispose of them in accordance

with local regulations.

Importer symbol

Do not load the scale beyond
180 kg /396 Ib / 28 st.

Af

Danger of slipping: do not step
on the scale with wet feet.

Af
>

Danger of tipping: position
yourself in the centre of the
weighing surface.

=

Place the scale on an even sur-
face. No carpet.

3. Intended use

The device is only intended for weighing humans and for recording your personal fitness data. The device is only
intended for private use, and not for medical or commercial purposes.

4. Warnings and safety notes

Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to also make them accessible
to other users and observe the notes they contain.

WARNING

¢ The scale may not be used by people with medical implants (e.g. pacemakers), as this
may affect their functionality.
* Do not use during pregnancy.

e Caution! Do not stand on the scale with wet feet and do not step on the scale when its sur- =

face is wet — danger of slipping!

e Keep children away from packing materials (danger of suffocation).

13



A Notes on handling batteries

o Always insert the batteries correctly, taking into account the polarity (+ / -). Keep batteries clean and dry and
away from water. Always select the correct battery type.

Never short-circuit batteries and battery compartment contacts.

Never charge, forcibly discharge, heat, disassemble, deform, encapsulate or modify batteries.

Never weld or solder on batteries.

Never mix batteries of different manufacturers, capacities (new and used), size and type within a device.

Risk of explosion! Failure to comply with the points mentioned above can result in personal injury, overheating,
leakage, venting, breakage, explosion or fire.

e |f a battery has leaked, put on protective gloves and clean the battery compartment with a dry cloth.

If your skin or eyes come into contact with battery fluid, wash the affected area with water and seek medical
assistance.

Choking hazard! Keep batteries out of the reach of children. Seek medical attention immediately if swallowed.
Never allow children to replace batteries without adult supervision.

Store batteries away from metal objects in a well-ventilated, dry and cool place.

Never expose batteries to direct sunlight or rain.

Remove batteries from the device if it is not used for a long period of time.

Dispose of discharged batteries immediately and properly. Never dispose of batteries in fire.

¢ When disposing of batteries, keep batteries with different electrochemical systems separate.

@ General notes

Not intended for medical or commercial use.

Please note that measuring tolerances are possible due to technical reasons because the scale has not been
calibrated.

Ages 10 to 100 years and height settings from 100 to 225 cm (3'03" to 7'05") can be preset. Load capacity: max.
180 kg (397 Ib, 28 st). Result in steps of 100g (0.2 Ib, 1/4 st). Measurements of body fat, body water and muscle
density in steps of 0.1%.

When supplied to the customer, the scale is set to weigh and measure in “kg” and “cm”.

On the back of the scale, there is a toggle button where you can select “pounds” (Ib) and “stones” (st).

Place the scale on a firm level floor; a firm floor covering is required for correct measurement.

The scale should be cleaned occasionally with a damp cloth. Do not use abrasive detergents and never immerse
the scale in water.

Protect the scale against hard knocks, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctuations and heat
sources which are too close (stove, heating radiator).

Repairs may only be carried out by customer service or authorized dealers. Before submitting any complaint,
first check the batteries and replace them if necessary.

5. Operation

5.1 Batteries

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remove the battery’s protective film and
insertthe battery according tothe polarity. If the scale fails to operate, remove the battery completely and insertitagain.
Your scale is equipped with a “replace battery” indicator. When the scale is operated with a battery which is too weak,
“Lo” appears in the display field and the scale automatically switches off. In this case the batteries must be replaced
(2 x 3 V lithium battery CR2032).

14



5.2 Measuring weight only

Place the scale on a firm level floor (no carpet); a firm floor covering is re-
quired for correct measurement. Press quickly and forcefully with your foot
on the platform of your scale!

The entire display (Fig 1) appears up to “C.0" (Fig. 2) as a self-test (tap-on
technology).

Now the scale is ready to measure your weight.

Stand on the scale without moving about and distribute your weight evenly on
both legs. The scale immediately begins to measure your weight (Fig. 3).

The scale switches off 10 seconds after you step down from it. The measuring re- Fig. 2
sult remains visible during this time. '- ' .— kg
Make sure that you always switch on the scale first and wait for the display “C.8” '-' —'
(Fig. 2) before stepping on. (o l * -

Fig. 3

5.3 Setting user data
To measure your body fat percentage and other physical data, you must enter your personal user parameters.
The scale has 10 memory positions in which you and other members of your family can save and recall personal
settings. Please note that the memory begins with 1.

Switch on the scale (tap the standing surface). Wait until the display shows “C.0".

Then press “SET”. The first memory position will appear flashing on the display. Now you can enter the following
settings:

Memory position 1t010

Sex male (W), female (®)

Body size 100 to 225 cm (3'03" to 7'05")
Age 10 to 100 years

Degree of activity 1tob

- Changing the values: Press button A or V.
- Confirming the entries: Press the "SET" button.

The values that you have set here are then displayed again one after another. The scale then switches itself off
automatically at this point.

Degrees of activity
Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.

Degree of activity | Physical activity

1 None.

Low: A small amount of light physical effort (e.g. short walks, light garden work,
gymnastic exercises).

Medium: Physical effort for 30 minutes at least 2 to 4 times a week.

High: Physical effort for 30 minutes at least 4 to 6 times a week.

Very high: Intensive physical effort, intensive training or hard physical work for at least
one hour daily.

2
3
4
5

After all parameters have been entered, you can now measure your weight, body fat and the other data.

5.4 Taking measurements

Switch on the scale (tap the standing surface). Wait until the display shows “C.0".

- Press the “USER” button and select the memory space where you would like to save your basic personal data by
pressing the “up” or “down” button the appropriate number of times to select the memory space in which your
basic personal data is saved and confirm by pressing “USER”. Your saved settings will be displayed in sequence
until “0.5” and the selected gender appear.

- Step onto the scale with bare feet and make sure that you are standing still with equal weight distribution. Stand
on the stainless steel electrodes with both feet.

15



- Remain on the scale and avoid moving; it is now performing your body fat and body water analysis. This may
take a few seconds.

@ Note: Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other. Otherwise the measurement cannot be
performed correctly. The scale immediately begins to measure your weight.

The following data are displayed:

- Body weight ] in kg Weight

- Body fat percentage BF in % — p—
- Water percentage == in % i '- -' ,-‘ kg
- Muscle percentage #=& in % . , ' , '
- BMI m I
- Bonemass €=3 in kg Body fat —BF T | =00 BT L BvR
- Active metabolic rate AMR, in kcal . y L LIty 01 Il
. . with = o ¥ | kcal
- Basal metabolic rate BMR, in kcal )
Interpretation Body water
The scale switches itself off automati-
cally after approx. 15 seconds.
a1
BMI—8MI -’
L
Muscle e T e T e AEET L AMR
percentage “_',_‘"/n 'Iy'_ kg 7-; L_”-“-kcal
I

Bone mass

5.5 Tips for using the scale

Important when measuring body fat/body water/muscle percentage/bone content:

- If possible, always weigh yourself at the same time of day (preferably in the morning), after using the toilet, on an
empty stomach and unclothed, in order to achieve comparable results.

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

- Stand still during the measurement.

- Wait several hours after unusually strenuous activity.

- Wait approx. 15 minutes after getting out of bed so that the water in your body can be distributed.

- Remember that only long-term trends are important. Short-term changes in weight within a few days are usually
caused by a loss of fluid. Body water plays an important role towards our general wellbeing.

The measurement is not reliable for:

- Children under approx. 10 years of age.

- Competitive athletes, bodybuilders.

- Pregnant women.

- Persons with fever, undergoing dialysis, with symptoms of edema or osteoporosis.

- Persons taking cardiovascular medication.

- Persons taking vascodialating or vascoconstricting medications.

- Persons with substantial anatomical deviations in the legs relative to their total height (leg length considerably
shorter or longer than usual).

The measuring principle
This scale works on the principle of B.I.A. (bioelectrical impedance analysis). This involves the calculation of body con-
tent within seconds, using a current that is not noticeable, is completely non-hazardous and does not pose any risk.
When this measurement of the electrical resistance (impedance) is considered alongside constants and/ or indi-
vidual values (age, height, gender, activity level), the body fat percentage and other variables in the body can be
calculated. Muscle tissue and water conduct electricity well and therefore have a lower resistance. In contrast,
bones and fat tissue have low conductivity as the fat cells and bones are barely able to conduct the current due
to very high levels of resistance.
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Please note that the values calculated by the diagnostic scale only represent an approximation of the actual medi-
cal analytical values for the body. Only a specialist doctor can precisely establish the body fat, body water, muscle
percentage and bone structure using medical methods (e.g. computer tomography).

6. Evaluation of results

Body fat percentage

The following body fat percentages are for guidance (contact your physician for further information).
] [ ] [ ]

Man ! L ! Woman ¢ ] 1 ] ]
- OK + - oK +
Age very good | good average poor Age very good | good average poor
10-14 <11% 11-16% 16,1-21% >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% 241-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% >33,1%

A lower value is often found in athletes. Depending on the type of sports, training intensity and physical constitu-
tion, values may result which are below the recommended values stated.
It should, however, be noted that there could be a danger to health in the case of extremely low values.

Body water:

The body water percentage (%) is normally within the following ranges:

Man Woman
Age poor good very good Age poor good very good
10-100 | <50% | 50-65% >65 10-100 | <45% | 45-60% >60

Body fat contains relatively little water. Therefore persons with a high body fat percentage have body water per-
centages below the recommended values. With endurance athletes, however, the recommended values could be
exceeded due to low fat percentages and high muscle percentage.

Body water measurement with this scale is not suitable for drawing medical conclusions, for example concerning
age-related water retention. If necessary ask your physician.

Basically, a high body water percentage should be the aim.

Muscle percentage:
The muscle percentage (%) is normally within the following ranges:

Man Woman

Age low normal high Age low normal high

10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <87% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%
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Body mass index (BMI)

The body mass index (BMI) is a number that is often called upon to evaluate body weight. The figure is calculated
from body weight and height. The formula is: body mass index = body weight : height?. The measurement unit for
BMI is [kg/m?. According to the BMI, weight is classified for adults (20 years and over) using the following values:

Category BMI
Underweight Severely underweight <16
Underweight 16-16.9
Slightly underweight 17-18.4
Normal weight 18.5-25
Overweight Overweight 25.1-29.9
Obese (overweight) Class | obesity 30-34.9
Class Il obesity 35-39.9
Class Ill obesity >40
BMR

The basal metabolic rate (BMR) is the amount of energy required by the body at complete rest to maintain its basic
functions (e.g. while lying in bed for 24 hours). This value largely depends on weight, height and age. It is displayed
on the diagnostic scale in kcal/day units using the scientifically recognized Harris-Benedict formula.

Your body requires this amount of energy in any case and it must be reintroduced into your body in the form of
nutrition. If you take on less energy over the longer term, this can be harmful to your health.

AMR

The active metabolic rate (AMR) is the amount of energy required daily by the body in its active state.

The energy consumption of a human being rises with increasing physical activity and is measured on the diagnos-
tic scale in relation to the degree of activity entered (1-5).

To maintain your existing weight, the amount of energy used must be reintroduced into the body in the form of
food and drink. If less energy is introduced than is used over a longer period of time, your body will obtain the
difference largely from the amount of fat stored and your weight will reduce. If, on the other hand, over a longer
period of time more energy is introduced than the total active metabolic rate (AMR) calculated, your body will be
unable to burn off the excess energy, and the excess will be stored in the body as fat and your weight will increase.

Results in relation to time

Note: Remember that only long-term trends are important. Short-term fluctuations in weight over a few
days are usually the result of a loss of fluid.

The interpretation of the results will depend on changes in your overall weight and body fat, body water and mus-

cle percentages, as well as on the period during which these changes take place. Sudden changes within days

must be distinguished from medium term changes (over weeks) and long term changes (months).

A basic rule is that short term changes in weight almost exclusively represent changes in water content, whereas

medium and long term changes may also involve the fat and muscle percentages.

o If your weight reduces over the short term, but your body fat percentage increases or remains the same, you
have merely lost water — e.g. after a training session, sauna session or a diet restricted only to rapid weight loss.

o If your weight increases over the medium term and the body fat percentage falls or stays the same, then you
could have built up valuable muscle mass.

¢ |f your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working - you are losing fat mass.

¢ |deally you should support your diet with physical activity, fitness or power training. This way you can increase
your muscle percentage over the medium term.

¢ Body fat, body water or muscle percentages should not be added (certain elements of muscle tissue also con-
tain body water).

7. Cleaning and care of the unit

The unit should be cleaned occasionally.Clean using a damp cloth, to which you can apply a little detergent if
necessary.
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A IMPORTANT:

¢ Do not use aggressive solvents or cleaning agents!
¢ Never immerse the unit in water!
¢ Do not wash the unit in a dishwasher!

8. Disposal

For environmental reasons, do not dispose of the device in the household waste at the end of its useful life. Dis-
pose of the unit at a suitable local collection or recycling point. Dispose of the device in accordance with

EC Directive — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). If you have any questions, please ﬁ
contact the local authorities responsible for waste disposal. —

The empty, completely flat batteries must be disposed of through specially designated collection boxes, recycling
points or electronics retailers. You are legally required to dispose of the batteries.

The codes below are printed on batteries containing harmful substances:

Pb = Battery contains lead, E
Cd = Battery contains cadmium,

Hg = Battery contains mercury. Pb Cd Hg

9. Incorrect measurement

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

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

Possible causes of errors Remedy

- The maximum load-bearing capacity of 180 kg (397 | - Only weigh the maximum permissible weight.
Ib, 28 st) was exceeded.

- Not standing still. - Stand as still as possible.

- The electrical resistance between the electrodes | - Repeat weighing barefoot.
and the soles of your feed is too high (e.g. with | — Slightly moisten the soles of your feet if necessary. Re-
heavily callused skin). move the calluses on the soles of your feet if necessary.

- Your body fat lies outside the measurable range | - Repeat weighing barefoot.
(less than 5% or greater than 75%). - Slightly moisten the soles of your feet if necessary.

- The proportion of water is outside the measurable | - Please repeat the measurement barefoot.
range (less than 43% or greater than 75%). — Dampen the soles of your feet slightly.

10. Technical specifications

Model: BG 21

Dimensions: 30x31.5x2.5¢cm

Weight: 1.61 kg

Measurement range: 5-180 kg

Scale interval d: The display can be read in increments of 0.1 kg.

Repetition accuracy: The measuring tolerance for repeated measurements is +/- 0.4 kg (several
measurements in direct succession on the same scale with position of scale and
person the same as far as possible).

Absolute precision: In comparison with a calibrated weight, the measured value is +/- (1% + 0.1kg), e.g.
at 40 kg this corresponds to +/- 0.5 kg; at 100 kg this corresponds to +/- 1.1 kg.

Subject to technical changes.

11. Warranty/service
Further information on the warranty and warranty conditions can be found in the warranty leaflet supplied.
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FRANCAIS

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

consignes qui y figurent.

Sommaire
1. CONEENU .. 5.5 Conseils d'utilisation ...........ccceeeevrereenrinenennns 24
2. Symboles utilisés 6. Evaluer les résultats
3. Utilisation conforme aux recommandations.......... 21 7. Nettoyage et entretien de I'appareil ...........cccccueee. 27
4. Consignes d'avertissement et de mise en garde..21 8. ENMINGtON .......vvveeorvveeeereeeeseeeeeeeeseeeeeeeeseesseeeneees
5. MiS€ €N SEIVICE.....coiiiiiiiirite ettt 9. Mesures erronées
5.1 PHIES vttt 10. Caractéristiques techniques..........ccccvevevvreciriene. 28
5.2 Pes€e SeUle......ccccueiiuireiciicccceeece 11. Garantie/Maintenance .........ccoveererreerereeenenenenns 28

5.3 Réglages des données de I'utilisateur
5.4 Effectuer une mesure ........coeeeveeveeveereeeseeenne

1. Contenu

Veérifiez si I'emballage extérieur de I'appareil est intact et si tous les éléments sont inclus. Avant I'utilisation, assu-
rez-vous que |'appareil et les accessoires ne présentent aucun dommage visible et que la totalité de I'emballage a
bien été retirée. En cas de doute, ne I'utilisez pas et adressez-vous a votre revendeur ou au service client indiqué.

® Pése-personne impédancemeétre BG 21
e 2 x 3V pile CR 2032
¢ Ce mode d’emploi

2. Symboles utilisés
Les symboles suivants sont utilisés sur le mode d’emploi, sur I'emballage et sur la plaque signalétique de I'appareil :

Avertissement
Ce symbole vous avertit des risques de blessures ou des dangers pour votre santé

Attention
Ce symbole vous avertit des éventuels dommages au niveau de I'appareil ou d’un
accessoire

Information sur le produit
Indication d’informations importantes

A
A
®
|_lL!| Lire les consignes
hi¢
T

Elimination conformément & la directive européenne WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment) relative aux déchets d’équipements électriques et électro-
niques

Ne pas jeter les piles a substances nocives avec les déchets ménagers

communales.

Etiquette d’identification du matériau d’emballage.

A = Abréviation de matériau, B = Référence de matériau :
1 -7 = plastique, 20 - 22 = papier et carton

Signe CE

c € Ce produit répond aux exigences des directives européennes et nationales en
vigueur.

@ Séparer les composants d’emballage et les éliminer conformément aux prescriptions
VoY
(A

A
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UK

Marquage de conformité UKCA

CA
EAL

Les produits sont complétement conformes aux exigences des reglements tech-

niques de 'UEEA.

®

L’appareil ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants médicaux
(par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement pourrait étre

altéré.

Fabricant

(e

Séparer le produit et les composants d’emballage et les éliminer conformément aux

prescriptions communales.

Symbole de I'importateur

180 kg

Ne pesez pas des charges
supérieures a 180 kg / 396 Ib /
28 st.

Af

Risque de glissade : Ne mon-
tez pas sur le pese-personne
impédancemétre avec les pi-
eds mouillés.

Af
==

Risque de basculement :
Montez au centre du pése-
personne.

=

Posez le pése-personne sur
une surface plate. Pas sur de la
moquette ni sur un tapis.

3. Utilisation conforme aux recommandations

L’appareil est uniqguement destiné a peser des personnes et a enregistrer vos données personnelles de fitness.
L’appareil est prévu pour un usage strictement personnel et non pas pour une utilisation a des fins médicales ou

commerciales.

4. Consignes d’avertissement et de mise en garde

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

AVERTISSEMENT

e Le pése-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants mé-
dicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement pourrait étre altéré.

* Ne pas utiliser pendant la grossesse.

e Attention, ne montez pas sur la balance les pieds mouillés et ne posez pas les pieds sur le \_/

plateau de pesée s‘il est humide - vous pourriez glisser!

¢ Ne laissez pas I‘emballage a la portée des enfants (risque d‘asphyxie).
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A Remarques relatives aux piles

® Toujours insérer les piles correctement en respectant les polarités (+/-). Maintenir les piles propres et séches et
les maintenir a I'abri de I'eau. Toujours choisir le type de pile correct.

Ne jamais court-circuiter les piles et les contacts du compartiment a piles.

Ne jamais charger, décharger de force, chauffer, démonter, déformer, encapsuler ou modifier les piles.

Ne jamais souder ni braser sur les piles.

Ne jamais mélanger des piles de différentes fabrications, capacités (neuves et usagées), tailles et types au sein
d’un méme appareil.

Risque d’explosion ! Le non-respect de ces consignes peut entrainer des blessures, une surchauffe, une fuite,
une évacuation, une rupture, une explosion ou un incendie.

Si une pile a coulé, enfiler des gants de protection et nettoyer le compartiment & piles avec un chiffon sec.

Si du liquide de la cellule de pile entre en contact avec la peau ou les yeux, rincer la zone touchée avec de I'eau
et consulter un médecin.

Risque d’ingestion ! Conserver les piles hors de portée des enfants. En cas d’ingestion, consulter immédiate-
ment un médecin.

Ne jamais laisser des enfants remplacer les piles sans la surveillance d’un adulte.

Stocker les piles a I’écart d’objets métalliques, dans des locaux frais, secs et bien aérés.

Ne pas exposer les piles a la lumiere directe du soleil ou a la pluie.

En cas de non-utilisation prolongée, retirer les piles de I'appareil.

Jeter immédiatement et correctement les piles déchargées. Ne jamais jeter les piles dans le feu.

Lors de la mise au rebut, les piles doivent étre stockées séparément des différents systemes électrochimiques.

@ Remarques générales

¢ Pas congu pour une utilisation médicale ou commerciale.

¢ Notez que des tolérances de mesure techniques sont possibles, car il ne s’agit pas d’une balance calibrée.

¢ Niveaux d’age de 10 a 100 ans et réglages de la taille de 100 a 225 cm (3'03" & 7'05") ajustables au préalable.
Résistance : max 180 kg (397 Ib, 28 st). Résultats par graduations de 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Résultats de mesure des
parts de graisse corporelle, d’eau corporelle et de muscle par graduations de 0,1 %.

¢ Alalivraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ».
Au dos du pése-personne, une touche vous permet de passer |'unité en « livres » (Ib) ou en « stones » (st).

¢ Posez la balance sur un sol plan et stable; une surface ferme est la condition préalable a une mesure exacte.

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

o Mettez la balance a I'abri des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des fortes variations
de température et évitez la proximité de sources de chaleur (fourneaux, radiateurs de chauffage).

¢ |es réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-vente ou des revendeurs agréés. Ce-
pendant, avant de faire une réclamation, contrélez d‘abord les piles et changez-les, le cas échéant.

5. Mise en service

5.1 Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du compartiment a piles ou retirez le film
de protection de la pile et introduisez-la en respectant la polarité. Si la balance n’affiche aucune fonction, retirez
complétement les piles et remettez-les en place. Votre balance est pourvue d’un « affichage de changement de
piles ». En cas d'utilisation de la balance avec des piles faibles, le message « L2 » s’affiche et la balance s’arréte
automatiquement. Dans ce cas, la pile doit étre remplacée (2 piles 3 V au lithium CR2032).
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5.2 Pesée seule F OOone

Posez la balance sur un sol plan et stable (sans tapis ni moquette) ; une sur- |i# O
face ferme est la condition préalable a une mesure exacte. Du pied, donnez ~ [{- fi A% B0EG
un petit coup énergique sur le plateau de votre balance! Y
L'appareil effectuant un contrdle automatique, il affiche la totalité de I’écran (ll.

1) jusqu’a « 0.0 » (lll. 2). La balance est préte & mesure votre poids. Montez sur la '—' |_| kg
balance. Tenez-vous debout immobile sur la balance en répartissant votre poids

de maniére égale sur les deux jambes. La balance commence la mesure immé- '—' . '—'
diatement. Ensuite le résultat de la mesure s’affiche. (lll. 3). Quand vous quittez le .2
plateau, la balance s’éteint au bout de 10 secondes. Pendant cet intervalle, votre

poids reste affiché. '- ' ._ kg
Avant de monter sur la balance, attendez toujours qu’elle soit allumée et que I'affi- |:| | . :'

chage soit sur « 5.0 » (1ll. 2). s
5.3 Réglages des données de l'utilisateur

Pour déterminer le taux de graisse corporelle et les autres paramétres, il faut enregistrer les données individuelles
de I‘utilisateur.

La balance est équipée de 10 positions de mémoire d’utilisateurs permettant d’enregistrer et d’afficher les ré-
glages individuels pour vous et les membres de votre famille. Assurez-vous que la mémoire commence par 1.
Allumez le pese-personne (montez brievement sur le plateau de pesée). Posez brievement le pied sur le plateau
et attendez que « 0.0 » s‘affiche.

Ensuite appuyez sur « SET ». La premiére position de mémoire clignote au panneau d‘affichage. Vous pouvez alors
effectuer les réglages suivants:

Position de mémoire |14 10

Sexe masculin (M), féminin (#)
Taille 100 a 225 cm (3'03" & 7'05")
Age 1024100 ans

Degré d‘activité 1ab

- Modifier les valeurs : appuyer sur la touche A ou V.
- Confirmer les saisies : appuyez sur la touche « SET ».

Les valeurs réglées s’affichent encore une fois les unes apres les autres. Le pése-personne s’éteint alors automa-
tiquement.

Niveaux d’activité
Le niveau d’activité est sélectionné en fonction des perspectives a moyen et a long terme.

Niveau d’activité | Activité physique
1 Aucune.

Réduite : peu d’efforts physiques et efforts limités (promenade, jardinage facile, exercices
de gymnastique par ex.).

2

3 Moyenne : efforts physiques au moins 2 a 4 fois par semaine, pendant 30 minutes.
4 Intense : efforts physiques au moins 4 a 6 fois par semaine, pendant 30 minutes.
5

Trés intense : efforts physiques trés prononcés, entrainement intense ou travail
physique dur quotidiennement, au moins pendant 1 heure.

Quand tous les parameétres ont été entrés, il est possible de déterminer le poids, la graisse corporelle et les autres
valeurs.

5.4 Effectuer une mesure

Allumez le pése-personne (montez briévement sur le plateau de pesée). Posez brievement le pied sur le plateau
et attendez que « 0.0 » s‘affiche.
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- Appuyez sur la touche « USER » puis éventuellement plusieurs fois sur les touches « haut » ou « bas » pour choi-
sir 'emplacement ou sont sauvegardées vos données personnelles et confirmez avec USER. Vos parameétres
enregistrés s’afficheront successivement jusqu’a ce que « 0.0 » ainsi que le sexe choisi s’affichent.

- Montez pieds nus sur la balance et tenez-vous immobile en répartissant bien votre poids, les deux pieds posi-
tionnés sur les électrodes en acier inoxydable.

- Restez immobile sur la balance, I'analyse de la graisse corporelle et de la masse d’eau est en cours. Ceci peut
durer quelques secondes.

Remarque : il ne faut en aucun cas qu'il y ait un contact entre les deux pieds, jambes, mollets et cuisses.
Sinon, la mesure ne peut pas étre faite de maniere correcte.

Les données suivantes s’affichent:

- Poids i en kg Po;ds
- Taux de graisse corporelle BF en % R —
- Taux de masse hydrique == en % 8 ,- -‘ '-' kg
- Taux de masse musculaire =& en w , ' , '
% Taux de - ==
- BMI graisse _‘BF ’:”-'_—‘ = ':’_“_-’ BVR ”_-’—'_' ‘_BMR
- Masse osseuse C=3 en kg corporelle ‘ = El_l_% o f"-‘% (LI klcal ‘
- Consumo caldrico del metabolis- (+ interpretation) I ]
mo activo en kcalAMR, en kcall + P Taux de masse hydrique
- Consumo caldrico del metabolis-
mo basal en kcal BMR, en kcal ‘ _' ' '_'
Au bout d’environ 15 secondes, la BMI—8MI ,- ' , '
balance s’éteint automatiquement. Taux d W N 1 ¥
e e UNT [ 17 [ JOET L awR
masse ‘ ({7 Uk | 2 LN ‘
musculaire | cal

Masse osseuse

5.5 Conseils d’utilisation

Informations importantes pour la mesure du taux de graisse/de la masse hydrique/de la masse

musculaire/Proportion d’os :

- Pesez- vous, si possible, a la méme heure (de préférence le matin), apres la selle, a jeun et nu(e) afin d’obtenir
des résultats comparables.

- La mesure doit étre faite pieds nus; si besoin est, elle peut s’effectuer la plante des pieds Iégérement humide.
Il se peut que des mesures effectuées les pieds complétement secs ne conduisent pas a des résultats satisfai-
sants, car leur conductibilité est trop faible.

- II'ne faut en aucun cas qu'il y ait un contact entre les deux pieds, jambes, mollets et cuisses. Sinon, la mesure
ne peut pas étre faite de maniere correcte.

- Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

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

- Seules les tendances a long terme comptent. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'espace de
quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides. L'eau corporelle joue cependant un
réle important pour le bien-étre.

Principe de mesure

Ce pése-personne fonctionne selon le principe de la B.I.A., 'analyse bioélectrique de I'impédance. A cet effet,
un courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger, permet de connaitre en quelques secondes
le taux des tissus corporels. La mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise en compte de
constantes ou de données individuelles (age, taille, sexe, activité physique) permettent de définir le taux de graisse
corporelle et d’autres parametres physiques. Le tissu musculaire et I'eau ont une bonne conductibilité électrique
et pré-sentent donc une faible résistance. Par contre, les os et le tissu adipeux ont une faible conductibilité, car
les os et les cellules adipeuses sont trés peu conducteurs en raison de leur résistance tres élevée.Notez que les
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valeurs déterminées par le pese-personne impédancemeétre ne représentent que des approximations par rapport
aux analyses physiques effectives d’ordre médical. Seul un spécialiste équipé de matériel médical (par exemple
un tomodensitometre) est en mesure de déterm.

Le résultat n’est pas pertinent dans les cas suivants:

- les enfants de moins de 10 ans environ,

Sportifs de haut niveau, Culturistes,

Femmes enceintes,

les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptomes d’oedémes ou de I'ostéoporose,

les personnes sous traitement cardiovasculaire,

Les personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

les personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes nette-
ment courtes ou longues).

6. Evaluer les résultats

Taux de graisse corporelle

Les taux de graisse corporelle suivants sont donnés a titre indicatif (pour avoir plus d‘informations, adressez-vous
a votre médecin!)

Hommes ] o ] T ] ] Femmes | ] ¢ ] T ] ]

- OK + - OK +
Age trés bien bien moyen mauvais Age tres bien bien moyen mauvais
10-14 <11% 11-16% | 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1% 60-69 <22% 22-27% 27,1-32% >32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% | >33,1%

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus basses. En fonction du type de sport pratiqué, de I‘intensité de
I‘entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obtenus soient encore infé-
rieurs aux taux de référence.

Notez cependant que des valeurs extrémement basses peuvent représenter des risques pour la santé.

Taux de masse hydrique:
Le taux de masse hydrique (%) se situe normalement dans les zones suivantes:

Hommes Femmes
Age mauvais | bien trés bien Age mauvais | bien trés bien
10-100 <50% 50-65% >65 10-100 <45% 45-60% >60

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. Il est donc possible que chez les personnes dont le taux de
graisse corporelle est élevé, le taux de masse hydrique soit inférieur aux données de référence. Par contre, chez
les personnes pratiquant des sports d’endurance, le taux de masse hydrique peut étre supérieur aux données de
référence en raison d’un taux de graisse corporelle inférieur et un taux de masse musculaire supérieur.

Le taux de masse hydrique déterminé sur cette balance ne permet pas de tirer des conclusions d’ordre médical
sur la rétention d’eau dans les tissus die a I'dge. Le cas échéant, demandez a votre médecin.

De maniére générale, un taux de masse hydrique élevé est souhaitable.
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Taux de masse musculaire
Le taux de masse musculaire (%) se situe normalement dans les plages suivantes:

Hommes Femmes
Age faible normal élevé Age faible normal élevé
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <87% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

Indice de masse corporelle

LIMC est un chiffre souvent utilisé pour I'évaluation du poids. Il est calculé a partir des valeurs de poids et de
taille. La formule est la suivante : Indice de masse corporelle (IMC) = poids : taille?. L'unité utilisée pour I'TMC est
[kg/m?). Chez les adultes (a partir de 20 ans), les poids sont classés a I'aide de I'lMC selon les valeurs suivantes :

Catégorie IMC
Insuffisance pondérale Poids tres insuffisant <16
Poids modérément insuffisant 16-16,9
Poids Iégérement insuffisant 17-18,4
Poids normal 18,5-25
Surcharge pondérale Préadipose 25,1-29,9
Adipose (surpoids) Adipose de degré | 30-34,9
Adipose de degré Il 35-39,9
Adipose de degré IIl >40
BMR

Le BMR, le taux métabolique basal, représente la quantité d‘énergie dont le corps a besoin au repos complet pour
assurer ses fonctions vitales (quand une personne reste couchée pendant 24 heures, par ex.). Cette valeur dépend
essentiellement du poids, de la taille et de I’Age. Sur la balance impédancemeétre, elle s’exprime en kcal par jour et
elle est le résultat de la formule de Harris Benedict, reconnue scientifiguement.

Votre corps a absolument besoin cette énergie, qui doit lui étre apportée sous forme de nourriture.

Si vos apports énergétiques sont inférieurs pendant une longue période, vous risquez de mettre votre santé en
danger.

AMR

L'AMR, le taux métabolique actif, représente la quantité d‘énergie dont le corps en activité a besoin quotidienne-
ment. Les besoins énergétiques d’une personne augmentent en fonction de son activité physique ; sur la balance
impédancemeétre elle est déterminée a I'aide du niveau d‘activité entré (1 a 5).

Pour maintenir le poids actuel, il faut que I'énergie dépensée soit restituée au corps sous forme d’aliments et de
boissons. Si, pendant une assez longue période, le corps dépense plus d‘énergie qu'il lui est restitué, il contre-
balance cette différence en puisant dans les réserves de graisse accumulées et le poids diminue. Au contraire, si
I‘énergie fournie au corps est supérieure au taux métabolique actif (AMR) déterminé pendant une assez longue
période, il ne peut consommer ce surplus d‘énergie qu'‘il emmagasine sous forme de graisse et le poids augmente.

Corrélation des résultats dans le temps

Remarque : Seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en
I’espace de quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides.
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Linterprétation des résultats dépend des modifications du poids d’ensemble et des pourcentages de graisse
corporelle, de masse hydrique et musculaire ainsi que de la durée de ces changements. Il faut distinguer les modi-
fications rapides (de I'ordre de quelques jours) des modifications a moyen terme (de I'ordre de quelques semaines)
et a long terme (plusieurs mois). La regle générale peut étre la suivante : les modifications de poids a court terme
représentent presque exclusivement des changements de la teneur en eau, alors que les modifications a moyen et

a long terme peuvent aussi concerner le taux de graisse et de masse musculaire.

e Si votre poids diminue a court terme alors que le taux de graisse corporelle augmente ou reste stable, vous
n’avez perdu que de I'eau, par exemple suite a un entrainement, une séance de sauna ou un régime visant
uniguement & une perte de poids rapide.

¢ Sj votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable, il se peut
au contraire que votre masse musculaire ait augmenté, ce qui est précieux.

¢ Si votre poids et votre taux de graisse corporelle diminuent simultanément, cela signifie que votre régime fonc-
tionne : vous perdez de la graisse.

o | ’activité physique, les séances de remise en forme ou de musculation sont de parfaits alliés pour votre régime.
lls vous permettent d’augmenter votre taux de masse musculaire a moyen terme.

¢ |l ne faut pas additionner la graisse corporelle, la masse hydrique ou musculaire (le tissu musculaire contient
aussi des constituants de la masse hydrique).

7. Nettoyage et entretien de I'appareil

Nettoyez de temps en temps I'appareil.

Utilisez pour le nettoyage un chiffon humide, sur lequel vous pouvez appliquer au besoin un peu de pro-duit
vaisselle.

A ATTENTION :

¢ N'utilisez en aucun cas de dissolvants ou produits de nettoyage agressifs !
¢ N'immergez en aucun cas I'appareil !
¢ Ne nettoyez pas I'appareil dans le lavevaisselle !

8. Elimination
Dans I'intérét de la protection de I'environnement, I'appareil ne doit pas étre jeté avec les ordures ménageéres a la
fin de sa durée de service. L'élimination doit se faire par le biais des points de collecte compétents dans
votre pays. Veuillez éliminer I'appareil conformément a la directive européenne - WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment) relative aux appareils électriques et électroniques usagés. Pour toute question,
adressez-vous aux collectivités locales responsables de I'élimination et du recyclage de ces produits. —
Les piles usagées et complétement déchargées doivent étre mises au rebut dans des conteneurs spéciaux ou aux
points de collecte réservés a cet usage ou bien déposées chez un revendeur d’appareils électriques. L'élimination
des piles est une obligation Iégale qui vous incombe.

Ces pictogrammes se trouvent sur les piles & substances nocives :
Pb = pile contenant du plomb, ﬁ
Cd = pile contenant du cadmium,

Hg = pile contenant du mercure. Pb Cd Hg

9. Mesures erronées
Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, « oL »/« Err » s’affiche.
Si vous montez sur la balance avant que « 0.0 » s‘affiche, elle ne fonctionne pas correctement.

Causes possibles d‘erreur Remeéde

- La portée maximale de 180 kg (397 Ib, 28 st) a | — Peser uniquement le poids maximal autorisé.
été dépassée.

- Position non stable. - Si possible, ne bougez pas.

- La résistance électrique entre les électrodes et la | — Refaire la mesure pieds nus.
plante du pied est trop forte (callosités épaisses, | — Le cas échéant, humidifier légérement la plante des
par ex.). pieds. Enlever les callosités de la plante des pieds, le
cas échéant.
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- Le taux de graisse corporelle n‘est pas compris | — Refaire la mesure pieds nus.
dans la plage mesurable (inférieur a 5% ou supé- | — Le cas échéant, humidifier légérement la plante des
rieur a 75%). pieds.

- Le taux d’eau corporelle dépasse les limites de | - Recommencer la mesure pieds nus.

la plage mesurable (inférieur a 43 % ou supérieur | — Humidifier au besoin légérement la plante des pieds.
475 %).

10. Caractéristiques techniques

Modéle : BG 21

Dimensions : 30x31,5x2,5¢cm

Poids : 1,61 kg

Plage de mesure : 5-180 kg

Valeur de la division d: Les valeurs sont exprimées par graduations de 0,1 kg.

Précision de répétition: La tolérance de mesure pour la précision de répétition est de +/- 0,4 kg (plus-
ieurs mesures consécutives avec le méme pese-personne, la méme position de
I'appareil sur le sol et de la personne sur le pése-personne).

Précision absolue: La valeur mesurée par rapport & un méme poids est de +/- (1% + 0,1kg). Par ex.
pour 40 kg, cela correspond a +/- 0,5 kg, pour 100 kg, cela correspond a +/- 1,1 kg.

Sous réserve de modifications techniques.

11. Garantie/Maintenance
Encontrara mas informacién sobre la garantia y yas condiciones de la misma en el folleto de garantia suminis-
trado.
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1. Articulos suministrados

Lea atentamente estas instrucciones de uso, consérvelas para su
futura utilizacion, pongalas a disposicién de otros usuarios y respe-

5.4 Llevar a cabo la medicion .........ccoeveeerieenenne

5.5 Consejos para €l USO.........cccucueueucuereeemereeeneneens
6. Evaluar los resultados .........ccccceeeeeerecieensiieienens
7. Limpieza y cuidado del aparato ...
8. Eliminacion ......c.ccoeueeeeieeeeeteseeeere e
9. MediCiOn errdnea...........ccoueveereereveeeerecieessseeseenens
10. Datos técnicos
11. Garantia/AsiStencia .........ccceeveeeeeesevicieciecieien

Compruebe que el envoltorio del aparato esté intacto y que su contenido esté completo. Antes de utilizar el apa-
rato deberd asegurarse de que ni este ni los accesorios presentan dafios visibles y de que se retira el material de
embalaje correspondiente. En caso de duda no lo use y péngase en contacto con su distribuidor o con la direccién

del servicio de atencidn al cliente indicada.

¢ Bascula diagndstica BG 21
¢ 2 x pila de 3V CR 2032
e Estas instrucciones de uso

2. Explicacion de los simbolos

En el aparato, en las instrucciones de uso, en el embalaje y en la placa de caracteristicas del aparato se utilizan

los siguientes simbolos:

Advertencia

Indicacion de advertencia sobre peligro de lesiones o riesgos para su salud

Atencion

Indicacion de seguridad sobre posibles dafios en el aparato o los accesorios

Informacién sobre el producto
Indicacion de informacion importante

] Leer las instrucciones

electrénicos (RAEE)

Eliminacion segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y

No deseche con la basura doméstica pilas que contengan sustancias toxicas

municipales.

Separe los componentes del envase y eliminelos conforme a las disposiciones

- QI |Ble> >

Etiquetado para identificar el material de embalaje.
A = abreviatura del material, B = nimero de material:
1-7 = plasticos, 20-22 = papel y carton

Marcado CE

()
m

tes.

Este producto cumple los requisitos de las directivas europeas y nacionales vigen-




UK

Marcado UKCA (Conformidad Evaluada del Reino Unido, por sus siglas en inglés)

CA
EAL

Esta demostrado que los productos cumplen los requisitos de las normas técnicas
de la Unién Econdmica Euroasiatica.

®

Las personas que lleven implantes médicos (p. ej., marcapasos) no podran utilizar el
aparato, ya que estos podrian afectar negativamente a su funcionamiento.

Fabricante

(&

Separe el producto y los componentes del envase y eliminelos conforme a las dispo-

siciones municipales.

Simbolo del importador

No cargue la bascula con mas
de 180 kg /396 Ib / 28 st.

Af

Peligro de resbalamiento: no
se suba a la bascula con los
pies mojados.

Af
>

Peligro de vuelco: coléquese
en el centro de la superficie
de pesaje.

o

Coloque la bascula sobre una
superficie plana. Sin alfom-
bras.

3. Uso correcto

El aparato se ha disefiado Unicamente para pesar personas y para registrar sus datos personales de forma fisica.
El aparato se ha concebido Unicamente para el uso propio, no para el uso médico o comercial.

4. Indicaciones de advertencia y de seguridad

Lea detenidamente estas instrucciones de uso, consérvelas para su futura utilizacion, haga que estén accesibles
para otros usuarios y observe las indicaciones que contienen.

ADVERTENCIA

e Las personas que lleven implantes médicos (p. ej. marcapasos) no podran utilizar la
bascula, ya que estos podrian afectar negativamente a su funcionamiento.

e No utilizar durante el embarazo.

e Atencion, nunca suba a la bascula con los pies mojados ni cuando la superficie de la bascula

esté humeda. jPeligro de resbalamiento!

e Mantenga el material de embalaje fuera del alcance de los nifios (peligro de asfixia).
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A Indicaciones para la manipulacién de pilas

¢ Colocar las pilas correctamente teniendo en cuenta la polaridad (+/-). Mantener las pilas limpias y secas y ale-
jadas del agua. Seleccionar siempre el tipo de pila correcto.

No cortocircuites nunca las pilas ni los contactos del compartimento de las pilas.

No cargues, descargues, calientes, desmontes, deformes, encapsules o modifiques nunca las pilas.

No sueldes nunca nada a las pilas.

No mezcles pilas de distintos fabricantes, capacidades (nuevas y usadas), tamafios y tipos en un mismo apara-
to.

iPeligro de explosién! El incumplimiento de estas indicaciones podria producir lesiones personales, sobreca-
lentamiento, fugas, escapes, roturas, explosion o incendio.

Si se derrama el liquido de una pila, ponte guantes protectores y limpia el compartimento de las pilas con un
pafio seco.

En caso de que el liquido de una pila entre en contacto con la piel o los ojos, lava la zona afectada con agua y
busca asistencia médica.

iPeligro de asfixia! Mantener las pilas fuera del alcance de los nifios. En caso de ingestion, acude inmediata-
mente a un médico.

No permitas nunca que los nifios cambien las pilas sin la supervisién de un adulto.

Guarda las pilas alejadas de los objetos metdlicos, en un lugar fresco, seco y bien ventilado.

No expongas las pilas a la luz solar directa ni a la lluvia.

Si no vas a utilizar el aparato durante un periodo de tiempo prolongado, retira las pilas.

Las pilas descargadas deben desecharse de forma inmediata y adecuada. Nunca arrojes las pilas al fuego.

¢ Cuando deseches las pilas, guéardalas por separado en funcién de los distintos sistemas electroquimicos.

@ Instrucciones generales

¢ Aparato no concebido para el uso médico o comercial.

¢ Tenga en cuenta que existe un margen de tolerancia de medicion debido a la tecnologia, puesto que no se trata
de una bascula calibrada.

e Se pueden preajustar niveles de edad de 10 a 100 afios y ajustes de estatura de 100 a 225 cm (3'03" a 7'05").

Capacidad de carga: max. 180 kg (397 Ib, 28 st). Resultados en intervalos de 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Resultados

de medicién de proporcion de grasa corporal, agua corporal y masa muscular en intervalos de 0,1%.

En el estado de suministro, la bascula esta ajustada en las unidades “cm” y “kg”. En la

parte trasera de la bascula hay una tecla con la que se puede cambiar a “libras” (Ib) y “stones” (st).

Coloque usted la bascula sobre una superficie plana y firme; esta es una condicion imprescindible para que la

medicion sea correcta.

Es aconsejable limpiar de vez en cuando el aparato con un pafio himedo. No utilice a tal efecto detergentes

agresivos y nunca lave el aparato bajo agua.

Proteja la bascula contra golpes, humedad, polvo, productos quimicos, grandes fluctuaciones de temperatura y

no la coloque cerca de fuentes de calor intenso (estufas, calefacciones, radiadores).

Las reparaciones deben ser llevadas a cabo exclusivamente por el servicio postventa de o bien por agentes auto-

rizados. No obstante, antes de hacer una reclamacion compruebe usted las pilas y, si fuera necesario, cambielas.

5. Puesta en operacion

5.1 Pilas

Quite usted la cinta aisladora eventualmente puesta en la tapa del compartimiento de pilas o bien retire la lamina
protectora de la pila y coloque la pila observando la polaridad correcta. Si la bascula no funcionara ahora, retire
usted la pila completa y vuelva a colocarla. Su bascula esta provista de una “indicacion de cambio de pila™. Si la
bascula se usa con una pila demasiado débil, en la pantalla se visualizara “L2", y la bascula se desconectara auto-
maticamente. La pila de la bascula debera sustituirse en este caso (2 pilas de litio de 3 V, tipo CR2032).
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5.2 Medir solamente el peso

Coloque la balanza sobre un suelo firme y plano (no una alfombra); el recubri-
miento firme del suelo es una condicion necesaria para una medicién correc-
ta. jPresione usted rapida y fuertemente con el pie la superficie de la bascula! fig. 1
A continuacién tiene lugar un autotest en que se visualiza todas las indicaciones

de la pantalla (fig. 1) hasta llegar a “C.0" (fig. 2). Ahora queda la béascula lista para la |-| |-| kg
medicién de su peso. Suba ahora a la bascula. Permanezca quieto sobre la bascu- RN
la distribuyendo su peso homogéneamente sobre ambas piernas. La bascula inicia - ¢ e
inmediatamente la medicidn. fig. 2
Poco después se indica el resultado de la medicién (fig. 3). La bascula se apaga S
por si misma 10 segundos después de que usted se baje de ella. Durante este lap- |- l |- kg
so permanece visible el resultado de la medicion. |-| l -|

-— ¢ o'

Observe usted que en primer lugar siempre debe conectar la bascula y esperar

et

que la pantalla visualice “C.0" (fig. 2) antes de subirse a aquella. fig-3

5.3 Ajustar los datos del usuario

Para poder determinar su masa corporal adiposa y otros valores del cuerpo es necesario que usted almacene los
valores personales del usuario.

La bascula dispone de lugares de almacenamiento para 10 usuarios diferentes; usted y los miembros de su familia
pueden usarlos para almacenar sus ajustes personales y volver a visualizarlos. Tenga en cuenta que la memoria
empieza con 1.

Encienda la bascula (pise brevemente la superficie de pesaje). Espere hasta que se visualice la indicacion “C

mn
(RN

Pulse ahora “SET”. En la pantalla parpadea ahora el primer lugar de memorizacién. Ahora puede usted llevar a
cabo los siguientes ajustes:

Lugar de almacenamiento 1 hasta 10

Sexo masculino (ﬂ.' ), femenino (*)
Estatura 100 hasta 225 cm (3'03" hasta 7'05")
Edad 10 hasta 100 afios

Grado de actividad 1 hasta 5

- Cambiar los valores: pulse latecla Ao V.
- Confirmar los datos introducidos: pulse la tecla “SET”.
Los valores ajustados asi se vuelven a mostrar sucesivamente. La bascula se apaga entonces automaticamente.

Grado de actividad
En la seleccion del grado de actividad es importante la observacion a medio y largo plazo.

Grado de actividad | Actividad fisica

1 Ninguna.

Poca: Ejercicio fisico esporadico y suave (p.ej. paseos, trabajo suave en el jardin,
ejercicios gimnasticos).

3 Media: Ejercicio fisico, al menos entre 2 y 4 vez por semana, 30 minutos cada vez.
4 Alta: Ejercicio fisico, al menos entre 4 y 6 vez por semana, 30 minutos cada vez.

Muy alta: Ejercicio fisico intenso, entrenamiento intensivo o fuerte trabajo fisico
diario, al menos 1 hora en cada caso.

2
3
4
5

Una vez insertados todos los parametros puede determinarse ahora el peso, la masa adiposa y los otros valores.

5.4 Llevar a cabo la medicion

Encienda la bascula (pise brevemente la superficie de pesaje). Espere hasta que se visualice la indicacion “0.0"

- Pulse la tecla "USER" y, pulsando, en su caso, repetidas veces las teclas "arriba" o "abajo", seleccione el
puesto de almacenamiento en el que estan guardados sus datos personales y confirme con USER. Aparecen
consecutivamente sus ajustes guardados, y se visualiza la indicacion “0.0”.
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- Subase descalzo a la bascula y asegurese de apoyarse cuidadosamente, repartiendo bien el peso entre las dos
piernas, y de pisar los electrodos de acero.

- Permanezca quieto sobre la bascula; ahora se realiza el andlisis de agua y grasa corporal. Esto puede llevar
algunos segundos.

Aviso: No debe haber contacto entre los pies, piernas, pantorrillas ni muslos. De lo contrario, la medicion no
podra realizarse correctamente.

Se visualizaran los siguientes datos:

- Peso corporal i en kg Pelso

- Masa adiposa BF en % p—pp—

- Masa liquida == en % i , ' , ' kg

- Masa muscular #=& en % w ,-' ,

- Masa 6sea €=3 en kg adisposa I BF j:'l I ED |jj:|_l 1

- Metabolismo basal caldrico en # | ‘ '—'— i ' LUy (| | ‘ BM
Keal (BMR) corpora I keal

~ Metabolismo activo en Kcal (AMR)  (* Interpretation) Masa liquida

Después de aprox. 15 segundos, la
bascula se desconecta automatica- ‘ -' ‘ '-'
mente. BMI —‘BMI Nl

oL

Porcenta- [ LM | e 2, wn ] }_AMR

jede masa T “_'.:'% “ L-”-“k |
muscular f &
Masa dsea

5.5 Consejos para el uso

Lo siguiente es importante para determinar las masas adiposa, liquida y muscular del cuer-

po/Proporcion ésea:

- Intente pesarse siempre a la misma hora (mejor por la mafiana) tras haber estado en el servicio, en ayu-nas y sin
ropa para obtener resultados comparables.

- La medicién siempre debe realizarse descalzo, pudiendo resultar util humedecer ligeramente las plantas de
los pies. Si las plantas de los pies estan totalmente secas, los resultados pueden ser incorrectos debido a que
presentan una conductividad eléctrica insuficiente.

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

- Si ha realizado un ejercicio fisico especialmente intenso, espere algunas horas.

- Después de levantarse, espere unos 15 minutos antes de pesarse para que el agua contenida en el organismo
pueda distribuirse.

- Tenga en cuenta solo la tendencia a largo plazo. Por lo general las diferencias de peso a corto plazo en el trans-
curso de pocos dias pueden deberse a la pérdida de liquido; sin embargo, el agua corporal des-empefia un
papel importante en el bienestar.

El principio de medicion

Esta bascula funciona segun el principio del andlisis de impedancia bioeléctrica. De este modo, es posible determi-
nar en cuestion de segundos los porcentajes corporales a través de una corriente no perceptible, inocua y segura.
Con esta medicién de la resistencia eléctrica (impedancia) y el calculo de las constantes o valores indivi-duales
(edad, estatura, sexo, grado de actividad) pueden determinarse los porcentajes corporales y otros parametros
corporales. El tejido muscular y el agua poseen una buena conductividad eléctrica y, por tanto, una resistencia
menor. Por el contrario, los huesos y los tejidos grasos poseen una menor conductividad, ya que las células grasas
y los huesos apenas conducen la electricidad debido a una resistencia muy elevada.

Tenga en cuenta que los valores transmitidos por la bascula de diagnéstico solo representan una aproximacion
a los valores de los andlisis médicos reales del cuerpo. Solo un médico especialista puede establecer las pro-
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porciones exactas de grasa corporal, agua corporal, masa muscular y estructura ésea recurriendo a métodos
profesionales (p. e]., mediante tomografia computarizada).

La medicion no es valida en los siguientes casos:

- Nifios menores de 10 afios.

- Deportistas de alto rendimiento, culturistas.

- Embarazadas.

- Personas con fiebre, sometidas a tratamiento de didlisis, edemas u osteoporosis.

- Personas que toman medicamentos cardiovasculares.

- Personas que tomen medicamentos vasodilatadores o vasoconstrictores.

- Personas con discrepancias anatémicas significativas en sus extremidades inferiores en relacién con la estatu-
ra total (piernas especialmente acortadas o alargadas).

6. Evaluar los resultados
Masa adiposa corporal

Los siguientes valores de la masa adiposa corporal serviran para orientarse (consulte a su médico para informa-
cién mas detallada).

Varén [ ] L I ] L 1 Mujer [ 1 I ] L 1
- OK + - OK +
Edad Excelente Bueno Regular Malo Edad Excelente Bueno Regular Malo
10-14 <11% 11-16% | 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% [ 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% | 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% |[>28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% | >33,1%

En deportistas se observa a menudo un valor mas reducido. Dependiendo del tipo de deporte, de la intensidad
del entrenamiento y de la constitucion fisica, los valores alcanzables pueden ser inferiores a los valores de orien-
tacion especificados.

No obstante, observe que si los valores son extremadamente bajos, puede existir peligro para la salud.

Masa liquida:
El porcentaje de masa liquida (%) en el cuerpo se encuentra normalmente entre los siguientes valores:
Varén Mujer

Edad Malo Bueno Excelente Edad Malo Bueno Excelente

10-100 | <50% | 50-65% >65 10-100 | <45% | 45-60% >60

El contenido de agua en la masa adiposa es relativamente bajo. Por esta razén es posible que el porcentaje de
masa liquida en personas con un alto porcentaje de masa adiposa, se encuentre por debajo de los valores de
referencia. En cambio si se trata de deportistas perseverantes, es posible que sean sobrepasados los valores de
referencia debido al bajo porcentaje de masa adiposa y alto porcentaje de masa muscular.

La determinacién de la masa liquida con esta bascula no es apropiada para sacar conclusiones médicas, por
ejemplo, sobre depdsitos de agua debidos a la edad. En caso dado consulte a su médico.

En principio es conveniente esforzarse en obtener un alto porcentaje de masa liquida.
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Porcentaje de masa muscular:
El porcentaje de masa muscular (%) en el cuerpo se encuentra normalmente entre los siguientes valores:

Varén Mujer
Edad poco normal mucho Edad poco normal mucho
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <87% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

indice de masa corporal (nimero de masa corporal)

El indice de masa corporal (IMC) es un nimero que a menudo se utiliza para evaluar el peso del cuerpo. El nimero
se calcula de los valores del peso corporal y la estatura, y la formula es la siguiente: indice de masa corporal =
peso del cuerpo : estatura® La unidad del IMC es por lo tanto [kg/m?. La division del peso mediante el IMC se
realiza en los adultos (a partir de los 20 afios) con los siguientes valores:

Categoria IMC
Falta de peso Delgadez severa <16
Delgadez moderada 16-16,9
Delgadez aceptable 17-18,4
Peso normal 18,5-25
Sobrepeso Preobesidad 25,1-29,9
Obesidad (sobrepeso) Obesidad tipo | 30-34,9
Obesidad tipo Il 35-39,9
Obesidad tipo Il >40
BMR

El metabolismo basal (BMR = Basal Metabolic Rate) es la cantidad de energia que consume el cuerpo durante
un reposo total para mantener las funciones basicas (por ejemplo, cuando se esta acostado reposando durante
24 horas). Este valor depende esencialmente del peso, la estatura y la edad de la persona. La bascula de diag-
néstico indica este valor en la unidad kcal/dia; el valor se calcula mediante la férmula cientificamente reconocida
de Harris Benedict.

En cualquier caso, esta es la cantidad de energia que requiere el cuerpo y que debe serle suministrada nueva-
mente en forma de alimentos. Si usted suministra menos energia al cuerpo durante periodos mayores, el result-
ado podria ser perjudicial para la salud.

AMR

El metabolismo activo (AMR=Active Metabolic Rate) es la cantidad de energia que requiere el cuerpo diariamente en
estado activo. El consumo de energia de una persona aumenta al acrecentarse la actividad fisica; el consumo esta
determinado en la bascula de diagndstico mediante el grado de actividad (1-5) especificado.

Para mantener el peso actual es necesario suministrar al cuerpo nuevamente la cantidad correspondiente de energia
consumida en forma de comida y bebida. Si durante un espacio mayor de tiempo se suministrara menos energia que
la consumida, el cuerpo compensara la diferencia recurriendo principalmente a los depésitos de masa adiposa exis-
tentes; el peso se reduce. En cambio, si durante un espacio mayor de tiempo se suministrara al cuerpo mas energia
que la correspondiente al metabolismo activo (AMR) calculado, el cuerpo no podra quemar el excedente de energia
depositandolo en forma de masa adiposa; el peso aumenta.

Relacion temporal de los resultados

Aviso: Tenga en cuenta que solo posee importancia la tendencia a largo plazo. Las diferencias de peso en
el espacio de pocos dias suelen ser consecuencia de la pérdida de liquidos.

35




La interpretacion de los resultados depende de los cambios del peso total y el porcentaje de musculo, grasa y

agua corporales asi como de la duracion con la que se producen estas modificaciones. Es nece-sario distinguir

los cambios rapidos que tienen lugar en cuestion de dias de los que se producen a medio plazo (semanas) y

largo plazo (meses).

Como regla basica puede considerarse que los cambios de peso a corto plazo representan de forma casi exclu-

siva alteraciones en el contenido de agua, mientras que los cambios a medio y largo plazo pueden afectar a la

proporcién de grasa y musculo.

¢ Si su peso disminuye a corto plazo, pero su proporcion de grasa aumenta o permanece igual, solo ha perdido
agua; p.ej. después de un entrenamiento, la sauna o debido a una dieta limitada a la pérdida rapida de peso.

¢ Si su peso aumenta a medio plazo, la proporcion de grasa corporal disminuye o permanece igual puede que
haya creado una valiosa masa muscular.

¢ Si pierde peso y proporcion de grasa corporal al mismo tiempo, su dieta funciona: esta perdiendo masa adiposa.

Lo ideal es que complete su dieta con ejercicio fisico, gimnasio o entrenamiento muscular. De este modo puede

aumentar su proporciéon muscular a medio plazo.

¢ No se puede sumar la grasa, el agua corporal y la proporcion de musculo (el tejido muscular también contiene
agua corporal como componente).

7. Limpieza y cuidado del aparato
El aparato debe limpiarse de vez en cuando.
Utilice un pafio himedo para la limpieza y, en caso necesario, aplique un poco de lavavajillas.

AATENCION:

¢ No use nunca detergentes o disolventes agresivos!
¢ No sumerja nunca el aparato en agua!
¢ No lave el aparato en el lavavajillas!

8. Eliminacion

Afin de preservar el medio ambiente, cuando el aparato cumpla su vida Util no lo tire con la basura doméstica. Se
puede desechar en los puntos de recogida adecuados disponibles en su zona. Deseche el aparato segin

la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y electrénicos (RAEE). Para mas informacion, ﬁ
péngase en contacto con la autoridad municipal competente en materia de eliminacién de residuos. —

Las pilas usadas, completamente descargadas, deben eliminarse a través de contenedores de recogida sefala-
dos de forma especial, los puntos de recogida de residuos especiales o a través de los distribuidores de equipos
electrénicos. Los usuarios estan obligados por ley a eliminar las pilas correctamente. Estos simbolos se encuen-
tran en pilas que contienen sustancias téxicas:

Pb: la pila contiene plomo,

Cd: la pila contiene cadmio, Ef
Hg: la pila contiene mercurio.

Pb Cd Hg
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9. Medicion erronea

Si la bascula detecta un error durante la medicion, se visualizarg “cL”/“Ere".

Si usted se sube a la bascula antes de que se visualice

mente.

aNati

0.0" en la pantalla, la bascula no funcionara correcta-

Posibles causas del error

Solucion

- Se ha excedido la capacidad maxima de carga
de 180 kg (397 Ib, 28 st).

- Mida pesos inferiores al limite maximo admisible.
- Repita la medicion descalzo.

- Detectado movimiento.

- Trate de no moverse.

- La resistencia eléctrica entre los electrodos y la
planta de los pies es excesiva (por ejemplo por
existir una fuerte callosidad).

- En caso necesario, humedezca ligeramente las plantas
de sus pies. En caso necesario, saque las callosidades
de la plantas de los pies.

- La masa adiposa esta fuera de la gama de va-
lores medibles (inferior a un 5% o superior a un
75%).

- Repita la medicién descalzo.
- En caso necesario, humedezca ligeramente las plantas
de sus pies.

- EI porcentaje de grasa esta fuera del rango de
medicién (inferior al 43 % o superior al 75 %).

- Repita la medicién descalzo.
- Humedezca en su caso ligeramente las plantas de los

pies.

10. Datos técnicos

Modelo: BG 21
Dimensiones: 30x31,5x2,5¢cm
Peso: 1,61 kg

Rango de medicion: 5-180 kg

Valor de division d:

La indicacion de la pantalla se lee en pasos de 0,1 kg.

Precision de repeticion:

La tolerancia de medicion para mediciones repetidas es de +/- 0,4 kg (medicion
varias veces consecutivas en la misma bascula con la misma posicion, en la
medida de lo posible, de la bascula y la persona).

Precision absoluta:

El valor de mediciéon comparado con un peso calibrado es +/- (1 % +0,1 kg)
p. €j. para 40 kg corresponde a +/- 0,5 kg, para 100 kg a +/- 1,1 kg.

Salvo modificaciones técnicas.

11. Garantia/Asistencia

Per ulteriori informazioni sulla garanzia e sulle condizioni di garanzia, consultare la scheda di garanzia fornita.
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ITALIANO

|I I| Leggere attentamente le presenti istruzioni per I'uso, conservarle per

impieghi futuri, renderle accessibili ad altri utenti e attenersi alle in-
dicazioni.
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1. Fornitura

Controllare I'integrita esterna della confezione e del contenuto. Prima dell’uso assicurarsi che I'apparecchio e gli
accessori non presentino nessun danno palese e che il materiale di imballaggio sia stato rimosso. Nel dubbio non
utilizzare I'apparecchio e consultare il proprio rivenditore o contattare il Servizio clienti indicato.

e Bilancia diagnostica BG 21
e 2 x batteria 3V CR 2032
e |e presenti istruzioni per I'uso

2. Spiegazione dei simboli
| seguenti simboli sono utilizzati nelle istruzioni per I'uso, sull'imballo e sulla targhetta dell’apparecchio:

Avvertenza
Avvertimento di pericolo di lesioni o di pericoli per la salute

Attenzione
Indicazione di sicurezza per possibili danni all'apparecchio/agli accessori

Informazioni sul prodotto
Indicazione di informazioni importanti

o> >

Leggere le istruzioni

—
—

Smaltimento secondo la direttiva europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed
elettroniche (RAEE)

Non smaltire le batterie contenenti sostanze tossiche insieme ai rifiuti domestici

Separare i componenti dell'imballaggio e smaltirli secondo le norme comunali.

Etichetta di identificazione del materiale di imballaggio.
A = abbreviazione del materiale, B = codice materiale:
1-7 = plastica, 20-22 = carta e cartone

Marchio CE
Il presente prodotto soddisfa i requisiti delle direttive europee e nazionali vigenti.

Marchio UKCA (valutazione di conformita nel Regno Unito)

S INEEI ) B
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| prodotti sono comprovatamente conformi ai requisiti delle normative tecniche

dell'UEE.

L‘apparecchio non pud essere utilizzato da persone con impianti medicali (ad
es. pacemaker) per non comprometterne il funzionamento.

Produttore

Separare il prodotto e i componenti dell'imballaggio e smaltirli secondo le norme

comunali.

@D (@) =

Simbolo importatore

Non caricare sulla bilancia un
pesosuperiorea180kg/3961b/
28 st.

Af'

Pericolo di scivolamento: Non
salire sulla bilancia con i piedi
bagnati.

Af'
=

Pericolo di ribaltamento:
Posizionarsi in mezzo sulla
superficie di pesatura.

=~

Appoggiare la bilancia su una
base in piano. Nessun tappeto.

3. Uso conforme

L’apparecchio € adatto solo alla pesatura delle persone e a determinare i dati relativi alla forma fisica personali.
L’apparecchio & adatto esclusivamente all’'uso diretto da parte del cliente e non & previsto un suo utilizzo medico

o0 commerciale.

4. Segnalazioni di rischi e indicazioni di sicurezza

Leggere attentamente le presenti istruzioni per I'uso, conservarle per impieghi futuri, renderle accessibili ad altri
utenti e attenersi alle indicazioni.

AVVERTENZA

¢ La bilancia non puo essere utilizzata da persone con impianti medicali (ad es. pacema-
ker) per non comprometterne il funzionamento.

e Non usare per le donne in gravidanza.

e Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o con la superficie della pedana bag-

nata - Pericolo di scivolare!

e Tenere i bambini lontani dal materiale d’'imballaggio (pericolo di soffocamento).
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A Avvertenze sull’uso delle batterie

Inserire sempre le batterie correttamente e rispettando le polarita (+ / -). Tenere le batterie pulite, asciutte e lon-
tano dall'acqua. Scegliere sempre il tipo di batteria corretto.

Non cortocircuitare mai le batterie e i contatti del vano batterie.

Non caricare, scaricare in modo forzato, riscaldare, smontare, deformare, incapsulare o modificare le batterie.
Non saldare o brasare mai le batterie.

Non utilizzare mai contemporaneamente batterie di diversa fabbricazione, capacita (nuove e usate), dimensioni
e tipo all'interno dello stesso apparecchio.

Rischio di esplosione! Il mancato rispetto di questi punti pud provocare lesioni personali, surriscaldamento,
fuoriuscite di liquido, di gas, rottura, esplosione o incendio.

In caso di fuoriuscita di liquido dalle batterie, indossare guanti protettivi e pulire il vano batterie con un panno
asciutto.

Se il liquido di una batteria viene a contatto con la pelle o con gli occhi, sciacquare le parti interessate con acqua
e consultare un medico.

Pericolo di ingestione! Tenere le batterie fuori dalla portata dei bambini. In caso di ingestione consultare imme-
diatamente un medico.

Non permettere mai ai bambini di sostituire le batterie senza la supervisione di un adulto.

Conservare le batterie lontano da oggetti metallici, in un luogo ben ventilato, fresco e asciutto.

Non esporre mai le batterie alla luce diretta del sole o alla pioggia.

In caso di inutilizzo prolungato, rimuovere le batterie dall'apparecchio.

Smaltire le batterie scariche immediatamente e in modo corretto. Non gettare mai le batterie nel fuoco.

In fase di smaltimento, tenere separate I'una dall'altra le batterie con diversi sistemi elettrochimici.

@ Avvertenze generali

’apparecchio non & adatto all’'uso medico o commerciale.

Attenzione: sono possibili tolleranze di misurazione poiché la bilancia non ¢ calibrata.

Livelli di eta impostabili tra 10 e 100 anni e altezza impostabile tra 100 e 225 cm. Portata: max 180 kg (397 Ib, 28
st). Risultati in intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Risultati di misurazione per percentuali di massa grassa, acqua
corporea e massa muscolare in intervalli di 0,1%

Al momento della consegna la bilancia & impostata sulle unita “cm” e “kg”.

Sul lato posteriore della bilancia & presente un pulsante per commutare I'unita di misura in “libbre” (Ib) e “stone”
(st).

Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento € il presupposto per
una misurazione corretta.

Pulire di tanto in tanto I'apparecchio con un panno umido. Non utilizzare detergenti aggressivi e non Oimmergere
mai I'apparecchio nell’acqua.

Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti variazioni di temperatura e

tenerlo lontano da fonti di calore (stufe, radiatori).

Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente dal servizio assistenza di da rivenditori autorizzati. Prima
di ogni reclamo verificare in primo luogo lo stato delle batterie e sostituirle, se necessario.

5. Messa in funzione

5.1 Pile

Qualora presenti, estrarre le strisce isolanti delle pile sul coperchio del vano pile, oppure rimuovere il foglio protet-
tivo delle pile inserendole rispettando le polarita. Qualora la bilancia non mostri alcuna funzione, rimuovere le pile
completamente e reinserirle nuovamente. La bilancia € provvista di un “indicatore cambio pile”. Usando la bilancia
con pile troppo deboli, sul campo indicatore compare la scritta “L2” e la bilancia si spegne automaticamente. In
questo caso e necessario sostituire la batterias (2 pile CR 2032 al litio da 3 V).
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5.2 Solo misurazione del peso

Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido (non su un tappeto); un
rivestimento solido del pavimento & il presupposto per una misurazione corretta.
Con il piede dare colpetti rapidi e risoluti alla pedana della bilancia!

Comparira a titolo di autotest la visualizzazione completa del display (fig. 1) e in segui-
to I'indicazione “C.0” (fig. 2). Ora la bilancia & pronta per I'uso. Ora & possibile mettersi
sulla bilancia. Rimanere fermi in piedi sulla bilancia distribuendo equamente il peso
sulle gambe. La bilancia comincera immediatamente la misurazione del peso. Appa-
rira quindi il risultato della misurazione (fig. 3). In seguito alla discesa dalla pedana, la
bilancia si spegne automaticamente dopo 10 secondi. Fino ad allora il peso misurato
rimarra visualizzato. p—

=W

élt?v
=

N od
| I_ k9
Assicurarsi di accendere la bilancia e di attendere che venga visualizzato “C.0" prima '-| = —|
di salirvi sopra. - § ¢ o=
fig. 3

5.3 Impostare i dati personali

Per poter determinare la percentuale di grasso e gli altri valori corporei € necessario immettere i propri dati per-
sonali.

La bilancia dispone di 10 spazi di memoria utente nei quali & possibile memorizzare, e richiamare successivamente,
i propri dati personali e quelli dei propri familiari. Tenere presente che la memoria inizia con I'1.

Accendere la bilancia (toccando brevemente la superficie di appoggio). Premendo brevemente la pedana con il
piede e attendere fino a quando non appare l‘indicazione “C.0"

Premere quindi “SET”. Sul display appare lampeggiante il primo spazio di memoria. Si possono eseguire le se-
guenti impostazioni:

Spazio di memoria da1ai10

Sesso maschile ('i' ), femminile (ﬂ)
Statura da 100 a 225 cm (da 3'03" a 7'05")
Eta da 10 a2 100 anni

Livello di attivita datab

- Modifica dei valori: premere il pulsante Ao V.
- Conferma dei valori immessi: premere il pulsante “SET”.

| valori impostati vengono di nuovo visualizzati in sequenza. Successivamente la bilancia si spegne automatica-
mente.

Gradi di attivita

Nella scelta del grado di attivita occorre considerare il medio-lungo periodo.
Grado di attivita Attivita fisica

1 Nessuna.

Ridotta: poca attivita fisica leggera (ad es. passeggiate, lavori di giardinaggio non
pesanti, esercizi di ginnastica).

Media: attivita fisica almeno 2-4 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.
Elevata: attivita fisica almeno 4-6 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.

Molto elevata: intensa attivita fisica, allenamento intenso o duro, attivita quotidiana per
almeno 1 ora.

2
3
4
5

Dopo aver immesso tutti i parametri & possibile determinare il peso, il grasso corporeo e gli altri valori.

5.4 Eseguire la misurazione

Accendere la bilancia (toccando brevemente la superficie di appoggio). Premendo brevemente la pedana con il
piede e attendere fino a quando non appare l‘indicazione “C.0"
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- Premere il pulsante “USER” e selezionare la memoria utente nella quale sono archiviati i propri dati personali
eventualmente premendo ripetutamente il pulsante “su” o “gil” e confermare con “USER”. Le impostazioni
memorizzate vengono visualizzate in sequenza e al termine compare il valore “0.0”.

- Salire a piedi nudi sulla bilancia e assicurarsi di poggiare sugli elettrodi in acciaio inox restando fermi e cercando
di distribuire il peso in modo uniforme su entrambe le gambe.

- Restare fermi sulla bilancia e attendere I'analisi della massa grassa e della percentuale di acqua. L'operazione
puo durare qualche secondo.

Avvertenza: fra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce non deve esserci nessun contatto.
In caso contrario la misurazione non potra essere eseguita correttamente.

Vengono visualizzati i seguenti dati:

Peso

C Ll

- Peso i in kg

- Grasso corporeo BF in %
- Acqua corporea == in %
- Muscoli #=& in %

]
i

L,

(

- BMI Percentuale === ——
. . BF L z,:,_”j BMR “" “
- massa ossea =3 in kg di grasso “‘ E‘LI‘H% 21 [P
- Consumo calorico di base in Kcal corporeo R S 3 I keal
(BMR) (+ interpretatzione) Acqua corporea
- metabolismo di attivita in Kcal
(AMR)
A ] N
Dopo circa 15 secondi la bilancia si BMI—-BMI -’ ' ' '
spegne automaticamente. m ,_ ‘ , ,_'
Percentuale _|,, LI a7 ||
di muscoli LT |7 IS [ AR C Jac %AMR
1

Massa ossea

5.5 Consigli per 'uso

Importante per la misurazione della percentuale di grasso/acqua/muscolil/Massa ossea:

- Pesarsi possibilmente sempre alla stessa ora (meglio la mattina), dopo essere andati in bagno, a digiuno e senza
indumenti addosso, per ottenere risultati comparabili.

- La misurazione deve essere eseguita sempre a piedi nudi e preferibilmente con le piante dei piedi leggermente
umide. Se le piante dei piedi sono troppo asciutte, la loro conduttivita elettrica & insufficiente e si possono regi-
strare risultati imprecisi.

- Non deve esserci alcun contatto tra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce, poiché in caso contrario potrebbe
venirne pregiudicato il corretto funzionamento.

- In caso di grande sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

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

- Importante & solo la tendenza a lungo termine. Le differenze di peso nell’ambito di pochi giorni sono general-
mente dovute soltanto alla perdita di liquidi. Tuttavia I'acqua presente nell’organismo svolge un ruolo importante
per il benessere generale.

Principio di misurazione

Questa bilancia utilizza il principio di misurazione B.I.A., I'analisi del'impedenza bioelettrica. Nel giro di pochi secon-
di, una corrente impercettibile, assolutamente innocua e non pericolosa, determina le diverse percentuali corporee.
Grazie alla misurazione della resistenza elettrica (impedenza) e prendendo in considerazione costanti e/o valori
individuali (eta, statura, sesso, livello di attivita) & possibile determinare la percentuale di massa grassa e altre ca-
ratteristiche corporee. | tessuti muscolari e I'acqua presentano una buona conducibilita elettrica e di conseguenza
una resistenza piu bassa. Le ossa e i tessuti adiposi sono invece caratterizzati da una scarsa conducibilita in
quando le cellule adipose e le ossa presentano un’elevata resistenza che ostacola la conduzione della corrente.
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| valori rilevati dalla bilancia diagnostica si avvicinano solo ai valori reali ottenuti con analisi mediche. Solo uno
specialista € in grado di eseguire il calcolo esatto di massa grassa, percentuale di acqua, massa muscolare e
massa ossea attraverso metodi medici (ad es. la TAC).

La misurazione non & determinante nei seguenti casi:

- bambini in eta inferiore a circa 10 anni;

- Soggetto molto allenato, Bodybuilder;

- Donna in stato di gravidanza;

- persone con febbre, in dialisi, con sintomi di edema o affette da osteoporosi;

- persone che assumono farmaci cardiovascolari;

- persone che assumono farmaci vasocostrittori o vasodilatatori;

- persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del corpo
(gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore rispetto alla norma).

6. Valutare i risultati

Percentuale di grasso corporeo

| seguenti valori di grasso corporeo sono un criterio di massima (per altre informazioni su questo argomento
consultare il proprio medico!).

Uomo I I I ] Donna 1 [ I I ]
- OK + - OK +
Eta molto bene | bene mediocre male Eta molto bene | bene mediocre male
10-14 <11% 11-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% | 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% | >33,1%

Nel caso di atleti si nota spesso un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, intensita di training e costi-
tuzione fisica, possono essere raggiunti valori dei inferiori ai valori indicativi riportati nella tabella.
Si noti comunque che con valori estremamente bassi possono insorgere pericoli per la salute.

Acqua corporea:
La percentuale di acqua (%) corporea si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna
Eta male bene molto bene Eta male bene molto bene
10-100 <50% 50-65% >65 10-100 <45% 45-60% >60

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Per questa ragione le persone con un‘elevata percentuale
di grasso corporeo possono avere una percentuale di acqua corporea al di sotto dei valori indicativi. Negli atleti
agonistici, viceversa, i valori possono essere superiori a quelli indicativi a causa della bassa percentuale di grasso
e dell‘alta percentuale di muscoli.

La determinazione dell‘acqua corporea con questa bilancia non & adatta a trarre conclusioni mediche, ad es.
sull’accumulo di acqua nel corpo dovuto all‘eta. Consultare il proprio medico su questo argomento.
Fondamentalmente si deve aspirare ad un‘alta percentuale di acqua corporea.
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Percentuale di muscoli:
La percentuale di muscoli (%) si colloca normalmente nei seguenti campi:

Uomo Donna

Eta bassa normale alta Eta bassa normale alta

10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <37% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

Indice di massa corporea

Lindice di massa corporea ¢ utilizzato frequentemente per la valutazione del peso. L'indice viene calcolato in base
ai valori di peso e statura, la relativa formula & la seguente: Indice di massa corporea = peso : statura®. L'unita
dell’IMC & pertanto [kg/m?]. Le categorie di peso per gli adulti (dai 20 anni) in base all'lMC sono le seguenti:

Categoria IMC
Sottopeso Grave sottopeso <16
Sottopeso moderato 16-16,9
Leggero sottopeso 17-18,4
Normopeso 18,5-25
Sovrappeso Sovrappeso 25,1-29,9
Adiposita (sovrappeso) Obesita 30-34,9
Obesita grave 35-39,9
Obesita patologica >40
BMR

Il metabolismo basale (BMR = Basal Metabolic Rate) € la quantita di energia necessaria al corpo per mantenere le
sue funzioni basali in stato di assoluto riposo (ad es. quando si rimane a letto per 24 ore). Questo valore dipende
essenzialmente dal peso, dalla statura e dall‘eta della persona.

Esso viene indicato sulla bilancia con I'unita kcal/giorno e calcolato sulla base della formula di Harris-Benedict,
riconosciuta scientificamente.

Il corpo necessita in ogni caso di questa quantita di energia, che deve essere continuamente fornita al corpo sotto
forma di alimenti. Se si assume meno energia per un lungo periodo di tempo, la salute pud essere compromessa.

AMR

I metabolismo di attivita (AMR=Active Metabolic Rate) € la quantita di energia che il corpo consuma giornalmente
in stato attivo. Il consumo energetico di un essere umano aumenta con I‘incremento della sua attivita fisica e viene
determinato nella bilancia diagnostica tramite il livello di attivita (1-5).

Per mantenere il peso attuale & necessario rifornire al corpo |‘energia consumata assumendo alimenti sotto forma
solida e liquida. Se, durante un lungo periodo, si apporta al corpo un’energia inferiore a quella consumata, il corpo
compensa la differenza essenzialmente a spese della riserva di grasso accumulata, ed il peso diminuisce. Se,
viceversa, si apporta al corpo durante un lungo periodo una quantita di energia superiore a quella totale calcolata
(AMR), il corpo non puo bruciare I‘eccesso di energia, ma lo deposita nel corpo sotto forma di grasso, ed il peso
aumenta.

Interazione temporale dei risultati

Avvertenza: Considerare che conta solo la tendenza nel lungo periodo. Variazioni di peso nell’ambito di
qualche giorno sono di regola da imputare a una perdita di liquidi.
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Linterpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del peso totale e della percentuale di grasso, acqua e mu-
scoli corporei, nonché sull’intervallo di tempo in cui queste variazioni sono avvenute. Occorre distin-guere tra le
variazioni nell’ambito di qualche giorno e quelle a medio (nell’ambito di qualche settimana) e lungo termine (mesi).
Come regola fondamentale si puo valere che le variazioni di peso a breve termine sono da imputare quasi esclu-
sivamente alla variazione della quantita di acqua presente nel corpo, mentre le variazioni a medio e lungo termine
possono riguardare anche le percentuali di grasso e muscoli.

¢ Seil peso diminuisce entro breve termine, mentre la percentuale di grasso corporeo aumenta o rimane invariata,
significa che ¢ stata persa solo acqua - ad es. dopo un allenamento, una sauna oppure una dieta mirante solo
a una rapida perdita di peso.

Quando il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso corporeo diminuisce o rimane inva-
riata, potrebbe invece essersi creata della preziosa massa muscolare.

Quando peso e percentuale di grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente, significa che la dieta ha
successo e che si perde massa grassa.

Una soluzione ideale & “aiutare” la dieta con attivita fisica, allenamento fitness o di forza. In questo modo &
possibile incrementare a medio termine la propria percentuale di muscoli.

Grasso e acqua corporei o percentuale di muscoli non devono essere sommati (il tessuto muscolare contiene
anche acqua).

7. Pulizia e cura dell’apparecchio
L"apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto.
Per la pulizia utilizzare un panno umido e, se necessario, qualche goccia di detergente.

A AVVERTENZA:

¢ Non utilizzare mai solventi o prodotti di pulizia aggressivi!
¢ Non immergere mai I'apparecchio nell’acqual!

¢ Non lavare I'apparecchio nella lavastoviglie!

8. Smaltimento
Per motivi ecologici, I'apparecchio non deve essere smaltito tra i normali rifiuti quando viene buttato via. Lo smal-
timento deve essere effettuato negli appositi centri di raccolta. Smaltire I'apparecchio secondo la direttiva
europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettroniche (RAEE). Per eventuali chiarimenti, rivolgersi E
alle autoritd comunali competenti per lo smaltimento. -
Smaltire le batterie esauste e completamente scariche negli appositi punti di raccolta, nei punti di raccol-

ta per rifiuti tossici o presso i negozi di elettronica. Lo smaltimento delle batterie & un obbligo di legge.
I simboli riportati di seguito indicano che le batterie contengono sostanze tossiche:

Pb = batteria contenente piombo,
Cd = batteria contenente cadmio,
Hg = batteria contenente mercurio. Pb Cd Hg
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9. Messaggi di errore

Il messaggio “cL”/“Err” viene visualizzato qualora venga rilevato un errore durante la misurazione.

La bilancia non funziona correttamente quando si sale sulla bilancia prima che sul display venga visualizzato il

“im

valore “0.0",

Possibili cause dell’errore

Soluzione

- E stata superata la portata massima di 180 kg (397
Ib, 28 st).

- Non utilizzare la bilancia se si supera il peso massi-
mo di 180 kg.

- Posizione instabile.

- Restare fermi il piu possibile.

- Laresistenza elettrica tra elettrodi e pianta del piede
€ troppo elevata (per esempio in caso di callosita
rilevanti).

- Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi. Rimuovere
eventuali callosita dalle piante dei piedi.

- La percentuale di grasso non rientra nei valori misu-
rabili (inferiore al 5% o superiore al 75%)).

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

- La percentuale di acqua non rientra nel range misu-
rabile (inferiore al 43% o superiore al 75%).

- Ripetere la misurazione a piedi nudi.
- Inumidire leggermente le piante dei piedi.

10. Dati tecnici

Modello: BG 21

Dimensioni: 30x31,5x2,5¢cm
Peso: 1,61 kg

Range di misurazione: 5-180 kg

Valore di divisione d:

L‘unita minima di leggibilita dei valori sul display & di 0,1 kg.

Precisione di ripetibilita:

La tolleranza di misurazione relativa a misurazioni ripetute € di +/- 0,4 kg (mi-
surazione ripetuta piu volte consecutivamente sulla stessa bilancia, mante-
nendo il piu possibile invariata la posizione della bilancia e della persona).

Precisione assoluta:

Il valore della misurazione confrontato con un peso calibrato € di +/- (1 %
+0,1 kg), ad es. per 40 kg corrisponde a +/- 0,5 kg, per 100 kg corrisponde
a+/-1,1kg.

Salvo modifiche tecniche.

11. Garanzia/Assistenza
Per ulteriori informazioni sulla garanzia e sulle condizioni di garanzia, consultare la scheda di garanzia fornita.

Possibili errori e variazioni
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1. Teslimat kapsami

Cihazi kontrol ederek karton ambalajin distan hasar gérmemis ve igerigin eksiksiz oldugundan emin olun. Cihazi
kullanmadan énce, cihazda ve aksesuarlarinda gorinir hasarlar olmadigindan ve tim ambalaj malzemelerinin
¢ikarildigindan emin olun. Stpheli durumlarda kullanmayin ve saticiniza veya belirtilen servis adresine bagvurun.

e BG 21 diyagnoz terazisi
e 2x 3V CR 2032 pil
® Bu kullanim kilavuzu

2. isaretlerin aciklamasi
Cihazin lizerinde, kullanim kilavuzunda, ambalajinda ve model etiketinde asagidaki simgeler kullanilmistir:

Uyari
Yaralanma tehlikelerine veya saghiginizla ilgili tehlikelere yonelik uyari

Dikkat
Cihazdaki ve aksesuarlarindaki olasi hasarlara yonelik giivenlik uyarisi

Uriin bilgisi
Onemli bilgilere yonelik uyari

>

Talimati okuyun

_|
—

Elektrikli ve elektronik atik cihazlarla ilgili AB direktifine (WEEE - Waste Electrical and
Electronic Equipment) uygun sekilde bertaraf edilmelidir

Zararli madde iceren pilleri evsel atiklarla birlikte bertaraf etmeyin

Ambalaj bilesenlerini ayirin ve belediyenin kurallarina uygun olarak bertaraf edin.

Ambalaj malzemesinin tanimlanmasi i¢in kullanilan isaret.
A = malzeme kisaltmasi, B = malzeme numarasi:
1-7 = plastikler, 20 -22 = kagit ve karton

CE isareti
Bu Urlin gerekli Avrupa direktiflerinin ve ulusal direktiflerin gerekliliklerini karsilar.

ACI o Q5|1

Birlesik Krallik icin Uygunluk Degerlendirmesi Yapildi isareti
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Uriinler, AEB'nin belirledigi teknik kurallarin gerektirdigi sartlara kesin bir sekilde

uymaktadir.

Cihaz, tibbi implant (6rn. kalp atilarini diizenleyen cihaz) tasiyan kisiler
tarafindan kullanilmamalidir. Aksi halde kalp atislarini diizenleyen cihazlarin
fonksiyonu olumsuz etkilenebilir.

Uretici

Uriinii ve ambalaj bilesenlerini ayirin ve belediyenin kurallarina uygun olarak bertaraf

edin.

ithalatgi simgesi

& PR @ =

180 kg

Teraziye 180 kg / 396 Ib /
28 st lizerinde yik
uygulamayin.

A?’

Kayma tehlikesi: Terazinin
Ustline ayaklariniz 1slakken
cikmayin.

Af
==

Devrilme tehlikesi: Terazi
ylzeyinin ortasina basin.

=

Teraziyi dliz bir zemine
yerlestirin. Hall olmamalidir.

3. Amacina uygun kullanim
Cihaz sadece insanlar tartmak ve insanlarin kisisel kondisyon verilerini kaydetmek icin tasarlanmistir. Cihaz sade-
ce kisisel kullanim icindir, tibbi veya ticari kullanima uygun degildir.

4, Uyarilar ve glivenlik yonergeleri
Litfen bu kullanim kilavuzunu dikkatle okuyun, ileride kullanmak (izere saklayin, diger kullanicilarin da erigebilme-
sini saglayin ve icindeki yonergelere uyun.

UYARI

e Terazi, tibbi implant (6rn. kalp atislarini diizenleyen cihaz) tasiyan kisiler tarafindan kul-
lanilmamalidir. Aksi takdirde kalp atislarini diizenleyen cihazlarin fonksiyonu olumsuz | |

etkilenebilir.

* Hamilelik suresinde kullanmayiniz.
o Dikkat, tarti Uzerine 1slak ayakla cikmayiniz ve tartinin yiizeyi nemli ise tzerine basmayiniz -

Kayma tehlikesil
e Cocuklari, ambalaj malzemesinden uzak tutunuz (Bogulma tehlikesi).
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A Pillerle temas etme durumu igin uyarilar

Pilleri her zaman kutup yonlerine (+ / -) dikkat ederek dogru sekilde yerlestirin. Pilleri temiz ve kuru sekilde
muhafaza edin ve sudan uzak tutun. Her zaman dogru pil tipini segin.

Pilleri ve pil bdlmesi kontaklarini asla kisa devre yaptirmayin.

Pilleri asla sarj etmeyin, zorla desarj etmeyin, isitmayin, parcalarina ayirmayin, deforme etmeyin, kapstllemeyin
veya modifiye etmeyin.

Piller Uizerinde asla kaynaklama veya lehimleme yapmayin.

Bir cihaz iginde asla farkl Ureticiye ait, farkli kapasitelere (yeni ve kullaniimis), boyutlara ve tiplere sahip pilleri
birlikte kullanmayin.

Patlama tehlikesi! Belirtilen noktalara uyulmamasi fiziksel yaralanmalara, asir isinmaya, sizintiya, hava tahliye-
sine, kirlmaya, patlamaya veya yangina neden olabilir.

Bir pil akarsa koruyucu eldiven giyin ve pil béimesini kuru bir bezle temizleyin.

Pilden sizan sivi cilde veya gdzlere temas ettiginde, ilgili yeri suyla yikayin ve bir hekime basvurun.

Nefes borusuna kagma tehlikesi! Pilleri cocuklarin erisemeyecegi bir yerde muhafaza edin. Yutulmasi halinde
derhal bir doktora bagvurun.

Gocuklarin bir yetiskinin gézetiminde degilken pilleri degistirmelerine asla izin vermeyin.

Pilleri metal cisimlerden uzak, iyi havalandinimis, kuru ve serin ortamlarda muhafaza edin.

Pilleri asla dogrudan glines Isigina veya yagmura maruz birakmayin.

Uzun siire kullanmayacaginiz durumlarda pilleri cihazdan gikartin.

Bosalan pilleri derhal ve usulline uygun sekilde bertaraf edin. Pilleri kesinlikle atese atmayin.

imha ederken, farkli elektrokimyasal sistemlere sahip pilleri ayri ayri saklayin.

@ Genel Talimatlar

¢ Tibbi veya ticari kullanima uygun degildir.

Kalibre edilmemis bir terazi oldugundan teknik dzelliklere bagh élglim toleranslar séz konusu olabilecegini gz
éniinde bulundurun.

Yas 10 ve 100 yil arasinda, boy ise 100 ve 225 cm (3'03" ve 7'05") arasinda énceden ayarlanabilir. Maksimum
agirhik: 180 kg (397 Ib, 28 st). Sonuglar 100g’lik (0,2 b, 1/4 st) artislarla gosterilir. Viicut yagi, viicut suyu ve kas
orani %0,1’lik artiglarla gsterilir.

Fabrika ¢ikisinda terazi “cm” ve “kg” birimlerine ayarlanmistir. Terazinin arka ylzinde,

“Pound” (Ib) ve “Stone” (st) birimleri arasinda gegis yapmaniza olanak veren diigme bulunmaktadir.

Tarty1 saglam diizgiin bir zemine koyunuz; saglam bir zemin désemesi, dogru bir 6lglim igin 6n sarttir.

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

Tartlyl, darbelere, neme, toza, kimyasal maddelere, asiri 1si dedisimlerine ve yakin isi kaynaklarina (soba, kalori-
fer) karsi koruyunuz.

Onarimlar, yalniz Beurer Misteri Servisince veya yetkili saticilar tarafindan yapilmalidir. Her bir reklamasyondan
once, yine de ilk olarak pilleri kontrol ediniz ve gerekirse bunlari degistiriniz.

5. Calistinlmasi

5.1 Piller

Mevcut ise, pil haznesi kapagdinin izole bandini cekerek pil yatagi kapagini ve de pil koruma folyesini ¢ikartiniz ve
pili kutuplarina gére yerlestiriniz. Tartinin, herhangi bir fonksiyon gdstermemesi halinde, pillerin tamamini ¢ikarip
yeniden yerlestiriniz. Tartiniz, bir “pil degistirme goéstergesi” ile donatiimistir. Tartiyi zayif piller ile calistinirca, goster-
gede “L2” bildirisi belirir ve tarti otomatik olarak kapanir. Bu durumda pillerin degistirilmesi gerekir (2 adet 3 voltluk
lityum pil CR 2032).
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5.2 Yalniz Agirhgin Tartiimasi

Tartiyl saglam diizgiin bir zemine koyunuz; saglam bir zemin désemesi,

dogru bir 6l¢iim icin 6n sarttir. Ayaginizla bir defa hizli ve kuvvetlice tartini-

zin ayak basma yerine dokununuz! Sekil 1

Tum gosterge gortntileri (Sekil 1) “C.0” (Sekil 2), Kendini tarama olarak gériinti- '

lenir. Lo o Lo o |-l |-' kg

Artik, tarti, agiriginizi tartmaya hazirdir. Tartinin Gzerine ¢ikin. Agirhiginizi esit bir

sekilde iki bacaginiza dagitarak tartinin (izerinde sakin bir sekilde durun. '-' . '—'

Tarti, hemen tartma islemine baglar. Sekil 2

Bunun hemen ardindan tarti sonucu belirir (Sekil 3). Ayak basma yiizeyinden in- i

dikten 10 saniye sonra trati kapanir. Bu sure icinde 8l¢iim sonucu goérinuyor olur. l- l .— kg

Tartinin Uzerine gikmadan 6nce, daima énce calistirp “C.07 (Sekil 2) gorlntiistini |-| l -|

beklemeniz gerektigine dikkat ediniz. = _s o
ekl

5.3 Kullanici verileri ayarlamak

Viicut yagr oranini ve viicut degerlerini belirleyebilmek igin, kisisel kullanici verilerini hafizaya kaydetmeniz gerekir.
Tarti, kendinizin ve aile bireylerinizin kisisel ayarlarini kaydedebilmesi ve bunlari tekrar gagirabilmesi i¢in 10 kullanici
hafiza kaydetme yerine sahiptir. Litfen hafizanin 1 ile basladigini dikkate alin.

Teraziyi agin (basma ylzeyine kisaca basin). Gostergede “C.0" belirene kadar bekleyiniz.

Sonra “SET” tusuna basiniz. Géstergede simdi yanip sénerek ilk hafiza yeri belirir. Artik asagidaki ayarlar yapa-
bilirsiniz:

Hafiza yeri 1’den 10’a kadar

Cinsiyet erkek (W), kadin (%)

Viicut blyuklugi 100°den 225 cm’ye kadar (3'03"'den 7'05"e kadar )
Yas 10’dan 100 yasina kadar

Hareketlilik derecesi 1’den 5’e kadar

- Degerlerin degistiriimesi: A veya ¥ tusuna basin.
- Giriglerin onaylanmasi: “SET” tusuna basin.
Burada ayarlanan degerler bir kez daha art arda gdsterilir. Bunun Uzerine terazi otomatik olarak kapanir.

Aktivite dereceleri
Aktivite derecesi seciminde orta ve uzun sureli gézlem belirleyicidir.

Aktivite derecesi | Viicut aktivitesi

1 Yok.

2 Distik: Az ve hafif bedensel yorgunluklar (6rnegin yirliyls yapmak, hafif bahce isi, jimnastik
hareketleri).

3 Orta: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 2 ila 4 defa, her defasinda 30 dakika.

4 Yuksek: Bedensel yorgunluklar, ortalama haftada 4 ila 6 defa, her defasinda 30 dakika.

5 Cok yiiksek: Yogun bedensel yorgunluklar, giinde en az 1 saat yogun calisma veya agir
bedensel is.

Tum parametreler girildikten sonra, artik agirlik, viicut yadi ve diger degerler belirlenebilir.

5.4 Ol¢iim yapmak

Teraziyi agin (basma ylizeyine kisaca basin). Gostergede “C.0" belirene kadar bekleyiniz.

- “USER” diigmesine basin ve “yukar” veya “asagi” digmelerine gerektiginde birkag kez basarak kisisel baslangic
verilerinizin kaydedildigi hafiza konumunu secin ve “USER” ile onaylayin. Kaydedilen ayarlariniz art arda gosterilir
ve ekranda “0.0” ifadesi belirir.

- Terazinin Uzerine ¢iplak ayakla ¢ikin ve paslanmaz celik elektrotlarin Uzerinde agirliginizi iki bacaginiza esit sekil-
de dagitarak ve hareketsiz olarak durmaya dikkat edin.

- Terazinin lzerinde hareket etmeden durun. Simdi viicut yagi ve viicut sivisi analizi gerceklestiriliyor. Bu islem
birkac saniye surebilir.
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@ Not: Her iki ayaginiz, bacaginiz, baldiriniz ve Ust baldiriniz arasinda bir temas olmamalidir.
Aksi halde, tartilma islemi dogru uygulanamaz.

Asagidaki veriler gosterilir:

- kg cinsinden vicut agirhgi i Agir“k
- Viicut yag orani BF, % olarak R——
- Su orani ==, % olarak 0 ,- -‘ ,-' kg
- Kas orani #=&, % olarak : , . ' '
- BMI m ot N,
- Kemik kiltlesi 63 [kg] Vicutyagr —* JEO [ EUD [#R OrL L gyR
- Kalori temel orani Kcal olarak payi ‘ = ‘;ﬂ'% h -'I‘L'/" (- k,cal
(BMR) (+ yorumlama) Vi tl
— Aktif metabolizma [keal] (AMR) ucut suyu
Yaklagik 15 saniye sonra terazi oto- — —
matik olarak kapanir. ‘ ' ' ' ‘
BMI—BMI o
Li L
lea LI ] JoC J |
KasPayl 1=+ MLidy | ™ IC.|4"C30C AR
| » keal
Kemik Kutlesi

5.5 Kullanim i¢in éneriler

Viicut yaginin, viicut suyunun ve kas oranlarinin belirlenmesinde sunlar nemlidir/Kemik oran:

- Karsilastinlabilir sonuglar elde etmek igin miimkiinse gliniin ayni saatinde (en iyisi sabah), tuvalete gittik-ten
sonra, ag karnina ve kiyafetsiz olarak tartiimalisiniz.

- Olgiim, sadece yalinayak ve amaca uygun olarak hafifge nemlendirilmis ayak tabanlaryla yapiimalidir. Kuru ayak
tabanlarinin iletkenlik 6zelligi az oldugundan, tamamen kuru ayak tabanlar tatmin edici olmayan sonuglara yol
acabilir.

- Her iki ayaginiz, bacaginiz, baldiriniz ve Gst baldiriniz arasinda bir temas olmamalidir. Aksi halde, tartiima islemi
dogru olarak gergeklesmeyebilir.

- Alisiimadik yorucu bedensel calismadan sonra birka¢ saat bekleyiniz.

- Ayaga kalktiktan sonra yaklasik 15 dakika bekleyiniz ki, viicudunuzdaki su dagilabilsin.

- Onemli olan uzun siireli egilimin hesaplanmasidir. Kural olarak, birkag giin icindeki kisa stireli agirlik fark-liliklarinin
nedeni sivi kaybidir ve viicuttaki su saglik icin énemli bir role sahiptir.

Calisma Prensibi

Bu terazi B.I.A., biyoelektrik empedans analizi prensibiyle galisir. Bu prensipte hissedilemeyen, tamamen sakin-
casiz ve tehlikesiz bir akim sayesinde saniyeler i¢inde viicut oranlarinin tayin edilmesi saglanir. Bu elektrik direnci
(empedans) 6lglimiyle ve sabit ya da bireysel degerlerin (yas, boy, cinsiyet, etkinlik derecesi) hesaplanmasiyla
viicut yag orani ve viicudun diger 6zellikleri tayin edilebilir. Kas dokusu ve su iyi bir elektrik iletkenligine sahiptir ve
bu nedenle daha diistk bir dirence sahiptir. Bunlara karsin kemik ve yag dokusu daha dustik iletkenlige sahiptir,
¢linki yag hticreleri ve kemikler direnclerinin cok ylksek olmasi nedeniyle neredeyse hi¢ akim iletmez.

Diyagnoz terazisi tarafindan saptanan degerlerin yalnizca viicudun gergek, tibbi analiz degerlerine yakin degerleri
ifade ettiklerini g6z énlinde bulundurun. Yalnizca uzman doktorlar tibbi yéntemlerle (6rn. bilgisa-yar tomografisi)
viicut yagini, viicut suyunu, kas oranini ve kemik yapisi tam olarak belirleyebilir.

Asagidaki durumlarda tespitlerin glivenilirligi yoktur:

- 10 yasin altindaki ¢ocuklarda.

- Performans sporcusu, Viicut gelistirici.

- Hamileler.

- Atesi olan, diyaliz tedavisi géren, ddem belirtileri olan veya kemik erimesi olan sahislarda,
- Kardiyovaskdler ilac alan sahislarda.

- Damar genisleten veya damar daraltan ilaglar kullanan sahislarda.
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- Bacaklarinda boylaryla ilgili miihim derecede anatomik farkliliklar olan kisilerde (Bacak uzunlugu énemli dere-
cede kisa veya uzun ise).

6. Sonuglari degerlendirmek
Viicut yagi payi
Asagidaki belirtilen viicut yagi deg@erleri size bir ipucu verirler (daha fazla bilgi igin litfen doktorunuza basvurunuz!).

Erkek ] I ] o ] I 1 Kadin ¢ 1L ] [ ] L 1
- OK + - OK +
Yas cok iyi iy orta kotd Yas cok iyi iy orta kotd
10-14 <11% 11-16% | 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 <12% 12-177% 17,1-22% | >22,1% 15-19 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% | >23,1% 20-29 <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% | >24,1% 30-39 <19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1%
40-49 <15% 15-20% | 20,1-25% | >25,1% 40-49 <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1%
50-59 <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1% 50-59 <21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1%
60-69 <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% 60-69 <22% 22-27% | 27,1-32% | >32,1%
70-100 | <18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% | >33,1%

Sporcularda ¢ogunlukla daha diistk bir deger tespit edilir. Uygulanan spor tirine, antrenman yogunluguna ve
bedensel yapiya gore, dngdrilen degerlerin daha altinda kalan degerlere ulasilabilir.
Litfen, yine de asin dlsik degerlerde saglik tehlikesinin olabilecegine dikkat ediniz.

Viicut suyu:
Vicut suyu payi, normalde asagida siralanan alanlarda yer alir:

Erkek Kadin
Yas kotu iyi cok iyi Yas kotu iyi cok iyi
10-100 | <50% 50-65% >65 10-100 | <45% 45-60% >60

Vicut yadi o dukca az su igerir. Bu nedenle, yiksek bir viicut yag pay olan kisilerde, viicut su payi, yukarida be-
lirtilen degerlerin altinda bulunabilir. Dayanikli sporcularda ise bunun zittina, ,dlstk yad payi ve ylksek kas payi
nedeniyle standart degerler, asilabilir.

Bu tartiile viicut suyu belirlemesi, 6rn. yasa bagli olarak su toplanmalari gibi tibbi sonuglari hesaba katmaya uygun
degildir. Gerekli olmasi halinde doktorunuza basvurunuz.

Prensip olarak, yliksek bir viicut suyu payinin saglanmasi gegerlidir.

Kas Payi:

Kas pay1, normalde asagida siralanan alanlarda yer alir:

Erkek Kadin
Yas az normal cok Yas az normal cok
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% | >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% | >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% | >39%
30-39 <41% 41-52% | >52% 30-39 <33% 33-38% | >38%
40-49 <40% 40-50% | >50% 40-49 <31% 31-36% | >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% | >34%
60-69 <38% 38-47% | >47% 60-69 <28% 28-33% | >33%
70-100 <37% 37-46% | >46% 70-100 <27% 27-32% | >32%
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Body Mass Index (Viicut kiitle endeksi)

Body-Mass-Index (BMI), cogunlukla vicut agiriginin degerlendiriimesi icin yararlanilan bir sayidir. Sayi, viicut
agirhig ve boy dlclisu degerlerinden hesaplanir, bununla ilgili forml s6yledir: Body-Mass-Index = Viicut agirhgi:
Boy 6lgtisti?. Buna gére BMI birimi [kg/m?)'dir. BMI uyarinca agirlik dagilimlar yetigkinlerde (20 yagindan itibaren)

asagidaki degerlerdedir:

Kategori BMI

Dustk kilo Cok dustk kilo <16
Orta disk kilo 16-16,9
Hafif diistik kilo 17-18,4

Normal kilo 18,5-25

Fazla kilo Obezite Oncesi 25,1-29,9

Adipositas (Yuksek agirlik) 1. derece obezite 30-34,9
2. derece obezite 35-39,9
3. derece obezite >40

BMR

Bazal metabolik oran (BMR = Basal Metabolic Rate), viicudun tamamen dinlenmesi sirasinda temel fonksiyonlarini
yiritebilmesi igin gereksinim duydugu enerji miktandir (6rn. 24 saat yatakta yatilirsa).

Bu deger, baslica agirlik, viicut biytkligu ve yasa baglidir. Tani tartisinda o, kcal/ Gin biriminde gésterilir ve bilim-
sel olarak kabul gérmis Harris-Benedict-Formli araciligiyla hesaplanir.

Bu enerji miktarina viicudunuzun kesinlikle ihiyaci vardir ve besin olarak viicuda tekrar saglanmalidir.

Uzun slire viicudunuza daha az eneriji aldiginizda bu sagliga zararl etki yapabilir.

AMR

Aktif metabolik oran (AMR = Aktive Metabolic Rate), viicudun aktif durumda iken guinlik tikettigi enerji miktaridir.
Bir insanin enerii tiketimi, gittikce cogalan bedensel etkinlikle artar ve tani tartisinda girilmis hareketlilik derecesi
(1-5) Uzerinden belirlenir.

Glncel agirh@r korumak igin, tlketilen eneriji yiyecek ve icecek olarak viicuda uygun olarak geri saglanmalidir. Uzun-
ca bir stire tiiketilenden daha az enerji alinmissa, viicut baslica depolanmis yag reservlerinden bu farki kapatir, kilo
kaybi olusur. Bunun aksine, uzunca bir stire hesaplanan toplam enerji oranindan (AMR) daha fazla enerji alinmigsa,
viicut enerji fazlaligini yakamaz, fazlalik yag olarak depolanir ve kilo alinir.

Sonuglarin Zamansal iligkisi

@ Not: Yalniz uzun sireli egilimin anlamli olduguna dikkat ediniz. Birka¢ glin igindeki kisa streli agirlik degi-
sikliklerine genelde sivi kaybi neden olur.

Sonuglarin yorumu, toplam agirliktaki degisikliklere, yiizdesel olarak yag, su ve kas oranlarina ve bu degi-sikliklerin

gerceklestigi zamana gore yapilir. Gun cinsinden gabuk degisiklikler orta stireli degisikliklerden (hafta cinsinden)

ve uzun slreli degisikliklerden (ay) ayrilir.Temel kural olarak gecerli olan sudur:Adirliktaki kisa streli degisiklikler

ancak su miktarindaki degisiklikler olabilir, orta ve uzun stireli degisiklikler ise yag ve kas oranindaki degisikliklerdir.

¢ Kisa slreli olarak kilo kaybi olursa ve yag orani ylikselir veya ayni kalirsa su kaybettiniz demektir - 6rne-gin
antrenmandan, saunadan veya hizli kilo kaybina neden olan sinirli diyetten.

o Agirlik orta vadede artar ve yag orani dliser veya ayni kalirsa, degerli bir kas kiitlesi yaptiniz demektir.

o Agirlik ve yag orani es zamanli olarak diiserse diyetiniz ise yariyor demektir - yag kitlesi kaybediyorsunuz.

* ideal olani diyetinizi bedensel aktivite, egzersiz veya glic gerektiren calismalarla desteklemenizdir. Béylece orta
vadede kas oraninizi da arttirabilirsiniz.

¢ Yag, su veya kas orani arttirimamalidir (kas dokusu sudan meydana gelen parcalar da icerir).

7. Cihaz Temizligi ve Bakimi
Cihaz zaman zaman temizlenmelidir.
Temizleme islemi igin, gereksinim durumunda Ustline bir miktar deterjan da ekleyebileceginiz nemli bir bez kullaniniz.
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ADiKKAT:

® Hicbir zaman sert kir ¢dzlicli ve temizleyici maddeler kullanmayiniz!

e Cihazi kesinlikle suyun altina tutmayiniz!
¢ Cihazi bulasik makinesinde yikamayiniz!

8. Bertaraf etme
Gevreyi korumak icin, kullanim émrii dolan cihazi evsel ati

uygun atik toplama merkezleri Uizerinden bertaraf edilebilir. Cihazi hurda elektrikli ve elektronik esya
direktifine — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) uygun olarak bertaraf edin. Bertaraf etme

ile ilgili sorularinizi, ilgili yerel makamlara iletebilirsiniz.

klarla beraber elden ¢ikarmayin. Cihaz, tlkenizdeki

Kullanilmig, sarji tamamen bosalmis piller 6zel isaretli toplama kutularina atilarak, ézel ¢6p alma yerlerine
veya elektrikli cihaz saticilarina teslim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin bertaraf edilmesi, yasal

olarak sizin sorumlulugunuzdadir. Bu isaretler, zararli madde iceren pillerin tizerinde bulunur:

Pb = Pil kursun igeriyor,
Cd = Pil kadmiyum iceriyor,
Hg = Pil civa igeriyor.

9. Hatali élclim
Tartl, tartma igleminde bir hata saptadiginda “cL”/“

Gostergede “U

):¢

)o¢

Pb Cd Hg

Err” gostergesi belirir.
0" belirmeden tarti tizerine ¢gikmaniz halinde tarti dogru calismaz.

Olasi Hata Nedenleri

Giderme

- Maksimum 180 kg (397 Ib, 28 st) tasima kapasitesi
asild.

- Sadece misaadeli maksimum agirlidi tartin.

- Hareketli durus.

- Mimkin oldugunca hareketsiz durun.

- Elektrotlar ile ayak tabani arasindaki elektrik direnci
cok yliksek (6rn. ayaktaki asiri nasirlardan dolayz).

- Tartiima iglemini IGtfen yalinayak tekrarlayin.
- Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.
Gerekirse ayak tabanlarindaki nasirlari giderin.

- Yag orani tartilabilir kesim disinda kaliyor (%5 ten
kiigik veya %55 den biiy(k).

- Tartiima islemini IGtfen yalinayak tekrarlayin.
- Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.

- Sivi orani 6lgtilebilir araligin disindadir (%43'ten
kiicuk veya %75'ten blyik).

- Olglimii giplak ayakla tekrarlayin.
- Gerekirse ayak tabanlarinizi hafifce nemlendirin.

10. Teknik veriler

Model: BG 21

Olgiler: 30x31,5x2,5¢cm
Agirlik: 1,61 kg

Olgiim aralig: 5-180 kg

Ayrim degeri d:

Ekran gostergesindeki degerler 0,1 kg dilimler halinde okunabilir.

Tekrarlama hassasiyeti: Tekrar 6lgiimlerindeki 6l

m toleransi: +/- 0,4 kg (terazi ve kisi miimkiin oldugunca

ayni sekilde durur, ayni terazide birbiri ardina birkac 6lgtim yapilir).

Mutlak hassasiyet: Kalibrasyonlu bir tartiya ki

yasla dlgim degeri: +/- (1 % +0,1 kg), 6rnek olarak 40

kg icin = +/- 0,5 kg, 100 kg igin: +/- 1,1 kg.

Teknik degisiklik hakki saklidr.

11. Garanti / Servis

Garanti ve garanti kosullari ile ilgili ayrintili bilgileri cihazla birlikte verilen garanti brostriinde bulabilirsiniz.
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1. KomnnekT nocrasku

Ybenutecb B TOM, YTO ynakoska nprnbopa He NoBpexaeHa, 1 NpoBepLTe KOMMIEKTHOCTb nocTasku. INepeq nc-
nonb30BaHeM yoeamTech, HTO NPUGOP 1 ero NPUHALIEXHOCTN He UMEIOT BUAUMbIX MOBPEXAEHNIA, 1 yAanuTe Bce
yNaKoBOYHblE MaTepuansl. Mpy HanMyYMKM COMHEHWIA He ncnonb3yiiTe Npu6op 1 06paTUTECh K NPOAABLY Wau No
yKa3aHHOMY afipecy CEPBUCHON CNyXObl.

e [lnarHocTtnyeckue Becbl BG 21
¢ 2 x 6arapeitku 3V CR 2032
o VIHCTpYKLS MO NPUMEHEHIO

2. MosicHeHus K cumBonam

Ha npumbope, B MHCTPYKLUMM NO NPUMEHEHMIO, HA YNAKOBKE 1 Ha (UpMeHHON Tabnuyke npmbéopa NCnonb3yoTcs
CcnepytoLLme CUMBONbI:

MpepynpexaexHue
Mpepynpexpaet 06 0nacHOCTU TPaBMUPOBaHUS UK yLiep6a Anst 300POoBbs

BHumanune
YKa3blBaeT Ha BO3MOXHbIE MOBPEXAEHNS NPpUO0opa/NpUHaaNexHoOCTeR

WHdopmauusa 06 nsgenumn
Ob6pallaeT BHMaHe Ha BaXXHYO MHOpMaLyIo

] MpoyTnTE MHCTPYKLWMIO

Ytunnsauus npruéopa B CooTBETCTBIN C AnpekTnsoin EC no otxopgam
3NEKTPUYECKOTO 1 ANeKTPOoHHOro o6opynosaHus — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment)

He yTunuanpyiite BMeCTe ¢ 6bITOBbIM MyCOPOM 6aTapeliki, CopepKallme TOKCUYHble
BellecTBa

YganuTe anemeHTbl YNakoBKN 1 yTVIﬂI/I3I/IpyI7ITe MX B COOTBETCTBMM C MECTHbIMW
npegnucaHnammn.

MapkupoBka anst ugeHTUKaLMy ynakoBoYHOro marepuana.
A = cokpalleHHoe 0603HaueHne matepuana, B = Homep matepuana:
1-7 = nnactuk, 20-22 = 6ymara 1 KapToH

3Hak CE
c € 370 13genne COOTBETCTBYET TPEOOBAHNSAM LECTBYIOLLNX EBPOMNENCKIX
1 HaUMOHaSbHbIX UPEKTUB.

& Q1 ||[B e >
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3Hak cooTBeTCTBUS TpeboBaHUsM BennkobpuTaHim

npO}J,yKLl,I/Iﬂ npoiuna nogsepXneHne cCoOoTBETCTBUA Tpe6OBaHI/IHM TEXHUYECKUX

pernameHToB EASC.

3anpeLyaeTcs NpyMeHeH1e Npuéopa MLAMN C YCTaHOBMEHHbIMI MEAULIAH-
CKUMV UMMA@HTaTaMK (HanprMep, KapANoCTUMYASTOPOM). B NpoTUBHOM ciiy-

Hae MOXET HapyLUMTbCA paboTa uMnnaHTara.

M3rotoButens

CHumnTe YNaKOBKY C Usfenns n yTI/II'II/I3I/IpyI7ITe €€ B COOTBETCTBUN C MECTHbIMMN

npegnucaHnamn.

CvimBon umnoprepa

180 kg

Becbl paccuutaHbl Ha Bec He
6onee 180 kr / 396 ¢yHTOB /
26 CTOYH.

2,

OCTOPOXHO, ~ CKONb3KO:  He
HacTynainTe Ha BeCbl MOKPbIMM
Horamu.

z,
>

OnacHocTb
OMPOKMAbIBaHUSA: BCTaBamTe
Mo LieHTPY BECOBOW
nnathopmbl.

>~

YcTaHaBnvsaiiTe BeChl

Ha YCTOM4MBYIO POBHYHO
noBePXHOCTb. He cTaBbTe
BEChI Ha KoBep.

3. Ucnonb3oBaHne No Ha3HA4YeHUI0

yCTpOI7ICTBO npefHasHa4YeHo TONbKO ANA B3BeLUNBaHUA ntofeit n 3anucu Bawwmx nnyHbIx (puTHEC-NapameTPOB.
[Mprbop npegHasHaveH UCKMYUTENBHO ANS YaCTHOrO MoMb30BaHKS, 3anpeLLaeTcs ero 1Cnosb3oBaHne B Meau-
LNHCKUX N KOMMEPYECKUX Liensax.

4. MNMpepocTepexxeHns N ykasaHus rno TeXHUKe 6e30MnacHoOCTH

BHumatensHo npoytuTe LaHHYI0 NHCTPYKLUNIO MO NPUMEHEHNIO, COXpaHFII;ITe €e And nocnegyrouiero ncnonb3osa-
HUs, XpaHuTe ee B MeCcTe, [OCTYNHOM Ona opyrnx nonb3oBartenen, n cne,qyﬁTe €€ yKasaHunam.

NPEAOCTEPEXXEHUE

e 3anpelyaeTcsi Nosb30BaTbCs BECaMN NULAM C YCTAaHOBNEHHbIMU MEAVULMHCKUMU M-
nnaHTatamu (Hanpumep, KapauoCcTUMyNSATopom). B npoTuBHOM cny4ae Ka4yecTBo pa- f

60Tbl UMMAAHTaTa MOXET YXYALWMNTbLCS.
® He ncnonb3oBatb BO BPeMsi 6epPeMeHHOCTN. BO3MOXXHbI HETOUHOCTY 13-3a OKOSOMNOAHbIX =

BOA,

© BHumaHue! He cTaHOBMTECH Ha BECHI, €cnun Bawum Horv nnm NoBEPXHOCTb BECOB MOKPbIE - %5
Bbl MOXeTe Nockonb3HyTbeA!

® He gonyckalite nonagaHns ynakoBOYHOrO Matepuana B pyku geTeit (onacHOCTb yayLbs).

56

&



A O6palueHue ¢ anemeHTamMmy NUTaHUs

Bcerpa npasunbHoO ycTaHaBnuBaiiTte 6atapeiiki C y4eToM NonsipHoCTU (+/-). Cnepute 3a TeM, YTOGbI
aKKyMynsTOpHble 6aTapeiikit GbI YUCTLIMU 1 CyXMMU, 3aLLMLLAIATE UX OT BO3LENCTBIS Boabl. Beerpa
BbIGMpaiiTe GaTapeiikn NogxogsLLero Tuna.

¢ He ponyckaiTe KOpPOTKOro 3aMblkaHisi Gatapeek 1 KOHTaKTOB GaTaperHoro oTceka.

3anpeLyaeTcs 3apskaTb, NPUHYAUTENbHO Pa3psixaTtk, HarpesarTh, pasbupats, AehopPMUPOBaTh,
repMeTI3MPOBaTh 1NN MOAUULMPOBaTL GaTaperki.

* 3anpeluaeTcs cBapnBaTh UK 3ananeaTb GaTapenkil.

He ncnonb3ayiite BHYTpM ycTpoiicTBa 6aTapeliki pasHbx NPOV3BOAUTENEN, Pa3HO EMKOCTU (HOBbIE 1
ICMOMb30BaHHbIE), Pa3HOro pasmepa 1 Tuna.

OnacHocTb B3pbiBa! HecobntofeHe ykasaHHbIX NPaBui MOXET NPUBECTY K TpaBMaM, Neperpesy,
BbITEKaHWIO, BbIMYCKY BO3AyXa, NOIOMKE, B3PbIBY VN BO3rOPaHMIo.

Ecnun GaTapeiika notekna, o4nCTUTE OTCEK Afs GaTapeek Cyxoii candeTkoi, NpeasapuTensHO Hanes
3aLNTHbIE NepyaTKu.

IMpu nonagaHny XUEKOCTU N3 6aTapeiikii Ha KOXY UK B ra3a HeoGX0AMMO MPOMbITb COOTBETCTBYHOLLMIA
Y4aCTOK GOMbLUMM KONMMYECTBOM BOAbI M 06PaTUTLCS K Bpady.

OnacHocTb npornaTbiBaHuUs MenKux vyacten! XpaHute 6atapeiiki B HELOCTYNHOM s feTeil mecte. MNpu
npornaTbiBaHUM HEMELJIEHHO 06paTUTECH K Bpady.

Hukorga He no3BonsiiTe feTsM 3aMeHsITb GaTapeitki 663 NPUCMoTPa B3POCTIbIX.

XpaHuTe Gatapeiiki Baanu oT MeTaNIMYECKIX NPEAMETOB, B XOPOLLIO MPOBETPUBAEMbIX, CyXVX 11 MPOXaAHbIX
MOMELLEHMSIX.

He nopgepraiite 6aTtapeiikit BO3AEHCTBIIO NPAMbIX CONHEYHbIX JTyYei nan LoXAs.

Ecnn npu6op SanTensbHOE BPEMs He UCMONb3YeTCs, U3BMEKUTE U3 Hero 6aTapeiiki.

PaspskeHHble 6aTapeiiki CNeayeT HeMeaIeHHO YTUAN3MPOBATL Hapnexallum o6pas3om. He 6pocaiite
6aTapeiki B OroHb.

IMpu yTunn3aumn xpaHuTe 6atapeikii OTAENBHO OT Pa3NNYHbIX ANEKTPOXUMNYECKIX CUCTEM.

O6wue ykasaHus
o 3anpeLlaeTcs NCMoNb30BaHye Npuoopa B MEANLMHCKUX 1 KOMMEPHECKUX LIeNsX.
o O6patuTe BHMaHWE, YTO MO TEXHUYECKNM NPUYMHAM BO3MOXHbI MOrPELLUHOCTY U3MEPEHNIA, Tak Kak pedb naeT
0 HekanbpOBaHHbIX BECaX.
MpenBapuTensHO HacTpamBaroTcs Bo3pacTHble rpynnbl oT 10 go 100 net n HacTponku pocta ot 100 o 225 cm
(3'03" po 7'05"). Harpyska: maxc. 180 kr (397 yHTOB, 28 cToyHa). [anHble ¢ ueHon genenns 100 r (0,2 dyHTa,
1/4 cToyHa). [laHHble N3MepeHst oMM XXUPOBON MACChl, TKAHEBOW XXNAKOCTY U MbILLEYHOM MACChl C TOYHOCTbIO
0,1%.
lMpu nocTaBke Ha BECax yCTAHOBNEHb! EQMHNLbI UIBMEPEHNS «CM» 1 «Kr». Ha 3agHei
CTOPOHE BECOB HaXOANTCS KHOMKA NEPEKIOHEHNS, NPy MOMOLLM KOTOPOi Bbl MOXETE U3MEHUTb egyHuLYy 13-
MepeHIst Ha «DyHTbI» (Ib) 1 «CTOyHbI» (St).
Becbl cnepyeT ycTaHaBnuBaTth Ha TBEPAOM POBHOM Mofy; TBEPAOE, He NMpormbaroLeecs HarnonbHOe NOKpbITHe
ABNAETCH HEOOXOOUMbIM YCNOBUEM TOYHOIO N3MEPEHMS.
PekomeHpyeTcs neprognyeckit npoTuparte NprMéop BAaXHON TPSNKOA. He ncnonbayiite abpasnBHble YUCTALLME
CPEACTBA U HIN B KOEM Cly4ae He norpyxxaire nprnoop B BOAY.
Ob6eperaiiTe Npu6OP OT TONYKOB, BO3AENCTBUS BNAru, Mblin, XMMUYECKMX BELLECTB, 3HAUYUTENbHbBIX KOebaHumn
TeMNepaTypbl 1 CANWKOM 6IM3KO PacronoXeHHbIX MCTOYHKOB Tenuia (neveil, pagnaTopoB OTOMIEHUS).
PeMOHT paspeluaeTcs BbINOMHATL TOMLKO MEPCOHANy CEPBUCHOW CRy>XObl UM aBTOPU30BAHHBIX TOProOBbIX
npepcrasutenei. Mpexae YeM NPeabsBNsTb NPETEH3MI0, NPOBEPLTE 6aTapenku 1 Npu HeobXOAUMOCTH 3a-
MEHUTE UX.

5. Beop, B akcnnyaTauuio

5.1 barapeviku

Ecnn nmeeTcs, CHUMUTE N30NMPYIOLLIYIO MNIEHKY C KPbILLKW OTCeKa Ans 6atapeek nM1Mbo CHAMMTE 3aLUUTHYHO NAEHKY
C camoin 6aTapeiikn 1 ycTaHoBuTe ee, cobniogas nonsipHOCTb. ECnn Becbl He paboTatoT, MOMHOCTBIO BbiTaLLMTe
6arTapeliky 1 ycTaHoBUTe ee 3aHOBO. Bechl OCHaLLEHbI «MHOMKATOPOM 3ameHbl 6aTtapenku». Ecnm Bbl BcTaete Ha
BECbl C pa3pskeHHON GaTapeitkoi, Ha Aucniee NosBASETCs COOBLUEHNe «L3», N BECbl aBTOMATUYECKM BbIK/oYa-
totcs. B aTom cnyyae 6atapeiiky cnegyet 3ameHnTb (1 nutuesas 6atapeiika, 3 B, Tun CR2032).
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5.2 Tonbko u3mepeHune Beca

YcTaHoBUTE BeCbl HA MPO4HbIiA, POBHbI NMON (HO HE Ha KOBep); MPOYHOE oo (:ll;g
HanosibHOe NOKPbITUE SIBASIETCSH YCNIOBMEM TOYHbIX U3MepeHuit. BbicTpo un ] [

CUNbHO HAXKMUTe HOroii Ha NnaTchopmy Becos! ¥ ol e HHH"’
B KayecTBe caMOTECTMPOBaHVS NOSIBASIETCS NONHas MHAMKaums aucnnest (puc.d), pvc. 1
3atem nokasbisaetcs ,0.0¢ (puc. 2). )
Tenepb BeChbl rOTOBbI K 3MEPEHIIO BECA. Tenepb BCTaHbTE Ha Becbl. CToiTe |—| |—' kg
Ha Becax CroKoHO, paBHOMEPHO pacnpenensisi BeC Ha o6e Horn. Becbl HARE
cpasy Xe Ha4yuHaloT n3mepeHye. ViHankauma Muraet o Tex nop, noka He — ¢ Y

6ymeT nonyyeH pesynsrar uamepeHuin. Cpasy ke nocne 3Toro nokasbiBaeTcs puc. 2
nonyyeHHblin pesynertat (puc. 3).Mocne Toro, kak Bl cxoguTe ¢ nnatgopmbl, BECbI

oTknoyatotes vepes 10 cekyHa. o Tex nop pesynsrar U3MEPEHUI OCTaeTCs Ha l- l .- kg
aucnnee. l-l l -l
YYTuTe, YTO, NPEXAe YeM BCTaTb Ha BECHI, Bbl AOMKHbI BKIOUNTB X 1 AOKAAThCH == ¥ ="

MM

nosiBNEHNst nHamkaumm ,,0.0“ (puc. 2). puc. 3

5.3 HacTpoiika nosnb30BaTesibCKMX AaHHbIX

[nsa Toro, YToObl MOXHO OblO OMPEefeNTb NMPOLEHTHOE COAEPXKaHNE XXUPOBON TKaHW 1 Opyrue napameTpsbl,
cnepyet BBECTW B MaMsATb BECOB NINYHbIE JaHHbIE NMONb30BATENS.

Becbl umetot aueiiku namstn Ha10 nonb3oBaTenein, KOTopble MOXHO MCMOb30BaTb [N COXPaHEHNs N Bbl30Ba
JINYHBIX HACTPOEK BCEX YNEHOB CEMbU. VMeliTe B BUZY, YTO HyMepaLus NaMsaTi Ha4mHaeTcs ¢ 1.

BktounTe BeChl (BCTaHbTE Ha BECHI U coiipuTe C HUX). [JOXAUTECH NOSBNEHNS HA Aucree nokasaHus «0.0»,

3atem HaxmuTe KHoMKy «SET». Ha aucnnee otobpaxaetcs (Muraet) nepsas syeiika namstin. Tenepb Bbl MoxeTe
crenatb CNepytoLLmMe HaCTPOIKM:

Syeitka namsTn ot 1p010

Mon myxckoit (M), xenckuii (%)
Poct ot 100 go 225 cm (3'03" go 7'05")
Bospact ot 10 no 100 net

YposeHb akTBHoCT | OT 1 0 5

- N3ameHnTb nokasarenu: HaxxmuTe KHorky A nin V.
- MNopTBEpPANTb BBOL AaHHbIX: HAXKMUTE KHOMKY «SET».

YcTaHoBMEHHbIE 3[eCb 3Ha4YeHust ByayT NoovepenHo oTobpaxeHs! elle pas. locne 3Toro BeChbl OTKMO4AOTCS
aBTOMaTN4EeCKN.

CTeneHn akTUBHOCTMU
[ns BbIGOpa CTENEHN aKTUBHOCTW UMEET 3HAYEHNE CPEQHE- UMK JONrOCPOYHOE HABMOAEHNE.

CreneHb husuye- | Dnanyeckas akTMBHOCTb
CKOI aKTUBHOCTMN

1 Hert.

Hwn3kas: Huskas unu nérkas guanydeckasn Harpyska (Hanp. nporynku, nérkas pabora B
capy, TMMHacTUKa).

2

3 CpepHsis: duanyeckast Harpyska kak MuHUMYM 2—4 pasa B Hegento, no 30 MUHYT.
4 Bbicokas: ®uanyeckas Harpy3ka kak MUHUMyM 4-6 pa3 B Hegento, no 30 MUHYT.
5

OyeHb BbIcOKast: IHTEHCUBHbIE r3nHecKme Harpy3Kku, MHTEHCYBHbIE TPEHNPOBKI UK
TSOKENbIN (OUBNYECKNIA TPYL, EXXEOHEBHO He MeHee 1 yaca.

lMocne Toro, kak Gbinn BBEAEHbI BCE NapaMeTpbl, MOXHO OMPeLenuTb BEC, MPOLEHTHOE COAEPXKaHIe XNPoBOii
TKaHU 1 Opyrue 3HauveHns.
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5.4 MNpoBepeHne namepeHus

BkntoumnTe BeCbl (BCTaHLTE Ha BECHI U COMANTE C HNX). [OXAUTECH NOSBNEHNS Ha Aucriee nokasaHus «0.0».

- Haxmute kHonky «USER» 11 MHOroKpaTHbIM Ha)kKaTieM KHOMOK «BBEPX» UK «BHU3» BbIOEPUTE SHENKY NaMsiTy,
B KOTOPOI COXPaHeHb! BalLll OCHOBHbIE NINYHble AaHHble AaHHble, U NMOATBEPAUTE BbIGOP HaXKaTUEM KHOMKM
«USER». CoxpaHeHHble N14YHble HacTPOWKM OydyT MocnefoBaTenbHO OTobpaxaTbCa Apyr 3a ApYromMm Ao
nosiseHns nHgukaumm «0.0».

- BcTaHbTe Ha Becbl 63 06yBU, 06paTnTe BHUMAHIE Ha TO, 4TO HEOOXOAMMO CMIOKONHO CTOSTh Ha anekTpodax 13
Hep>KaBetoLLell CTanu, paBHOMEPHO pacnpenens Bec Ha 06e Hory.

— CnoKoHO CTOITE Ha Becax, Noka NPOBOAUTCS aHaNM3 XXUPOBON MaCChl U COLEPXKaHNS XXMLKOCTU B Tene. 1o
MOXET 3aHSTb HECKOMBKO CEKYH[,.

YkasaHue! He JOmMKHO NMETbCA KOHTaKTa Mexgy obenmMu CTymHSMU, ukpamu n 6egpamn. B npotnsHom
Cry4ae N3MepeHne He MOXET ObITb BbIMOMHEHO [OMKHBIM 06Pa3oM.

Ha pucnnee BecoB oTo6paxaroTcs cnefyowme gaHHble:

Bec Tena

Macca Tena i B K

— MPOLEHTHOE COLEPXKAHME XKINPO- — ' —
Boi TkaHn BF, B % i ,- -' ,-' kg
— NPOLIEHTHOE CoflepXKaHie BOAb! w , . ' '
%, B % - e
- - | BF ll 0 LI [ BMR T L
npoLeHTHoe co,qe;z)KaHme Mbilled-  [poLeHTHOE— Ll u% L'.”_ s iniual BMR
Hoi TKaHn =ik, B % cofepxaxue keal
- BMI XMPOBOIA '
— KocTHas Macca C=3 B ki TKazm lNpoueHTHOe copepXKaHune Boabl
- YpoBeHb OCHOBHOIO 06MeHa B
kkan (BMR) -— y—
— AKTVBHbIN PACX0f SHEPrumn B KKa BMI —smi -' ' ' '
(AMR) i o L
- 1 "
MpumepHo Yepes 15 cek. Bech MPOLEHTHOE—] s l'f—‘l_'ly — ‘l,:l AR | H_”:“: __AMR
aBTOMaTUN4ECKM OTKIIOHAIOTCS. copepxaHve Ly bl el
MbILLIEYHOI I
TKaH! KocTHasa macca

5.5 CoBeTbl NO UCMNONb30BaHUIO

BaXxHO y4uTbIBaTh NPY ONpeeNeHnn CoCTaBNSLEN XUPOBOW TKaHW/BoAbl/MblLIEeYHON

Maccbl/maccbl KOCTEMN:

- Y1006bI NONYy4UTL Gonee TOYHbIe Pe3ynbTaThl, B3BELLMBANTECH MPYMEPHO B OAHO U TO XK€ BPEMS CYTOK (MyyLue
YTPOM), MOCETUB NPeLBapUTENbHO TyalleT, HaToLlak 1 6e3 ofexabl.

- I/IsmepeHme AOJKHO MPOBOANTLCA TONTIbKO GOCI/IKOM; NOAOLLBbI CTOM MOXXHO Clerka CMo4YnTb. AbconoTHO cyxue
NoJOoLWBbl MOIYT NPUBOAUTL K HEYAOBNETBOPUTENbHBIM pe3ynbtataM, TakK Kak OHU UMEKOT CIULLKOM HU3KYH
npoBOANMOCTb.

- He LOJDKHO UMETLCA KOHTaKTa Mexay obenmun CTYNHAMN, NKpaMun 1 6e,qpaM|/|. B NPOTUBHOM Cly4ae nsmepeHmne
He MOXKET BbITb BbINONHEHO AOMXKHbIM 06p830M.

- MNocne HeobbIYHbIX d:)I/I3I/ILIeCKI/IX Harpy3oK NoAoXanTe HeCKoNbKO 4acoB.

- Nocne TOro, Kak Bbl BcTanu YTPOM C NOCTENN, NOA0XKANTE OKONO 15 MUHYT, YTOObI nMerLlasncsa B Tene soaa
Mornia paBHOMEPHO pacnpenenunTbCs.

- I'IpaanbHon ABNAETCA TONbKO ANnnTeNnbHasa TeHOeHLUNs. KpaTKOBpeMeHHbIe OTKJTIOHEHMA MacCbl B npefenax He-
CKOJIbKUX ,U,Hel7|, Kak npaswno, oéycnosneHbl r|0Tepe|7| XNOKOCTN; cofiepxxaHne XNOKOCTN UMEET O4eHb BaXKHOe
[NS 300POBbS 3HAYEHNE.

MpuHUMN n3amepeHus

[anHble Becbl paboTatoT no npuHuuny B.1.A. (6uoumnenaHcomeTpusi). Takm Cnoco60M 3a CHATAHHbIE CeKyHTbI
C NOMOLLbIO He3aMeTHOro, abCoNoTHO 6e30MacHOr0 ANEKTPUYECKOrO TOKa MOXHO OMPELENUTbL COCTaB Tena Ye-
noBseka.
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oCpeAcTBOM M3MEPEHMS ANEKTPUHECKOTO COMPOTUBNEHNS (MIMMEaHCa) C YHETOM MOCTOSIHHbBIX BEMMYWH AN UH-
OMBMOYarbHbIX NapaMeTpoB (BO3PACT, POCT, CTEMeHb aKTUBHOCTY) MOXHO OMPedenuTb [OS0 XKUPOBOW Macchl
VNN APYriX BELLECTB B OpraHuame. MbilieyHasi TKaHb U BOAA VIMEIOT XOPOLLYIO 3MEKTPUYECKYHO MPOBOANMOCTb,
MO3TOMY YPOBEHb COMPOTUBIEHNS 30ECh HEBENMK. KOCTU 1 XXIpOBasi TKaHb, HA0G0POT, UMEIOT HEGOBLLYIO 3NeK-
TPUYECKYto MPOBOANMOCTb, TaK KaK XXIPOBbIE KNETKU U KOCTU 13-3a O4eHb BbICOKOrO COMPOTMBIEHNS NpaKTuye-
CKU He NMPOBOAST TOK.

YuuTblBaiiTe, 4TO 3Ha4EHUS, ONpefeneHHble ANarHoCTMHECKMMU BeCaMi, ABNSIOTCS UL NPUGAVKEHHBIMU K pe-
anbHbIM MEOVLIMHCKIM 3HAYEHUSIM, MOMyYeHHbIM B pe3yrTarte aHanuaa. [Jomio XXUpoBoi Macchl, TKaHEBOV XUA-
KOCTW, MbILLEYHOI MaCChl N CTPOEHME KOCTE MOXET ONPEAeniTb TONbKO Bpay, NCMoNb3yst MEAULIMHCKME METOLbI
(HanpuUMep, KOMMbIOTEPHYHO TOMOrpaduio).

Pe3ynbTaTtbl U3BMEPEHUIn HeBEepPHbIE:

-y petein mnapwe 10 neT;

- MPOECCUOHANBHBIX COPTCMEHOB, KyNBTYPUCTOB;

- GepeMeHHbIX;

— JINL, C BbICOKOI TEMMNEPATYpPOMN, leHaLLXCs ANaNn30M, CKITOHHbIX K OTEKaM Wn 60MIbHbIX OCTEONOPO30M;

- NNL, NPUHUMAIOLLMX JeKapcTBa NPOTYB 3a60NeBaHNin CEpLEYHO-COCYANCTON CUCTEMBI;

- NL, NPUHUMAIOLLMX COCYL0PACLLMPSAIOLLNE U COCYROCYKMBAIOLLME CPEOCTBA;

— JIL CO 3HAYNTENbHBIMI aHATOMUYECKVIMU OTKIIOHEHWSIMA HOT OTHOCUTENBHOrO O6LLEro pocTa (4fmHa Hor 3Ha-
YUTENBHO YMEHbBLUIEHA U1 YBENNYEHa).

6. AHanu3 pe3ynbTaToB
MpoueHTHOe cofiepXXaHne XNPOBOI TKaHN

[puBenEeHHbIE HIDKE 3HAYEHUS MPOLEHTHOrO COAEPXKaHUs XXPOBOI TKaHN NPELCTaBNSOT COOO0N NULLb OPUEHTM-
POBOYHbIEe BENN4MHBI (32 Gonee nogpobHoi MHhopmaLmen 06paTuTech K Bpaqy)

My>XX4YMHbI | ] ][ ] ] JKeHWmHbI ! ] 1| 1
- oK + - OK +
BospacTt | oueHb XOpOLUO yAOBNEeTBOpU- | NNoXo BospacT | o4eHb XOPOLLIO yroBneTsopu- | nnoxo
XOopoLlo TenbHO XopoLlo TenbHO
10-14 | <11% | 11-16% | 16,1-21% >21,1% 1014 | <16% | 1621% | 21,1-26% >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
d0-49 | <15%  [1520% | 201-25% >251% 4049 [<20% [2025% | 251-30% >301%
5050 [ <16%  [16:21% | 211-26% >261% 5059 [<21% | 21-26% | 261-31% >31,1%
6060 [ <17%  |17:22% | 221-27% >271% 60-69 | <22% |2227% | 27,1-32% >32,1%
70-100 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1% 70-100 <23% 23-28% 28,1-33% >33,1%

Y cnopTCMEHOB 4acTo 6bIBaeT 6osee HU3KOE 3HaYeHre. B 3aBUCUMOCTY OT BUAA CNOPTa, MHTEHCUBHOCTY TPEHU-
POBOK 1 (PU3NHECKOIN KOHCTUTYLIAM MOTYT BbiTb AOCTUMHYTbI 3HAYEHUS!, KOTOPbIE 3HAYUTENBHO MEHbLLIE yKa3aH-
HbIX OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHNIA.

Ho y4tnTe, YTO NpU CAULLKOM HU3KIX 3HAYEHUSIX MOXXET BO3HUKHYTb OMACHOCTb [N1st 3LOPOBbS.

MpoueHTHOe cofep)kaHue BOAbl:
I'Ipou,eHTHoe cofepxxxaHune Boabl 06bI4YHO HaxoguTcsa B cnefyownx npegenax:

My>X4mHbI JKeHLWmHbI
BOSpaCT nnoxo Xopowo 04eHb XOpOoLLo BOSpaCT nnoxo Xopowo 04eHb XopoLlo
10-100 <50% | 50-65% >65 10-100 <45% | 45-60% >60

JKnpoBasi TkaHb COAEPXUT OTHOCUTENBHO Maso Bogbl. [O3ToMy y NtofEl C BbICOKM MPOLEHTHBIM COAEpXKaHNem
XKINPOBOW TKaH NPOLIEHTHOE CoAePXKaHne BoAbl MOXET GbITb MEHbLLE OPVUEHTPOBOMHBIX 3HAYEHNIA. Y niofe, 3a-
HUMAIOLLMXCA BLAMI CropTa, TPeGYOLLVIMI BbIHOCIMBOCTM, HANPOTUB, OPUEHTUPOBOYHbIE 3HAYEHNS MOTYT BbITh
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NpeBbILLEHbI N3-32 MaNoro NPOLEHTHOrO0 COLEPXKaHNs XXMPOBON TKaHW 1 60MbLIOrO MPOLEHTHOrO CoAepXaHust
MbILLEYHOI TKaHW.

lMpoueHTHOE copep>xaHue BOfbl, ONpefenieHHoe C NMOMOLLBO 3TKX BECOB, HEMPUrOAHO ANs TOro, YTo6bl AenaTb
MEAVLMHCKIE 3aK/IOHYEHNs, Hanprumep, O BO3PacTHOM HaKOMeHUN Bombl B opraHusme. [Npu HeobxopgnmocTy
obpatnTech K Bpauy.

B npuHUyne, HYy>XHO CTPEMUTLCS K BbICOKVM 3HAYEHUAM NMPOLEHTHOrO COAepXaHst BOAbI.

npOLIeHTHOB copepxaHue MbILLEYHOMN TKaHU:
lMpoLeHTHOE CopepKaHne MbILLEYHON TKaHN 06bIHHO HaXOAMTCS B CEAYoLLMX Npeaenax:

My>X4YMHbI JKeHLWMHbI
BO3paCT mano Hopma MHOro BOSpaCT Mano Hopma MHOro
10-14 <44% 44-57% >57% 10-14 <36% 36-43% >43%
15-19 <43% 43-56% >56% 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36%
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34%
60-69 <38% 38-47% >47% 60-69 <28% 28-33% >33%
70-100 <37% 37-46% >46% 70-100 <27% 27-32% >32%

WHpekc maccol Tena (BMI)

NHpekc maccol Tena (BMI) - 3To ymncno, KOTOpoe 4acTo MCMoNb3yeTcst NPK OLEHKe Macchl Tena vyenoseka. 310
4NCno PacCcHUTLIBAETCS, UCXOLS 13 Macchl TeNna YenoBeka 1 ero pocTa, no crepyioLueil hopmyne: MiHgekc macesl
Tena = mMacca Tena : Poct?. EquHuLen UsMepeHus MHIeKca Macchl Tena COOTBETCTBEHHO siBnseTcs [kr/m?. Ons
B3pOChbIX NtoAen (20 neT n cTapLue) pacnpepenerne no Becy Ha ocHoBaHun BMI npoucxognt cnepytowmm 06-
pasom:

Kateropus BMI (nHaekc macchbl Tena)
HepocTartoyHas macca Tena OcTpblil fednuynT Macchl <16
CpepgHuii fechvunt maccsl 16-16,9
Jlerknin gedurumt macebl 17-18,4
HopmanbHbIin BeC 18,5-25
M36bITO4HbIN BEC Mpegoxvpexne 25,1-29,9
OxunpeHme (M36bITOYHbIN BEC) OxupeHue |-l cTenenm 30-34,9
OxwupeHue II-in cTeneHmn 35-39,9
Oxwupenue -1 cTeneHu > 40
BMR

YposeHb ocHosHoro oomeHa (BMR = Basal Metabolic Rate) — ato konn4ectso sHeprum, kotopoe TpebyeTcs
opraHnamy B MOMHOM MOKOe N1 06ecrneyeHns CBOUX OCHOBHbIX (YHKLMIA (Hanpumep, ecan 24 vaca nexatb
B KpoBaTu). ATa BENNYMHA B 3HAYNTENBHON CTENEHN 3aBUCUT OT BECa, PocTa 1 Bo3pacTa. [narHocTnieckumm
BeCamyl OHa MoKa3biBaeTCs B eAuHMLAX «KKan/CyTKW»; pacyeT MpOoW3BOAMTCSA NO MPU3HAHHON COBPEMEHHON
Haykoii opmyne lappuca-beHepunkTa.

[laHHOe KOMM4eCTBO 3Heprum TpebyeTcs opraHnamy B M06OM Cryyae; OHO [OMMKHO OblTb BO3BPALLEHO emy B
BuAae nutaHus. Ecnv Bbl B Te4eHWe [ONrOro BpeMeHm nonyvaeTe MeHbLUe 3Heprun, 3TO MOXET NoBneYb Bper, Ans
3[]0POBbS.

AMR

YposeHb akTuBHoro obmeHa (AMR=Active Metabolic Rate) — aTo konn4ecTBO 3Heprum, KoTopoe MoTpednset
OpraHn3m B akTUBHOM COCTOSIHIN 3a CyTKW. Pacxof, HenoBeKOM SHePriv BO3PaCTaET C yBeNMUEHEM hr3n4ecKon
Harpyskn 1 OMpeAensieTcs AMarHOCTUYECKMMU Becamu Mo NpefBapuTenbHO 3amiiCaHHOMY B MamsTb YPOBHIO
aKTUBHOCTU (1-5).
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[na nopaep>xaHus Beca NoTpebneHHas SHepriist [OMKHA ObiTb BO3MELLEHA OPraHu3My B BUAE efbl U XXUAKOCTH.
Ecnn B TeYeHue ANMTENbHOTO BPEMEHN OPraHW3M MOyvaeT MeHbLUe 3HepruM, 4em MoOTPebnsieT, TO OH
KOMMEHCHPYET pasHuLly, UCMOSb3ysi HAKOM/EHHbIE 3anachl XNPOBOW TKaHW, BeC yMeHbLuaetcs. 1 HaobopoT:
€CN B TEYEHUE INTENBHOTO BPEMEHN OPraHn3M Mony4aeT 60oMblie 3HEprun, YeM paccHUTaHHOe CymMMapHoe
notpebneHne aHeprum (AMR), TO OH HE MOXET CxXeub U3BbITOK SHEPruW, N TOT OTKNIaAbIBAETCA B OpraHn3me B
BULE XMNPOBOI TKaHU; KaK pe3ynbTar — yBeluyeHe Beca.

BpemeHHas cBA3b Pe3ynbTaToB

Ykasanue! Obpatute BHUMaHNE, YTO 3TO BCE NMEET 3HA4EHVe TONMbKO NpY JOCTATOYHO AIMTENBHOM Ha-
6ntofeHnn. KpaTkoBpemeHHble N3MEHeHN Macchl Tena B Npefenax HeCKOMbKNX AHE Kak npasuno Bbl-
3BaHbl NOTepei XXAKOCTU.

TpakToBKa pe3ynsTaToB AaETCS HA OCHOBaHUM U3MEHEHMIN O6LLEil Macchl Tena, NPOLEHTHOrO COOTHOLLEHNS XXU-
POBOI Macchbl, COAePXXaHNs XWNOKOCTW 1 MbILIEYHOW MaccChl Tena, U 3aBUCUT OT NPOMEXYTKa BPEMeHU, 3a KO-
TOPbIA 3TV U3MEHEHUs NPOoU3oLLNN.KpaTKoBpEMEHHbIE UBMEHEHUS B TEYEHME AHA MOTYT CUIIbHO OTAMYaTCst OT
CpeOHECPOYHbIX 3MEHEHNI (B TEYEHWE HeAenm) N [ONrOCPOYHbIX UBMEHEHMI (MECSILLbI).

Kak npaBuno, kpaTkoBpeMeHHbIE 3MEHEHUS B OCHOBHOM CBSi3aHbl C COLEPXKaHeM XUAKOCTU, B TO BPEMS Kak
CpefHe- 1 JONroCPOYHbIE U3MEHEHNS BbI3BaHblI UBMEHEHVSIMIA B XKMPOBOI 1 MbILLEYHON Maccax.
KpaTkoBpeMEeHHOE CHIKEHNE MaccChl I OfHOBPEMEHHBIN POCT U HEN3MEHHOE KONIMHYECTBO XKM1POBOI Macchl
BbI3BaHbl UCKIIIOYNTENBHO CHIKEHWEM XXMAKOCTU B OpraHname, Hanp. B pesynstate TPEHVPOBKY, NMOCELLEHUS
cayHbl Ui npu 6bICTPOI NOTEPE MaCChl NOA BO3AENCTBUEM ANETHI.

Ecnu oTmevaeTcsi cpegHECPOYHOE YBENMHEHIE MACChI MPU CHXKEHUM UM HEU3MEHHOM KOMMYECTBE XMPOBOIA
Macchbl, BO3MOXHO, MPOW30LLIO0 YBENNYEHNE MbILLEYHON Macchbl.

Ecnmn Bbl oTMeyaeTe ofHOBPEMEHHOE CHIKEHME 06LLEel MacChl 1 XKMPOBOI Macchl, Balla ayeta pabotaet - Bl
TepsieTe XNPOBYIO Maccy.

MpeanbHbIM SIBRSIETCA COYETAHNE ANETbI C (DU3NYECKO AEATENBHOCTBIO, 3aHATUSIMI (DUTHECOM WA CUNOBLIMU
Harpyskamu. Mpu aTom Bbl MoXeTe HabnopaTb CPEAHECPOHHOE MOBbILLEHUE MbILLEYHON MacChl.

Henb3si cymMMupoBaTh XVPOBYIO Maccy, COAEpXXaH1e XNUAKOCTU UMK MbILLEYHYHO Maccy, Tak Kak MbILUeYHble
TKaHU TaKkXXe COAEPXKaT XUAKOCTH, Y4UTbIBAIOLLMECS NPY COREPXKaHUM XIULKOCTH.

7. Yuctka npubopa u yxop 3a HUM
lMNepuopnyecku cnegyeT YACTUTbL NPUOOP.
[N YnCTKN McnonbayiTe BRaXKHYO TPSIMOYKY, HAa KOTOPYIO HAHECHTE NpW HEOOXOANMOCTI MOtOLLIEE CPEACTBO.

A BHUMAHMUE:

® Hu B KOeM cryyae He Nonb3yiTeCh PACTBOPUTENSIMU 11 YNCTALWLMMY cpencTeamm!
* Hu B KOeM cryyae He norpy>xaiite npmbop B Bogy!
© 3anpeLyaeTcs YACTUTb MPMOOP B CTUPANBHO MY NOCYAOMOEYHON MaLLnHe!

8. Ytunusauus

B nHTepecax oxpaHbl OKpy><atoLLell cpefibl KaTeropu4eckm 3anpeLyaeTcst BolbpachiBaTb NprMbop no 3a- BepLue-
HUM CpoKa ero cny>x6bl BMECTE C GbITOBbIMI OTXOAaMU. YTUnM3aums [omKHa NPon3BOANTLCS Yepes
COOTBETCTBYHOLLYE NMYHKTbI c6opa B Baluein cTpane. MNpubop cnegyet yTunnamposaTth COrnacHo

Ounpextuee EC no oTxonam aneKkTpu4eckoro n anekTpoHHoro obopyposaHust — WEEE (Waste Electrical

and Electronic Equipment). B cny4ae BonpocoB obpaLiaintecb B MECTHYIO KOMMYHATbHYHO CIyXO6Y, -
OTBETCTBEHHYIO 32 YTUN3aLMI0 OTXOL0B.

BbibpacbiBaiiTe NCMoNb30BaHHbIE, MOIHOCTLIO Pa3pPsXKEHHbIE 6aTapeiiki B crewyanbHble KOHTENHepsI,
CAaBaiiTe B MyHKTbI MpuemMa CreLoTXOLO0B U B MarasiHbl aNeKTPoo60opyoBaHus. 3aKoH 06s13biBaeT
nonb3oBarenei obecneyunTs yTunn3aumio 6atapeek. 3T 3Hakn NpeLynpPexXaatoT 0 Hanyum B
6aTapeiikax TOKCUYHbIX BELLECTB:

Pb = cBuHeL, E
Cd = kagmwia,

Hg = pTyTb. Pb Cd Hg
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9. HeBepHOe uamepeHue

Mpu 0GHaPYXeHUM OLLMGKN MPI N3MEPEHUN MOSIBNSETCS COOBLLEHME «3L»/«Err». Ecnin Bbl CTaHOBUTECH Ha BECHI
paHbLLe, YeM Ha aucnnee nossasieTcst MHAMKkaums «3.0», Becbl He YHKLUOHMPYIOT AOMKHBIM 06Pa3oM.

Bo3moxHble NPUYUHBbI HENoNnagokK

YcTpaHeHue

(hyHTOB, 28 CTOYHA).

- Bbin npeBbiwer makc. gonyctumelii Bec 180 kr (397 | — He npeBbiwaTs Makc. AONYCTUMbINA BEC.

- HeycToinuusoe nonoxeHue.

- CroiiTe HenoaBUXHO.

- O4eHb GOMbLLOE BNEKTPUHECKOE COMPOTUBIEHNE | — VI3MepeHie NoBTOPHTL GOCUKOM.

MEX[Y 3MEKTPOAAMN 1 NOJOLIBaMY (HANpUMEP, 13- | — Mpu HeoBXOOMMOCTY Clierka CMOYMTE MOAOLLBbI.
3a CITIbHbIX MO3one). Mpu HeO6X0QMMOCTU yAANNTE MO30SN C NMOAOLLB.

- CocTaBnsioLLias XWUPOBOI TKaHW NeXUT 3a npefe- | — Vi3aMepeHue noBTopuTb GOCUKOM.
namu M3MepsieMoro AvanasoHa (MeHblue 5% unm | - Mpu HeOBXOAUMOCTY Crerka CMoYIUTe NOLOLLBHI.
6onblue 75%).

- [ons X1EKocTu B Tene HaxopuTes 3a npepenamn | — [NoBToOpUTE U3MEPEHUsi, CTOSI Ha Becax 60ChIMU
13MepsieMoro auanasoHa (MeHbLue 43 % unm Horamu.
6onbLue 75 %). - [pn Heo6XOAMMOCTY Cnerka CMoYMTE NOAOLLBLI

CTYMHeNn.
10. TexHnyeckue faHHble

Mogenb: BG 21

Paswvepebi: 30x31,5x2,5¢cm

Bec: 1,61kg

[nanasoH na3mepernii: 5-180 kg

LleHa peneHuns d:

BO3MOXHOCTb CHUTbIBaHWS NMOKa3aHuin aucnnes ¢ warom 0,1 kr.

ToYHOCTb NPV NOBTOPHbIX V3MEPEHUAX:

MOrPELLUHOCTb NPV MOBTOPHbIX U3MEPEHIsIX COCTaBNseT +/— 0,4 Kr
(cepusi M3MepeHWit: N3MEPEHNS BbIMOMHEHbI MOAPSA Ha Tex
)Ke Becax C MakCuUmanbHO WAEHTUYHbIM MNONOXXeHWemMm BeCcOoB
1 Yenoseka)

ABCONtoTHas TOYHOCTb:

U3MEPEHHOE 3HA4YeHUe MO CPaBHEHMIO C 3TaNOHHbIM BECOM
coctaenseT +/-(1 % +0,1 kr), Hanpumep, Npu 40 Kr OTKNOHEHNE
paBHo+/- 0,5 kr, npn 100 kr — +/- 1,1 kr.

B03MOXHbI TEXHNYECKME UBMEHEHUS.

11. MapaHTusi/cepsucHoe o6cnyXxmsaHne
Bonee nogpo6Has nHgopmaLs No rapaHTUM/CEPBUCY HAXO[UTCS B rapaHTUHOM/CEPBIICHOM TasloHe, KOTOpbIN

BXOOUT B KOMMJEKT MNOCTaBKN.

B03MOXHbI OLLMOKN 1 U3MEHEHUS
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POLSKI

Nalezy dokfadnie przeczytaé niniejszg instrukcje obstugi, zachowaé
Il ja i przechowywaé w miejscu dostepnym dla innych uzytkownikéw
oraz przestrzegaé podanych w niej wskazéwek.

Spis tresci

1. Zawarto$¢ opakowania .........ccceeeereerererereeenesnenens 64 5.4 Przeprowadzanie pomiardw............ccceveeuerennns
2. Objasnienie symboli .........coerevererenecne ....64 5.5 Wskazdwki istotne przy stosowaniu wagi
3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem ............... 65 6. 0cena WyniKOW .......cccoeereeccnincnenecns
4. Ostrzezenia i wskazéwki dotyczace 7. Czyszczenie i konserwacja urzadzenia ..
bezpieCZEASIWA. ......cceveeeeeeeeec e 65 8. Utylizacja......cccverevirerrcereineseeene
5. Uruchomienie .. ....66 9. Niewtasciwe pomiary..
5.1 Batefie......ccoeveivciieee ....66  10. Dane techniczne.......

5.2 Pomiar wytacznie masy ciata ... 87 11, GWAranCja/SEerwis ........ccucueeeueeeerueieeeieieieieieeeneeas
5.3 Ustawianie danych uzytkownika...........cccc.c.... 67

1. Zawarto$é opakowania

Urzadzenie nalezy sprawdzi¢ pod katem zewnetrznych uszkodzer opakowania oraz kompletnosci zawartosci.
Przed uzyciem upewni¢ sie, ze na urzadzeniu ani na akcesoriach nie wida¢ zadnych uszkodzen, a wszystkie czesci
opakowania zostaty usuniete. W razie watpliwosci nie wolno uzywac urzadzenia i nalezy zwréci¢ sie do przedsta-
wiciela handlowego lub napisaé na podany adres serwisu.

¢ Waga diagnostyczna BG 21
e 2 x baterie 3V CR 2032
* Niniejsza instrukcja obstugi

2. Objasnienie symboli
Na urzadzeniu, w instrukcji obstugi, na opakowaniu i tabliczce znamionowej urzadzenia zastosowano nastepujace
symbole:

Ostrzezenie
Wskazowka ostrzegajaca przed niebezpieczenstwem odniesienia obrazen lub
zagrozenia zdrowia

Uwaga
Zasada bezpieczenstwa odnoszaca sie do ewentualnych uszkodzen urzadzenia/
akcesoriow.

Informacja o produkcie
Wskazéwka z waznymi informacjami.

Nalezy przeczytac instrukcje

Utylizacja zgodnie z dyrektywa WE o zuzytych urzadzeniach elektrycznych i elektro-
nicznych — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

Baterii zawierajacych szkodliwe substancje nie nalezy wyrzuca¢ z odpadami
z gospodarstwa domowego

H1|B 6| B> | >

Oddzieli¢ elementy opakowania i zutylizowac¢ je zgodnie z lokalnymi przepisami.

Oznakowanie identyfikujace materiat opakowaniowy.
A = skrét nazwy materiatu, B = numer materiatu:
1-7 = tworzywa sztuczne, 20-22 = papier i tektura

>tf§> @
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Oznakowanie CE

Niniejszy produkt spethia wymagania obowiazujacych dyrektyw europejskich i

krajowych.

Oznaczenie zgodnosci z wymogami w Wielkiej Brytanii

Produkty spetniaja wymogi przepiséw technicznych obowiazujacych w Euroazjaty-

ckiej Unii Gospodarczej.

Urzadzenie nie moze by¢ stosowane przez osoby z implantami medycznymi
(np. rozrusznikiem serca). W przeciwnym razie urzadzenie moze negatywnie

wptywac na ich dziatanie.

Producent

Oddzieli¢ produkt i elementy opakowania i zutylizowa¢ je zgodnie z lokalnymi prze-

pisami.

Symbol importera

Nie nalezy obciazac¢ wagi
powyzej 180 kg /396 Ib /
28 st

A)‘

&

Niebezpieczenstwo
poslizgnigcia: Nie wolno
stawac na wadze mokrymi
stopami.

Niebezpieczenstwo przewrd-
cenia: Nalezy stawac
posrodku powierzchni

Nalezy ustawi¢ wage na
rownym podtozu. Nie na
dywanie.

wazenia.

=

3. Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem
Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do wazenia ludzi i rejestrowania osobistych danych dotyczacych stanu

organizmu. Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego, nie moze stuzyé do celéw medycznych
ani komercyjnych.

4. Ostrzezenia i wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

Nalezy doktadnie przeczyta¢ i zachowac niniejsza instrukcje obstugi, przechowywac ja w miejscu dostepnym
rowniez dla innych uzytkownikow i przestrzega¢ podanych w niej wskazdwek.

OSTRZEZENIE

e Z wagi nie moga korzystac osoby z implantami medycznymi (np. rozrusznikiem ser-
ca). W przeciwnym razie urzadzenie moze wptywacé na ich dziatanie.

¢ Nie uzywac w czasie cigzy.

¢ Uwaga! Na wage nie wolno stawa¢ mokrymi stopami, ani kiedy powierzchnia wagi jest
mokra - niebezpieczenstwo poslizgniecia!

e Opakowanie wagi nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci
(niebezpieczenstwo uduszenia).
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A Wskazowki dotyczace postepowania z bateriami

Baterie nalezy zawsze wktadac prawidtowo i z uwzglednieniem biegunowosci (+ / -). Baterie nalezy utrzymywaé
w czystosci i w stanie suchym a takze trzymac je z dala od wody. Zawsze wybiera¢ odpowiedni typ baterii.
Nigdy nie nalezy zwiera¢ baterii ani stykéw baterii.

Nigdy nie nalezy tadowaé, wymusza¢ roztadowywania, podgrzewac, rozktadaé, deformowa¢, okrywaé ani
modyfikowac baterii.

Nigdy nie nalezy spawa¢ ani lutowac baterii.

Nigdy nie nalezy uzytkowac jednoczesnie w jednym urzadzeniu baterii réznigcych sie producentem pojemnoscia
(nowe i uzywane), rozmiarem ani typem.

Zagrozenie wybuchem! Nieprzestrzeganie powyzszych punktéw moze prowadzi¢ do obrazen ciafa, przegrza-
nia, wycieku, odpowietrzenia, peknigcia, wybuchu lub pozaru.

Jesli z baterii wycieknie elektrolit, nalezy zatozyé rekawice ochronne i wyczysci¢ komore baterii sucha szmatka.
Jesli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skéra lub oczami, nalezy przemyé podraznione miejsca woda i
skontaktowac sie z lekarzem.

Niebezpieczenstwo potknigcia! Baterie nalezy przechowywac¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci. W razie
potkniecia niezwtocznie skontaktowaé sie z lekarzem.

Nigdy nie nalezy pozwala¢ dzieciom na wymiane baterii bez nadzoru osoby doroste;.

Baterie nalezy przechowywa¢ z dala od przedmiotéw metalowych, w dobrze wentylowanych, suchych i
chtodnych pomieszczeniach.

Nigdy nie wystawia¢ baterii na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych ani deszczu.

Wyja¢ baterie, jesli urzadzenie nie bedzie uzywane przez diuzszy czas.

Roztadowane baterie nalezy zutylizowaé niezwtocznie i w odpowiedni sposéb. Nigdy nie nalezy wrzucaé baterii
do ognia.

Podczas utylizacji baterie nalezy przechowywac¢ oddzielnie od réznych systeméw elektrochemicznych.

@ Wskazowki ogdlne

Nieprzystosowany do uzytku medycznego lub komercyjnego.

Prosze pamieta¢, ze mozliwe sg uwarunkowane technicznie tolerancje pomiarowe, poniewaz nie jest to waga
cechowana.

Mozliwo$é nastawy stopni wiekowych od 10 do 100 lat oraz ustawienia wzrostu od 100 do 225 cm (3'03" do
7'05"). Obciazenie: maks. 180 kg (397 Ib, 28 st.). Wyniki w krokach 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Wyniki pomiaréw pro-
centowej zawartosci tkanki ttuszczowej, miesniowej i wody w krokach co 0,1%.

Ustawionymi fabrycznie jednostkami wagi sg centymetry i kilogramy. Z tytu wagi znajduje sie przetacznik stuzacy
do zmiany jednostek na ,funty” (Ib) i ,kamienie” (st).

Wage nalezy ustawic¢ na stabilnym podtozu, co jest warunkiem uzyskania prawidtowych pomiaréw.

Od czasu do czasu wage nalezy wyczysci¢ wilgotna $ciereczka. Nie nalezy stosowaé agresywnych srodkéw
czyszczacych i nie wolno czyscié¢ wagi pod strumieniem biezacej wody.

Urzadzenie nalezy chroni¢ przed uderzeniem, wilgocia, kurzem, chemikaliami, znacznymi wahaniami tempera-
tury i zbyt bliskimi zrodtami ciepta (piece, grzejniki).

Naprawy mozna dokonywac jedynie w punkcie obstugi klienta Beurer lub w autoryzowanych punktach sprzeda-
zy. Przed wniesieniem reklamacji prosimy o sprawdzenie stanu baterii i ich ewentualng wymiane.

5. Uruchomienie

5.1 Baterie

Zerwac tasme izolacyjng z pokrywy pojemnika na baterie lub zerwac tasme zabezpieczajgca baterig, a nastepnie
zatozy¢ jg zgodnie z biegunowoscia do komory na baterie. Jezeli waga nie pracuje, nalezy wyjac baterie catkowicie
i zatozy¢ ja znowu. Waga posiada wskaznik sygnalizujgcy konieczno$¢ wymiany baterii. W czasie stosowania wagi
przy zbyt stabej baterii, na wyswietlaczu pojawia sie napis ,,L2” i waga zostaje automatycznie wytgczona. W takim
przypadku nalezy wymieni¢ baterie wagi (2 baterie litowa o napieciu 3 V, typ CR2032).
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5.2 Pomiar wytacznie masy ciata
Ustawié¢ wage na réwnym, stalym podtozu (nie dywan); state podtoze jest nie-
zbedne do tego, aby pomiar byt prawidtowy. Nalezy krétko i silnie dotknaé
stopa powierzchni wagi! Rys 1
Catkowity odczyt (Rys. 1) pojawi sie jako! 0.5 (Rys. 2) oznaczajacy test samokon- i
trolny wagi (technologia dotykowa). |-' |-| kg
Obecnie waga jest gotowa do przeprowadzenia pomiaru masy ciata. Nalezy stanaé¢ L
na wadze bez poruszania sie i roztozy¢ rowno mase ciata na obie nogi. Waga na- -’ ¢
tychmiast rozpocznie pomiar masy ciafa. Rys. 2
Waga wytacza sie po 10 sekundach od zej$cia z niej. W tym czasie widoczny po-  _ ~
zostaje wynik pomiaru. |- ' l- kg
Nalezy pamietaé o tym, aby przed wejsciem na wage zawsze najpierw ja wiaczyc i '—' -l
zaczekac do pojawienia sie na wy$wietlaczu napisu ,0.0” (Rys. 2). —" |

Rys. 3

5.3 Ustawianie danych uzytkownika
Aby mozliwy byt pomiar udziatu tkanki ttuszczowej i innych wartosci, nalezy w pamieci wagi zapisa¢ osobiste dane
uzytkownika.

Waga dysponuje 10 miejscami pamieci, na ktdrych mozna zapisa¢ osobiste ustawienia uzytkownikéw i ponownie je
wywotywac. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze pamie¢ zaczyna sie od 1.

Wiacz wage (wejdz na chwile na powierzchnie wazenia). Dotykajac krétko stopa jej powierzchni i odczeka¢ do
pojawienia sie komunikatu ,,2.0".

Wecisnaé ,,SET”. Na wyswietlaczu zacznie migaé pierwsze miejsce pamieci. Teraz mozna wprowadzi¢ nastepujace
ustawienia:

Miejsce pamigci 1do10

Pte¢ mezczyzna ( M), kobieta (¥)
Wzrost 100 do 225 cm (3'03" do 7'05")
Wiek 10 do 100 lat

Stopien aktywnosci | 1do5

- Zmiana warto$ci: nacisnac przycisk A lub V.
- Potwierdzenie wprowadzonej wartosci: nacisna¢ przycisk ,SET”".

Ustawione w powyzszy sposob wartosci wyswietlane sa jeszcze raz jedna po drugiej. Waga wytaczy sie automa-
tycznie.

Stopien aktywnosci fizycznej

Wybdr stopnia aktywnosci fizycznej zalezy w gtéwnej mierze od okresu ($redni lub dtugi), na jaki jest planowany.

Stopien aktywnosc | Aktywnos¢ fizyczna
i fizycznej
1 Brak.

2 Mata: maty wysitek fizyczny (np. spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia
gimnastyczne).

3 Srednia: wysitek fizyczny przynajmniej 2 - 4 razy w tygodniu, po 30 minut.
4

5

Duza: wysitek fizyczny przynajmniej 4 - 6 razy w tygodniu, po 30 minut.
Bardzo duza: duzy wysitek fizyczny, intensywny trening lub ciezka praca fizyczna,
codziennie, przynajmniej przez 1 godzine.

Po ustawieniu wszystkich parametréw mozna dokonywa¢ pomiaréw masy ciata, tkanki ttuszczowej i pozostatych
wartosci.

5.4 Przeprowadzanie pomiaréw
Wiacz wage (wejdz na chwile na powierzchnie wazenia). Dotykajac krétko stopa jej powierzchni i odczeka¢ do
pojawienia sie komunikatu ,,0.0".
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- Nacisna¢ przycisk ,USER”, a nastepnie wybra¢ swoje miejsce w pamieci, naciskajac kilkakrotnie przycisk ,,do
gory” lub ,w dét” i zatwierdz przyciskiem USER. Zapisane ustawienia zostana kolejno wyswietlone, a nastepnie
pokaze sie wartos¢ ,,0.0”.

- Stan boso na wadze i zwrd¢ uwage, aby réwnomiernie roztozy¢ cigzar ciata i nie poruszac sie, oraz aby stanaé
obiema nogami na elektrodach ze stali szlachetne;.

- Stac spokojnie na wadze; teraz zostanie wykonana analiza tkanki ttuszczowej i wody w organizmie. Moze to
trwac kilka sekund.

Wskazowka: Stopy, nogi, fydki i uda nie moga sie stykac. W innym przypadku pomiar moze nie by¢ prawidtowy.
Wyswietlone zostang nastepujace dane:

_ Masa ciata ll w kg Agir“k
- Udziat tkanki ttuszczowej BF, w % — | —
- Udziat wody ==, w % ] ,- -‘ ,-' kg
- Udziat migéni d=&, w % w , . ' '
- BMI e~
- masa kosci €3 w kg Udziat thanki—* JEH |~ EUD ™ OCU LBuR
- Podstawowa przemiana materii W tluszczowej ‘ === 4 e ._/“ ==
kcal (BMR) ——
- czynna przemiana materii w kcal Woda w organizmie
(AMR)
Po ok. 15 sekundach waga wylaczy -' ' ""
sie automatycznie. BMI—BMI ,- ' ' '
- 1 "
Udziat _[,, LI ] Joc 7|
miggni LT | 15| 4R C30C [TAMR
1
f
Masa kosci

5.5 Wskazowki istotne przy stosowaniu wagi

Informacje istotne przy pomiarach zawartosci procentowej tkanki ttuszczowej / wody / tkan-
ki miesniowej/Tkanka kostna:

Aby wyniki byty poréwnywalne, nalezy wazy¢ sie o mozliwie statych porach (najlepiej rano), po skorzy-staniu z
toalety, na trzezwo i bez ubran.

Pomiar w/w parametréw moze by¢ wykonywany wytacznie na boso, przy czym pomocne jest lekkie zwilzenie
podeszw stdp. Catkowicie suche podeszwy stép moga dawaé niewystarczajace wyniki ze wzgledu na niedosta-
teczne przewodzenie.

W czasie pomiaru, stopy, nogi, fydki ani uda nie moga sie stykac ze soba poniewaz ma to wptyw na doktadnos¢
wynikow.

Po wyjatkowo ciezkim wysitku fizycznym nalezy odczekac kilka godzin.

Po wyjsciu z tézka nalezy odczekac ok. 15 minut, aby dac¢ czas na odpowiednie rozmieszczenie si¢ wody w
organizmie.

Wazne jest, aby pomiary przeprowadzac przez dtuzszy okres czasu. Z reguty krotkotrwate (nastepu-jace w ciagu
kilku dni) wahania ciezaru ciata uwarunkowane sg przez utrate wody w organizmie. Woda odgrywa jednak wazna
role dla samopoczucia.

Zasada dziatania

Waga ta dziata zgodnie z zasada analizy B.I.A., impedanciji bioelektrycznej. Przy tym w ciggu kilku sekund mozliwy
jest pomiar sktadnikéw masy ciata przez nieodczuwalny i catkowicie nieszkodliwy przeptyw pradu. Za pomoca
pomiaru oporu elektrycznego (impedanciji) i przy uwzglednieniu podczas pomiaru statych lub indywidualnych war-
tosci (wiek, wzrost, pte¢, stopien aktywnosci) mozna okresli¢ ilo$¢ tkanki ttuszczowej oraz inne wskazniki ciata.
Tkanka migsniowa i woda majg dobre przewodnictwo elektryczne, a tym samym mniej-szy opér. Natomiast kosci
i tkanka tluszczowa majg matg przewodnosé, poniewaz komorki ttuszczowe i kosci dzieki bardzo wysokiej opor-
nosci praktycznie nie przewodza pradu.
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Nalezy pamieta¢, ze wartosci uzyskane za pomoca wagi diagnostycznej stanowia jedynie przyblizenie rze-czy-
wistych, analitycznych wartosci medycznych ciata. Jedynie lekarz moze przeprowadzi¢ doktadny pomiar tkanki
ttuszczowej, wody w organizmie, tkanki miesniowej i struktury kosci, postugujac sie metodami medycz-nymi (np.
tomografia komputerowa).

Pomiary tych parametréw za pomoca niniejszej wagi nie sa wiarygodne dla:

dzieci ponizej 10 roku zycia;

sportowiec wyczynowy, kulturysta;

- cigza;

0s0b z goraczka, dializowanych oraz z objawami obrzekéw lub osteoporozy;

0s0b przyjmujacych leki na choroby krazenia, leki powodujace rozszerzanie lub zwezanie naczyn krwiono-
$nych;

0s06b z zasadniczymi wadami anatomicznymi, dotyczacymi dtugosci koriczyn dolnych w stosunku do dtugosci
reszty ciata (nogi znaczaco krétsze lub dtuzsze niz zwykle).

6. Ocena wynikow
Udziat tkanki tltuszczowej
Ponizsze wartosci tkanki ttuszczowej sg jedynie orientacyjne (aby uzyska¢ wiecej informaciji nalezy zwrdci¢ sie

do lekarzal).
Mezczyzni ! ] ] ] ] Kobiety ! ] ]| ] ]
- OK + - OK +

wiek bardzo dobrze | dobrze $rednio Zle wiek bardzo dobrze | dobrze $rednio Zle
10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% | >21,1% 10-14 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1%
15-19 <12% 12-17% 17,1-22% >22,1% 15-19 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1%
20-29 <13% 13-18% 18,1-23% >23,1% 20-29 <18% 18-23% 23,1-28% >28,1%
30-39 <14% 14-19% 19,1-24% >24,1% 30-39 <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
40-49 <15% 15-20% 20,1-25% >25,1% 40-49 <20% 20-25% 25,1-30% >30,1%
50-59 <16% 16-21% 21,1-26% >26,1% 50-59 <21% 21-26% 26,1-31% >31,1%
60-69 <17% 17-22% 22,1-27% >27,1% 60-69 <22% 22-21% 27,1-32% >32,1%
70-100 | <18% 18-23% 23,1-28% >28,1% 70-100 | <23% 23-28% 28,1-33% >33,1%

U sportowcéw czesto wykazywany jest niski udziat tkanki ttuszczowej. Zaleznie od uprawianej dyscypliny sportu,
intensywnosci treningéw i budowy ciata mozna uzyska¢ warto$ci lezace ponizej podanych wartosci orientacyjnych.
Nalezy jednak pamigtac, iz bardzo niskie wartosci udziatu tkanki ttuszczowej stanowig powazne zagrozenia dla
zdrowia.

Woda w organizmie:
Udziat wody w organizmie miesci si¢ zazwyczaj w nastepujacym przedziale:

Mezczyzni Kobiety
wiek Zle dobrze bardzo dobrze wiek Zle dobrze bardzo dobrze
10-100 | <50% 50-65% >65 10-100 | <45% 45-60% >60

Tkanka ttuszczowa zawiera wzglednie mato wody. Dlatego udziat wody w organizmie u 0séb o duzym udziale tkanki ttusz-
czowej moze leze¢ ponizej podanych wartosci orientacyjnych. Natomiast u oséb uprawiajgcych sporty wytrzymatosciowe
wartosci te ze wzgledu na niski udziat tkanki ttuszczowej i wysoka mase migsniowa moga by¢ przekroczone.

Okreslenie wody w organizmie przy pomocy wagi nie powinno by¢ stosowane do wyciggania wnioskow medycz-
nych, np. o zatrzymywaniu wody w organizmie u 0sob starszych. W razie watpliwosci nalezy zwrdcic sie do lekarza.
Zasadniczo nalezy dazy¢ do wyzszych wartos$ci wody w organizmie.
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Udziat migsni:
Udziat migs$ni miesci sie zazwyczaj w nastepujacym przedziale:

Mezczyzni Kobiety

wiek mato w normie | duzo wiek mato w normie | duzo

10-14 <44% 44-57% | >57% 10-14 <36% 36-43% | >43%
15-19 <43% 43-56% | >56% 15-19 <35% 35-41% | >41%
20-29 <42% 42-54% | >54% 20-29 <34% 34-39% | >39%
30-39 <41% 41-52% | >52% 30-39 <33% 33-38% | >38%
40-49 <40% 40-50% | >50% 40-49 <31% 31-36% | >36%
50-59 <39% 39-48% | >48% 50-59 <29% 29-34% | >34%
60-69 <38% 38-47% | >47% 60-69 <28% 28-33% | >33%
70-100 <37% 37-46% | >46% 70-100 <27% 27-32% | >32%

Wskaznik masy ciata BMI

Wskaznik masy ciata (BMI) to warto$¢ czesto wykorzystywana do oceny wagi ciata. Wielkos¢ ta jest obliczana na
podstawie wagi ciata i wzrostu. Oblicza sie ja wedtug nastepujacego wzoru: wskaznik masy ciata (BMI) = waga
ciata: wzrost?. Jednostkg BMI jest zatem [kg/m?]. Klasyfikacja masy ciata na podstawie BMI w przypadku oséb
dorostych (powyzej 20 lat) odbywa sie w oparciu o ponizsze wartosci:

Kategoria Wspoétczynnik BMI
Niedowaga Duza niedowaga <16
Srednia niedowaga 16-16,9
Lekka niedowaga 17-18,4
Waga prawidtowa 18,5-25
Nadwaga Zagrozenie otytoscia 25,1-29,9
Otytos¢ (nadwaga) | stopien otytosci 30-34,9
Il stopien otytosci 35-39,9
Il stopien otytosci > 40
BMR

Podstawowa przemiana materii (BMR - Basal Metabolic Rate) to ilos¢ enegrii potrzebnej organizmowi w stanie
spoczynku do podtrzymania gtéwnych funkcji zyciowych (np. przy 24-godzinnym lezeniu w tézku).

Warto$¢ ta zalezy w znacznym stopniu od masy ciata, wzrostu i wieku.

Wyswietlana jest w jednostkach kcal/dzien i obliczana na podstawie uznanego naukowo wzoru Harrisa-Bene-
dicta.

Te ilo$¢ energii organizm musi koniecznie otrzymaé w postaci pozywienia. Jezeli przez dtuzszy czas organizm
otrzymuje zmniejszona dawke energii, mozne to negatywnie odbic¢ sie na zdrowiu.

AMR

Aktywna przemiana materii (AMR = Active Metabolic Rate) to ilos¢ energii potrzebnej organizmowi w stanie ak-
tywnosci na dzien. Zuzycie energii wzrasta wraz ze zwigkszaniem wysitku fizycznego i okreslane jest na wadze
przy pomocy stopnia aktywnosci (1-5).

Aby utrzyma¢ aktualng mase ciata, nalezy zuzywana energie uzupetmia¢ w jedzeniu i piciu. Jezeli przez dtuzszy
czas organizmowi dostarczana jest zmniejszona ilos¢ energii niz energia zuzywana, organizm czerpie niedobory
energii z odtozonych komérek ttuszczowych, a masa ciata spada. Jezeli natomiast przez dtuzszy czas organizmo-
wi dostarczana jest wigksza ilo$¢ energii niz obliczony wskaznik AMR, nadmiar energii nie moze zosta¢ wykorzy-
stany i odktadany jest w postaci komdrek ttuszczowych, a masa ciata wzrasta.
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Czasowa zalezno$¢ wynikow pomiaréw

@ Wskazowka:Wazne jest, aby pomiary przeprowadzaé przez diuzszy okres czasu. Z reguty krétkotrwate

wahania cigzaru ciata uwarunkowane sg przez utrate wody w organizmie.

Wyniki zalezg od zmian cigzaru ciata, procentowych zmian zawartosci ttuszczu, wody i miesni oraz czasu, w jakim

doszto do tych zmian. Nagte zmiany, nastepujace w ciagu kilku dni, nalezy odréznia¢ od zmian $redniej dtugosci

(w okresie kilku tygodni) oraz od zmian dtugotrwatych (w okresie kilku miesiecy).

Jako regute mozna przyjaé, ze krétkotrwate zmiany ciezaru ciata sa prawie wytacznie wynikiem zmian w zawarto-

$ci wody, podczas gdy zmiany Sredniej dtugosci oraz dtugotrwate dotycza réwniez zawartosci tkanki ttuszczowej

i migsniowej.

o Jedli ciezar ciata zmniejszy sie na krétko, a zawarto$¢ ttuszczu wzrosnie lub pozostanie na tym samym pozio-
mie, oznacza to, ze zmniejszyta si¢ jedynie zawarto$¢ wody w organizmie — np. po treningu, poby-cie w saunie
lub diecie majacej na celu szybkie zmniejszenie cigzaru ciata.

¢ Jedli natomiast po $redniodtugim okresie czasu ciezar ciata wzro$nie, a zawarto$¢ ttuszczu spadnie lub pozo-
stanie na tym samym poziomie, oznacza to rozbudowanie cennej masy migsniowe;j.

o Jedli ciezar ciata i zawartos¢ ttuszczu zmniejszaja sie rownoczesnie, oznacza to, ze zastosowana dieta jest
prawidfowa - utrata masy ttuszczowej.

¢ W idealnym przypadku dieta powinna by¢ potaczona z aktywnoscia fizyczna, treningami fitness lub sito-wymi.
W ten sposéb mozna w $redniodtugim okresie czasu zwiekszy¢ mase miesniowa.

¢ Nie nalezy sumowac wynikéw pomiaru tkanki ttuszczowej, tkanki miesniowej i zawartosci wody (tkanka mie-
$niowa rowniez zawiera wode).

7. Czyszczenie i konserwacja urzadzenia
Od czasu do czasu nalezy czysci¢ urzadzenie.
Do czyszczenia uzywac wilgotnej $ciereczki, ewentualnie z niewielka iloécia ptynu do mycia naczyn.

A UWAGA:

¢ Nigdy nie uzywac rozpuszczalnikdéw ani zracych srodkdw czyszczacych!
¢ Pod zadnym pozorem nie zanurza¢ urzadzenia w wodzie!
¢ Nie czysci¢ urzadzenia w zmywarce!

8. Utylizacja
Ze wzgledu na ochrong srodowiska naturalnego po zakonczeniu okresu eksploataciji urzadzenia nie nalezy go
wyrzucaé wraz ze zwyktymi odpadami domowymi. Utylizacje nalezy zleci¢ w odpowiednim punkcie zbidrki w
danym kraju. Urzadzenie nalezy zutylizowa¢ zgodnie z dyrektywa o zuzytych urzadzeniach elektrycz-
nych i elektronicznych — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). W razie pytan nalezy
zwrdci¢ sie do odpowiedniej instytucji odpowiedzialnej za utylizacje.

Zuzyte, catkowicie roztadowane baterie nalezy wyrzucac do specjalnie oznakowanych pojemnikéw zbiorczych,
przekazywaé do punktéw zbidrki odpadéw specjalnych lub do sklepu ze sprzetem elektrycznym. Uzytkownik

jest zobowigzany do utylizacji baterii zgodnie z przepisami. Na bateriach zawierajacych szkodliwe zwigzki znaj-
duja sie nastepujace oznaczenia:

Pb = bateria zawiera otéw,
Cd = bateria zawiera kadm,

Hg = bateria zawiera rtec. Pb Cd Hg

71



9. Niewtasciwe pomia

ry

Jezeli waga wykryje jaki$ btad w czasie realizowanego pomiaru, na wyswietlaczu pojawi sie ,2L"/,Err” (btad).

[Nk

Wejscie na wage przed pojawieniem sie na wys$wietlaczu ,,0.0" spowoduje wadliwe funkcjonowanie urzadzenia.

Mozliwe przyczyny usterek

Czynnosci korygujace

180 kg (397 Ib, 28 st).

- Przekroczona zostata dopuszczalna masa wazona | - Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalnej wartosci

wazenia.

- Uzytkownik porusza sie.

- W miare mozliwosci nalezy sta¢ spokojnie.

skory).

- Za wysoki jest opdr elektryczny miedzy elektrodami | - Powtdrzyé badanie na boso.
i podeszwami stop (np. w przypadku zrogowaciatej | - Jezeli trzeba, nalezy nieco zmoczy¢ podeszwy stop.

Jezeli to konieczne, usuna¢ zrogowacenia ze skory
podeszw stép

- llo$¢ tkanki ttuszczowej org

anizmu wykracza poza | - Powt6rzy¢é pomiar masy ciata na boso.

zakres pomiaru (mniej niz 5% lub powyzej 75%). - Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stop.
- Poziom wody znajduje sie poza zakresem pomiaru | — Powtdrzy¢ pomiar boso.
(mniej niz 43% lub wiecej niz 75%). - W razie potrzeby lekko zwilzy¢ podeszwy.

10. Dane techniczne

Model: BG 21

Wymiary: 30x31,5x2,5¢cm
Masa: 1,61 kg

Zakres pomiaru: 5-180 kg

Dziatka elementarna d:

Wartosci sa wyswietlane przez wyswietlacz w krokach co 0,1 kg.

Powtarzalnos¢:

Tolerancja pomiaréw w przypadku powtarzalnych pomiaréw wynosi +/- 0,4 kg
(pomiary nastepujace bezposrednio po sobie na tej samej wadze z mozliwie
identycznym potozeniem wagi i osoby).

Absolutna doktadnos¢:

Odchytka wartosci mierzonej w stosunku do faktycznej masy wynosi +/- (1 %
+0,1 kr), np. w przypadku 40 kg odpowiada to +/- 0,5 kg, w przypadku 100 kg
odpowiada to +/-1,1 kg.

Zastrzega sie¢ prawo do zmian technicznych.

11. Gwarancja/serwis
Szczegdtowe informacije na tem
nej.

at gwarancji i warunkow gwarancji znajduja sie w zataczonej ulotce gwarancyj-

Beurer GmbH « Séflinger Str. 218 « 89077 Ulm (Germany) « www.beurer.com
www.beurer-gesundheitsratgeber.com < www.beurer-healthguide.com

Beurer UK Ltd., Suite
United Kingdom

16, Stonecross Place, Yew Tree Way, WA3 2SH Golborne c €
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Zastrzega sig¢ prawo do pomytek i zmian
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