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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich fir ein Produkt unseres Sortimentes entschieden haben. Un-
ser Name steht fir hochwertige und eingehend gepriifte Qualitadtsprodukte aus den Berei-
chen Warme, Gewicht, Blutdruck, Kérpertemperatur, Puls, Sanfte Therapie, Massage und
Luft.

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fir spate-
ren Gebrauch auf, machen Sie sie anderen Benutzern zuganglich und beachten Sie die
Hinweise.

Mit dieser Diagnose-Waage leisten Sie einen entscheidenden Beitrag zu Ihrer Gesundheit.
Die Waage hat folgende Funktionen, die von bis zu 10 Personen benutzt werden kénnen:

¢ Gewichtsbestimmung und Uberwachung.

e Ermittlung der Korperfett- und Kérperwasseranteile sowie des Muskelanteils, der Kno-
chenmasse, des Grundumsatzes und Aktivitdtsumsatzes.

¢ Die Diagnose-Waage verfligt (iber eine innovative Display-Anzeige, die den gewilinsch-
ten Messwert auf Tastendruck anzeigt.

Ihre Waage verfligt Uber vier Grundfunktionen:

Funktion Beschreibung

Nur Gewicht nur Gewichtsmessung

Komplett-Analyse | Vollstdndige Messung mit automatischer sequentieller Anzeige aller Messwerte

Zielanalyse Vollstandige Messung, Anzeige Gewicht und ausgewahlte Messwerte

Speicher Aufruf gespeicherter Messungen (max. 10)

Mit freundlicher Empfehlung

Ihr Beurer-Team



1 Lieferumfang

Diagnosewaage BF66
3x1,5V, Typ AAA (LR03), Mikro
Diese Gebrauchsanleitung

2  Zeichenerklarung

Folgende Symbole werden in der Gebrauchsanleitung verwendet.

A Warnung Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Inre Gesund-
heit.

A Achtung Sicherheitshinweis auf mogliche Schaden am Gerat/Zubehdr.

@ Hinweis  Hinweis auf wichtige Informationen.

3 Geratebeschreibung

Ubersicht 1

1 Elektroden aus
leitfahigem Gummibelag

2 Display
3 Funktions- und
Einstelltasten

Funktionstasten

1 0 Gewicht

2 BF Korperfett

3 ~ Kérperwasser

4 o= Muskelanteil

5 = Knochenmasse

6 'ﬁ' Grundumsatz BMR

7 AR Aktivitatsumsatz AMR

Einstelltasten

8 v Ab
9 A/& Auf/Benutzer
10 set Einstellung
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A

Hinweise
Sicherheitshinweise

Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herzschrittma-
cher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrachtigt sein.

Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen. Aufgrund des Fruchtwassers kann es
zu Messungenauigkeiten kommen.

Steigen Sie nicht einseitig auf den duflersten Rand der Waage: Kippgefahr!

Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

Hinweise zum Umgang mit Batterien

Batterien kénnen bei Verschlucken lebensgefahrlich sein. Bewahren Sie Batterien und
Waage fiir Kleinkinder unerreichbar auf. Wurde eine Batterie verschluckt, nehmen Sie
sofort medizinische Hilfe in Anspruch.

Wechseln Sie schwacher werdende Batterien rechtzeitig aus.

Batterien durfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinander
genommen, in Feuer geworfen oder kurzgeschlossen werden.

Wechseln Sie immer alle Batterien gleichzeitig aus und verwenden Sie Batterien des
gleichen Typs.

Auslaufende Batterien kdnnen Beschadigungen am Gerat verursachen. Wenn Sie das
Gerat langere Zeit nicht benutzen, nehmen Sie die Batterien aus dem Batteriefach.
Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, ziehen Sie Schutzhandschuhe an und reinigen Sie
das Batteriefach mit einem trockenen Tuch.

Batterien kénnen Giftstoffe enthalten, die die Gesundheit und die Umwelt schadigen.
Entsorgen Sie die Batterien deshalb unbedingt entsprechend der geltenden gesetzli-
chen Bestimmungen. Werfen Sie die Batterien niemals in den normalen Hausmiill.

Allgemeine Hinweise

®

Das Gerét ist nur zur Eigenanwendung, nicht fiir den medizinischen oder kommerziel-
len Gebrauch vorgesehen.

Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen mdglich sind, da es sich um kei-
ne geeichte Waage fir den professionellen, medizinischen Gebrauch handelt.

Die Belastbarkeit der Waage betragt max. 150 kg (330 Ib, 24 St). Bei der Gewichts-
messung und bei der Knochenmassebestimmung werden die Ergebnisse in 100 g-
Schritten (0,2 Ib, 1/4 St) angezeigt.

Die Messergebnisse des Korperfett-, Korperwasser- und Muskelanteils werden in 0,1%-
Schritten angezeigt.

Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm” und ,kg” eingestellt. Zum
Einstellen der Einheiten beachten Sie bitte die Information im Kapitel ,Einstellung®.
Stellen Sie die Waage auf einen ebenen, festen Boden; ein fester Bodenbelag ist Vor-
aussetzung fur eine korrekte Messung.

Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden. Insbesondere auf den Elektroden
aus Gummi kommt es zu einer Verschmutzung durch Staub und Schmutz. Stehen Sie
nur barfuss oder mit Socken und nicht mit Schuhen auf die Waage, um eine Ver-
schmutzung der Gummifldchen zu vermeiden. Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes
Tuch. Benutzen Sie keine scharfen Reinigungsmittel und halten Sie das Gerat niemals
unter Wasser.

Schiitzen Sie das Gerat vor StéRen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperatur-
schwankungen und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizkérper).

Reparaturen dirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durch-
gefiihrt werden. Priifen Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und
wechseln Sie diese gegebenenfalls aus.

Sollten Sie noch Fragen zur Anwendung unserer Gerate haben, so wenden Sie sich bit-
te an Ihren Handler oder an den Kundenservice.

Alle Waagen entsprechen der EG Richtlinie 2004/108/EC. Sollten Sie noch Fragen zur
Anwendung unserer Gerate haben, so wenden Sie sich bitte an lhren Handler oder an
den Kundenservice.



5 Informationen

Das Messprinzip

Diese Waage arbeitet mit dem Prinzip der B.l.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse.
Dabei wird innerhalb von Sekunden durch einen nicht spirbaren, voéllig unbedenklichen
und ungefahrlichen Strom eine Bestimmung von Kdrperanteilen ermdglicht. Mit dieser
Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberechnung von Konstan-
ten bzw. individuellen Werten (Alter, GroRRe, Geschlecht, Aktivitdtsgrad) kénnen der Kor-
perfettanteil und weitere GrofRen im Kdrper bestimmt werden.

Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leitfahigkeit und daher einen ge-
ringeren Widerstand. Knochen und Fettgewebe hingegen haben eine geringe Leitfahigkeit,
da die Fettzellen und Knochen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

Beachten Sie, dass die von der Diagnosewaage ermittelten Werte nur eine Annaherung an
die medizinischen, realen Analysewerte des Korpers darstellen. Nur der Facharzt kann mit
medizinischen Methoden (z.B. Computertomografie) eine exakte Ermittlung von Kérperfett,
Korperwasser, Muskelanteil und Knochenbau durchfiihren.

Allgemeine Tipps

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

¢ Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Kérperfettes darf nur barful? und kann
zweckmafig mit schwach befeuchteten FuRsohlen vorgenommen werden. Véllig tro-
ckene oder stark verhornte FuRsohlen kdénnen zu unbefriedigenden Ergebnissen fuhren,
da diese eine zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

e Stehen Sie wahrend des Messvorgangs aufrecht und still.

e Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter koérperlicher Anstrengung.

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

o Wichtig ist, dass nur der langfristige Trend zahlt. In der Regel sind kurzfristige Ge-
wichtsabweichungen innerhalb von wenigen Tagen durch Flissigkeitsverlust bedingt;
Korperwasser spielt jedoch fiir das Wohlbefinden eine wichtige Rolle.

Einschrankungen

Bei der Ermittlung des Korperfettes und der weiteren Werte kénnen abweichende und nicht
plausible Ergebnisse auftreten bei:

e Kindern unter ca. 10 Jahren,

o Leistungssportlern und Bodybuildern,

e Schwangeren,

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

e Personen, die kardiovaskulare Medizin einnehmen (Herz und Gefal3system betreffend),

e Personen, die gefalRerweiternde oder gefalverengende Medikamente einnehmen,

e Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezlglich der
GesamtkdrpergréfRe (Beinlange erheblich verkirzt oder verlangert).



6 Batterien

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Verpackungsschutz und setzen Sie die Batterien
gemal Polung ein. Beachten Sie die Grafik im Batteriefach. Nach dem Einlegen der Batte-
rien schaltet sich die Waage automatisch ein und befindet sich im Einstellmodus (siehe
Punkt 7). Die Datumsanzeige blinkt. Zeigt die Waage keine Funktion, so entfernen Sie die
Batterien komplett und setzen Sie sie erneut ein.

Ihre Waage ist mit einer Batteriewechselanzeige ausgestattet. Im Display erscheint der Hinweis
,L0”, falls die Batterien zu schwach sind und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die Bat-
terien mussen in diesem Fall ersetzt werden (3 x 1,5 V, AAA (LR03), Mikro).

7 Einstellung

Bevor Sie lhre Waage benutzen, geben Sie bitte Ihre Daten ein. Wird wahrend des Ein-
stellvorgangs 90 Sekunden lang keine Taste gedrickt, schaltet sich die Waage aus, die
Daten werden nicht gespeichert.

Datum, Uhrzeit und MaReinheit einstellen

Driicken Sie bei ausgeschaltetem Display die Taste [set]. Die [set]-Taste leuchtet, im Display
blinkt die Datumsanzeige. Stellen Sie nacheinander das Datum, die Uhrzeit sowie die Mal3-
einheit (KG, LB, ST) mit den Tasten A oder ¥ ein.

o Werte verandern: Taste A oder ¥ driicken bzw. fur schnellen Durchlauf gedruckt halten.

o Eingaben bestatigen: Taste [set] driicken.

Nach Abschluss lhrer Eingaben erscheint ,End* im Display und die Daten wurden gespei-
chert.

Benutzerdaten einstellen

Um Ihren Koérperfettanteil und weitere Kérperwerte ermitteln zu kénnen, miissen Sie die per-

sOnlichen Benutzerdaten einspeichern.

Die Waage verfiigt tiber 10 Benutzerspeicherplatze, auf denen Sie und beispielsweise die Mit-

glieder lhrer Familie die personlichen Einstellungen abspeichern und wieder abrufen kénnen.

o Schalten Sie das Display ein, indem Sie kurz, kraftig und gut hérbar auf die Waage
schlagen.

e Warten Sie dann bis die Anzeige ,0.0“ erscheint.

o Starten Sie die Einstellung mit der Taste [set]. Im Display blinkt der erste Speicherplatz.

¢ Nun kdnnen Sie folgende Einstellungen vornehmen:

Benutzerdaten | Einstellwerte

Speicherplatz 1 bis 10

Kérpergrofle 100 bis 220 cm (3’-03“ bis 7°-03%)
Alter 10 bis 100 Jahre

Geschlecht mannlich ¥, weiblich #
Aktivitatsgrad 1 bis 5

o Werte verandern: Taste A oder ¥ drlicken bzw. fiir schnellen Durchlauf gedriickt halten.
o Eingaben bestatigen: Taste [set] drlicken.

Die gespeicherten Werte werden abschlieRend nacheinander angezeigt. Die Waage ist zur
Messung bereit. Wird keine weitere Aktion durchgefiihrt, schaltet sich die Waage ab.
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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: Korperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

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

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

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

8 Benutzung
Messung durchfiihren

e Wahlen Sie lhre gewilinschte Funktion und aktivieren Sie die Waage, indem Sie:

Funktion Aktivierung

Nur Gewicht | Taste 8 driicken oder mit dem Fuf kurz, kraftig und gut horbar auf die Waage

schlagen
Komplett- Taste A / & driicken (oder mit dem FuR kurz, kraftig und gut hérbar auf die Waage
Analyse schlagen und dann Taste A / & driicken)

; . [N, -
Zielanalyse | Funktionstaste BF =~ ©=» c=0 | “/* driicken

Das Display schaltet sich ein, Datum und Uhrzeit erscheinen.
e Warten Sie, bis im Display ,0.0 KG* steht.

e Bei den Analyse-Funktionen wahlen Sie nun Ihren Benutzer durch Dricken der Taste
A/ aus.

e Stellen Sie sich nun barful auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleich-
mafiger Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Mes-
sung. Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt.

@ Wichtig:

Bei den Analyse-Funktionen darf kein Kontakt zwischen beiden FiRen, Beinen,
Waden und Oberschenkeln bestehen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt
ausgefihrt werden.

e Wenn Sie die Trittflache verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden ab.



Ergebnisdarstellung

Funktion ,,Nur Gewicht*

In der Funktion ,Nur Gewicht® erscheint lediglich das ermittelte
Gewicht, (es wird kein zuletzt gemessenes Ergebnis darge-
stellt, keine Trenddarstellung und keine Interpretation einge-
blendet).

Analyse-Funktionen ,Komplett-Analyse und Zielanalyse*
In den Analyse-Funktionen werden die Ergebnisse genauer dargestellt:

1 aktuell gemessen

2 zuletzt gemessen 3 2
3 Trend zum Durchschnitt der letzten 1
5 Messungen
4 Interpretation: Vergleich mit Tabellenwerten
4
Bei der Funktion ,Komplett-Analyse“ werden die Ergebnisse Funktion
automatisch sequentiell (nacheinander) dargestellt, die jeweils Komplett-Analyse

beleuchtete Funktionstaste zeigt die Messgrofie an:

1 8] Gewicht KG, LB oder ST
2 g Kérperfett %

3 = Kérperwasser %

4 o  Muskelanteil %

5 & Knochenmasse KG, LB oder ST
6 i Grundumsatz BMR Kcal

[]
7 & AcktivititsumsatzAMR  Kcal

Durch Driicken einer beliebigen Funktionstaste kdnnen die Ergebnisse schneller bzw. individuell an-
gezeigt werden.

Haben Sie zum Start der Messung eine der Funktionstasten BF ~ <= Funktion

e ¥ "® fir die Funktion LZielanalyse* gedrickt, wird nur das Gewicht Zielanalyse

und das ausgewahlte Ergebnis angezeigt.

In diesem Fall erfolgt keine automatische Ergebnissequenz. Sie kénnen
jedoch durch Driicken einer der anderen Funktionstasten diese Ergeb-
nisse ebenfalls abrufen.



Speicherfunktion
@ e Bis zu 10 Ergebnisse werden automatisch im Messwertspeicher abgespeichert.
e  Fehlmessungen mit ,Err“ werden nicht gespeichert.

e  Gewichtsmessungen (ohne Analysemessung) werden nicht im Messwertspeicher ab-
gespeichert.

Messwerte aus Speicher abrufen
Die letzten 10 Messungen lassen sich wieder abrufen.

e Schalten Sie die Waage an, indem Sie mit dem FuB kurz, kraftig und gut hoérbar auf die
Waage schlagen..

e Wahlen Sie ggf. durch mehrfaches Driicken der Taste A den Speicherplatz, auf dem I|h-
re personlichen Benutzerdaten gespeichert sind.

e Sobald ,0.0“ erscheint, kénnen Sie mit den Funktionstasten 0 8F ~ o= c= ¥ “* den

zuletzt gemessenen Wert dieser MessgrdfRe abrufen.

o |Ist kein Wert gespeichert erscheint ,End“ im Display.

* Dricken Sie die jeweilige Funktionstaste wiederholt, um die Messwerte nacheinander anzu-
zeigen. Das Datum zeigt an, wann die Messung durchgefiihrt wurde. Wurden mehrere Mes-
sungen an einem Tag gespeichert, so wird mit dem letzten Speicherplatz begonnen.

e Nach dem letzten Messwert erscheint ,End®.

e Sie kdnnen jede andere Messgrofie und die dazugehorigen, gespeicherten Messwerte
abrufen, indem Sie die jeweilige Funktionstaste £ gF ~ o= c= ¥ & driicken.

o Nach einiger Zeit ohne Tastendruck kehrt die Waage wieder zur Anzeige ,0.0“ zurlick
und ist zur Messung bereit.

Wichtig:
@ Fir Knochenmasse, Grundumsatz (BMR) und Aktivitatsumsatz (AMR) wird nur
der letzte Messwert gespeichert, da sich diese Werte kaum verandern.

9 Ergebnisse bewerten

Trendanzeige
Diese Waage verfuigt Gber eine Trendanzeige, indem der aktuelle Messwert mit den Durch-
schnitten der letzten 5 Messungen verglichen wird.

Anzeige Bedeutung

A Aktueller Wert ist hoher als der Durchschnitt der letzten 5 Messungen

v Aktueller Wert ist niedriger als der Durchschnitt der letzten 5 Messungen

AYVY Aktueller Wert ist gleich wie der Durchschnitt der letzten 5 Messungen

@ Wichtig:

Beachten Sie, dass ein Trend nur fir Kérpergewicht, Kérperfett, Kérperwasser
und Muskelanteil angezeigt wird.
Bedingung: mindestens 5 Messwerte miissen gespeichert sein.



Interpretation .
Die Werte von Korpergewicht, Korperfett, Korper- \ /
. . ) 1 — —3
wasser und Muskelanteil werden grafisch im Display ~——®
LT

dargestellt, der Balken zeigt die Interpretation.
2

e 1 - Werte niedrig: Balken befindet sich links (-).
e 2 - Werte normal: Balken befindet sich im mittleren Bereich (siehe Abbildung).
e 3 - Werte hoch: Balken befindet sich rechts (+).

Gewicht
Ihr Gewicht wird mit dem BMI (Body Mass Index) verglichen. Es wird durch folgende Formel er-
rechnet:

BMI = Gewicht in kg / (Kérpergréfie in m)? .

! I
— IEENEEEEEEEEEEEEEEN +
Untergewicht = Normalgewicht Ubergewicht
<20 20-25 > 25
@ Bei einem BMI > 25 erscheint beim Interpretationsbalken zusatzlich das Symbol ®.

Tipp: Uberdenken Sie Ihre Essgewohnheiten und stellen Sie Ihre Ernéhrung um.
Beachten Sie, dass bei sehr muskuldsen Korpern (wie z.B. bei Body-Buildern) die BMI-
Interpretation stets ein Ubergewicht ausweist. Der Grund hierfiir ist, dass der weit tber-
durchschnittlichen Muskelmasse in der BMI-Formel keine Rechnung getragen wird.

Korperfettanteil

Nachfolgende Korperfettwerte in % geben Ihnen eine Richtlinie (fir weitere Informationen wen-
den Sie sich bitte an lhren Arzt!).

Mann Frau
—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —iEEEEEEEEEEEsEEEEEE+
Alter wenig | nomal viel sehr viel Alter wenig | nomal viel sehr viel
10-14 <11 1116 16,1-21 >211 10-14 <16 1621 21,1-26  >26,1
15-19 <12 1217 17,122 >221 15-19 <17 1722 221-27  >27,1
20-29 <13 1318 18,123 >23,1 20-29 <18 18-23  23,1-28 >28,1
30-39 <14 14-19 19,124 >241 30-39 <19 19-24 24,129 >29,1
40-49 <15 1520 1 20,1-25 >251 4049 <20 20-25 | 251-30 >30,1
50-59 <16 1621 21,126 >26,1 50-59 <21 2126 26,1-31 >311
60-69 <17 17-22 1 221-27 >271 60-69 <22 2227 271-32 >321
70-100 | <18 1823 | 231-28 >281 70-100 | <23 23-28 | 28,1-33 | >33,1

Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsin-
tensitat und korperlicher Konstitution kénnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der an-
gegebenen Richtwerte liegen. Bitte beachten Sie jedoch, dass bei extrem niedrigen Werten
Gesundheitsgefahren bestehen kénnen.
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Korperwasseranteil
Der Anteil des Korperwassers in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann 1w Frau 1w

I N S I N S
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Alter schlecht = gut sehr gut Alter schlecht = gut sehr gut
10-100 = <50 50-65 >65 10-100 | <45 45-60 >60

Korperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kann bei Personen mit einem hohen
Korperfettanteil der Kérperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern
hingegen kénnen die Richtwerte aufgrund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil tGber-
schritten werden.

Die Kérperwasserermittiung mit dieser Waage ist nicht dazu geeignet, medizinische Rick-
schliisse auf z.B. altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen sie gegebenenfalls
Ihren Arzt. Grundsatzlich gilt es, einen hohen Kérperwasseranteil anzustreben.

@ Wichtig:

Liegt Ihr Kérperwasseranteil im Bereich "schlecht”, erscheint beim Interpretationsbal-
ken zusatzlich das Symbol W Tipp: Nehmen Sie mehr Flissigkeit zu sich.

Muskelanteil

Der Muskelanteil in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau

—EEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEEEt

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

Knochenmasse

Unsere Knochen sind wie der Rest unseres Korpers naturlichen Aufbau-, Abbau- und Alterungs-
prozessen unterworfen. Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und erreicht mit 30 bis
40 Jahren das Maximum. Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochenmasse dann wieder etwas
ab. Mit gesunder Emahrung (insbesondere Kalzium und Vitamin D) und regelmaniger korperlicher
Bewegung kénnen Sie diesem Abbau ein Stiick weit entgegen wirken. Mit gezieltem Muskelauf-
bau kdnnen Sie die Stabilitét Ihres KnochengerUstes zusatzlich verstarken. Beachten Sie, dass
diese Waage nicht den Kalziumgehalt der Knochen ausweist, sondern sie ermittelt das Gewicht
aller Bestandteile der Knochen (organische Stoffe, anorganische Stoffe und Wasser).

A Achtung:

Bitte verwechseln Sie nicht die Knochenmasse mit der Knochendichte.

Die Knochendichte kann nur bei medizinischer Untersuchung (z.B. Computertomogra-
phie, Ultraschall) ermittelt werden. Deshalb sind Riickschliisse auf Veranderungen der
Knochen und der Knochenhérte (z.B. Osteoporose) mit dieser Waage nicht méglich.
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Die Knochenmasse lasst sich kaum beeinflussen, schwankt aber geringfiigig innerhalb der be-
einflussenden Faktoren (Gewicht, Grofle, Alter, Geschlecht). Es erfolgt weder die Trendanzeige
noch die Interpretation des Messwertes. Es sind keine anerkannten Richtlinien und Empfehlun-
gen vorhanden.

BMR

Der Grundumsatz (BMR = Basal Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Korper bei vol-
liger Ruhe zur Aufrechterhaltung seiner Grundfunktionen bendtigt (z.B. wenn man 24 Stunden
im Bett liegt). Dieser Wert ist im Wesentlichen vom Gewicht, der Kérpergréfie und dem Alter
abhangig. Er wird bei der Diagnosewaage in der Einheit kcal/Tag angezeigt und anhand der
wissenschaftlich anerkannten Harris-Benedict-Formel berechnet.

Diese Energiemenge bendétigt Ihr Kdrper auf jeden Fall und muss in Form von Nahrung dem
Korper wieder zugefiihrt 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 zuneh-
mender korperlicher Aktivitat an und wird bei der Diagnosewaage Uber den eingegebenen Akti-
vitatsgrad (1-5) ermittelt.

Um das aktuelle Gewicht zu halten, muss die verbrauchte Energie dem Kérper in Form von Es-
sen und Trinken wieder zugefiihrt werden. Wird Uber einen langeren Zeitraum hinweg weniger
Energie zugeflhrt als verbraucht, holt sich der Kérper die Differenz im wesentlichen aus den
angelegten Fett-Speichern, das Gewicht nimmt ab. Wird hingegen Uber einen langeren Zeit-
raum hinweg mehr Energie zugefihrt als der berechnete Aktivitatsumsatz (AMR) kann der Kor-
per den Energieliberschuss nicht verbrennen, der Uberschuss wird als Fett im Korper eingela-
gert, das Gewicht nimmt zu.

Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

@ Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend von Bedeutung ist. Kurzfristige
Gewichtsabweichungen innerhalb von wenigen Tagen sind in der Regel durch
Flussigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Veranderungen des Gesamtgewichts und
der prozentualen Koérperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteile, sowie nach der Zeitdauer mit
welcher diese Anderungen erfolgen. Rasche Veranderungen im Bereich von Tagen sind von
mittelfristigen Anderungen (im Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten)
zu unterscheiden.

Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Veranderungen des Gewichts fast ausschlieRlich

Anderungen des Wassergehalts darstellen, wahrend mittel- und langfristige Veranderungen

auch den Fett- und Muskelanteil betreffen kdnnen.

o Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt,
haben Sie lediglich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer
nur auf schnellen Gewichtsverlust beschrankten Diat.

o Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Kérperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kdnn-
ten Sie hingegen wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben.

o Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diat — Sie verlieren
Fettmasse.

o |dealerweise unterstiitzen Sie Ihre Diat mit korperlicher Aktivitat, Fitness- oder Krafttrai-
ning. Damit kdnnen Sie mittelfristig Ihren Muskelanteil erhéhen.

o Korperfett, Korperwasser oder Muskelanteile dirfen nicht addiert werden (Muskelgewe-
be enthalt auch Bestandteile aus Kérperwasser).
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10 Fehlmessung

Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird ,,Err” bzw. ,0_Ld" angezeigt.

Mégliche Fehler

Fehlerursachen:

Die Waage wurde vor dem Betreten nicht aktiviert.
Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Dis-
play ,0.0“ angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht
korrekt.

Waage korrekt aktivieren (auf ,0.0“ warten) und
Messung wiederholen.

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

Die Messung bitte barful wiederholen. Feuch-
ten Sie ggf. lhre FuRsohlen leicht an. Entfernen
Sie ggf. die Hornhaut an den Fuf3sohlen.

Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren Be-
reichs (kleiner 5% oder groRer 50%).

Die Messung bitte barfu® wiederholen oder
feuchten Sie ggf. Ihre FuRsohlen leicht an.

Der Wasseranteil liegt auRerhalb des messbaren
Bereichs (kleiner 36% oder groRer 70%).

Die Messung bitte barfu® wiederholen oder
feuchten Sie ggf. Ihre FuRsohlen leicht an.

Der Muskel- und Knochenanteil liegt auRerhalb
des messbaren Bereichs (alters- und geschlechts-
abhangig).

Die Messung bitte barfull wiederholen oder
feuchten Sie ggf. Ihre FuRsohlen leicht an.

Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde uber-
schritten, im Display erscheint ,O_Ld".

Nur maximal zulassiges Gewicht wiegen.

11 Reinigen, Pflegen und Entsorgen

Reinigen und Pflegen

Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden.

Insbesondere auf den Elektroden aus Gummi kommt es zu einer Verschmutzung durch
Staub und Schmutz. Stehen Sie nur barfuss oder mit Socken und nicht mit Schuhen auf
die Waage, um eine Verschmutzung der Gummiflachen zu vermeiden. Benutzen Sie zur
Reinigung ein feuchtes Tuch. Benutzen Sie keine scharfen Reinigungsmittel und halten Sie

das Geréat niemals unter Wasser.

A Achtung

e Verwenden Sie niemals scharfe Losungs- und Reinigungsmittel!

e Tauchen Sie das Gerat keinesfalls unter Wasser!

e  Gerat nicht in der Spllmaschine reinigen!

Entsorgen

Batterien und Akkus gehdren nicht in den Hausmiill. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich
verpflichtet, gebrauchte Batterien zurtickzugeben. Sie kénnen lhre alten Batterien bei den
offentlichen Sammelstellen Ihrer Gemeinde oder uberall dort abgeben, wo Batterien der

betreffenden Art verkauft werden.

®

Pb = Batterie enthalt Blei,
Cd = Batterie enthalt Cadmium,
Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien:

==

Mok

13




Im Interesse des Umweltschutzes darf die Waage einschlieRlich der Batterien am Ende ihrer
Lebensdauer nicht mit dem Hausmiill entfernt werden. Die Entsorgung kann Uber entsprechen-
de Sammelstellen in Inrem Land erfolgen.

Befolgen Sie die ortlichen Vorschriften bei der Entsorgung der Materia-

lien. Entsorgen Sie das Gerat gemaf der Elektro- und Elektronik Altgera-

te EG-Richtlinie 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic

Equipment). Bei Riickfragen wenden Sie sich an die fiir die Entsorgung

zustandige kommunale Behdrde. I

12 Technische Angaben

Vom Benutzer auswechselbare Batterie 3 x 1,5V, AAA (LR03), Mikro
Messbereich 5 kg bis 150 kg
Einteilung Gewicht, Knochenmasse 100 g

Einteilung Korperfett, Wasser, Muskel- 0,1 %
masse

Einteilung BMR, AMR 1 Kcal

Technische Anderungen vorbehalten.

13 Garantie

Sie erhalten 5 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Pro-
duktes.

Die Garantie gilt nicht:

¢ im Falle von Schéaden, die auf unsachgemafer Bedienung beruhen

o fur Verschleiliteile (z.B. Batterien)

o fur Mangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren

e bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberihrt. Fir
Geltendmachung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der
Nachweis des Kaufes zu fiihren.

Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 5 Jahren ab Kaufdatum gegentiber der

Beurer GmbH, Séflinger Stralle 218, 89077 Ulm, Deutschland, geltend zu machen. Der

Kunde hat im Garantiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unserem eigenen oder
bei von uns autorisierten Werkstatten. Weitergehende Rechte werden dem Kunden (auf-
grund der Garantie) nicht eingeraumt.
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Dear Customer,

Thank you for choosing one of the products. Our name stands for high-quality, thoroughly
tested products for applications in the areas of heat, weight, blood pressure, body tempera-
ture, pulse, gentle therapy, massage and air.

Please 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.

This diagnostic scale is designed to make a significant contribution to your health. The sca-
le offers the following functions for use by a maximum of 10 persons:

e Measuring and monitoring weight.

o Calculating body fat, body water and muscle percentages, bone mass, basal metabolic
rate and active metabolic rate.

o The diagnostic scale has an innovative display that shows the required measured value
at the press of a button.

Your scale has four basic functions:

Function

Description

Weight only

Weight measurement only

Complete analysis

Complete measurement with automatic sequential display of all measured values

Target analysis

Complete measurement, display of weight and selected measured values

Memory

Retrieve stored measurements (max. 10)

With kind regards

Your Beurer team
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1 Included in delivery

Diagnostic scale BF66
3 x 1.5V, type AAA (LR03), microlight batteries
These operating instructions

2  Signs and symbols

The following symbols appear in these instructions.

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

A Important Safety note indicating possible damage to the device/accessory.

@ Note Note on important information.

3 Device description

Overview

1 Electrodes made from
conductive rubber

2 Display
3 Function and
setting buttons

Function buttons

1 8 Weight

2 BF Body fat

3 = Body water

4 o= Muscle percentage

5 c= Bone mass

6 %  Basal metabolic rate BMR
7 ’,‘?. Active metabolic rate AMR

Setting buttons

8 Vv Down
9 A/& Up/User
10 set Confirm setting
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4

A

Notes
Safety notes

The scales must not be used by persons with medical implants (e.g. heart pacemakers)
Otherwise their function could be impaired.

Do not use during pregnancy. Measurements may be inaccurate due to amniotic fluid.
Do not stand on the outer edge to one side of the scale otherwise it may tip!

Keep children away from packaging materials (risk of suffocation).

Notes on handling batteries

Swallowing batteries can be extremely dangerous. Keep the batteries and scale out of
the reach of small children. Should a child swallow a battery, seek medical assistance
immediately.

Replace weak batteries before they discharge completely.

Batteries must not be recharged, taken apart, thrown into an open fire or short circuited.
Always replace all batteries at the same time and use batteries of the same type.
Leaking batteries may damage the device. If you do not intend to use the scale for lon-
ger periods, remove the batteries from the battery compartment.

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

Batteries can contain toxins that are harmful to health and the environment. Always
dispose of batteries in accordance with applicable legal regulations. Do not dispose of
batteries with the normal household waste.

General notes

®

The unit is for personal use only and is not intended for medical or commercial applica-
tions.

Please note that technically related measuring tolerances are possible, as the scale is
not calibrated for professional medical applications.

The capacity of the scale is 150 kg (330 Ib, 24 St). For weight measurement and bone
mass measurement, the results are shown in 100 g increments (0.2 Ib, 1/4 St).

The measuring results of the body fat, body water and muscle percentage are shown in
0.1% increments.

On delivery, the scale is set to "cm" and "kg". At the back of the scales is a switch to
change between "inches", "pounds" and "stones".

Place the scale on a firm level floor; a firm floor covering is required for correct meas-
urement.

The scale should be cleaned occasionally. Dirt and dust has a tendency to collect on
the rubber electrodes. Always stand on the scale barefoot or wearing socks as the rub-
ber surfaces will quickly become dirty if you wear shoes. Use a damp cloth to clean the
scale. Do not use abrasive detergents and never immerse the scale in water.

Protect the scale against hard knocks, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctua-
tions and heat sources which are too close (stoves, heating radiators).

Repairs may only be carried out by Beurer customer service or authorised dealers. Be-
fore submitting any complaint, first check the batteries and replace them if necessary.
Should you have any questions concerning the use of our scale, please contact your
dealer or customer service.

All scales comply with EC Directive 2004/108/EC. Should you have any questions con-
cerning the use of our scale, please contact your dealer or customer service.
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5 Information

The measuring principle

This scale operates according to the B.I.A. principle (bioelectric impedance analysis). This
enables the measurement of physical relationships within seconds by means of an unde-
tectable, completely harmless electric current. The body fat percentage and other physical
relationships in the body can be determined by measuring the electrical resistance (imped-
ance) and calculating constants and individual parameters such as age, height, gender and
degree of activity.

Muscle tissue and water have good electrical conductivity, and therefore lower resistance.
Bones and fatty tissue, on the other hand, have low conductivity as fat cells and bones
conduct hardly any current as a result of their very high resistance.

Please be aware that values obtained from the diagnostic scale represent only an ap-
proximation of actual analytical medical data. Only a specialist physician can accurately
determine body fat, body water, muscle percentage and bone structure using medical pro-
cedures (e.g. computed tomography).

General tips

o 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 compara-
ble results.

¢ Important for the measurement: only measure body fat when barefoot and with the soles
of the feet slightly moist. Completely dry soles can result in unsatisfactory measure-
ments due to inadequate conductivity.

e Stand still and upright during the measurement.

e Wait a few hours after unaccustomed physical activity.

¢ Wait approx. 15 minutes after getting up in the morning to allow the water in the body to
distribute.

o 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.

Limitations
When measuring body fat and other values, deviating and implausible results may occur in:

o children under approx. 10 years,

e competitive athletes and body builders,

e pregnant women,

e persons with fever, undergoing dialysis treatment or with symptoms of edema or osteo-
porosis,

e persons taking cardiovascular medication (affecting the heart and vascular system),

e persons taking vascular dilating or vascular constricting medication,

e persons with considerable anatomic deviations of the legs in relation to total body size
(length of the legs considerably shortened or lengthened).
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6 Batteries

Remove the batteries from the protective packaging and insert with the correct polarity.
See the diagram inside the battery compartment. When the batteries are inserted, the sca-
le switches on automatically in set-up mode (see Point 7). The date display flashes. If the
scale fails to operate, remove the batteries completely and reinsert them.

Your scale is fitted with a "change battery" indicator. If the scale is operating with a battery
which is too weak, "Lo" appears on the display and the scale will switch off automatically. In this
case, the batteries must be replaced (3 x 1.5 V, AAA (LR03), microlight).

7  Settings

Enter your personal information before using the scale. If no buttons are pressed for 90 se-
conds during the set-up procedure, the scale switches off and any information previously
entered is lost.

Setting the date, time and measuring unit

Press the [set] button when the display is switched off. The [set] button lights up and the date
indicator flashes on the display. Set the date, time and measuring unit (KG, LB, ST) one after
the other by pressing the A or ¥ buttons.

¢ Modifying values: Press A or ¥ or press and hold for more rapid progress.

¢ Confirming entries: Press the [set] button.

After your entries are made, "End" appears on the display and the information is saved.

Setting user data

You must enter personal user parameters in order to measure your body fat percentage and

other physical data.

The scale has 10 memory positions in which you and other members of your family can save

and retrieve personal settings.

o Switch on the display by tapping the scale briefly, forcefully and in an easily audible
manner.

¢ Wait until the display shows "0.0".

o Press the [set] button to start changing the settings. The first memory position flashes
on the display.

e Now you can enter the following settings:

User data Parameters

Memory position 1to 10

Body size 100t0220cm (3'3"to 7' 3")
Age 10 to 100 years

Sex male ¥ female #

Degree of activity | 1to5

o Modifying values: Press A or ¥ or press and hold for more rapid progress.

¢ Confirming entries: Press the [set] button.

The saved values are then displayed one after the other. The scale is now ready for measure-
ment. The scale switches off automatically if no other actions are performed.
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Degrees of activity
Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.

Degree of Physical activity
activity
1 None.
2 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.

4 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.

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

8 Operation
Taking measurements

e Select the desired function and activate the scale as follows:

Function Activation

Weight only Press ‘the &1 button or tap the scale briefly, forcefully and in an easily audible man-
ner using your foot

Complete Press the A / & button (or or tap the scale briefly, forcefully and in an easily audible

analysis manner using your foot and the press the A / a8 button)

Target ana- . W e

lysis Press the function button BF =~ «= =5 I /*

The display switches on and the date and time appear.
o Wait until "0.0 KG" appears on the display.

o When using the analysis functions, press the A / &
button to select the user.

o Now step barefoot onto the scale. Stand still with your weight distributed evenly on both
legs. The scale will start measuring your weight immediately and a short time later will
display your weight.

@ Important:
When activating the analysis functions, make sure there is no contact between
your feet, legs, calves or thighs. Otherwise the measurement will not be per-
formed correctly.

e When you step off the scale, the scale will switch off after a few seconds.
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Results display

"Weight only" function

The "Weight only" function only displays the measured weight
(the last weight measured, trend displays and interpretations
are not displayed).

Analysis functions "Complete analysis and target analysis"
The analysis functions display more detailed results:

1

Current measurement

2 Last measurement
3 Average value of the last
5 measurements
4 Interpretation: comparison with table values
4
The "Complete analysis" function displays the results automatically in Complete analysis
sequence (one after the other), the illuminated function key indicates function

the measured variable:

oo a b WN -

8 Weight KG, LB or ST
BF Body fat %
~ Body water %
o  Muscle percentage %
c— Bone mass KG, LB or ST
|E| Basal metabolic rate Kcal
BMR
» Active metabolic rate Kcal
AMR

Press any function key to display the results more quickly or individually.

If you pressed one of the function buttons BF =~ o= c= 1 “* to start Target analysis
the measurement for a "Target analysis", only the weight and the se- function
lected result are displayed.

In this case, the results are not displayed automatically in sequence.
However, you can also press one of the other function keys to retrieve
these results.
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Memory function

@ e A maximum of 10 sets of results are saved automatically in the measured value memory.

Re

e Incorrect measurements resulting in "Err" are not saved.
e Weight measurements (without analysis measurement) are not saved in the memory.

trieving measured values from the memory

The last 10 measurements can be retrieved.

Switch on the scale by tapping the scale briefly, forcefully and in an easily audible manner.

If necessary, press the A button several times to select the memory position where your
personal user data is saved.

When "0.0" appears, press the function buttons 0 BF ~ o= c= ¥ ® to retrieve the
last measured value for this variable.

"End" appears on the display if a value has not been saved.

Press the relevant function key repeatedly to display the measured values one after the
other. The date indicates when the measurement was taken. If several measurements
were saved on one day, the value saved in the last memory position is displayed first.
"End" appears after the last measured value is displayed.

You can view any other measured variable together with stored related values by press-
ing the relevant function button & 6F ~ oo c= | &

If no buttons are pressed for a short time, "0.0" appears on the display and the scale is
ready for measurement.

@ Important:

9
Tr

For bone mass, basal metabolic rate (BMR) and active metabolic rate (AMR), on-
ly the last measured value is saved because these values hardly ever change.

Evaluation of results
end display

This scale has a trend display, which compares the current measured value with the average

cal

culated from the last 5 measurements.

Display  Meaning

A Current value is higher than the average of the last 5 measurements
v Current value is lower than the average of the last 5 measurements
AV Current value is the same as the average of the last 5 measurements

@ Important:
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Interpretation .
The values for body weight, body fat, body water and 1 \ / 5
muscle percentage appear in a graphic display, the ~——®

LT

bar indicates the interpretation.
2

e 1 -Values low: Bar positioned on the left (-).
e 2 -Values normal: Bar positioned in the centre (see illustration).
e 3 - Values high: Bar positioned on the right (+).

Weight
Your weight is compared in the BMI (Body Mass Index). The following formula calculates your
weight:

BMI = weight in kg / (body size in m)?.

I I
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERTt
Underweight Normal weight Overweight
<20 20-25 >25
@ If your BMI is greater than 25, an & symbol appears next to the interpretation bar.

Tip: Reassess your eating habits and change your diet.

Remember that the BMI interpretation always rates extremely muscular bodies
(such as bodybuilders) as overweight because the BMI formula does not take in-
to account the extremely high muscle mass.

Body fat percentage

The following body fat percentages are guide values (contact your physician for further information).

Man Woman

—IEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

Age low normal high | very high Age low normal high | very high
10-14 <11 1116 16.1-21 | >21.1 1014 <16 1621 21126  >26.1
15-19 <12 1217 17122 >22.1 15-19 <17 1722 22127 >27.A1
2029 <13 1318 18.1-23 | >23.1 2029 <18 1823 23.1-28 >28.1
30-39 <14 1419 19.1-24 | >24.1 30-39 <19 1924  24.1-29  >29.1
4049 <15 1520  20.1-25 | >25.1 4049 <20 2025 | 25130 >30.1
50-59 | <16 1621 21.1-26 | >26.1 50-59 <21 21-26 | 26.1-31 | >31.1
60-69 | <17 1722 22.1-27 | >27.1 60-69 <22 2227 2714-32 >32.1
70-100 | <18 1823 | 23.1-28 >28.1 70-100 <23 2328 28.1-33 >33.1

A lower value is often found in athletes. Depending on the type of sports, training intensity and
physical constitution, 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.
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Body water percentage
The body water percentage is normally within the following ranges:

Man 1w Woman 1w

I N S I N S
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Age poor good very Age poor good very
good 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 percentages below the recommended values. With endurance athletes, how-
ever, the recommended values could be exceeded due to low fat percentages and high muscle
percentage.
This scale is unsuitable for measuring body water in order to draw medical conclusions con-
cerning age-related water retention, for example. If necessary ask your physician. Basically, a
high body water percentage should be the aim.

Important:

If your body water proportion is rated as "poor", an v symbol appears next to the in-
terpretation bar. Tip: Increase your daily water intake.

Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

Man Woman
—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

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 <37 37-46 >46 70-100 <27 27-32 >32

Bone mass

Like the rest of our body, our bones are subject to the natural development, degeneration and
ageing processes. Bone mass increases rapidly in childhood and reaches its maximum between
30 and 40 years of age. Bone mass reduces slightly with increasing age. You can reduce this de-
generation somewhat with healthy nutrition (particularly calcium and vitamin D) and regular exer-
cise. With appropriate muscle building, you can also strengthen your bone structure. Note that this
scale will not show you the calcium content of your bones, but will measure the weight of all bone
constituents (organic substances, inorganic substances and water).

A Attention:

Please do not confuse bone mass with bone density.

Bone density can be determined only by means of a medical examination (e.g. com-
puter tomography, ultrasound). It is therefore not possible to draw conclusions concern-
ing changes to the bones and bone hardness (e.g. osteoporosis) using this scale.
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Little influence can be exerted on bone mass, but it will vary slightly within the influencing factors
(weight, height, age, gender). Bone mass trend displays and interpretations are not available and
there are no recognised guidelines or recommendations relating to bone mass measurement.

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 the weight, body size and age of the individual and is displayed on the diagnostic scale in
kcal/day units using the scientifically recognised Harris-Benedict formula.

Your body requires this amount of energy in any case and it must be reintroduced into your bo-
dy in the form of nutrition. Failing to supply the body with the necessary amount of calorific en-
ergy can cause serious health problems.

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 diagnostic 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 bo-
dy 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 decrease. 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

(D 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, bo-
dy water and muscle 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 percent-

ages.

o |f 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.

o [f your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working — you are
losing fat mass.

o Ideally you should support your diet with physical activity, fithess or power training. This
way you can increase your muscle percentage over the medium term.

e Body fat, body water or muscle percentages should not be added (certain elements of
muscle tissue also contain body water).
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10 Incorrect measurement

If the scale detects an error during measurement, this is indicated with "Err" or "0_Ld".

Possible errors

Causes of error:

The scale was not activated before you stood on it. If
you stand on the scale before "0.0" appears in the
display, the scale will not function correctly.

Activate the scale correctly (wait for 0.0) and
repeat the measurement.

The electrical resistance between the electrodes and
the soles of the feet is too high (e.g. in the case of
thick calluses).

Repeat the measurement barefoot. If neces-
sary, moisten the soles of your feet slightly. If
necessary, remove the calluses from the soles
of your feet.

The fat percentage is outside the measurable ran-
ge (less than 5% or greater than 50%).

Repeat the measurement barefoot or, if neces-
sary, moisten the soles of your feet slightly.

The water percentage is outside the measurable
range (less than 36% or greater than 70%).

Repeat the measurement barefoot or, if neces-
sary, moisten the soles of your feet slightly.

The muscle and bone percentages are outside the
measurable range (age and gender related).

Repeat the measurement barefoot or, if neces-
sary, moisten the soles of your feet slightly.

The maximum capacity of 150 kg has been ex-
ceeded, "O_Ld" appears on the display

Weigh only the maximum permissible weight.

11

Cleaning and maintaining
The scale should be cleaned occasionally.

Cleaning, maintenance and disposal

Dirt and dust has a tendency to collect on the rubber electrodes. Always stand on the scale
barefoot or wearing socks as the rubber surfaces will quickly become dirty if you wear
shoes. Use a damp cloth to clean the scale. Do not use abrasive detergents and never

immerse the scale in water.

A

Important

¢ Do not use aggressive solvents or cleaning agents!

e Never immerse the scale in water!

e Do not wash the scale in a washing machine!

Disposal

Standard and rechargeable batteries should not be disposed of separately from the house-
hold waste. As a consumer, you are legally obliged to return used batteries for proper dis-
posal. You can hand in your used batteries at public collection points in your district or
sales outlets where batteries of this type are sold.

®

harmful substances:

Pb = Battery contains lead,

Cd = Battery contains cadmium,
Hg = Battery contains mercury.
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For environmental reasons, do not dispose of the scale with the batteries in the household

waste at the end of its useful life. Dispose of the scale at a suitable local collection or recycling
point.

Observe the local regulations for material disposal. Dispose of the device
in accordance with EC Directive 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment). If you have any questions, please contact the
local authorities responsible for waste disposal.

.
12 Technical specifications
Battery type 3 x 1.5V, AAA (LRO03), microlight batteries
Measuring range 5 kg to 150 kg
Weight, bone mass unit 100 g
Body fat, water, muscle mass unit 0.1 %
BMR, AMR unit 1 Kcal

Subject to technical modifications.
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Chere cliente, cher client,

Nous vous remercions d'avoir choisi I'un de nos produits. Notre société est réputée pour
I'excellence de ses produits et les contréles de qualité approfondis auxquels ils sont sou-
mis, dans les domaines suivants : chauffage, contréle du poids, diagnostic de pression ar-
térielle, mesure de température du corps et du pouls, thérapies douces, massage et purifi-
cation d'air.

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

Ce pése-personne impédancemeétre se révélera étre un allié de poids pour votre santé.
Voici les fonctions qu'il propose (accessibles a 10 personnes maxi.) :

e Mesure et contréle du poids

e Mesure du taux de graisse corporelle, de masse hydrique, de masse musculaire, de
masse osseuse, du taux métabolique basal et du taux métabolique actif

e Le pése-personne impédancemétre est doté d'un écran révolutionnaire affichant la va-
leur mesurée souhaitée par simple pression sur une touche.

Le pése-personne offre quatre fonctions de base :

Fonction Description

Pesée seule Mesure du poids seul

Analyse complete | Mesure de toutes les valeurs, avec affichage séquentiel automatique de celles-ci

Analyse ciblée Mesure de toutes les valeurs, affichage du poids et des valeurs mesurées sé-
lectionnées
Mémoire Consultation des valeurs mesurées en mémoire (10 maxi.)

Sincéres salutations,

votre équipe Beurer
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1 Eléments fournis

Pése-personne impédancemétre BF66
3x1,5V, type AAA (LRO3), Micro
Le présent mode d'emploi

2  Symboles utilisés

Voici les symboles utilisés dans le mode d'emploi :

A Avertisse- Ce symbole vous avertit des risques de blessures ou des dangers pour
ment votre santé.
A Attention Ce symbole vous avertit des éventuels dommages au niveau de I'ap-

pareil ou d'un accessoire.

@ Remarque Ce symbole indique des informations importantes.

3 Présentation de I'appareil

Apercu

1 Electrodes en
caoutchouc conducteur

2 Ecran
3 Touches de fonctions et
de réglage

Touches de fonction

10 Poids

2 BF Graisse corporelle

3 =~ Masse hydrique

4 oz Masse musculaire

5 c=x  Masse osseuse

g W Métabolisme de base (BMR)
7 & Métabolisme actif (AMR)

Touches de réglage

8 Vv Touche "bas"
9 A/8 Touche "haut"/ utilisateur
10 set Réglage
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A

Remarques
Consignes de sécurité

Le pése-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants mé-
dicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Ces appareils risqueraient alors de ne pas fonc-
tionner correctement.

L'appareil ne doit pas étre utilisé par des femmes enceintes. Les mesures risquent
d'étre imprécises en raison du liquide amniotique.

Ne montez pas sur un seul c6té ni sur le bord du pése-personne : il risquerait de bascu-
ler et de vous faire tomber !

Ne laissez pas I'emballage a la portée des enfants (risque d'étouffement).

Remarques relatives aux piles

Les piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Les piles et le pese-
personne doivent étre tenus hors de portée des enfants. Si I'un deux avale une pile,
consultez immédiatement un médecin !

Remplacez a temps les piles usagées.

Les piles ne doivent étre ni rechargées, ni réactivées par d'autres méthodes, ni démon-
tées, ni jetées au feu, ni court-circuitées.

Changez systématiquement les piles a temps et utilisez des piles de méme type.

Des piles qui fuient peuvent endommager I'appareil. Si vous n'utilisez pas I'appareil
pendant une période prolongée, retirez les piles du compartiment a piles.

Si l'une des piles a fui, enfilez des gants protecteurs et nettoyez le compartiment a piles
avec un chiffon sec.

Les piles peuvent contenir des produits toxiques qui sont nuisibles pour la santé et I'en-
vironnement. Eliminez les piles conformément aux dispositions légales en vigueur. Ne
jetez jamais les piles avec les ordures ménagéres.

Remarques générales

®
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L'appareil est prévu pour un usage exclusivement personnel. Il n'est en aucun cas destiné a
des fins médicales ou commerciales.

Des variations de mesure d'ordre technique sont possibles, ce pése-personne n'étant pas
étalonné en vue d'un usage médical professionnel.

La portée maximale du pése-personne est de 150 kg (330 Ib, 24 st.). Lors de la pesée et de
la détermination de la masse osseuse, les résultats s'affichent par incréments de 100 g
(0,21b, 1/4 st.).

Les résultats de mesure du taux de graisse corporelle, de masse hydrique et de masse
musculaire s'affichent par incréments de 0,1 %.

Les unités réglées par défaut a la livraison du pése-personne sont en "cm" et "kg". Référez-
vous aux informations du chapitre "Réglage” pour régler les unités.

Placez le pése-personne sur un sol plan et stable ; une surface ferme est la condition pré-
alable & une mesure exacte.

Nettoyez de temps en temps I'appareil. Les électrodes en caoutchouc sont particuli€rement
exposeées a un encrassement par la poussiére et la saleté. Montez uniquement pieds nus ou
avec des chaussettes sur le pése-personne ; retirez toujours vos chaussures pour ne pas
salir les surfaces en caoutchouc. Utilisez un chiffon humide pour nettoyer I'appareil. N'utilisez
pas de produits de nettoyage agressifs et n'immergez jamais I'appareil.

Protégez le pese-personne des chocs, de I'humidité, de la poussiere, des produits chimi-
ques, des variations importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).
Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-vente Beurer ou
des revendeurs agréés. Cependant, avant toute réclamation, vérifiez d'abord les piles et
changez-les le cas échéant.

Pour toute question sur l'utilisation de nos appareils, adressez-vous a votre revendeur ou a
notre service aprés-vente.

Tous les pese-personnes sont conformes a la directive CEM 2004/108/CEE. Pour toute
question sur l'utilisation de nos appareils, adressez-vous a votre revendeur ou a notre ser-
vice aprés-vente.



5 Informations
Principe de mesure

Ce pése-personne fonctionne selon le principe d'analyse d'impédance bioélectrique

(B.L.A). A cet effet, un courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger, per-
met de connaitre en quelques secondes le taux des tissus corporels. La mesure de la ré-
sistance électrique (impédance) ainsi que la prise en compte de constantes ou de données
individuelles (&ge, taille, sexe, activité physique) permet de définir le taux de graisse corpo-
relle et d'autres parametres physiques.

Le tissu musculaire et I'eau ont une bonne conductibilité électrique et donc une faible résis-
tance. 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 trés élevée.

Les valeurs déterminées par le pése-personne impédancemetre ne représentent que des
approximations par rapport aux analyses physiques effectives d'ordre médical. Seul un
médecin spécialisé peut déterminer avec précision la graisse corporelle, la masse hydri-
que, le taux de masse musculaire et la masse osseuse par des méthodes médicales (to-
mographie, par ex.).

Conseils généraux

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

e Important : la détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus ; si
nécessaire, elle peut s'effectuer la plante des pieds Iégérement humide. Il se peut que
des mesures effectuées avec les pieds completement secs ne conduisent pas a des ré-
sultats satisfaisants, leur conductibilité étant trop faible.

¢ Ne bougez pas pendant la mesure.

e Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

o Attendez 15 minutes environ apres le lever avant de procéder a la mesure pour que
I'eau puisse se répartir dans le corps.

o Seules les tendances a long terme comptent. Des écarts de poids de courte durée en-
registrés en l'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.

Restrictions

Dans certains cas, la détermination de la graisse corporelle et d'autres données peut pré-
senter des écarts et des résultats non plausibles :

¢ les enfants de moins de 10 ans environ,

o les sportifs de haut niveau et les personnes pratiquant le bodybuilding,

e |es femmes enceintes,

e les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptdémes d'cedémes ou d'os-
téoporose,

e les personnes sous traitement médical cardiovasculaire,

e les personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

o les personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur
taille (jambes nettement courtes ou longues).
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6 Piles

Retirez le film de protection des piles et introduisez-les en respectant leur polarité. Con-
formez-vous pour cela au dessin dans le compartiment a piles. Une fois les piles en place,
le pése-personne s'allume automatiquement et s'affiche en mode de réglage (voir point 7).
L'affichage de la date clignote. Si le pése-personne n'affiche aucune fonction, retirez entie-
rement les piles et remettez-les en place.

Le pése-personne est pourvu d'un affichage de changement de piles. Si les piles utilisées sont
trop faibles, le message "Lo" s'affiche et le pése-personne s'arréte automatiquement. Il est alors
temps de remplacer les piles (3 x 1,5V, AAA (LRO3), Micro).

7 Réglage

Entrez vos données personnelles avant d'utiliser le pése-personne. Si aucune touche n'est
actionnée pendant 90 secondes lors du processus de réglage, le pese-personne s'éteint et
les données ne sont pas mémorisées.

Réglage de la date, de I'heure et de I'unité de mesure

Appuyez sur la touche [set] lorsque I'écran est éteint. La touche [set] s'allume, I'affichage de

la date clignote a I'écran. Réglez dans I'ordre suivant la date, I'heure et I'unité de mesure

(KG, LB, ST) a l'aide des touches A ou ¥ .

o Pour modifier des valeurs : appuyez sur la touche A ou ¥ ou maintenez-la enfoncée pour un
balayage rapide.

e Pour saisir des données : appuyez sur la touche [set].

Une fois vos données saisies, "End" apparait a I'écran et les données sont mémorisées.

Réglage des données de l'utilisateur
Pour déterminer votre taux de graisse corporelle ainsi que les autres parameétres, il vous faut
enregistrer vos données personnelles.

Le pése-personne est équipé de 10 emplacements de mémoire permettant de mémoriser et
d'afficher les paramétres propres aux membres de votre famille et a vous-méme.

o Activez l'afficheur en tapant briévement, vigoureusement et de fagon bien audible sur la
balance.

o Attendez que la mention "0.0" s'affiche.

e Procédez au réglage avec la touche [set]. Le premier emplacement de mémoire clignote
sur I'écran.

e Vous pouvez alors procéder aux réglages suivants :

Données de I'utilisateur Valeurs de réglage
Emplacement de mémoire 1a10

Taille 100 a 220 cm (3'-03" a 7'-03")
Age 10 4 100 ans

Sexe masculin ¥, féminin #
Niveau d'activité 1a5

o Pour modifier des valeurs : appuyez sur la touche A ou ¥ ou maintenez les enfoncées pour
un balayage rapide.

e Pour saisir des données : appuyez sur la touche [set].

Les valeurs mémorisées s'affichent ensuite les unes aprés les autres. Le pése-personne est

prét pour la pesée. Si aucune autre action n'a lieu, il s'éteint automatiquement.
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Niveaux d'activité
Le niveau d'activité est sélectionné en fonction des perspectives a moyen et a long terme.

Niveau d'ac- | Activité physique
tivité
1 Aucune.
2 Réduite : peu d'efforts physiques et efforts limités (promenade,
jardinage facile, exercices de gymnastique par ex.).
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 phy-

sique dur quotidiennement, au moins pendant 1 heure.

Une fois tous les paramétres entrés, il est possible de déterminer le poids, la graisse corporelle
et les autres valeurs.

8 Utilisation

Effectuer une mesure

e Sélectionnez la fonction souhaitée et activez le pese-personne comme suit :

Fonction Activation

. Presser la touche (1 ou taper avec le pied brievement, vigoureusement et de fagon
Pesée seule h )

bien audible sur la balance

Analyse Presser la touche A / & ((ou taper avec le pied brievement, vigoureusement et de fa-
compléte con bien audible sur la balance, puis presser la touche A / & )
Analyse . W e
ciblée Appuyez sur la touche de fonction BF =~ <= c= u “/*

L'écran s'allume, la date et I'heure apparaissent.

o Attendez que la mention "0.0 KG" apparaisse.
e Pour les fonctions d'analyse, sélectionnez I'utilisateur en appuyant sur la touche

A8

e Montez pieds nus sur le pése-personne. Restez tranquille en veillant a bien répartir vo-
tre poids sur les deux jambes. Le pése-personne commence la mesure. La valeur me-
surée s'affiche peu apres.

Important :
Pour les fonctions d'analyse, les deux pieds, jambes, mollets et cuisses ne doivent
pas se toucher. La mesure ne peut pas étre correctement effectuée si tel est le cas.

e Lorsque vous descendez du pése-personne, celui-ci s'éteint automatiquement au bout
de quelques secondes.
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Présentation des résultats

Fonction "Pesée seule"

La fonction "Pesée seule" permet de n'afficher que le poids,
(I'écran n'affiche aucune valeur précédemment mesurée, au-
cune tendance ni interprétation).

Fonctions d'analyse "Analyse compléte et analyse ciblée"
Les fonctions d'analyse permettent d'afficher des résultats plus précis :

1 Mesure actuelle
2 Mesure précédente

3 Moyenne des
5 derniéres mesures

4 Interprétation : comparaison avec des valeurs

de tableaux
Avec la fonction "Analyse compléte”, les résultats s'affichent automa- Fonction
tiquement de maniére séquentielle (les uns aprés les autres), la tou- d'analyse compléte

che de fonction qui s'allume indique I'unité de mesure:

1 8] Poids KG, LB ou ST
2 B Graisse corporelle %
3 ~ Masse hydrique %
4 o Masse musculaire %
5 c— Masse osseuse KG, LB ou ST
6 Métabolisme de base  Kcal
(BMR)
7 A Métabolisme actif Kcal
(AMR)

En appuyant sur n'importe quelle touche de fonction, il est possible d'afficher plus rapidement les ré-
sultats qui vous concernent.

Si au début de la mesure, vous avez appuyé sur l'une des touches de Fonction

i i . . ' s
fonction BF ~ o= c=0 I ‘% pour la fonction "Analyse ciblée", seuls le || danalyse ciblée

poids et le résultat sélectionné s'affichent.

Dans ce cas, I'affichage automatique séquentiel des résultats ne s'effec-
tue pas. Vous pouvez toutefois consulter tous les résultats en appuyant
sur une autre touche de fonction.
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Fonction mémoire

@ e La mémoire du pése-personne enregistre automatiquement jusqu'a 10 résultats.
e Les mesures erronées avec "Err" ne sont pas gardées en mémoire.
e Les simples mesures de poids (sans analyse) ne sont pas gardées en mémoire.

Consultation des valeurs mesurées dans la mémoire
Seules les 10 derniéres mesures peuvent étre consultées.

o Activez la balance en tapant avec le pied brievement, vigoureusement et de fagon bien

audible sur la balance.

e Sélectionnez I'emplacement de mémoire ou vos données personnelles sont mémori-
sées en appuyant si nécessaire plusieurs fois sur la touche A.

e Deés que "0.0" apparait, vous pouvez consulter la derniére valeur mesurée dans cette
unité avec les touches de fonction 3 8F ~ o0 c= § & |

¢ Siaucune valeur n'est mémorisée, la mention "End" apparait a I'écran.

o Appuyez plusieurs fois sur la touche de fonction pour afficher les valeurs mesurées les

unes apres les autres. La date est celle a laquelle la mesure a été effectuée. Si plu-

sieurs mesures ont été mémorisées en une méme journée, c'est d'abord le dernier em-

placement de mémoire qui s'affiche.
e La mention "End" s'affiche aprés la derniere valeur mesurée.

¢ Vous pouvez consulter toutes les autres unités et les valeurs mesurées mémorisées qui

s'y rapportent en appuyant sur la touche de fonction concernée BoF ~ o0 o TR .

e Siaucune touche n'est activée pendant un certain temps, le pése-personne revient a
I'affichage "0.0", prét pour la mesure.

@ Important :
Pour la masse osseuse, le métabolisme de base (BMR) et le métabolisme actif

(AMR), seule la derniere valeur mesurée est mémorisée, ces valeurs ne chan-
geant que peu ou prou.

9  Evaluation des résultats

Affichage des tendances
Ce pese-personne dispose d'un affichage des tendances ou le résultat de la mesure actuelle
est comparé a la moyenne des 5 derniéres mesures.

Affichage Signification

A La valeur actuelle est supérieure a la moyenne des 5 derniéres mesures
v La valeur actuelle est inférieure a la moyenne des 5 derniéres mesures
AV La valeur actuelle est égale a la moyenne des 5 derniéres mesures

@ Important :

L'affichage de la tendance se rapporte uniquement au poids, a la graisse corpo-

relle, a la masse hydrique et musculaire.
Condition : il ne peut étre effectué que si vous avez déterminé au moins
5 valeurs.
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Interprétation

Les données de poids, de graisse corporelle, de masse 1 ;\ //; 3
hydrique et musculaire sont interprétées sous forme de S—”

barre dans le graphique d'évaluation. Sam

e 1-Valeurs basses : la barre se trouve a gauche (-). 2
e 2 -Valeurs normales : la barre se trouve dans la section centrale (voir figure).

e 3 -Valeurs élevées : la barre se trouve a droite (+).

Poids

Votre poids est comparé a l'indice de masse corporelle IMC (Body Mass Index, BMI). On le cal-
cule a l'aide de la formule suivante :

IMC = poids en kg / (taille en m)>.

P
I
. |
— SEEEEEEEEEEEEEEEEER+
Inférieur Poids normal Supérieur
<20 20-25 > 25
@ Pour un IMC > 25, le symbole ® apparait en plus sur la barre d'interprétation.

Conseil : reconsidérez vos habitudes alimentaires et adaptez votre alimentation.
Chez les personnes trés musclées (personnes pratiquant le bodybuilding par ex.),
I'évaluation de I''MC indique un poids excédentaire. Ce résultat s'explique par le fait
que la masse musculaire nettement supérieure a la moyenne n'est pas prise en
compte dans la formule de I''MC.

Taux de graisse corporelle

Les taux de graisse corporelle suivants (en %) sont donnés a titre indicatif (consultez votre mé-
decin pour de plus amples informations).

Homme Femme

I B S I B S
. —EEEEEEEEEEEEEEEEEEE T . —EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Age Mai- Va- Sur- Obésité Age Mai- Va- Sur- Obésité

greur | leurs poids greur | leurs poids
saines saines

10-14 <11 11-16 | 16,1-21 >2111 10-14 <16 16-21 | 21,1-26 >26,1
15-19 <12 1217 | 17122 >221 15-19 <17 17-22 | 221-27 >271
20-29 <13 13-18 18,123 >23,1 20-29 <18 18-23 23,128 >28,1
30-39 <14 1419 19,124 >24,1 30-39 <19 19-24 24,129 >29,1
40-49 <15 1520 | 20,1-25 >2511 40-49 <20 20-25 | 25,1-30 >30,1
50-59 <16 16-21 | 21,1-26  >26,1 50-59 <21 2126  26,1-31 >31,1
60-69 <17 1722 22,127 >27,1 60-69 <22 2227 271-32 >32,11
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 l'intensité de I'entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les
taux obtenus soient encore inférieurs aux taux de référence. Des valeurs extrémement basses
peuvent cependant représenter des risques pour la santé.
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Taux de masse hydrique
Le taux de masse hydrique (en %) se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme 1w Femme fw
I N S - r 1
—EIEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ . _lllFllllllllllll!ll+
Age Mauvais | Bon Trés bon Age Mauvais = Bon Trés bon
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 d'un taux de masse musculaire supérieur.
Le taux de masse hydrique déterminé sur ce pése-personne ne permet pas de tirer de conclu-
sions d'ordre médical sur la rétention d'eau dans les tissus due a I'age. Consultez le cas échéant
votre médecin. De maniere générale, il est préférable que le taux de masse hydrique soit élevé.
Important :

Si votre taux de masse hydrique se situe dans la plage "Mauvais", le symbole v ap-
parait en plus sur la barre d'interprétation. Conseil : hydratez-vous davantage.

Taux de masse musculaire
Le taux de masse musculaire (en %) se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme Femme

. — iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ ) —iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Age Faible = Normal Elevé Age Faible | Normal Elevé
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

Masse osseuse

Tout comme le reste du corps, notre squelette est soumis a des phases naturelles de croissance,
de dégradation et de vieillissement. La masse osseuse augmente rapidement au cours de l'en-
fance pour atteindre son maximum a I'age de 30 a 40 ans. Avec I'age, elle diminue alors progres-
sivement. Il est possible de lutter en partie contre cette dégénérescence par une alimentation sai-
ne (calcium et vitamine D surtout) et par un exercice physique régulier. Une musculation adaptée
vous permettra en plus de stabiliser le support osseux. Ce pése-personne n'indique pas la teneur
en calcium du squelette mais détermine le poids de tous les constituants des os (matieres organi-
ques, matiéres inorganiques et eau).

A Attention :

Ne confondez pas la masse osseuse et la densité osseuse.

Seul un examen médical (tomographie, échographie, par ex.) permet de déterminer la
densité osseuse. Par conséquent, ce pése-personne ne permet pas de tirer de conclu-
sions sur les modifications et la dureté des os (ostéoporose, par ex.).
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La masse osseuse n'est guére soumise a des influences, mais elle varie légérement sous l'effet de
certains facteurs (poids, taille, age, sexe). Le pése-personne n'affiche aucune tendance ni interpréta-
tion de la valeur mesurée. Aucune directive ni recommandation n'existent en la matiére.

BMR

Le taux métabolique basal (BMR = Basal Metabolic Rate) représente la quantité d'énergie dont le
corps a besoin au repos complet pour assurer ses fonctions vitales (quand une personne reste cou-
chée pendant 24 heures, par ex.). Cette valeur dépend essentiellement du poids, de la taille et de
I'Age. Sur le pése-personne impédancemetre, elle s'exprime en kcal par jour et est le résultat de la
formule de Harris Benedict, reconnue scientifiquement.

Votre corps a absolument besoin de 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 vo-
tre santé en danger.

AMR

Le taux métabolique actif (AMR = Active Metabolic Rate) représente la quantité d'énergie dont le
corps en activité a besoin quotidiennement. Les besoins énergétiques d'une personne augmentent
en fonction de son activité physique ; sur le pése-personne impédancemetre, celle-ci est déterminée
a l'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'ali-
ments et de boissons. Si, pendant une assez longue période, le corps dépense plus d'énergie qu'l
ne lui en est restitué, il contrebalance cette différence en puisant dans les réserves de graisse accu-
mulées et le poids diminue. Au contraire, si '€nergie fournie au corps est supérieure au taux métabo-
lique 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

@ Seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée en-
registrés en l'espace de quelques jours ne sont généralement dus qu'a une sim-
ple perte de liquides.

L'interprétation 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. I
faut distinguer les modifications rapides (de l'ordre de quelques jours) des modifications a moyen
terme (de l'ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois).

La régle générale peut étre la suivante : les modifications de poids & court terme représentent pres-

que exclusivement des changements de la teneur en eau, alors que les modifications @ moyen et a

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

o Sivotre 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 uniquement a une perte de poids rapide.

¢ Sivotre 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.

¢ Sivotre poids et votre taux de graisse corporelle diminuent simultanément, cela signifie que votre
régime fonctionne : vous perdez de la graisse.

o L'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.

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

38



10 Mesures erronées

Si le pése-personne détecte une erreur au cours d'une mesure, "Err" ou "0_Ld" s'affiche.

Causes possibles d'erreurs

Solutions

Le pese-personne n'a pas été activé avant son utilisa-
tion. Si vous montez sur le pése-personne avant que
"0.0" s'affiche, il ne fonctionnera pas correctement.

Activez correctement le pése-personne (atten-
dez I'affichage de "0.0") et recommencez la
mesure.

La résistance électrique entre les électrodes et la
plante du pied est trop forte (en cas de callosités
épaisses, par ex.).

Recommencez la mesure pieds nus. Humidifiez si
besoin Iégérement la plante des pieds. Eliminez si
besoin les callosités de la plante des pieds.

Le taux de graisse corporelle se situe en dehors
de la plage de mesure (inférieur a 5 % ou supé-
rieur a 50 %).

Recommencez la mesure pieds nus ou humidi-
fiez si besoin légerement la plante des pieds.

Le taux de masse hydrique se situe en dehors de
la plage de mesure (inférieur a 36 % ou supérieur
a70 %).

Recommencez la mesure pieds nus ou humidi-
fiez si besoin légérement la plante des pieds.

Le taux de masse musculaire et osseuse se situe
en dehors de la plage de mesure (en fonction de
I'age et du sexe).

Recommencez la mesure pieds nus ou humidi-
fiez si besoin légerement la plante des pieds.

La portée maximale de 150 kg a été dépassée.
L'écran affiche "O_Ld".

Ne dépassez pas le poids maximal autorisé.

11 Nettoyage, entretien et élimination

Nettoyage et entretien

Nettoyez de temps en temps I'appareil.

Les électrodes en caoutchouc sont particulierement exposées a un encrassement par la
poussiére et la saleté. Montez uniquement pieds nus ou avec des chaussettes sur le pése-
personne ; retirez toujours vos chaussures pour ne pas salir les surfaces en caoutchouc.
Utilisez un chiffon humide pour nettoyer I'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage

agressifs et n'immergez jamais I'appareil.

A Attention

e N'utilisez en aucun cas de dissolvants ou produits de nettoyage agressifs !
e N'immergez en aucun cas l'appareil !
e Ne passez pas I'appareil a la machine a laver !

Elimination

Les piles usagées ne doivent pas étre jetées avec les ordures ménagéres. En tant que
consommateur / consommatrice, la Iégislation vous impose de restituer les piles usagées.
Vous pouvez déposer les piles usagées dans les points de collecte locaux réservés a cet
usage ou dans tout magasin vendant des piles de ce type.

®

Pb = pile contenant du plomb,
Cd = pile contenant du cadmium,
Hg = pile contenant du mercure.

Ces marquages figurent sur les piles contenant des substances toxiques :

=N

L™
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Afin de respecter I'environnement, ne jetez pas le pése-personne ni les piles dans les ordures
meénageéres, une fois ceux-ci devenus inutilisables. L'élimination doit se faire par le biais des

points de collecte compétents dans votre pays.

Respectez les réglementations locales en matiére d'élimination de maté-
riaux. Eliminez I'appareil conformément & la directive européenne
2002/96/CEE relative aux appareils électriques et électroniques usagés —
WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Pour toute question,
adressez-vous aux collectivités locales responsables de I'élimination et
du recyclage de ces produits.

12 Caractéristiques techniques

Pile (a remplacer par I'utilisateur) 3x 1,5V, AAA (LR03), Micro
Plage de mesure 5 kg a 150 kg

Incréments d'affichage poids, masse os- 100 g

seuse

Incréments d'affichage graisse corpo- 0,1 %

relle, masse hydrique, masse musculaire

Incréments d'affichage BMR, AMR 1 Kcal

Sous réserve de modifications techniques.
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Estimada clienta, estimado cliente:

Nos alegramos de que haya elegido un producto de nuestra serie. Nuestro nombre es

sinénimo de productos de calidad de primera clase sometidos a un riguroso control en los
ambitos del calor, el peso, la tension arterial, la temperatura corporal, el pulso, las terapias
no agresivas, los masajes y el aire.

Por favor lea atentamente estas instrucciones para el uso, consérvelas para su empleo
posterior, facilite su acceso a las mismas a otros usuarios y tenga en cuenta las notas.

Con esta bascula para diagndstico hace una contribucién decisiva a su salud. La bascula
posee las siguientes funciones y puede utilizarla hasta un maximo de 10 personas:

e Determinacion y control del peso.

¢ Indicador de la proporcion de grasa y agua corporales asi como de la masa muscular y
Osea, la tasa de metabolismo basal y la de metabolismo activo.

e La bascula para diagndstico posee una innovadora visualizacién por display que
muestra el valor de medicion deseado con sélo pulsar un botén.

Su bascula tiene cuatro funciones basicas:

Funcion

Descripcion

Sélo peso

Sélo mide el peso

Analisis completo

Medicion completa con visualizacion secuencial automatica de todos los valores
de medicion

Analisis dirigido

Medicién completa, visualizacion del peso y los valores de medicion
seleccionados

Memoria

Acceso a las mediciones guardadas (max. 10)

Atentamente,

Su equipo Beurer
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1 Volumen de suministro

Bascula para diagnéstico BF66
3x 1,5V, Tipo AAA (LR03), Micro
Estas instrucciones para el uso

2 Aclaracion de las ilustraciones

En estas instrucciones de uso se utilizan los simbolos siguientes.

A Advertencia Nota de advertencia sobre peligros de lesiones o para su salud.

A Atencion Nota de seguridad sobre posibles dafios en el aparato/accesorios.

@ Nota Nota sobre informaciones importantes.

3 Descripcion del aparato

Vista general

1 Electrodos con
revestimiento de goma

conductivo

2 Display

3 Teclas de funcion y
ajuste

Teclas de funcién

8| Peso

BF Grasa corporal
Agua corporal
Proporcién muscular

IR

Masa 6sea

™ Tasa de metabolismo
' basal BMR

7 & Tasa de metabolismo
d activo AMR

Teclas de ajuste

8 v Abajo

9 A/B Arriba / Usuario

10 set Ajuste
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4

A

Notas
Notas relativas a la seguridad

Las personas con implantes médicos (como marcapasos) no pueden utilizar la bascula.
De lo contrario se puede ver dafiado su funcionamiento.

No utilizar durante el embarazo. Debido a la presencia de liquido amnidtico pueden
producirse mediciones inexactas.

No se coloque parcialmente sobre el borde mas exterior de la bascula: jPeligro de
vuelco!

Mantenga a los nifios alejados del material de embalaje (peligro de asfixia).

Notas para el manejo de pilas

Las pilas pueden suponer peligro de muerte en el caso de que ingieran. Mantenga
pilas y basculas fuera del alcance de los nifios pequefios. Si se tragara una pila, acuda
de inmediato al médico.

Cambie las pilas que estan perdiendo su carga con la debida antelacion.

Las pilas no se pueden cargar o reactivar por otros medios, desmontar, echar al fuego
0 poner en cortocircuito.

Cambie siempre todas las pilas con la suficiente antelacién por otras del mismo tipo.
Las pilas derramadas pueden ocasionar dafos en el aparato. Si no va a utilizar el
aparato durante un periodo prolongado, retire las pilas del compartimento.

Si una pila se derrama, pongase guantes de proteccion y limpie el compartimento de
las pilas con un pafio seco.

Las pilas pueden contener sustancias venenosas que perjudican la salud y el medio
ambiente. Eliminelas por ese motivo en todo caso segun lo establecido en la normativa
legal correspondiente. No tire nunca las pilas a la basura doméstica normal.

Notas generales

®

El aparato es de uso Unicamente privado, no se puede utilizar con fines médicos o
comerciales.

Tenga en cuenta que es posible que existan tolerancias de medicion ya que no se trata
de una bascula apropiada para el empleo médico profesional.

La bascula soporta un peso maximo de 150 kg (330 libras, 24 St). Al medir el pesoy en
la determinacion de masa 6sea los resultados se muestran en incrementos de 100 g
(0,2 1b, 1/4 St).

Los resultados de las mediciones de la proporcion de grasa y agua corporales asi
como de la masa muscular se expresan en incrementos del 0,1%.

Los ajustes iniciales de la bascula se encuentran en "cm" y "kg". Para configurar las
unidades, le rogamos que tenga en cuenta lo expuesto en el capitulo "Ajuste".

Coloque la bascula sobre una superficie derecha y estable; un recubrimiento estable
del suelo es una condicion previa para garantizar una medicién correcta.

El aparato debe limpiarse de vez en cuando. En especial sobre los electrodos de goma
se concentran el polvo y suciedad. Pongase sobre la bascula descalzo o con calcetines
y no con zapatos para evitar que se ensucien las superficies de goma. Use un pafio
hdamedo para limpiarlas. No utilice detergentes agresivos y no ponga el aparato nunca
debajo del agua.

Proteja el dispositivo frente a los golpes, la humedad, el polvo, los productos quimicos, las
oscilaciones pronunciadas de temperatura y la proximidad a las fuentes de calor (hornos,
radiadores).

Salo el servicio de asistencia al cliente de Beurer o los comerciantes autorizados
pueden realizar reparaciones en el aparato. Antes de cada reclamacién compruebe
primero las pilas y cambielas si fuera necesario.

Si aun tiene preguntas sobre la utilizacion de nuestro aparato, pdngase en contacto
con el vendedor o el servicio de asistencia al cliente.

Todas las basculas cumplen la Directiva CE 2004/108/CE. Si aun tiene preguntas
sobre la utilizacion de nuestro aparato, pongase en contacto con el vendedor o el
servicio de asistencia al cliente.
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5 Informaciones

El principio de medicién

Esta bascula funciona de acuerdo al principio del B.I.A., andlisis de impedancia bioeléctrica. Para
ello una descarga eléctrica imperceptible, completamente inofensiva e inocua determina en
cuestion de segundos las proporciones corporales. Con esta medicion de la resistencia eléctrica

(impedancia) y el calculo de constantes o valores individuales (edad, altura, sexo, grado de
actividad) se pueden determinar la proporcién de grasa corporal y otros volimenes corporales.

El tejido muscular y el agua tienen una buena conductividad eléctrica y por ello poca resistencia.
Los huesos y el tejido adiposo por el contrario poseen una conductividad limitada ya que las
células adiposas y los huesos casi no conducen la electricidad debido a su gran resistencia.

Tenga en cuenta que los valores determinados por la bascula para diagnéstico sélo suponen una
aproximacion a los valores analiticos médicos reales del cuerpo. Sélo un médico especialista
puede utilizando métodos médicos (como la tomografia computerizada) determinar exactamente
la grasa y el agua corporales asi como las masas muscular y 6sea.

Consejos generales

o Pésese en la medida de lo posible siempre a la misma hora (mejor por la mafiana) tras
haber estado en el servicio, en ayunas y sin ropa para obtener resultados comparables.

e |mportante para la medicién: La determinacién de la grasa corporal sélo se puede llevar a
cabo descalzo y puede de forma apropiada llevarse a cabo con las plantas de los pies
ligeramente humedas. Las plantas de los pies completamente secas o con muchas durezas
pueden dar lugar a resultados poco satisfactorios ya que presentan una conductividad
demasiado limitada.

e Manténgase durante el proceso de medicion erguido y quieto.

o Espere algunas horas tras haber realizado un esfuerzo corporal fuera de lo comun.

o Espere aprox. 15 minutos después de levantarse para que el agua corporal pueda
distribuirse.

e Lo importante es que soélo cuenta la tendencia a largo plazo. Por lo general las diferencias
de peso a corto plazo en el transcurso de pocos dias pueden deberse a la pérdida de
liquido; sin embargo el agua corporal juega un papel importante en el bienestar.

Limitaciones

Durante la determinacion de la grasa corporal y otros valores pueden producirse
resultados discordantes y poco plausibles en:

e nifios menores de aprox. 10 afos,

o deportistas de competicion y culturistas,

e embarazadas,

e personas con fiebre, en tratamiento de dialisis, con sintomas de edemas u osteoporosis,

e personas en tratamiento cardiovascular,

e personas que toman medicacion vasoconstrictiva o vasodilatadora,

e personas con diferencias anatémicas considerables en las piernas con relacion a la talla
corporal completa (longitud de las piernas considerablemente corta o larga).
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6 Pilas

Saque las pilas del envoltorio de proteccion y coléquelas respetando la polaridad. Tenga
en cuenta el grafico del compartimento de la pilas. Tras poner las pilas, la bascula se
enciende automaticamente y se encuentra en el modo de ajuste (véase el punto 7). La
fecha parpadea. Si la bascula no muestra ningun tipo de funcion, retire las pilas por
completo y coléquelas de nuevo.

Su bascula esta provista con un visualizador de cambio de pilas. En el display aparece el
mensaje "Lo", en el caso de que la pila esté demasiado débil y la bascula se apaga
automaticamente. En este caso es necesario cambiar las pilas (3 x 1,5V, AAA (LR03), micro).

7  Ajuste

Introduzca sus datos antes de utilizar la bascula. Si durante el proceso de ajuste no se
pulsa ninguna tecla durante 90 segundos, la bascula se apaga y los datos no se guardan.

Ajuste de la fecha, la hora y la unidad de medida

Pulse la tecla [set] con el display apagado. La tecla [set] se ilumina y en el display parpadea
la visualizacion de la fecha. Ajuste sucesivamente la fecha, la hora asi como la unidad de
medida (KG, LB, ST)conlatecla Ao V¥ .

o Modificar los valores: Pulsar la tecla A o ¥ o para un recorrido rapido manténgala pulsada.

o Confirmar las entradas: Pulsar la tecla [set].

Una vez finalizadas las entradas, aparece "End" en el display y los datos se guardan.

Ajuste de los datos de usuario

Para poder determinar su proporcién de grasa corporal y otros valores corporales, es

necesario que guarde los datos de usuario personales.

La bascula dispone de 10 posiciones de memoria de usuario en las que puede guardar sus

datos y los de, por ejemplo, su familia y a los que podra acceder con posterioridad.

e Encienda el display tocando brevemente con fuerza la superficie de la bascula.

e Espere entonces hasta que aparezca "0.0".

¢ Inicie la configuracion con la tecla [set]. En el display parpadea la primera posicion de la
memoria.

¢ Ahora puede proceder a realizar los ajustes siguientes:

Datos de usuario Valores de ajuste

Posicion de la memoria | de 1a 10

Altura de 100 a 220 cm (de 3-03“ a 7'-03)
Edad de 10 a 100 anos

Sexo hombre ¥ | mujer L]

Grado de actividad de1ab

o Modificar los valores: Pulsar la tecla A o ¥ o para un recorrido rapido manténgala pulsada.
o Confirmar las entradas: Pulsar la tecla [set].

Los valores guardados se muestran a continuacién en orden sucesivo. La bascula esta
preparada para medir. Si no hace nada mas, la bascula se apaga.
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Grado de actividad
En la seleccion del grado de actividad es decisiva la observacion a medio y largo plazo.

Grado de Actividad fisica
actividad
1 Ninguna.
2 Poca: Poco ejercicio fisico ligero (p.ej. paseos,

trabajo suave en el jardin, ejercicios gimnasticos).

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

4 Alto: Ejercicio fisico, al menos entre 4 y 6 vez por semana,
30 minutos cada vez.

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

Después de haber introducido todos los parametros, ahora se puede determinar junto al peso,
la grasa corporal y otros valores.

8 Uso

Realizar una medicion

o Seleccione la funcion deseada y active la bascula con:

Funcién Activacion
Sélo Pulse la tecla O o toque con el pie brevemente con fuerza la superficie de la
peso .
bascula
Analisis Pulse latecla A / & (o toque con el pie brevemente con fuerza la superficie de la
completo bascula y pulse después las teclas A / & )
Analisis y W e
dirigido Pulsar la tecla de funcion BF =~ €= c=3 1 /*

El display se enciende y aparecen la fecha y la hora.
o Espere hasta que aparezca "0.0 KG" en el display.
e Para las funciones de anélisis, elija ahora el usuario pulsando la tecla A / &.

e Ahora coléquese descalzo sobre la bascula. Permanezca tranquilo sobre ella y
distribuya el peso de forma homogénea por las piernas. La bascula empieza a medir de
inmediato. Poco después aparece el resultado de la medicion.

@ Importante:
Durante las funciones de medicion no puede existir contacto entre los pies, las
piernas, las pantorrillas y los muslos. De lo contrario la medicién no se puede
realizar correctamente.

e Cuando baja de la superficie de pisado, la bascula se apaga transcurridos algunos
segundos.
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Presentacién de los resultados

Funcién "Sélo peso"

En la funcién "Sdlo peso" aparece sélo el peso determinado,
(no se presentan los resultados de la ultima medicién, ni la
tendencia ni ningun tipo de interpretacion).

Funciones de analisis "Analisis completo y analisis dirigido"
En las funciones de andlisis, los resultados se presentan de forma mas exacta:

1 Medido actualmente
2 Medido por ultima vez
3 Tendencia media de las 5 ultimas

mediciones
4 Interpretacion: Comparacion con los valores
de la tabla
Con la funcion "Andlisis completo" se presentan los resultados Funcion
automaticamente en forma de secuencia, la tecla de funcién que se Andlisis completo

ilumina en cada momento indica la magnitud de medida:

1 8] Peso KG, LB o ST
2 B Grasa corporal %

3 ~  Agua corporal %

4 o Proporciéon muscular %

5 Masa Osea KG, LB o ST
6 Tasa de metabolismo basal BMR  Kcal

7@ Tasa de metabolismo activo AMR Kcal

Pulsando una tecla de funcién cualquiera se pueden mostrar los resultados de forma mas rapida e
individualmente.

Si para iniciar la medicion ha pulsado una de las teclas de funcion BF =~ Funcién
o= = 1 “* parala funcion "Andlisis dirigido" s6lo se muestra el Analisis dirigido
peso y el resultado seleccionado.

En este caso no se produce ninguna secuencia de resultados
automatica. Sin embargo, se puede pulsando una de las otras teclas de
funcion acceder igualmente a estos resultados.
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Funcién de memoria

@ e Enla memoria de valores de medicion se guardan automaticamente hasta 10

Ac
Se

resultados.
e Las mediciones erréneas con "Err" no se guardan.
e Las mediciones del peso (sin medicion de analisis) no se guardan en la memoria.

ceso a los valores de mediciéon de la memoria
pueden volver a consultar las 10 Ultimas mediciones.

Encienda la bascula tocando con el pie brevemente con fuerza la superficie de la
bascula..

Elija dado el caso pulsando varias veces la tecla A la posicion de la memoria que
contiene sus datos de usuario personales.

En cuanto aparezca "0.0" puede acceder con las teclas de funcion OBF ~ o0 c=o 1
“~ al valor medido la ultima vez para esta magnitud.

Si no se encuentra ningun valor almacenado aparece "End" en el display.

Pulse repetidamente la tecla de funcién correspondiente para visualizar los valores de
medicién uno tras otro. La fecha muestra cuando se tomd la medicion. Si el mismo dia
se realizaron varias, se empieza por la ultima posicion de la memoria.

Después del ultimo valor de medicién aparece "End".

Puede acceder a las demas magnitudes y sus valores de medicidn correspondientes
pulsando la tecla de funcion pertinente £ BF ~ o= c= | &

Transcurrido algun tiempo sin que se pulse ninguna tecla vuelve a aparecer "0.0" y esta
preparada para la medicion.

@ Importante:

9

Para la masa 6sea, el metabolismo basal (BMR) y el metabolismo activo (AMR)
sélo se guarda el ultimo valor medido ya que apenas cambian.

Evaluacion de los resultados

Visualizacion de la tendencia
Esta bascula posee una visualizacion de tendencia en la que se compara el valor de medicion
actual con los promedios de las ultimas 5 mediciones.

Visualizacion  Significado

A El valor actual es mayor que el promedio de las ultimas 5 mediciones
v El valor actual es menor que el promedio de las ultimas 5 mediciones
AYVY El valor actual es igual al promedio de las ultimas 5 mediciones

@ Importante:
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Tenga en cuenta que la tendencia sélo se muestra para el peso, la grasa y el
agua corporales y la masa muscular.
Condicion: Tiene que haber guardados al menos 5 valores de medicion.



Interpretacion - +
Los valores del peso, la grasa y el agua corporalesy 1 —\ //7 3
la masa muscular se representan de forma grafica }.-/

en el display, la barra muestra la interpretacion. 2

e 1 -Valores bajos: La barra se encuentra a la izquierda (-).
e 2 -Valores normales: La barra se encuentra en el centro (véase la ilustracion).
e 3 - Valores altos: La barra se encuentra a la derecha (+).

Peso
Su peso se compara con el BMI (indice de masa corporal, siglas en inglés). Se calcula de
acuerdo a la siguiente formula:

BMI = peso en kg / (altura en m)?.

. v I |
—SEEEEEEEEEEEEEEEEERTt
Falta de peso = Peso normal Sobrepeso
<20 20-25 >25
@ Con un BMI > 25 aparece adicionalmente el simbolo & con la barra de interpretacion.

Consejo: reflexione sobre sus habitos alimenticios y cambie su alimentacion.

Tenga en cuenta que para cuerpos muy musculosos (como los de los culturistas) la
interpretacion del BMI siempre indica sobrepeso. La razén para ello es que la masa
muscular muy por encima del promedio no se tiene en cuenta en la férmula del BMI.

Proporcién de grasa corporal

Los valores de grasa corporal en % que aparecen a continuacion le ofrecen una pauta (si
desea mas informacién le rogamos que se ponga en contacto con su médico).

Hombre Mujer
—EEmEEEEEEEmsEEmEEnn+ —SEEEEEEREEmEEEEEERE
Edad Poca  Nomal = Mucha Desmesurada Edad Poca  Nomal Mucha @ Desmesurada
10-14 <! 11-16 16,121 >21,1 10-14 <16 16-21 21,126 | >26,1
15-19 <12 12-17 17122 >22,1 15-19 <17 1722 | 22,1-27  >27,1
20-29 <13 13-18 18,123 | >23,1 20-29 <18 18-23 | 23,1-28 >28,1
30-39 <14 14-19 19,124 >24.1 30-39 <19 1924 1 24,1-29 >29,1
4049 <15 1520 20,1-25  >25,1 4049 <20 2025 |251-30 >30,1
50-59 <16 16-21 21,1-26  >26,1 50-59 <21 21-26 1 26,1-31  >31,1
60-69 <17 17-22 22,1-27  >27,1 60-69 <22 22271 271-32 >32,1
70-100 | <18 18-23 23,1-28 | >28,1 70-100 | <23  23-28 | 28,1-33 >331

En el caso de deportistas a menudo se determina un valor bajo. Dependiendo del tipo de
deporte practicado, la intensidad del entrenamiento y la constitucion corporal se pueden
alcanzar valores que se encuentran por debajo de la pauta proporcionada. Sin embargo tenga
en cuenta que los valores extremadamente bajos pueden suponer un peligro para la salud.
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Proporcién de agua corporal
La proporcion de agua corporal en % se encuentra normalmente en los siguientes niveles:

Hombre 1w Muijer 1w
I N S I N S
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Edad Mala Buena Muy buena Edad Mala Buena Muy buena
10-100 <50 50-65 >65 10-100 <45 45-60 >60

La grasa corporal contiene relativamente poca agua. Por ese motivo en personas con una gran
proporcion de grasa corporal su parte de agua corporal puede encontrarse por debajo de estos
valores pauta. En deportistas que practican deportes de resistencia, por el contrario, los valores
pueden sobrepasarse debido a la baja proporcién de grasa y la alta cantidad de musculo.
La determinacién del agua corporal realizada con esta bascula no es adecuada para mostrar
conclusiones médicas como la retencion de liquidos debida a la edad. Pregunte a su médico
en caso dado. Por regla general hay que intentar tener una alta proporcién de agua corporal.
@ Importante:

Si su proporcion de agua corporal esta en la zona "mala”, aparece adicionalmente el

simbolo 'W con la barra de interpretacion. Consejo: ingiera mas liquido.

Proporciéon muscular
La proporcion muscular en % se encuentra normalmente en los niveles siguientes:

Hombre Mujer
— iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

Edad Poca Normal Mucha Edad Poca Normal Mucha
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

Masa 6sea

Nuestros huesos, como el resto de nuestro cuerpo, también estan naturalmente sometidos a
procesos de envejecimiento, formacién y descalcificacion. La masa ésea aumenta rapidamente
en la infancia y alcanza su nivel maximo entre los 30 y los 40 afios. Al aumentar la edad la masa
6sea disminuye un poco. Con una alimentacion sana (especialmente calcio y vitamina D) y
ejercicio fisico regular se puede contrarrestar esta descalcificacion en cierta medida. Con la
formacion dirigida de musculo se puede reforzar la estabilidad del esqueleto 6seo adicionalmente.
Tenga en cuenta que esta bascula no muestra el contenido de calcio de los huesos, sino que
determina el peso de todos los componentes dseos (elementos organicos, inorganicos y agua).

A Atencioén:

Por favor no confunda la masa 6sea con la densidad ésea.

La densidad ésea sdélo se puede determinar con examenes médicos (p.ej. la tomografia
computerizada y los ultrasonidos). Por ese motivo no es posible sacar conclusiones
sobre los cambios de los huesos o la dureza de los mismos con esta bascula.
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Casi no se puede influir sobre la masa 6sea, oscila pero de forma poco relevante dentro de los
factores influyentes (peso, altura, edad, sexo). No se realiza ni la visualizacién de la tendencia
ni la interpretacion del valor de medicién. No existen directrices ni recomendaciones
acreditadas.

BMR

La tasa de metabolismo basal (BMR = Basal Metabolic Rate) es la cantidad de energia que el
cuerpo necesita en estado de reposo absoluto para mantener sus funciones basicas (p.j. si se
esta todo el dia en la cama). Este valor depende en lo esencial del peso, la altura y la edad. En
la bascula de diagnoéstico se muestra en la unidad kcal/dia y se calcula segun la reconocida
formula de Harris-Benedict.

Su cuerpo necesita esta cantidad de energia en todo caso y ha de administrarsele en forma de
alimento. Si ingiere menos energia a largo plazo, esto puede afectar negativamente su salud.

AMR

La tasa de metabolismo activo (AMR = Active Metabolic Rate) es la cantidad de energia que el
cuerpo consume al dia en estado activo. El consumo de energia de una persona aumenta con
la intensidad de la actividad corporal y se determina con la bascula para diagnéstico con el
grado de actividad introducido (1-5).

Para mantener el peso actual, hay que volver a proporcionar al cuerpo la energia utilizada en
forma de comida y bebida. Si durante un periodo de tiempo prolongado se proporciona al
cuerpo menos energia, este extrae la diferencia esencialmente de la grasa almacenada y
pierde peso. Si por el contrario, durante un periodo prolongado de tiempo se le proporciona
mas energia de la calculada en la tasa de metabolismo activo (AMR), el cuerpo no puede
quemar ese exceso de energia y se almacena en forma de grasa y se engorda.

Relacion temporal de los resultados

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

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 necesario distinguir los cambios rapidos que tienen lugar en cuestién de
dias de los a medio plazo (semanas) de los a largo plazo (meses).

Como regla base puede tener validez que los cambios a corto plazo del peso tienen que ver

casi tan solo con el contenido de agua, mientras que las modificaciones a medio y largo plazo

afectan a la proporcion de grasa y musculo.

e Sisu peso disminuye a corto plazo, pero su proporcién de grasa aumenta o permanece
igual, s6lo ha perdido agua — p.ej. después de un entrenamiento, la sauna o debido a
una dieta limitada a la pérdida de peso rapido.

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

o Si pierde peso y proporcién de grasa corporal al mismo tiempo, su dieta funciona - esta
perdiendo masa adiposa.

e Lo ideal es que complete su dieta con ejercicio fisico, gimnasio o entrenamiento
muscular. De este modo puede aumentar su proporcion muscular a medio plazo.

¢ No se puede sumar la grasa, el agua corporal y la proporcién de musculo (el tejido
muscular también contiene agua corporal como componente).
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10 Medicion errénea
Si la bascula encuentra un error en una medicion, se muestra "Err" 0 "0_Ld".

Posible fallo Causa del fallo:

No se ha activado la bascula antes de subirse a ella. Activar la bascula correctamente (esperar a

Si se sube a la misma antes de que el display que aparezca "0.0") y volver a medir.

muestre "0.0", la bascula no funciona correctamente.

La resistencia eléctrica entre los electrodos y la Volver a medir descalzo. Dado el caso

planta del pie es demasiado alta (p.ej. con muchas humedezca la planta de los pies ligeramente.

durezas). Dado el caso elimine las durezas de las plantas
de los pies.

La proporcion de grasa se encuentra fuera del Por favor, repetir la medicion descalzo o dado

nivel de medicién (menor del 5 o mayor del 50%). el caso humedezca las plantas de los pies
ligeramente.

La proporcion de agua se encuentra fuera del nivel | Por favor, repetir la medicion descalzo o dado

de medicion (menor del 36 o mayor del 70%). el caso humedezca las plantas de los pies
ligeramente.

La proporcion de musculo y hueso se encuentra Por favor, repetir la medicion descalzo o dado

fuera del nivel de medicion (dependiente de la el caso humedezca las plantas de los pies

edad y el sexo). ligeramente.

La capacidad de carga de 150 kg se ha Pesar solo el peso maximo permitido.

sobrepasado, en el display aparece "0_Ld".

11 Limpieza, cuidados y eliminacion

Limpieza y cuidados

El aparato deberia limpiarse de vez en cuando.

En especial sobre los electrodos de goma se concentran el polvo y suciedad. Péngase
sobre la bascula descalzo o con calcetines y no con zapatos para evitar que se ensucien

las superficies de goma. Use un pafio himedo para limpiarlas. No utilice detergentes
agresivos y no ponga el aparato nunca debajo del agua.

A Atencién:

¢ iNo use nunca detergentes o disolventes agresivos!
¢ iNo sumerja nunca el aparato en agua bajo ningun concepto!
e jNo lavar el aparato en el lavavajillas!

Eliminacién
Las pilas y los acumuladores no deben ponerse en la basura doméstica. Como
consumidor esta obligado por ley a devolver las pilas usadas. Puede entregar las pilas

viejas en los puntos limpios oficiales de su municipio o en cualquier sitio donde se vendan
pilas del tipo correspondiente.

@ En las pilas que contienen sustancias nocivas encontrara los siguientes
simbolos: 1
Pb = la pila contiene plomo,
Cd = la pila contiene cadmio,
Hg = la pila contiene mercurio. |
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En beneficio del medio ambiente, la bascula y las pilas no se pueden eliminar junto con la
basura doméstica al final de su vida util. La eliminacion se puede hacer en el punto limpio
correspondiente de su pais.

Siga las disposiciones locales referentes a la eliminacion de materiales.
Elimine el aparato segun lo establecido en la Directiva 2002/96/CE sobre
residuos de aparatos eléctricos y electronicos — RAEE. Si tiene alguna
duda o consulta le rogamos que se ponga en contacto con el organismo

responsable de su municipio. I

12 Caracteristicas técnicas

Pila intercambiable por parte del usuario 3 x 1,5V, AAA (LR03), Micro

Rango de medicién De 5 a 150 kg
Distribucion del peso, masa 6sea 100 g
Distribucion de la grasa corporal, el 0,1 %

agua, la masa muscular

Distribucion de la BMR, AMR 1 Kcal

Reservado el derecho a realizar modificaciones técnicas.
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Gentile cliente,

siamo lieti che Lei abbia scelto un prodotto del nostro assortimento. Il nostro nome é ga-
ranzia per prodotti di alta qualita nel settore calore, peso, pressione, temperatura corporea,
pulsazioni, terapia dolce, massaggio e aria.

Legga attentamente queste istruzioni per I'uso, che dovra conservare per un uso successi-
vo e alla portata di chi utilizza la bilancia, e rispetti le avvertenze.

Con questa bilancia diagnostica Lei contribuisce in misura decisiva alla Sua salute. La bi-
lancia ha le seguenti funzioni, che possono essere utilizzate da un massimo di 10 persone.

o Definizione e controllo del peso

o Determinazione della percentuale di grasso e acqua nel corpo, come pure della massa
muscolare, della massa ossea, del metabolismo basale e del metabolismo di attivita

o La bilancia diagnostica ha un innovativo display, che presenta il valore desiderato con la
semplice pressione di un tasto.

La bilancia dispone di quattro funzioni fondamentali:

Funzione Descrizione

Solo peso Solo misurazione del peso

Analisi completa Misurazione completa con indicazione automatica sequenziale di tutti i valori misurati

Analisi mirata Misurazione completa, indicazione del peso e di alcuni valori misurati selezionati

Memoria Richiamo di misurazioni salvate (max. 10)

Cordiali saluti

Il Beurer Team
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Contenuto della confezione

Bilancia diagnostica BF66
3x1,5V, tipo AAA (LR03), ministilo
Questo manuale d'uso

Spiegazione dei simboli

Nelle istruzioni d'uso sono utilizzati i seguenti simboli.

A Pericolo  Segnalazione di rischi di lesioni o pericoli per la salute.

A Attenzione Segnalazione di rischi di possibili danni all'apparecchio.

®

Avvertenza Indicazione di importanti informazioni.

Descrizione dell'apparecchi

Panoramica

1 Elettrodi con rivestimento in
gomma conduttiva

2 Display
3 Tastidi funzioni e di rego-
lazione

Tasti di funzioni

Peso

Grasso corporeo

Acqua corporea

Massa muscolare

Massa ossea

Metabolismo basale BMR
Metabolismo di attivita AMR

.=§-B E R @ [h

RS

Tasti di regolazione

8 Vv Su
9 A/8& Giu/Utente
10 set Regolazione
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A

Avvertenze
Norme di sicurezza

La bilancia non deve essere utilizzata da portatori di dispositivi medici impiantati (ad. es
pacemaker), in quanto se ne potrebbe pregiudicare il funzionamento.

Non utilizzare durante la gravidanza. Le misurazioni potrebbero non risultare imprecise
a causa del liquido amniotico.

Non salire sul bordo della bilancia da un solo lato: pericolo di ribaltamento!

Tenere il materiale di imballo fuori dalla portata dei bambini (pericolo di soffocamento).

Avvertenze sull'uso delle pile

Se ingoiate, le pile rappresentano un pericolo mortale. Conservare pile e bilancia fuori
dalla portata dei bambini. In caso di ingestione di una pila, richiedere immediatamente
assistenza medica.

Sostituire in tempo utile le pile quasi scariche.

Le pile non devono essere ricaricate o riattivate con altri mezzi; inoltre non devono es-
sere aperte, gettate nel fuoco o cortocircuitate.

Sostituire sempre tutte le pile con pile dello stesso tipo.

La fuoriuscita di liquido dalle pile pud danneggiare I'apparecchio. Se I'apparecchio non
venisse utilizzato per lunghi periodi, togliere le pile dall'apposito scomparto.

Se una pila presenta una perdita di liquido, indossare guanti protettivi e pulire lo scom-
parto con un panno asciutto.

Le pile possono contenere sostanze nocive per la salute e I'ambiente. Quindi devono
essere smaltite correttamente, nel rispetto delle norme di legge vigenti. Non gettare mai
le pile nei normali rifiuti domestici.

Avvertenze generali

®
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L'apparecchio € destinato a un uso personale, non va utilizzato per usi medici o com-
merciali.

Poiché non si tratta di una bilancia tarata per uso professionale e medico, sono possibili
tolleranze intrinseche.

La portata della bilancia € max. 150 kg (330 Ib, 24 St). Per la misurazione del peso € la
determinazione della massa ossea i risultati vengono indicati con scala di 100 g (0,2 Ib,
1/4 St).

| risultati della misurazione delle percentuali di grasso corporeo, acqua corporea e
massa muscolare vengono indicati a intervalli di 0,1%.

Allo stato di fornitura la bilancia & impostata sulle unita di misura "cm" e "kg". Per impo-
stare le unita di misura leggere le informazioni del capitolo "Impostazioni".

Collocare la bilancia su un fondo piano e solido; una pavimentazione stabile € fonda-
mentale per una corretta misurazione.

L'apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto. Polvere e sporcizia possono sporcare in
particolare gli elettrodi di gomma. Salire sulla bilancia solo a piedi nudi o con le calze,
per evitare di sporcare le superfici di gomma. Per la pulizia utilizzare un panno umido.
Non utilizzare prodotti di pulizia aggressivi e non immergere mai I'apparecchio nell'ac-
qua.

Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti oscillazioni di tempe-
ratura e fonti di calore troppo vicine (stufe, termosifoni).

Riparazioni possono essere eseguite solo dall'Assistenza tecnica Beurer o da rivendito-
ri autorizzati. Prima di inoltrare qualsiasi reclamo controllare le pile ed eventualmente
sostituirle.

Per qualsiasi altra domanda sull'uso di nostri apparecchi rivolgersi al rivenditore o al-
I'Assistenza tecnica.

Tutte le bilance sono conformi alla direttiva CE 2004/108/EC. Per qualsiasi altra do-
manda sull'uso dei nostri apparecchi rivolgersi al rivenditore o all'Assistenza tecnica.



5 Informazioni

Principio di misurazione

Questa bilancia funziona in base al metodo dell’analisi del’impedenza bioelettrica (B.l.A.).
Esso consente di determinare entro pochi secondi le percentuali di parti corporee tramite
una corrente elettrica non percettibile e del tutto innocua. La misura della resistenza elettri-
ca (impedenza) e l'inclusione nel calcolo di costanti e di dati personali (eta, altezza, sesso,
livello di attivita fisica) consente di determinare la percentuale di grasso e di altre compo-
nenti del corpo.

| tessuti muscolari e 'acqua possiedono una buona conduttivita elettrica e quindi una bas-
sa resistenza. Le ossa e i tessuti adiposi, viceversa, presentano una debole conduttivita
poiché I'elevato grado di resistenza delle cellule del tessuto adiposo e delle ossa impedi-
scono quasi completamente il passaggio della corrente.

Non dimenticare che i valori indicati dalla bilancia diagnostica rappresentano solo un'ap-
prossimazione dei reali valori medici di un'analisi del corpo. Solo un medico specialista pud
eseguire con metodi idonei (ad es. tomografia computerizzata) un'analisi precisa di grasso
corporeo, acqua corporea, massa muscolare e struttura ossea.

Consigli generali

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

e Importante per la misurazione: la determinazione del grasso corporeo deve essere ef-
fettuata solo a piedi nudi; sarebbe opportuno inumidire leggermente la pianta dei piedi.
Piante dei piedi secche o con notevoli duroni possono portare a risultati insoddisfacenti,
perché la loro conduttivita & troppo bassa.

e Durante la pesatura restare dritti e immobili.

e Dopo un notevole sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

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

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

Limitazioni

Durante il rilevamento del grasso corporeo e di altri valori si possono ottenere risultati di-

versi e non plausibili nei seguenti casi:

e bambini inferiori ai 10 anni circa,

e sportivi professionisti e bodybuilder,

e donne incinte,

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

e persone che assumono farmaci cardiovascolari (riguardanti il cuore e il sistema vascolare),

e persone che assumono farmaci vasocostrittori o vasodilatatori,

e Persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni com-
plessive del corpo (gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore alla norma).
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6 Pile

Rimuovere dalla pile il foglio protettivo e inserire la pile rispettando la polarita. Attenersi al
disegno nello scomparto portapile. Dopo aver inserito le pile, la bilancia si accende auto-
maticamente nella modalita di impostazione (vedere il punto 7). L'indicazione della data
lampeggia. Se la bilancia non funziona, rimuovere le pile e inserirle nuovamente.

La bilancia € dotata di un indicatore del cambio pile. Quando le pile sono quasi scariche, sul
display compare la scritta "Lo" e la bilancia si spegne automaticamente. In questo caso le pile
devono essere sostituite (3 x 1,5 V, AAA (LR03), ministilo).

7 Impostazioni

Prima di utilizzare la bilancia immettere i propri dati. Se durante la fase di impostazione per
90 secondi non viene premuto alcun tasto, la bilancia si spegne e i dati non vengono me-
morizzati.

Impostazione di data, ora e unita di misura

Con il display spento premere il tasto [set]. Il tasto [set] si accende, nel display lampeggia
l'indicazione della data. Impostare in successione la data, I'ora e I'unita di misura (KG, LB,
ST)coniltasto A0 V.

o Modificare i valori: premere il tasto A o ¥, tenerlo premuto per lo scorrimento veloce.

e Confermare le immissioni: premere il tasto [set].

Al termine delle impostazioni compare "End" sul display; i dati sono stati salvati.

Impostazione dei dati personali

Per poter determinare la percentuale di grasso corporeo e altri valori, occorre impostare i
propri dati personali.

La bilancia dispone di 10 posizioni di memoria, nelle quali & possibile memorizzare e richiamare
i propri dati personali e quelli dei propri familiari, ad esempio.

o Attivare il display battendo brevemente sulla bilancia, con energia e in modo ben udibile.

e Attendere che compaia l'indicazione "0.0".

¢ Iniziare I'impostazione con il tasto [set]. Sul display lampeggia il primo posto di memoria.
e Adesso si possono effettuare le seguenti impostazioni:

Dati personali Valori impostati

Posto di memoria da1a10

Altezza da 100 a 220 cm (da 3-03“ a 7*-03%)
Eta da 10 a 100 anni

Sesso maschio ¥, femmina #

Grado di attivita dat1ab

o Modificare i valori: premere il tasto A o ¥, tenerlo premuto per lo scorrimento veloce.

o Confermare le immissioni: premere il tasto [set].

| valori memorizzati vengono visualizzati in successione. La bilancia € pronta per la misurazio-
ne. Se non vengono eseguite altre operazioni, la bilancia si spegne.
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Gradi di attivita

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

Grado di atti- | Attivita fisica
vita
1 Nessuna.
2 Ridotta: poca attivita fisica leggera (ad es. passeggiate,
lavori di giardinaggio non pesanti, esercizi di ginnastica).
3 Media: attivita fisica almeno 2 - 4 volte alla settimana,
ogni volta per 30 minuti.
4 Elevata: attivita fisica almeno 4 - 6 volte alla settimana,
ogni volta per 30 minuti.
5 Molto elevata: intensa attivita fisica, allenamento intenso o duro,

attivita quotidiana per almeno 1 ora.

Dopo che tutti i parametri sono stati inseriti, la bilancia pud misurare, oltre al peso, anche il
grasso corporeo e gli altri valori.

8 Uso

Misurazione

¢ Selezionare la funzione desiderata e attivare la bilancia nel seguente modo:

Funzione

Attivazione

Solo peso

Premere il tasto £ o con il piede battere brevemente sulla bilancia, con energia
€ in modo ben udibile

Analisi completa

Premere il tasto A / & (o con il piede battere brevemente sulla bilancia, con
energia e in modo ben udibile, e poi premere il tasto A / a8 )

Analisi mirata

) . [ )
Premere il tasto funzione BF =~ <= =3 1 />

Il display si accende, compaiono data e ora.

e Attendere che sul display compaia "0.0 KG".

e Per le funzioni di analisi selezionare il proprio profilo premendo il tasto A / &.

e Adesso salire a piedi nudi sulla bilancia. Stare fermi sulla bilancia, distribuendo il peso
uniformemente su entrambe le gambe. La bilancia inizia immediatamente la misurazio-
ne. Poco dopo compare il risultato.

Importante:
Durante le funzioni di analisi non deve esserci alcun contatto tra i piedi, polpacci
e cosce. In caso contrario la misurazione non pud essere eseguita correttamente.

e Quando si scende dalla pedana, la bilancia si spegne dopo pochi secondi.
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Presentazione dei risultati

Funzione "Solo peso”

Nella funzione "Solo peso" compare soltanto il peso misurato
(nessun altro risultato, nessuna indicazione di tendenza e nes-
suna interpretazione).

Funzioni di analisi "Analisi completa e analisi mirata"
Nelle funzioni di analisi i risultati vengono presentati con precisione:

1 Misurazione attuale
2 Ultima misurazione

3 Tendenza della media delle ultime
5 misurazioni

4 Interpretazione: confronto con valori di tabelle

Nella funzione "Analisi completa" i risultati vengono presentati auto- Funzione
maticamente in sequenza (in successione), il tasto funzione illuminato analisi completa
indica la grandezza della misurazione:

1 7 Peso KG, LB o ST
2 B Grasso corporeo %

3 ~~  Acqua corporea %

4 o5 Massa muscolare %

5 = Massa ossea KG, LB o ST
6 i Metabolismo basale BMR Kcal

]
70 Metabolismo di attivita AMR  Kcal

Premendo uno qualsiasi dei tasti funzione si possono visualizzare i risultati piti rapidamente o in mo-
do personalizzato.

Se all'inizio della misurazione & stato premuto uno dei tasti funzione Funzione
BF =~ o= c= 1§ '* per lafunzione "Analisi mirata", vengono visualiz- | analisi mirata
zati solo il peso e il risultato selezionato.

In questo caso non c'e alcuna sequenza automatica di risultati. Tuttavia
questi risultati possono essere richiamati premendo uno degli altri tasti
funzione.
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Funzione memoria

@ e Nella memoria delle misurazioni vengono salvati automaticamente fino a 10 risultati.
e Le misurazioni errate, indicate da "Err", non vengono memorizzate.
e Le misurazioni del peso (senza analisi) non vengono salvate nella memoria delle misu-
razioni.

Richiamo di valori misurati dalla memoria
E possibile richiamare le ultime 10 misurazioni.

e Accendere la bilancia battendola brevemente con il piede, con energia e in modo ben
udibile.

e Premendo piu volte il tasto A selezionare il posto di memoria, in cui & memorizzato il
proprio profilo personale.

e Non appena compare "0.0", con i tasti funzione BBF ~ o0 o 'ﬁ' ’/‘1 € possibile ri-
chiamare I'ultimo valore misurato per questa grandezza.

e Se non ci sono valori memorizzati, sul display compare "End".

o Premere ripetutamente il tasto funzione corrispondente, per visualizzare in successione i
valori misurati. La data indica quando la misurazione € avvenuta. Se per una stessa da-
ta sono memorizzate piu misurazioni, si inizia da quella piu recente.

e Dopo Il'ultimo valore misurato compare "End".

e E possibile richiamare qualsiasi altra grandezza e i relativi valori misurati premendo il

tasto funzione corrispondente 0 BF ~ o= c= T * .

e Se non si preme alcun tasto per un certo periodo, la bilancia ritorna all'indicazione "0.0"
ed & pronta per una nuova misurazione.

@ Importante:
Per massa ossea, metabolismo basale (BMR) e metabolismo di attivita (AMR) viene

salvato solo l'ultimo valore misurato, poiché questi valori cambiano raramente.

9 Valutazione dei risultati

Indicazione della tendenza
Questa bilancia ha un indicatore della tendenza, che confronta il valore misurato con le medie
delle ultime 5 misurazioni.

Indicazione Significato

A Il valore attuale € superiore alla media delle ultime 5 misurazioni
v Il valore attuale ¢ inferiore alla media delle ultime 5 misurazioni
AYVY Il valore attuale € uguale alla media delle ultime 5 misurazioni

@ Importante:
Viene indicata una tendenza solo per peso, grasso e acqua corporei € la massa

muscolare.
Condizione: devono essere memorizzati almeno 5 valori misurati.
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Interpretazione:

| valori di peso, grasso e acqua corporei e la massa 1 ;\ //; 3
muscolare vengono indicati graficamente sul display, ~—”

le barre rappresentano l'interpretazione. LT

e 1 -Valori bassi: le barre si trovano a sinistra (-). 2
e 2 -Valori normali: le barre si trovano nella zona centrale (vedere figura).

e 3 - Valori alti: le barre si trovano a destra (+).

Peso
Il peso viene confrontato con il BMI (body mass index), cioé l'indice della massa corporea. Vie-
ne calcolato con la seguente formula:

BMI = peso in kg / (altezza in m)?.

“
D)
1 1 |
— SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Sottopeso Peso normale Sovrappeso
<20 20-25 > 25
@ Con un BMI > 25, vicino alla barra, compare anche il simbolo &
Consiglio: riconsiderare le proprie abitudini alimentari e cambiare la propria ali-
mentazione.

Non dimenticare che nei corpi molto muscolosi (come & ad es. il caso dei bo-
dybuilder), l'interpretazione BMI indichera sempre un sovrappeso. Il motivo di cio
€ che la formula BMI non tiene conto della massa muscolare straordinaria.

Percentuale di grasso corporeo

| valori del grasso corporeo in % riportati qui sotto sono indicativi (per ulteriori informazioni rivol-
gersi al proprio medico!)

Uomo Donna
—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Eta bassa | nomale alta molto alta Eta bassa | nomale alta molto alta
10-14 <11 11-16 16,1-21  >211 10-14 <16 16-21 21,1-26 | >26,1
15-19 <12 1217 17122 >221 15-19 <17 17-22 22,127 | >27,1
20-29 <13 13-18 18,1-23  >231 20-29 <18 18-23 23,1-28 | >28,1
30-39 <14 14-19 19,1-24  >241 30-39 <19 19-24 24129 >29,1
40-49 <15 15-20 20,1-25 >251 40-49 <20 20-25 25,1-30 | >30,1
50-59 <16 16-21 21,126  >26,1 50-59 <21 21-26 26,1-31 | >31,1
60-69 <17 17-22 22127 >27.1 60-69 <22 22-27 271-32  >32,1
70-100 | <18 18-23 23,1-28 >28,1 70-100 | <23 23-28 28,1-33 | >33,1

Negli sportivi spesso si rileva un valore piu basso. A seconda del tipo di sport praticato, dell'in-
tensita degli allenamenti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori che sono al di
sotto dei valori indicativi qui riportati. Occorre tuttavia considerare che valori estremamente bas-
si costituiscono un pericolo per la salute.
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Percentuale di acqua corporea
La quantita in % di acqua corporea di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo 1w Donna 1w
I N S I N S
— SEEENEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Eta pessima | buona oftima Eta pessima = buona ottima
10-100 = <50 50-65 >65 10-100 | <45 45-60 >60

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Percio nelle persone con un'elevata
percentuale di grasso corporeo € possibile che la percentuale di acqua sia inferiore ai valori in-
dicativi. Chi pratica sport di resistenza, invece, pud superare i valori indicativi a causa delle bas-
se percentuali di grassi e dell'elevata massa muscolare.

| valori dell'acqua corporea determinati con questa bilancia non sono idonei a trarre conclusioni
mediche, ad es. sui depositi di liquido dovuti all'eta. Eventualmente rivolgersi al proprio medico.
In generale & opportuno avere un'elevata percentuale di acqua nel corpo.

@ Importante:

Se la percentuale di acqua corporea & "pessima", vicino alla barra compare anche il
. 1 T P . e
simbolo 'W . Consiglio: assumere piu liquidi.

Massa muscolare
La massa muscolare in % di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo Donna
—INEEEREEEEEEEEEEEREE+ —INEEEAEEEEEEEEEEEEE T
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

Massa ossea

Come il resto del nostro corpo, anche le ossa sono soggette a processi naturali di crescita, calo e
invecchiamento. La massa ossea aumenta rapidamente durante l'infanzia e raggiunge il massimo
in un’eta compresa fra i 30 € 40 anni. Con l'aumentare dell'eta la massa ossea diminuisce leg-
germente. Un’alimentazione sana (ricca specialmente di calcio e vitamina D) e un esercizio fisico
regolare possono contrastare efficacemente questo deperimento. La crescita mirata dei muscoli
contribuisce a rafforzare la stabilita dell'ossatura.Tenere presente che questa bilancia non indica il
contenuto di calcio nelle ossa, ma determina il peso di tutte le componenti delle ossa (sostanze
organiche e inorganiche, acqua).

A Attenzione

Non bisogna confondere la massa ossea con la densita delle ossa.

La densita delle ossa puo essere determinata solo con un'analisi medica (ad es. tomo-
grafia computerizzata, ultrasuoni). Pertanto questa bilancia non consente di trarre con-
clusioni su variazioni delle ossa e della durezza delle ossa (ad es. osteoporosi).

63



Sulla massa ossea & quasi impossibile influire, tuttavia pud variare leggermente per determinati
fattori (peso, statura, eta, sesso).ll valore misurato non viene interpretato né vi € un'indicazione
della tendenza. Al riguardo non esistono valori consigliati né direttive riconosciute.

BMR

Il metabolismo basale (BMR = basal metabolic rate) € la quantita di energia di cui il corpo ne-
cessita in condizioni di assoluto riposo per mantenere le sue funzioni principali (ad es. quando
si sta 24 ore a letto). Questo valore dipende sostanzialmente dal peso, dall'altezza e dall'eta.
Nella bilancia diagnostica viene indicato con l'unita di misura kcal/giorno e calcolato con la for-
mula di Harris & Benedict, scientificamente riconosciuta.

E la quantita di energia di cui il corpo ha bisogno in ogni caso e deve essere assunta sotto for-
ma di nutrimento. Se nel lungo periodo non si ha I'energia sufficiente al fabbisogno, si possono
verificare danni alla salute.

AMR

Il metabolismo di attivita (AMR = active metabolic rate) & il fabbisogno energetico quotidiano del
corpo in condizioni di attivita. Il consumo di energia di un essere umano cresce con I'aumentare
dell'attivita fisica; questo consumo viene rilevato dalla bilancia diagnostica grazie al grado di at-
tivita impostato (1-5).

Per mantenere il proprio peso occorre reintegrare nel corpo I'energia consumata assumendo
cibi e bevande. Se per un lungo periodo non si reintegra completamente I'energia consumata, il
corpo colma la differenza attingendo dalle scorte di grasso, e il peso diminuisce. Se invece per
un lungo periodo si assume energia superiore al valore del metabolismo di attivita (AMR) calco-
lato, il corpo non riesce a bruciare I'eccesso di energia, il surplus si deposita sotto forma di
grasso e il peso aumenta.

Interazione temporale dei risultati

(D Considerare che conta solo la tendenza nel lungo periodo. Variazioni di peso nel-
I'ambito di qualche giorno sono di regola da imputare a una perdita di liquidi.

L'interpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del peso totale e della percentuale di
grasso, acqua e muscoli corporei, nonché sull'intervallo di tempo in cui queste variazioni sono
avvenute. Occorre distinguere 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 pud valere che le variazioni di peso a breve termine sono da im-

putare quasi esclusivamente 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 mu-
scoli.

e Se il peso diminuisce entro breve termine, mentre la percentuale di grasso corporeo aumen-
ta 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.

e Quando il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso corporeo dimi-
nuisce o rimane invariata, potrebbe invece essersi creata della preziosa massa muscolare.

¢ Quando peso e percentuale di grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente, signifi-
ca 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.

e Grasso e acqua corporei 0 percentuale di muscoli non devono essere sommati (il tessuto
muscolare contiene anche acqua).
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10 Misurazione errata

Se la bilancia rileva un errore durante la misurazione, compare "Err" 0 "0_Ld".

Possibili errori

Possibili cause di errori:

La bilancia non & stata accesa prima di esservi saliti.
Se si sale sulla bilancia prima che sul display com-
paia "0.0", la bilancia non funziona correttamente.

Attivare correttamente la bilancia (attendere
"0.0") e ripetere la misurazione.

La resistenza elettrica tra elettrodi e pianta dei piedi &
eccessiva (ad es. per la presenza di duroni).

Ripetere la misurazione a piedi nudi. Event. i-
numidire leggermente le piante dei piedi. Event.
eliminare i duroni dalla pianta dei piedi.

La percentuale di grasso non rientra nell'intervallo
misurabile (inferiore a 5% o superiore a 50%).

Ripetere la misurazione a piedi nudi, event. i-
numidire leggermente la pianta dei piedi.

La percentuale di acqua non rientra nell'intervallo
misurabile (inferiore al 36% o superiore al 70%).

Ripetere la misurazione a piedi nudi, event. i-
numidire leggermente la pianta dei piedi.

La percentuale di muscoli e ossa non rientra nel-
l'intervallo misurabile (legato a eta e sesso).

Ripetere la misurazione a piedi nudi, event. i-
numidire leggermente la pianta dei piedi.

La portata massima di 150 kg & stata superata, sul
display compare "O_Ld".

Pesare solo fino al peso massimo consentito.

11 Pulizia, cura e smaltimento

Pulizia e cura

L'apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto.

Polvere e sporcizia possono sporcare in particolare gli elettrodi di gomma. Salire sulla bi-
lancia solo a piedi nudi o con le calze, per evitare di sporcare le superfici di gomma. Per la
pulizia utilizzare un panno umido. Non utilizzare prodotti di pulizia aggressivi e non immer-
gere mai l'apparecchio nell'acqua.

A Attenzione

¢ Non utilizzare mai solventi o prodotti di pulizia aggressivi!
¢ Non immergere mai l'apparecchio nell'acqua!
e Non lavare I'apparecchio nella lavastoviglie!

Smaltimento

Pile e accumulatori non sono rifiuti domestici. La legge impone di restituire le pile usate. Le
vecchie pile possono essere consegnate nei centri di raccolta comunali oppure dove ven-
gano vendute pile dello stesso tipo.

®

Questi simboli si trovano sulle pile contenenti sostanze tossiche:
Pb = pila contenente piombo,

Cd = pila contenente cadmio,

Hg = pila contenente mercurio.

===

MoUk

65



Per rispetto dell'ambiente la bilancia, pile incluse, non deve essere gettata tra i normali rifiuti do-
mestici al termine della sua vita utile. Lo smaltimento va effettuato negli appositi centri di raccolta.

Seguire le norme locali vigenti per lo smaltimento. Smaltire I'apparecchio
rispettando le norme previste dalla direttiva CE sui rifiuti d'apparecchi e-
lettrici ed elettronici (RAEE) 2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and
Electronic Equipment). Per eventuali chiarimenti, rivolgersi alle autorita

comunali competenti per lo smaltimento.
12 Dati tecnici

Pile sostituibili dall'utente
Intervallo di misurazione
Scala per peso, massa ossea

Scala per grasso corporeo, acqua, mas-
sa muscolare

Scala BMR, AMR

Con riserva di modifiche tecniche.
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TURKGCE

Degerli Musterimiz,

Uriin yelpazemiz dahilindeki bir Griinii satin almay tercih ettiginiz igin memnun olduk.

Adimiz, 1s1, agirlik, tansiyon, viicut sicaklik derecesi, nabiz, hassas terapi, masaj ve hava

konulart ile ilgili alanlarinda, ayrintili olarak kontrolden gegirilmis, yuksek kaliteli Grtinlerin

simgesidir.

Lutfen bu kullanma kilavuzunu itinayla okuduktan sonra, ileride yine kullanimlar igin
saklayiniz, cihazi kullanan diger kisilerinde okumasina olanak taniyiniz ve iginde verilen

bilgi ve uyarilara dikkat ediniz.

Bu baskil sagliginiza énemli katki saglar. Baskul asagidaki fonksiyonlar sahiptir ve

hafizasi 10 kisiye kadar kullanima izin verir.

o Agirlik belirleme ve takip etme.

e Vicuttaki yag, su ve kas orani, kemik kitlesi, bazal metabolik hiz ve aktif metabolik

hizin belirlenmesi.
e Baskill, istenen dlgim degerlerinin bir tusa basarak gérulebilecegi yenilikgi bir gérintiye

sahiptir.

BaskillinGz dort temel fonksiyona sahiptir:

Fonksiyon

Tanimlama

Yalniz agirhk

Yalniz agirlik élgima

Tam analiz Tum 6lgcme degerlerinin sirali olarak géruntilendigi tam dlgim
Hedef analizi Tam &lcim, agirlik ve segilen dlgim degerleri gdstergesi
Hafiza Hafizaya alinan élgimlerin cagriimasi (azami 10)

Saygilarimizla

Beurer Ekibiniz
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1 Teslimat kapsami

Dijital Baskul BF66
3x1,5V, Tip AAA (LRO3), Mikro
Bu Kullanim Kilavuzu

2  Sembol Acgiklamasi

Kullanim kilavuzunda asagidaki semboller kullanilacaktir.

A Uyan Yaralanma tehlikelerine veya saglhginizla ilgili tehlikelere yénelik
uyarilar.

A Dikkat Cihazla/aksesuarlariyla ilgili olasi hasarlara yonelik guivenlik uyarilari.

@ Not Onemli bilgilere ydnelik notlar.

3 Cihaz Ac¢iklamasi

Genel Goriiniim

1 lletken lastik kaplama
elektrotlar

2 Ekran

3 Fonksiyon ve
ayar tuglari

Fonksiyon Tuslari

1 8 Agirlik

2 BF Yag

3 =~ Su

4 o= Kas orani

5 c= Kemik kitlesi

6 W  Bazal Metabolik Hiz BMR
7 ’,‘?. Aktif Metabolik Hiz AMR

Ayar Tuslan

8 V Asagi
9 A/A Yukar /Kullanic
10 set Ayar
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4

A

Uyarilar
Givenlik Uyarilar

Baskadil, tibbi implant kullanan kisilerce (6rnegin kalp pili) kullaniimamalidir. Aksi
takdirde fonksiyonu zarar gorebilir.

Hamilelik ddneminde kullaniimamalidir. Amniyotik sivilar nedeniyle élgimlerde hata
ortaya cikabilir.

Baskdlun dis kenarina tek tarafindan basmayin: Devrilme tehlikesi!

Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun (Bogulma tehlikesi).

Pillerle temas etme durumu igin uyarilar

Yutma durumunda piller hayati tehlikeye neden olabilir. Pilleri ve baskili kiguk
gocuklarin erigemeyecegi bir yerde saklayiniz. Pil yutulduysa hemen tibbi yardim
alinmalidir.

Zayiflayan pilleri hemen degistiriniz.

Piller yeniden sarj edilmemeli, icindeki maddeler ¢ikartiimamali, atese atilmamali ve
kisa devre yaptiriimamalidir.

Her zaman ayni tip piller kullanin ve tim pilleri ayni anda degistiriniz.

Akmis piller cihazda arizalara neden olabilir. Cihazi uzun sure kullanmayacaksaniz,
pilleri yuvasindan cikartiniz.

Eger bir pil akmigsa koruyucu eldiven takin ve pil yuvasini kuru bir bezle temizleyiniz.
Piller, sagligi ve gevreyi tehdit eden zehirli maddeler igerebilir. Pilleri gecgerli yasal
belirlemelere uygun bir sekilde imha ediniz. Pilleri higbir zaman normal ev ¢opiine
koymayiniz.

Genel Uyarilar

®

Bu cihaz kendi kullaniminiz igindir, tibbi veya ticari amagh kullanim igin Gretilmemistir.
Baskail, profesyonel ve tibbi kullanim igin tasarlanmadigindan teknik olarak belirli 6lgim
toleranslarinin mimkin oldugunu dikkate aliniz.

Baskulun kapasitesi azami 150 kg'dir. (330 Ib, 24 St). Agirlik dlgme ve kemik kutlesinin
belirlenmesi islemlerinde sonuglari 100 g'lik araliklarda (0,2 Ib, 1/4 St) gosterir.
Vicuttaki yag, su ve kas oranlarinin élgiim sonuclari % 0,1'lik araliklarda gérintulenir.
Teslimatta baskul ayarlari ,cm” ve ,kg” cinsinden yapilmistir. Birimlerin ayarlanmasinda
"Ayarlar" bélumindeki bilgileri dikkate aliniz.

Baskiil sabit bir zemine yerlestiriimelidir. Dogru 6lglim igin 6n kosul sabit bir zemindir.
Cihaz zaman zaman temizlenmelidir. Ozellikle lastik elekrotlarda toz ve kirden
kaynaklanan kirlenmeler meydana gelir. Lastik yiizeylerin kirlenmesini engellemek icin
baskulin Gzerine yalniz ¢iplak ayakla veya ¢orapla ¢ikilmalidir. Temizleme icin islak
bez kullaniniz. Temizleme icin kesinlikle cihazin Uzerine su dékmeyin ve keskin temizlik
maddeleri kullanmayiniz.

Cihazi darbelerden, nemden, tozdan, kimyasallardan, asiri 1si degisikliklerinden koruyun ve
1sI kaynaklarindan (firin, isitici) uzak tutunuz.

Onarim isleri yalniz Beurer musteri hizmetleri veya yetkili saticilar tarafindan yapilabilir.
Sikayette bulunmadan 6nce pilleri kontrol edin ve gerekliyse degistiriniz.

Cihazimizin kullanimina iligskin sorulariniz igin saticiniza veya musteri hizmetlerine
basvurmalisiniz.

Tum baskuller AB yonergesi 2004/108/EC'ye uygundur. Cihazimizin kullanimina iligkin
sorulariniz igin saticiniza veya musteri hizmetlerine basvurmalisiniz.
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5 Bilgiler
Caligsma Prensibi

Bu baskiil B.I.A. prensibine gére (Biyoelektrik impedans Analizi) calisir. Burada, siddetli,
sakincali ve tehlikeli olmayan kisa sireli bir akim élgiimlerin yapilmasini olanakli kilar.
Elektrik direncinin (impedans) dl¢lilmesi ve bazi kisisel degderler (yas, boy, cinsiyet, aktivite
derecesi) gibi sabitlerin hesaplanmasiyla vicuttaki yag orani ve diger degerler
belirlenenbilir.

Kas dokusu ve su iyi birer iletkendir ve bu nedenle direncleri disiktir. Buna karsin yag
hucreleri ve kemikler yiksek elektrik direncine sahip olduklarindan yagd ve kemik dokusu iyi
iletken degildir.

Dijital baskul tarafindan belirlenen degerler, tibbi ve gergek analiz degerlerine yaklagik
degerlerdir. Yalniz uzman doktorlar tibbi ydntemler (6rnegin bilgisayarli tomografi)
kullanarak viicuttaki yag, su, kas oranlari ile kemik yapisini kesin olarak belirleyebilirler.

Genel ipuglarn

o Karsilastirilabilir sonuglar elde etmek icin miimkiinse giiniin ayni saatinde (en iyisi
sabah), tuvalete gittikten sonra, a¢ karnina ve kiyafetsiz olarak tartiimalisiniz.

¢ Olgiim sirasinda énemli: Viicuttaki yag oraninin belirlenmesi igin giplak ayak ile ve ayak
tabanlari hafif i1slak olacak sekilde baskile ¢ikilmalidir. Kuru ve nasirl ayak tabanlarinin
iletkenligi dusuk olacagindan tatmin edici sonuglar vermeyebilir.

¢ Olgiim islemi boyunca dik ve sabit durmalisiniz.

o Alisilmisin digindaki bedensel yorgunluktan sonra birkag¢ saat bekleyiniz.

o Vicuttaki suyun dagilabilmesi igin ayaga kalktiktan sonra yaklasik 15 dakika bekleyiniz.

e Onemli olan uzun siireli egilimin hesaplanmasidir. Kural olarak, birkag giin igindeki kisa
sureli agirlik farkliliklarinin nedeni sivi kaybidir ve vicuttaki su saglik igin énemli bir role
sahiptir.

Sinirlamalar

Asagida sayilan kisilerde, vucuttaki yag oraninin ve diger degerlerin belirlenmesinde
farkliliklar ve tutarsiz sonuglar ortaya ¢ikabilir:

e 10 yasindan kuguk ¢ocuklar,

o rekabete dayali spor yapan kigiler ve vicut gelistirme sporu yapanlar,

e hamileler,

o ategli, diyaliz tedavisi géren, 6dem semptomlari olan veya osteoporozlu kigiler,

o kardiyovaskdler ilag (kalp ve damar sistemiyle ilgili) kullanan kisiler,

o damar genigletici veya daraltici ilag kullanan Kisiler,

e Genel vicut blyUkligu (bacak boyu kisa veya uzun) ile iligkili olarak bacaklarinda
onemli anatomik farkliliklara sahip kisiler.
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6 Piller

Pilleri ambalajindan cikartin ve kutuplarina uygun olacak sekilde yerlestiriniz. Pil
yuvasindaki grafije dikkat ediniz. Pillerin yerlestiriimesinden sonra baskil otomatik olarak
aclilir ve ayar moduna geger (bkz.nokta 7). Tarih géstergesi yanip séner. Baskill
fonksiyonsuzsa pilleri gikartin ve yeniden yerlestiriniz.

Baskiiltinizde bir pil degistirme gdstergesi mevcut. Piller cok zayifsa ekranda ,Lo” isareti
goruinir ve baskul otomatik olarak kapanir. Bu durumda piller degistiriimelidir (3 x 1,5V, AAA
(LRO3), Mikro).

7  Ayar
BaskiliinGzl kullanmadan 6nce lUtfen verilerinizi giriniz. Ayarlama iglemi sirasinda 90

saniye boyunca higbir tugsa basiimazsa baskul kendiliginden kapanir ve veriler hafizaya
alinmaz.

Tarih, saat ve o6l¢u birimlerinin ayarlanmasi

Ekran kapaliyken [set] tusuna basiniz. [set] tusunun 1S1§1 yaninca, ekrandaki tarih gostergesi
yanip soner. Tarihi, saati ve 0lgl birimlerini (KG, LB, ST) A veya ¥ tuglan ile
ayarlayabilirsiniz.

o Degerlerin degistiriimesi: A veya ¥ tuslarina basin veya hizli gegis igin basili tutunuz.

o Giriglerin onaylanmasi: [set] tusuna basiniz.

Giriglerinizi tamamladiktan sonra ekranda ,End“ goriintlisi ortaya gikacak ve veriler hafizaya
alinmis olacaktir.

Kullanici verilerinin ayarlanmasi

Viicudunuzdaki yag oranini ve diger degerleri belirleyebilmek icin kisisel kullanici verilerini
hafizaya almalisiniz.

Baskaulln, sizin ve drnegin aile Gyelerinizin kisisel ayarlarini saklayabilecegdi ve yeniden
cagirabilecegi 10'un Gizerinde kullanici hafizasi vardir.

o Kisa, glgli ve iyi duyulur bir sekilde tartinin tizerine dokunarak ekrani aginiz.

e 0.0 gbriintlist belirinceye kadar bekleyiniz.

o [set] tusu ile ayarlama islemini baslatiniz. Ekranda ilk hafiza alani yanip séner.

e Simdi agagidaki ayarlamalari yapabilirsiniz:

Kullanici verileri Ayar degerleri

Hafiza alani 1'den 10'a kadar

Boy 100 cm'den 220 cm'ye kadar (3’-03“den 7°-03“e kadar)
Yas 10 yasindan 100 yasina kadar

Cinsiyet erkek ¥, kadin #

Aktivite derecesi 1'den 5'e kadar

o Degerlerin degistiriimesi: A veya ¥ tuslarina basin veya hizli gecis icin basili tutunuz.

o Giriglerin onaylanmasi: [set] tusuna basiniz.

Hafizaya alinan degerler sonunda arka arkaya gériintiilenir. Olgiim islemi igin baskiil hazir.
Bagska islem yapilmazsa baskul kendiliginden kapanir.
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Aktivite dereceleri
Aktivite derecesi segiminde orta ve uzun stireli gdzlem belirleyicidir.

Aktivite Vicut aktivitesi
derecesi
1 Yok.
2 Dusuk: Az ve hafif bedensel yorgunluklar (6rnegin ylruyls yapmak,
hafif bahge 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 ylksek: Yogun bedensel yorgunluklar, giinde en az 1 saat

yogun galisma veya agir bedensel is.

Tdm parametreler girildikten sonra artik agirhigin yaninda viicuttaki yag orani ve diger degerler
de belirlenenbilir.

8 Kullanim
Olgiimiin yapilmasi

o Istediginiz fonksiyonu secgerek ve baskiilii aktif hale getirerek:

Fonksiyon | Akitiflestirme

Yalniz 8 tusuna basiniz veya ayaginizla kisa, gui¢lu ve iyi duyulur bir sekilde tartinin
agirlik lizerine dokununuz.
. A/ tusuna basiniz (veya ayaginizla kisa, gugli ve iyi duyulur bir sekilde tartinin
Tam analiz o
lizerine dokununuz ve A /& tusuna basiniz)
Hedef W e .
analizi BF = &= C=0 I /> fonksiyon tuguna basilmalidir

Cihaz acildiginda tarih ve saat gorindir.
e Ekranda ,0.0 KG* gériiniinceye kadar bekleyiniz.

¢ Analiz fonksiyonlarinda
A / & tusuna basarak kullanicinizi seginiz.

e Simdi ayaginizi baskulin tzerine koyunuz. Baskulun tGzerinde sessizce ve agirliginizi
iki ayaginiza esit sekilde vererek durunuz. Baskul 6lgime hemen baslar. Kisa bir stirede
6lcim sonucu ekranda belirir.

Onemili:
Analiz fonksiyonlari sirasinda her iki ayak, bacak, baldir ve kalga birbirine temas
etmemelidir. Aksi takdirde dlgiim dogru sonug vermeyebilir.

e Baskilin Gzerinden indikten birkac saniye sonra kendi kendine kapanir.

72



Sonug Gosterimi

Fonksiyon ,,Yalniz agirhk“

»Yalniz agirhk* fonksiyonunda, belirlenen agirlik (son élgulen
sonug gosterilmez, egilim gdsterimi ve yorum goérintiilenmez)

tek basina gorundr.

»Tam Analiz ve Hedef Analizi“ analiz fonksiyonlari

Analiz fonksiyonlarinda sonuglar daha kesindir:

1 Giincel olglilen

2 Son odlgilen

3 Son 5 6lgim ortalamasinin

egilimi

4 Yorum: Tablo degerleriyle kargilastirma
,Tam Analiz* fonksiyonunda tiim sonuglar otomatik olarak sirayla (art Tam Analiz
arda) gésterilir. Hangi tusun 1s1§1 yaniyorsa o élgiimiin biyiikligi Fonksiyonu
gOsterilir:

1 & Agirlik KG, LB veya ST

2 BF Yag %

3 - Su %

4 o5 Kasorani %

5 = Kemik kitlesi KG, LB veya ST

6 |E| Bazal Metabolik HizBMR  Kcal

70 Aktif Metabolik Hiz AMR Kcal

Herhangi bir fonksiyon tusuna basilarak sonuglar hizli bir sekilde ve tek tek goriintiilenebilir.

Olgiimiin baglangicinda ,Hedef Analizi fonksiyonu icin BF = <=3 c=o | Hedef Analiz

r fonksiyon tuglarindan birine bastiysaniz, sadece agirlik ve segilen

sonug gosterilecektir.

Fonksiyonu

Bu durumda otomatik sonug sirasi olusmaz. Bu arada baska bir
fonksiyon tusuna basarak bu sonuglara da erisebilirsiniz.
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Hafizaya Alma Fonksiyonu

@ e 10 sonuca kadara otomatik olarak 6lgiim degeri hafizasina kaydedilir.
e Err* sonucunu veren hatali lgimler hafizaya alinmaz.
e Agirlik dlgiimleri (analiz 6lgiml icermeyen) 6lgim degeri hafizasina kaydedilmez.

Olgiim degerlerinin hafizadan ¢agrilmasi
Son 10 6lgim yeniden gagrilabilir.

e Ayaginizla kisa, guglu ve iyi duyulur bir sekilde tartinin Gzerine dokunarak tartiyr aginiz.

o Gerektiginde A tusuna birkag kez basarak kisisel verilerinizin saklandigi hafiza alanini
segebilirsiniz.

o ,0.0° gbriindiikten sonra (8 ~ o= c= ¥ & fonksiyon tuglarini kullanarak bu
Olgiimlin son olgilen degerini cagirabilirsiniz.

e Hafizaya alinan deger yoksa ekranda ,End“ belirir.

¢ Olgiim degerlerinin arka arkaya gosterilmesi icin ilgili Fonksiyon tuguna yeniden basiniz.
Olgiim yapildigi zaman tarih gésterilir. Bir giinde birden fazla 6lglim hafizaya alinmissa
son hafiza alanindan baslanir.

e Son 6lgim degerinden sonra ,End" belirir.

o ligii O =~ oo c= ¥ “® fonksiyon tusuna basarak diger &lciimleri ve bunlara ait
saklanan 6lgiim degerlerini cagirabilirsiniz.

e Hicbir tusa basilmazsa bir sire sonra baskul ,,0.0“ gérinumune geri ddner ve dlgcme
islemine hazirdir.

@ Onemli:

Kemik kitlesi, Bazal Metabolik Hiz(BMR) ve Aktif Metabolik Hiz (AMR) igin dlgim
degerleri degismediginden yalniz son 6lgim degeri hafizaya aliniz.

9  Sonuglarin degerlendirilmesi

Egilim goérunumu

Glincel 6lgme degerini son 5 dlgimin ortalamasiyla karsilastirmak icin bu baskdil bir egilim
gorinimi kullanir.

Gorinim  Anlam

A Gincel deger son 5 dlgimun ortalamasindan daha yiksek
v Glincel deger son 5 6lgimiin ortalamasindan daha disuk
AYVY Gilincel deger son 5 6lgimiin ortalamasina esit

@ Onemli:

Egilimin yalniz agirlik, yag, su ve kas oranini gésterecegini dikkate aliniz.
Kosul: en az 5 6lgiim degeri hafizaya alinmig olmall.
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Yorum - +
Agirlik, yag, su ve kas orani degerleri grafiksel olarak 1 7\ /7 3
ekranda gosterilir ve gizgi de yorumu gosterir. m./

IR

o 1 - Degerler distk: Cizgi solda bulunur (-).
e 2 - Degerler normal: Cizgi ortada bulunur (bkz. $ekil).
o 3 - Degerler yiksek: Cizgi sagda bulunur (-).

Agirlik
Agiriginiz BMI (Body Mass Index) ile karsilastirilir. Asagidaki formdl kullanilarak hesaplanir:

BMI = kg cinsinden agirlik/ (m cinsinden boy)?.

“
D
! I
— iEEEEEEEEEEEEEEEEEERTt
Disik agirlik | Normal agirlik Fazla agirlik
<20 20-25 > 25
@ BMI > 25 olmasi durumunda yorum ¢izgisinde ek olarak su sembol & ge
gériinir. Ipucu: Yeme aliskanliklariniz hakkinda diisiiniin ve beslenmenizi

degistirin.

Cok kasli vicutlarin (6rnegin vicut gelistirme sporu yapanlarda oldugu gibi) BMI
yorumunda her zaman asiri agirlik sonucunu verdigine dikkat ediniz. Bunun
nedeni ortalamanin Ustindeki kas kutlesinin BMI formdli tarafindan hesaba
katilmamasidir.

Viicuttaki yag orani
% olarak verilen asagidaki yag oranlari size yol gosterir (daha fazla bilgi igin Iitfen doktorunuza

bagvurun!).
Erkek Kadin
—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

Yas Dustk | Normal | Yiksek @ Cok yiksek Yas Distik | Nommal | Yiksek | Cok yiksek
10-14 <11 11-16 16,1-21  >211 10-14 <16 16-21 21,1-26 | >26,1
15-19 <12 1217 171-22  >221 15-19 <17 17-22 22,127 | >27,1
20-29 <13 13-18 18,1-23  >231 20-29 <18 18-23 23,1-28 | >28,1
30-39 <14 14-19 19,1-24  >241 30-39 <19 19-24 241-29 >29,1
40-49 <15 15-20 20,1-25 >251 40-49 <20 20-25 25,1-30 | >30,1
50-59 <16 16-21 21,126  >26,1 50-59 <21 21-26 26,1-31 | >31,1
60-69 <17 17-22 22127 >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 genellikle daha diistik degerler elde edilir. Elde edilen degerler, yapilan spor turd,
antrenman yogunlugu ve viicut yapisina gore verilen ortalama degerlerin altinda olabilir. Agir
distk degerler gikmasi durumunda saglik tehlikesi olabilecegini dikkate aliniz.
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Viicuttaki su orani
Normal kosullarda viicuttaki su orani % olarak asagidaki aralikta olmahdir:

Erkek 1w Kadin 1w

- 1 1 - r 1
_Illlllllllllllllllll‘i‘ _IIIIII_IIIIIIIIIIIII+
Yas | Kéti lyi Cok iyi Yas Kt lyi Cok iyi
104100 <50 50-65 >65 10100 <45 45-60 >60

Viicut yagi igindeki su oran olarak dusuktir. Bu nedenle viicudundaki yag orani yiiksek olan
kisilerde

su orani normal deg@erlerin altinda olur. Buna karsin dayanikli sporcularda, disik yagd orani ve
yiksek kas orani nedeniyle ortalama degerler asilabilir.

Bu baskil ile viicuttaki su oraninin belilenmesinden, drnegin yasa bagl su tutma gibi tibbi
sonugclar gikarmak uygun degildir. Gerekli durumda doktorunuza daniginiz. Temel olarak gegerli
olan yiiksek su oranina ulagmaktir.

@ Onemli:

Vicudunuzdaki su orani “Kétl” alanindaysa, yorum ¢izgisinde ek olarak su sem-
bol "W de gériinir. Ipucu: Daha fazla sivi alin.

Kas orani

Normal kosullarda kas orani % olarak asagdidaki aralikta olmahdir:

Erkek Kadin

—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+

Yas Disuk | Normal Yuksek Yas Distk | Normal Yiksek
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

Kemik kiitlesi

Kemiklerimizin de viicudumuzun geri kalani gibi biyime, kiigiime ve yaslanma prosesleri vardir.
Kemik kutlesi cocukken hizli artar ve 30 - 40 yaslarinda maksimum seviyeye ulasir. Yas
bluytdikge kemik kitlesi tekrar azalir. Saglikli beslenme (6zellikle kalsiyum ve D vitamini) ve
dizenli bedensel hareketlerle kemik kutlesindeki azalmay biraz engelleyebilirsiniz. Hedeflenen
kas yapislyla iskeletinizin saglamligini daha da arttirabilirsiniz. Baskiiliin kemiklerin kalsiyum
oranini degil tim bilesenlerinin (organik maddeler, anorganik maddeler ve su) agirigini
belirledigine dikkat ediniz.

A Dikkat:

Litfen kemik kitlesini kemik yogunlugu ile karistirmayiniz.

Kemik yodunlugu yalniz tibbi muayeneyle (6rnegin bilgisayarli tomografi, ultrason)
belirlenebilir. Bu nedenle kemiklerdeki ve kemik sertligindeki (6rnegin osteoporoz)
degisikliklerden bu baskili kullanarak sonug ¢ikarmak olanaksizdir.
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Kemik kdtlesi etkileyici faktorlere (agirlik, boy, yas, cinsiyet) gore kiiguk farklilikla gosterir ama
cok etkilenmez. Bu hem egilim gdsteriminde hem de 6lcim degerlerinin yorumunda gerceklesir.
Kabul edilmis ydnerge veya éneri mevcut degil.

BMR

Bazal Metabolik Hiz (BMR = Basal Metabolic Rate), viicudun tam dinlenme durumunda temel
fonksiyonlarini yerine getirmek igin ihtiyag duydugu eneriji miktaridir (6rnegin kisi 24 saat yatakta
kaldiginda). Bu deger aslinda agirlik, boy ve yasa baglidir. Bu deger dijital baskiilde kcal/gln
cinsinden gorintulenir ve bilimsel olarak kabul edilen Harris-Benedict formulliine gore
hesaplanir.

Viicudunuzun bu enerji miktarina ihtiyaci vardir ve besin maddesi olarak alinmalidir. E§er uzun
sureli olarak dustik miktarda enerji alirsaniz bu, saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir.

AMR

Aktif Metabolik Hiz (AMR = Active Metabolic Rate), viicudun aktif durumda gunliik almasi
gereken enerji miktaridir. Kisinin enerji tiketimi artan bedensel aktivitelere bagh olarak artar ve
dijital baskulde girilen aktivite derecesi (1-5) araciligiyla belirlenir.

Gilincel agirhgr korumak igin tiiketilen enerji viicuda yiyecek ve igecek bigiminde yeniden
alinmalidir. Uzun sureli olarak, tuketilen enerji miktarindan daha azi viicuda girerse vicut bu
farki depolanan yagdan karsilar ve kilo verilir. Buna karsin uzun stireli olarak, viicuda
hesaplanan Aktif Metabolik Hizdan (AMR) daha fazla enerii girigi olursa, viicut bu fazla enerjiyi
yakamaz ve yag olarak depolar. Bu durumda kilo alinir.

Sonuglarin Zamansal iligkisi

(D Yalniz uzun sireli egilimin anlaml olduguna dikkat ediniz. Birkag glin igindeki
kisa sureli agirlik degisikliklerine genelde sivi kaybi neden olur.

Sonuglarin yorumu, toplam agirliktaki degisikliklere, yiizdesel olarak yag, su ve kas oranlarina
ve bu degisikliklerin gerceklestigi zamana gére yapilir. Gln cinsinden ¢abuk degisiklikler orta
sureli degisikliklerden (hafta cinsinden) ve uzun sureli degisikliklerden (ay) ayrilr.

Temel kural olarak gegerli olan sudur: Agirliktaki kisa sureli degisiklikler ancak su miktarindaki

degisiklikler olabilir, orta ve uzun sureli degisiklikler ise yag ve kas oranindaki degisikliklerdir.

o Kisa sureli olarak kilo kaybi olursa ve yag orani ylikselir veya ayni kalirsa su kaybettiniz
demektir - drnegin antrenmandan, saunadan veya hizl kilo kaybina neden olan sinirli
diyetten.

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

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

« ideal olani diyetinizi bedensel aktivite, egzersiz veya gii¢ gerektiren calismalarla
desteklemenizdir. Béylece orta vadede kas oraninizi da arttirabilirsiniz.

e Yag, su veya kas orani arttirilmamalidir (kas dokusu sudan meydana gelen pargalar da
icerir).
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10 Hatal 6lgiim

Olgme sirasinda baskiil bir hata belirlerse ekranda ,Err” veya ,0_Ld" gériin(ir.

Olasi Hatalar Hata nedenleri:

Baskiil Gizerine gikan kisi tarafindan aktif hale Baskiil dogru sekilde aktif hale getirilmeli (,0.0“
getirilmedi. Ekranda ,,0.0“ gériinmeden 6nce baskiliin | beklenmeli) ve 6lgiim tekrarlanmalidir.
Uzerine gikarsaniz, baskil dogru galismaz.

Elektrotlar ve ayak tabani arasindaki elektrik direnci Lutfen 6lgimu giplak ayakla tekrarlayiniz.
cok yuksek (6rnegin kalin nasr). Gerekirse ayak tabanlarinizi hafifge islatiniz.
Gerekirse ayak tabanlarindaki nasir
temizlenmelidir.

Yag orani dlgllebilir alanin diginda (%5'ten kiguk Lutfen 6lgimu giplak ayakla tekrarlayin veya

veya %50'den biyuk). gerekirse ayak tabanlarinizi hafifce 1slatiniz.
Su orani 6lgllebilir alanin Lutfen 6lgimi giplak ayakla tekrarlayin veya
disinda ( %36'dan kiiciik veya %70'ten biyUk). gerekirse ayak tabanlarinizi hafifce islatiniz.
Kas ve kemik oranlari dlgulebilir alanin disinda Latfen 6lgumi ¢iplak ayakla tekrarlayin veya
(yasa ve cinsiyete bagh). gerekirse ayak tabanlarinizi hafifce islatiniz.
150 kg'lik azami tagima kapasitesi asildiginda Yalniz azami gecerli agirlik tartiimalidir.

ekranda ,O_Ld" gorunr.

11 Temizleme, Bakim ve Atma

Temizleme ve Bakim

Cihaz zaman zaman temizlenmelidir.

Ozellikle lastik elekrotlarda toz ve kirden kaynaklanan kirlenmeler meydana gelir. Lastik
ylzeylerin kirlenmesini engellemek igin baskdlln tizerine yalniz ¢iplak ayakla veya gorapla
ctkilmalidir. Temizleme igin 1slak bez kullaniniz. Temizleme igin kesinlikle cihazin Gzerine
su dékmeyin ve keskin temizlik maddeleri kullanmayiniz.

A Dikkat

e Hicbir zaman sert kir ¢ézucu ve temizleyici maddeler kullanmayiniz!
e Cihazi kesinlikle suyun altina tutmayiniz!
e Cihazi bulagik makinesinde yikamayiniz!

Atma

Piller ve akiler ev ¢dpune ait degildir. Tiketici olarak kullaniimig pilleri iade etmekle yasal
olarak yukimlusunuz. Eski pillerinizi bolgenizdeki toplama noktalarina veya ilgili tirdeki
pilleri satan her yere verebilirsiniz.

@ Bu igaretleri zararli madde igeren pillerin lizerinde bulabilirsiniz: =
Pb = Pil kursun igeriyor,
Cd = Pil kadmiyum igeriyor,
Hg = Pil civa igeriyor. B Iy
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Cevrenin korunmasi adina, baskiil ve piller, kullanim émdirlerinin sonunda ev atiklariyla beraber
atiimamalidir. Atma iglemi Ulkenizdeki ilgili atik toplama yerlerinde gergeklestirimelidir.

Malzemelerin atilmasi sirasinda yerel yonetmeliklere uyunuz. Cihazi,
Elektrikli ve Elektronik Eski Cihazlar AB Ydénergesi 2002/96/EC — WEEE
(Waste Electrical and Electronic Equipment) dogrultusunda atiniz. Atma
islemiyle ilgili sorulariniz igin yetkili yerel makamlarla irtibat kurunuz.

12 Teknik Veriler

Kullanici tarafindan degistirilebilen pil 3x 1,5V, AAA (LR03), Mikro

Olgme Araligi 5 kg'dan 150 kg'a kadar
Agirlik, kemik kutlesi araligi 100 g
Yag, su, kas kutlesi aralgi % 0,1
BMR, AMR araligi 1 Kcal

Teknik degisiklik hakki sakhdir.
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YBaxkaeMbli nokynarerb,

Mebl 6narogapum Bac 3a BeiGop npogykumu Hawen dounpmMel. Mbl nponssoamm
COBPEMEHHbIe, TLaTenbHO NPOTECTUPOBaHHbIE BbICOKOKAYECTBEHHbIE N3Aenns Ans
n3MepeHus Beca , KPOBAHOTO AaBIEeHWs, TeMnepaTypbl Tena, nynbca, MArkov Tepanuu,
Maccaxa 1 O4MCTKM BO3ayXa.

BHumaTenbHoO npounTtanite AaHHY0 MHCTPYKLMIO U cneayviTe yKasaHnam, NpuBeAeHHbIM B
Heln. CoxpaHuTe MHCTPYKLMIO Ha CryyYar BO3MOXHOW nepeaayun Apyromy nornb3oBaTernto.

Hawwwm guarHoctnyeckue Bechl SBMSATCSA LEHHbIM NpuobpeTeHnem ans nogen,
3a60TALMXCS O CBOEM 300pOBbE. Becbl MOryT BbINOMHATL criegytolume yHKUMN Ans
[AEecsiTU pasnuyHbIX Nonb3oBaTenen:

. OnpeueneHme N KOHTPOIb BECa.

. OnpeueneHme )KMpOBOf;I MaccChbl U XXUOKOCTK B TeNe, MbILLEYHON MaccChbl, KOCTHOM Macchl,
OCHOBHOro 06MeHa BELLECTB M XXM3HEHHOW akTMBHOCTU MOSb30BaTENs.

L ﬂmarHocmquKme BeCbl OCHalleHbl COBpEMEHHbIM gucnneem, Ha KOTOprVI BbIBOOUTCA
BCS Heobxoaumas VIHCbOpMaLI,Mﬂ Npn HaXXaTnm Ha KHOMKY.

Bechbl BbINOMAHSAOT YeTbipe OCHOBHbIE (PYHKLMN:

DyHKUMA Onwucanve

Tonbko Beca n3MepeHve TonbKo Beca Tena

KomnnekcHbIn MamepeHue Bcex nokasaTtesei ¢ aBToMaTU4eCKUM nocresoBaTernbHbIM
aHanua BbIBOAOM BCEX PE3YNbTATOB Ha 3KpaH Aucrnnes

Lleneson M3mepeHune Bcex nokasaTtenem, MHAMKauus Macchl M BbIGOPOYHbLIX 3Ha4YEeHUI
aHanms

Mamatb BbI30B 3anuncaHHbIx 3HaveHun (makc. 10)

C HannyvywmnmMmm noxenaHnamm

Komnanus Beurer
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1 KomnnekT noctaBku

e [lnarHocTtnyeckme Becbl BF66
e OnemeHTbl nuTannsa 3 x 1,5 B, Tun AAA (LR03), Mikro
e WHCTpyKUMA NO NPUMEHEHUIO

2 NMosicHeHUsA K cumBoONam

B MHCTPYKUMM NO NPUMEHEHNIO UCMONb3YHOTCS CriedyoLwmne CMMBOSbI.

A Mpepynpexaenue [pepynpexaaet 06 onacHOCTU TPaBMUPOBAHUS UIn yulepba
Ons 300pOBbA.

A BHumaHue YKasblBaeT Ha BO3MOXHblE noBpexageHua
npubopa/npuHagnexHocTen.

@ Yka3aHue OTMeyaeT BaXkHY MHDOpPMaLKIO.

3 OnucaHune npubopa

0630p 1

1 OnekTpoapl u3
TOKOMPOBOASALLEN PE3UHbI

2 Owvcnnen

3 DyHKUMOHATbHbIE KHOMKN U
KHOMKM HaCTPOWKK

¢yHKL|VIOHaJ1beIe KHOMKU

1 ] Bec

2 BF YXnpoBasi macca

3 =~ CopepkaHue XnaKkocTu B Terne

4 o= MbiweyHasa macca

5 c=o KocTHasa macca

6 & OcHoBHoM 06MeH BeLLecTB
BMR

7 ;\- KusHeHHas aktmeHocTs AMR

KHonku HacTpomrku

8 v BHu3
9 A/S Beepx / nonb3oBatens
10 set Hactponka
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4

A

YkasaHue
YKa3aHusA No TeXHUKe 6e3onacHoOCTU

3anpeLuaeTcs Nonb3oBaTbCs BECAMU MOASM C YCTaHOBNEHHBIMY MEAULIMHCKUMM
UMnNaHTaHTamm (Hanp. aNeKTPOCTUMYNATOp cepaua). B npotvBHOM criydae
hYHKLMOHNPOBAHWE UMMITAHTAHTOB MOXET BbITb HapyLLIEHO.

Becebl He NpeaHasHaveHb! Ana 6epemeHHbIx. Tak kak OKoMnonmoAHbIe BOAb! MOTYT UCKa3UTb
TOYHOCTb M3MEPEHUS.

He BcTaBalTe Ha 0aHy CTOPOHY BECOB Y camoro kpasi. OnacHOCTb MOCKOMNb3HYThCS!

He paBaiTe getsamM ynakoBoYHble MaTepuarbl OT BECOB (ONacHOCTb YAyLLUbS).

OOGpalleHue ¢ aneMeHTaMu NUTaHUA

OneMeHTbI NUTaHUA codepat BpeaHble BellecTsa. [pocneaute, 4ToObl ManeHbkvie AeTy He
1Menu AOCTyMa K arieMeHTam NuTaHns. Ecnm KTo-nubo nNpornoTvT aNemMeHT NUTaHus, criegyet
Heme[NeHHO 0BpaTUTLCS K Bpavy.

PerynsipHo 3ameHsiTe anemeHTbl MMTaHuS.

OneMeHTbI NUTaHUSA HeMb3si Nepe3apsixaTb UMW PeakTUBMPOBaTh C MOMOLLIbIO Pa3MMYHbIX
cpencTs, He pa3bupaiTe ux, He BpocaiiTe B OroHb U He 3aMblKaiiTe HaKOPOTKO.

3ameHsnTe 0QHOBPEMEHHO Cpasy BCE ANEMEHTbI NUTaHWS. VICNOnb3ynTe npy 9TOM 3feMEHTbI
OfjHOrO TWMa.

Pa3psbkeHHble aneMeHTbl MITaHUst MOryT CTaTb NPUYNHON HemcnpaBHOCTH npubopa. Mpu
ANMTEeNbHOM NepepbIBe B UCMOMNbL30BaHNM MPUBOPa BbiHLTE 3IEMEHThI MUTaHUA 13
©arapeiHoro otceka.

Ecnv oavH 13 anemeHToB NuUTaHus paspsavsics, HaaeHbTe 3alUMTHbIE NepYaTK M NoYMcTuTe
©aTapeliHbIf OTCEK CyXow CandeTKoN.

OnemMeHTbl MTTaHUA MOTYT CoAepXaTb TOKCUYHbIE BELLECTBA, BpeaHble Ans 300p0BbA 1
OKpyXatoLLiel cpedbl. B cBA3M € 3TUM yTUNN3MPYITE SMEMEHTbI NUTaHKS B CTPOTOM
COOTBETCTBUM C AENCTBYIOLLWMMM 3aKOHOAATENbHbIMWM HOpMaMK. Hin B koem cnyyae He
BblbpacbiBaliTe oTpaboTaBLUME ANEMEHTBI NMUTAHNS B OObIYHBIA MyCOp.

O6wme ykasaHusA

®

82

Mpwbop paspaboTaH Ans NepcoHansLHOro NOMbL30BaHUA U He NpeaHasHavdeH Ans
UCONb30BaHVsi B MEAMLIMHCKVX MY KOMMEPYECKUX LIENsiX.

Ob6patuTe BHUMaHWe, YTo MO TEXHUYECKUM MPUYMHAM AManasoH MorpeLLHOCTM U3MepeHms
BECOB He SIBNSAETCS YAOBNETBOPUTENBHBLIM NS UCMONb30BaHMs KX B MPOdeccoHarnbHbIX
MEAMLIMHCKWX LiensiX.

Honyctmas nogbémHoCcTb BecoB Makc. 150 kr (330 cyHTOB, 24 CT). [Npn n3mepeHum Beca u
npu onpeaeneHnn KOCTHOM Macchl Tena peaynbTaTbl oTobpaxatotcs ¢ warom 100 r (0,2
yHTa, 1/4 C1).

PesynbTaThl onpeaeneHuns XvpoBoi MacChl, COAEPXaHNs BOAbI U MbILLEYHON Macchbl
otobpaxatorcs ¢ warom 0,1%.

3aBO/ACKOM YCTAHOBKOW A9 €AVMHWL, M3MEPEHUS ABMAOTCA K. YTOObI U3MEHUTL HACTPOVIKW,
BOCMNOMb3ynTECh MHGOPMaLmen B rmase ,HacTporika®“.

YcTaHoBUTE BeChbl HA POBHOE TBEPAOE MOKPbITUE; TBEPAOCTL M POBHOCTL NIOLLAAKV Noa,
BECaMy SBNSETCH HEOOXOAMMBIM YCIOBMEM ANS TOUYHBIX U3MEPEHUIA.

Mepuogunyecku cnegyeTt YnCTUTL NprBop. OCOBEHHO 3TO KaCaAETCs OTIOXEHUI NbINN K
MErKOro Mycopa Ha a11eKkTpoaax 13 TOKONPOBOASLLEN Pe3UHbI. YTOBbI yMEHbLINTL
3arpsisHeHre pesviHOBOM NOBEPXHOCTU, CTAHOBUTECH Ha BECbI GOCUKOM M B Hockax. Hu B
KOEeM cryvae He CTaHOBMTECh B 00yBW. [Ins YACTKM UCMIONb3YITE BraxkHyto candeTky. He
ncnonb3yinTte abpasnBHbIe MOLLIME CPEeACTBa, He NorpyxanTe npubop B Bogy.

Sawywante nprmbop oT yaapoB, BO3AENCTBUSA Baru, Nbiiv, XMMUYECKMX areHTOB, CUINbHbIX
TemnepaTypHbIx konebaHuin. He yctaHaenmeaite npubop B HENOCPeACTBEHHOM 6nm3ocTyh ot
MCTOYHUKOB Tenrna (neyu, HarpeBaTernbHble Npubopb!).

PeMoHTHbIe paboTbl AOMKHBI BLIMOMHATLCSA B CEPBMCHOM LieHTpe Beurer unmn B
aBTOPM30BaHHOW MacTepckom. Mpn BO3HMKHOBEHWM OTka3a B paboTe cHayarna npoBepbTe
arnemMeHTbl MnTaHus. MNpn HeobXoAMMOCTN 3aMEHUTE KX.

Npy BO3HWKHOBEHMM BONPOCOB MO MCMOMb30BaHUI0 Nprbopa obpallaitecs B CEPBUCHbI
LIEHTP.

Bce Becbl cootBetcTBYIOT AyipexkTee ESC 2004/108/EC. Npy BO3HMKHOBEHMM BONPOCOB MO
1cronb3oBaHuio Npubopa obpalLanTecs B TOProBYKO OPraHM3aLmio Uv B CEPBUCHBIN LIEHTP.



5 UHdopmauunsa

MpuHLUKMN n3MepeHunsa

MpyHUMN aencTBrs AaHHbIX BecoB HasnpyeTcs Ha B1oaneKTpMyeckom MMneaaHCHOM aHanmn3e

(BUA). Mpu 3TOM B TEYEHUE HECKOIBKNX CEKYH/, Ha TENO YeroBeka BO3AeCTBYHOT abComnMtoTHO

6e3onacHble A4ns 300POBbsI ANEKTPUYECKME TOKW. VI3MepeHme aneKTpruyeckoro ConpoTMBNEHMSE

(UMnegaHc) 1 Mcnonb3oBaHWE NMOCTOAHHBIX KOAMMULMEHTOB, HaMNP. UHANBUOYAMNbHBLIX

napamMeTpoB (BO3pacT, POCT, NOI, CTeNeHb aKTMBHOCTW) NO3BONSET OMNpeaeniThb XUPOBYIO Maccy

Tena v apyrve napameTpei.

MbileyHas TKaHb U XXUOKOCTb UMEIOT XOPOLLIYHO SNEKTPUHECKYO MPOBOAVMOCTB W,

COOTBETCTBEHHO, HN3KOE ConpoTUBEHNe. KOCTU 1 1poBasi TkaHb, HA0O0POT, NMEIOT HU3KYIO

NPOBOANMOCTb, T. €. XXVMPOBbIE KIETKN U KOCTU MMEIOT BbICOKOE 3MEKTPUYECKOE CONPOTUBIIEHUE.

O6paTnTe BHUMaHue, YTO 3Ha4YeHVs, onpeaeneHHble AMarHOCTUHECKMIN BECAMU, SBNSKOTCA

TONBKO NPUMBMN3NTENBHBIMM OTHOCUTENBHO PearnbHbIX AaHHbIX MEAULIMHCKMAX aHanm30B. TOrbKo

BPay-CneLmanicT C NOMOLLIbIO MEAULIMHCKUX METOAUK (Hanp. KOMMbIoTepHas Tomorpadms)

MOXET AaTb TOYHOE 3aKIToYeHMEe O XUPOBOW Macce, CoAEePXaHUM XUAKOCTU, MbILLEYHOM 1

KOCTHOW Macce.

O6wme coBeTbl

¢ Y106bI NONy4nTh BOMNee TOYHbIE pPesyrbTaThl, B3BELUMBANTECH NPYMEPHO B OHO 1 TO Xe
BPEMS CYTOK (fTy4LLe YTPOM), MOCETMB NpeaBapuTenbHO TyaneT, HaToluak 1 6e3 ogexael.

¢ BaxHo npu namepennn: [ing onpeaeneHns XnupoBon Maccel 0653aTerIbHO HYXHO ObITb
6ocvikom. [MNpy 3TOM NoJoLLBLI CTOM 00513aTENbHO AOIMKHBI BbITh Crerka BnaxHeiMu. Ecrin
NoAOLLBbLI CTOMN ByAYyT MOMHOCTLIO CyXMe C OPOrOBESIOCTAMM, PE3ynbTaT U3MEPEHNS MOXET
6bITb HEBEPHBIM 13-3a NIOXON MPOBOAVUMOCTW.

¢ Bo Bpems nsmepeHus cTonTte NPsiMo 1 He LUEBENUTECH.

¢ [locne HenpmBbIYHbIX ANs Terna Harpy3oK NoAOXKAMTE HECKOSBLKO YacoB.

¢ [locne nogbéma c nocTenu nogoxanTe NpuM. 15 MUHYT, YTOBbI MMEtOLLAsCs B Tene XWUaKOCTb
paBHOMEPHO pacnpeaenuacs.

o [IpaBunbHOM SBNSETCA TONBKO AnMTENbHas TeHAeHUMS. KpaTkoBpeMEHHbIE OTKITOHEHNSA
Macchbl B MPefenax HeCcKomnbKVX AHEN, Kak Npasusio, 06yCroBneHb! NoTepen XuaKocTu;
cofepXaHune XuaKoCTM UMEET O4EHb BaXKHOE A 300POBbS 3HAYEHUE.

OrpaHunyeHus
IMpwn onpeaeneHnu XXMPoBO Macchl 1 APYrX 3HaYEHU pe3yrnbTaTtbl MU3MEPEHUst MOryT ObiTb
HETOYHBLIMM UMM HEAOCTOBEPHBLIMW B CIIEAYIOLLMX CryYasX:

e ans aeten mnaawe 10 ner,

e N5 NpocheccroHanbHbIX COPTCMEHOB 1 3aHMMatoLLMXCS 60aMbUnanHrom,

o N5 6epeMeHHbIX,

e N5 Nofeln ¢ NoBbILLEHHON TeMnepaTypon, NPy NeYEHNN OUanmn3om, Npu CUCTEMATUYECKUX
OTeKax Unm ocTeonopose,

e NS nogen, NPUHMMAaLLMX CepAeYHO-COCYaMCThIE Mpenapats! (Mpy npobnemax ¢ cepauem un
COCYVCTOMN CUCTEMOW),

e NS nogen, NPUHMMAKLLMX COCYA0PaCLLUMPSIOLLIME UN COCYOO0CYKMBatOLLME npenaparb,

e NS NOAEN CO 3HAYUTENBHLIMM aHaTOMUYECKMM OTKITOHEHUSIMA B HOrax OTHOCUTENBHO
BCEro opraHv3mMa B LiernoM (CNMLLKOM ANMHHBIE UMW CIIMLLIKOM KOPOTKME HOTW).
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6 dnemMeHTbl NUTaHuA

W3BrekuTte anemeHTbl MUTaH1s 13 YNakoBKV N YCTaHOBUTE 1X Ha MECTO, cobmtodas MpaBuibHOCTb
pacrnonoxeHus nomnocoB. CM. pucyHok B 6atapeitHom oTceke. ocne ycTaHoBKM 3NeMEHTOB
MUTaHNs BECbl aBTOMATUYECKW BKITIOYAIOTCS U BXOASAT B PEXWUM HACTPOWKN (CM. NYHKT 7).
lMokasaHue pgatbl Myraet. Ecnn Becol He paboTatoT, N3BNEKUTE 1 CHOBA BCTaBLTE BECh KOMMIEKT
3MEMEHTOB MUTaHWS.

Becb! ocHaLLEHbI MHAMKaTOPOM 3aMeHbI 3fIEMEHTOB NTaHus. Ecnn cTeneHb 3apsida SrieMeHToB
MUTaHUSA CIINLLIKOM HU3Kas, Ha QUCTITee NosiBIseTcs Noackaska ,Lo”, 1 BeCbl aBTOMaTNHECKM
BbIKMtoYatoTCs1. B aToM cnyyae cnenyeT 3ameHnTb anemeHTbl inTtanmus (3 x 1,5 B, AAA (LR03), Mikro).

7 HacTponka

Mepen ncnonb3oBaHnem BecoB BBeauTe Balum nepcoHanbHble aaHHbIe. Ecnv B npouecce
HacTponku B TedeHne 90 CeKyH He HaXkMMaTb HY OOHY KHOMKY, BEChHI BbIKMHOYAOTCS, AaHHbIE
Mpy 3TOM HE COXPAHSIOTCS.

YcTaHOBKa AaThbl, BpeMEeHU U eAUHUL, U3MepPeHuUs

Mpwv BbIKMHOYEHHOM AMcnee HaxmMuTe KHOrKy [set]. KHorka [set] nogceseTuTes, Ha aucnnee

MUraeT 3HaueHue aatbl. YcTaHoBuTe kHornkamu A nnn W nocnegosatensHoO AaTy, Bpems u

eanHnpbl nameperus (KG, LB, ST).

e  ameHeHve aaHHbIxX: Haxkmute kHomnky A unn W unu ans 6bICTporo NpoxXoXaeHwst
yaepXuBanTe eé HaxaTtou.

o [logTBepxaeHue BBoaa: Haxxmute KHOMKY [set].

Mocne BBOAA AaHHbLIX Ha aucnnee nosiensietcs ,End”. BBeaéHHbIe AaHHbIE COXpaHEHbI B

namsTy.

YcTaHoOBKa AaHHbIX Mofib3oBaTtens

YT00bl 6onee TOUHO ONpPeaensThL XMPOBYHO Maccy U Apyrue napameTpbl Terna, HeoBXoaVMO BBECTU

HEKOTOpbIe NEPCOHarbHbIE AaHHbIE Mornb3oBaTens. B Becax npeaycMoTpeHb! ek Mams Ty Ans

10 nonb3oBaTenei, Takm 0bpasom Bil MMeeTe BO3MOXHOCTb MOSb30BaTLCA BECAMM BCEW

CeMbel, 3anoMmHas B g4elikax naMsaT NepcoHarbHble AaHHbIe ANs KAKOOro YrieHa CeMb.

o BkntounTte amcnnen, KOpPoTKO YAapUB No BECAM..

o [logoxauTe, Noka Ha aucnree He nosiBuTcs nokasaHue ,0.0°.

e HayHuTe ycTaHoBKY, HaxaB KHOMKY [set]. Ha gucnnee muraeT nokasaHne nepBomn S4enku
namsTi.

o 3pechk Bbl MOXeTe 3aaaTth crniegytolime AaHHble:

[aHHble nonb3oBaTens 3HayeHus

Homep a4eriku ot 10010

Poct o1 100 go 220 cm (ot 3—03" go 7'-03")
Bospact ot 10 go 100 net

Mon MY>KCKOM 'i,)KeHCKvu?l L]

CTeneHb aKTMBHOCTHU otr1005

¢ VIaveHeHve gaHHbIX: HaxmuTe kHomky A v 'V nnm ans BuICTporo NpoxoKaeHns
yaepXxuBanTe eé HaxaTtou.

o [logoTBepxaeHve BBoaa: HaxmmTe KHonky [set].

CoxpaHeHHble B NaMATU 3Ha4YeHus ByayT nocrneaoBaTensHO BbiBeAeHb! Ha avcnnen. Becol

roToBbI K N3mMepeHuto. Ecnu Hukakve nencrems He 6yayT Npoun3BeneHbl, BECbl aBTOMATUYECKU

BbIKITHO4ATCH.
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CTeneHn aKkTUBHOCTH
Onsa Bbl60pa cTeneHn aktTuBHOCTU MMEET 3HaYeHune cpegHe- Unmn onrocpoyHoe HabntoaeHve.

CreneHb dun3nyeckass akKTMBHOCTb
aKTUBHOCTU
1 Her.
2 Hwuskas: Huskas nnu nérkas cmamyeckas Harpyska (Hanp. nporyrku,
nérkasi pabota B cafly, TMMHacTuka).
3 CpenHss: Pusndeckasn Harpyska kak MUHUMYM 2—4 pa3a B Hegernto,
no 30 MUHyT.
4 Bbicokas: dusndeckas Harpyaka kak MUHUMYM 4—6 pa3s B Heaento,
no 30 MUHYT.
5 OueHb Bbicokast: IHTEHCUBHbIE (hU3NYECKME HArpy3ku, NHTEHCUBHbBIE TPEHNPOBKU

WINN TSHKENBIN OU3NYECKUI TPy, eXXeQHEBHO He MeHee 1 vaca.

[Nocne Toro, kak 6ynyT BBe[EeHbl BCE€ NapamMeTpbl, Bebl 6yﬂ6Te MMETb BO3MOXXHOCTb
onpenendatb BeC Tena, a Takke XUpoBYO Maccy U apyrne saHa4eHus.

8 Ncnonb3oBaHue

BbinonHeHue namepeHumn

¢ Bbibepute Heobxoaumyo MYHKLMIO 1 BKIOYMTE BECHI, ANS Yero:

DyHKUNS AKTMBaUnSA

TonbKo Bec HaxmuTe kHomKy 8 um KOPOTKO yAapbTe Mo BECam HOron.

KomnnekcHblit | Haxmure kHorky A / a (M1 KOpPOTKO yAapbTe No BeECam HOrom 1 3aTeM HaXMUTE
aHanu3 kHorky A / &)

Lleneson W e

aHanua Haxmunte dyHKUMOHANbHYIO KHOMKY BF =~ o= = Il /*

BkniouvaeTtcs gucnnen, n Ha HEM NosiBNsieTCsA Aata u Bpems.

o [logoxauTte, Noka Ha gucnnee He nosiBUTCS nokasaxue ,0.0 KG*.

o [puv BbINOMHEHNW aHaNUTUYECKX DYHKLUMIA BblibMpanTe CBOW NepcoHarnbHble AaHHble C
MOMOLLbIO KHOMKN A / .

e Tenepb BCTaHbTE 60ckIMM HOoraMm Ha Becbl. Ha Becax CTOITe CMOKOWMHO, paBHOMEPHO

pacripedenvs Bec Terna Ha o6e Horv. Beckl cpasy HauuMHaloT namepeHune. Pesynbtar

n3mMepeHna o4eHb 6bICTp0 0To6pa>i<aeT09| Ha aucnnee.

@ BaxHo:

I'Ipm BbINONMHEHNN aHANUTUYECKNX beHKLlVIVI HOI'M He OOJKHbI conpukacaTbCA B

obnacTtu cTynHew, KoneHen, nukp n 6éaep. B npoTnBHOM criydae pesynbTat
N3MEpPEHNSA MOXET ObITb NCKaKEH.

o Becbl aBTOMaTNYECKM BbIKMIOYAKTCH Yepe3 HECKOMNbKO CEKYHA nocne ocBoboXaeHus

KOHTaKTHbIX I'IOBerHOCTeVI .
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I'Ipep,CTaBneHue pe3ynbTaTtoB

®yHKuuA ,, Tonbko sec*

Mpw BbIGOPE hyHKUMM , TONBKO BeC” HA AMCNNEe NOABNSETCA
TOMbKO pesynbTaT B3BelLnBaHWA (6e3 npeabiayLuero
pesynbTaTa, 6€3 NporHosa n nHTepnpeTauum pe3ynbTaToB).

AHanntnyeckme pyHKumMm ,KomnnekcHbIn aHanms u
LeneBon aHanus"
IMpw BbIBOpe aHanMTUYeCKnx PYHKLUMIA pesynbTaThl NPeACcTaBNalnTCa CrleqyoLwmm obpasom:

1 TekylLlee namepeHve
2 npegsiayliee namepeHme

3 HanpasneHne N3MeHeHN B CpeaHeM no
5 nocnegHnm namepeHuam

4 WHTepnpeTaumsi: CpaBHeHWe C AaHHbIMM

Tabnuupl
Mpwn BbIGOPE yHKUMM ,KOMNNeKCHbIN aHanus” pesynbTaThbl OyHKumA
aBTOMaTMYeCckM NocrnefoBaTenbHO (OAUH 3a APYTM) BbIBOAATCS Ha KomnnexkcHbii
AMCINeit COrNacHoO NOACBEYEHHOMN (YHKLIMOHANBHOMN KHOMKE: aHanus
1 8] Bec KG, LB vnu ST
2 B >Kuposas macca %
3 CopepxaHue %
XWUAKOCTU B Tene
4 o MbllweyHasa macca %
5 c— KocTtHasa macca KG, LB unn ST
6 |E| OcHoBHOM 0OMeEH KKarn
BelwlectB BMR
70 AKusHeHHas KKan
aktmeHocTb AMR

HaxxaTnem noboi oyHKLMOHArLHOM KHOMKW Bl MoXeTe BbiCTpee BbIBECTV Ha ANCTINEN HY>KHbIE
pesynbTarbl.

Ecnwn nepen Ha4anom nsmepeHus Bel Haxxanu ogHy 1s DYHKUMS
(DYHKLVIOHATBHBIX KHOMOK BF == €0 c=0 I I Ansi hyHKUMM Lienesoit aHanma
.LleneBon aHanus®, Ha ancnnen 6yaeT BbIBOANTLCS TOMLKO BEC U

Y

BbIOpaHHbIV pesynbTar.

B aTom crnyyae HET aBTOMaTUYECKOM NOCHeAoBaTENbHOCTM BhIBOAA
pe3ynbTaToB. TeM He MeHee, Bbl MOXeTe 3anpocuTb 3TN pesyrbTaThl,
HaxkaB ApYryro (OYHKUMOHAMbHYH KHOMKY.
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(DYHKLIMFI CoXpaHeHusa B naMATU

@ e B ayenkax namaTn aBTOMaTUyeCcKku 3anommnHatoTcs Ao 10 pe3ynbTaTos.
e  OwWwKBoYHBLIE M3MEPEHUN C coobLueHneM ,Err” He coxpaHsitoTcs.
e 3HayeHus Beca (6e3 aHanMMTUYECKUX U3MEPEHNIN) HE COXPAHAIOTCS B MaMSTW.

BbI30B 3HaY€HUN U3 A4YENKU NaMATH
MoxHo BbI3BaTh pesynbtartsl 10 nocnegHx naMepeHni.

¢ BkniounTe Bechbl, KOPOTKO yAapMB MO HUM HOTOMW.
e MHOrokpaTHO Haxxmmasi KHOMKy A BblGepuTe S4enky namsaTh, B KOTOPOW 3anvcaHbl
Bawm nepcoHanbHbIe AaHHbIE.

e Kak Toneko nosgsutca ,,0.0%, pyHKUMOHaNbHBIMK KHOMKaMn OeF ~ oo c= T * Bul
CMOXeTe BbI3BaTb NOCreaHNe nokasaHusi 4ns JaHHOro napameTpa.

e Ecnu B a4elike HeT 3anucen, Ha gucnnee nosisutcs ,End”.

e [1ns nocnenoBaTenbHOrO NPOCMOTPa pPe3ynbTaToB HAXMMaNTe COOTBETCTBYHOLLYIO
byHKLIMOHaMNbHYH KHOMKY. Ha gucnnen BbIBOAUTCA Takke Aata npoBeeHHOro
n3mepeHusi. Ecnu B oanH AeHb NpOBOAUIIOCH HECKOMBKO U3MEPEHUIA, TO NepBbiM ByaeT
nokasaH pesynbTaT B NocregHemn a4enke namaTu.

e [locne BbiBOAA NocnegHero uamepeHust nosiButcs coobuieHne ,End”.

e Bbl Takke MoxeTe BbI3biBaTb ApYrue nokasaHusa U COOTBETCTBYOLLME pe3yrbTaThl
N3MEPEHUIA. ,P,J'I.FI 3TOro HaXXMMamTe COOTBETCTBYHOLLME (DYHKLMOHAMNBHbLIE KHOMKM & er
~ oo c=o § *

e Ecnu HekoTOpoe BpeMs He MpuKacaTbCs K KHOMKaM, BECbl BEPHYTCS K nokasaHuio ,,0.0
1 6yayT rotoBbl K HOBOMY U3MEPEHUIO.

@ BaxHo:

[ns napameTpoB KOCTHOW Maccbl, OCHOBHOro obmeHa Bewlects (BMR) n
Xn3HeHHon aktuBHocTy (AMR) B namsiT coxpaHsieTcst TONbKO nocnegHee
3Ha4yeHue, TaK Kak Takme napameTpbl NPaKTUYECKN HEe MEHSAIOTCS.

9 OueHka pe3ynbTaToB

MHaukauus HanpaBneHUs U3MeHeHUn

ID'aHHI:Ie BeChl MOryT NnokasbiBaTb Hal'lpaBJ'IeHI/Ie I/I3MeHeHI/II2, I'IpOI/ICXO,D,ﬂLLI,I/IX B opraHmame.
OLI,EHKa M3MEHEHWIN BbINONHAETCSA I'IyTéM CpaBHEHNA N3MEePEHHOro pedynbtata Co CpeaHUM
3Ha4yeHuem no 5 nocnegHUm VI3MepeHVIFIM.

WHankaums  3HadveHue

A M3mepeHHoe 3HaveHune Bbilwe cpegHero no 5 nocrnegHUM u3MepeHnsam
v M3mepeHHoe 3HaYeHne HUXe cpeaHero no 5 nocneaHuM M3amMepeHusam
AV MamepeHHOe 3HayeHne paBHO cpegHeMy no 5 nocrnegHuM n3MepeHnsam

@ BaxHo:

O6paTtute BHUMaHUE, YTO HaNpaBneHne N3MeHEHU NoKa3bIBAETCS TONbKO AN
MaccChl Tena, XXMPOBOW MacChl, COAEpPXKaHUSA XUAKOCTU N MbILLEYHOW MacChbl.
Ycnosue: B naMaTy JOmKHbI ObITb COXpaHEHbI pe3ynbTaTbl Kak MUHUMYM 5
N3MEpPEHUN.
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MHTepnpeTauus

o - +
3HaueH\s Beca Tena, >K1POBOI MAacChl, COAEPKaHIS KAOKOCTU 1 ] \ / 3
MBILLIEYHOM MaCcChl UMEIOT rpach4eckoe NpeacTaBneHne Ha ucrnee. ~—®
lMonoxeHvie Mapkepa MHTEPMPETUPYETCA CreayHoLLYM 0GpasoMm. Sam
2

e 1 HauyeHNs1 MeHbLLE: MapKkep CMELLEH BNEBO (-).
e 2 HayeHus B Hopme: Mapkep HaxoauTCst B cpeaHei 30He (CM. PUCYHOK).
e 3 HayeHwus Bbllle: MapKep CMELLEH BNpaBso (+).

Bec
Bec Bawwero Tena conoctaensietca ¢ BMI (MHaekc maccel Tena). IHaekc paccumTbiBaeTcs no
crieqytoLlen dopmyne:

BMI = Bec B kr / (pocT B M)~

o
i
v 1 |
— iIiEEEEEEEEEEEEEEEERE +
BEC HUXE HopmanbHbi Bec Bbiwe
<20 20-25 >25
@ Mpu BMI > 25 psgom ¢ Mapkepom AOMONHATENBHO NOSIBSETCS CUMBOI &

PekomeHgaums: MNepecMoTpurTe CBOM NPUBLIYKX MUTaHUA U NepenauTe Ha apyrve
npogykTbl. O6paTuTe BHUMaHue, Y4TOo Npy MYCKynCTOM Terne (Hanp. y noaen,
3aHumatoLmxcst 6oanbunamHrom) uHtepnpeTaums BMI 6yaet noctosiHHO nokasbiBaTh
M36bITOK Macchl. OTO NPOUCXOAMUT M3-3a TOro, 4TO B hopmyrie BMI He yumTbiBaeTcA
CINLLIKOM M3BbITOYHAs MbILLEYHast Macca.

XupoBas macca tena

B cnepytowmx Tabnuuax npMeeaeHsl HOPMATUBHBbIE 3HAYEHUST KMPOBOW Macchl Tena B % (3a
bonee noapobHor nHpopmaumen obpatTuteck kK Bpady!).

My>X4nHbI JKeHLuHbI
e TT T LI T T T I I TIITE: — EEEEEEREEEEEEEEEEEE T+
BOSpaCT maro HOpMma MHOro O4YeHb MHOro BO3paCT marno HOpMma MHOro 0O4YeHb MHOro
1014 <11 11-16 | 16,121 |>21,1 1014 <16 1621 | 21,126 | >26,1
15-19 <12 1217 17,1-22 | >221 15-19 <17 1722 | 221-27 >27,1
20-29 <13 13-18 18,1-23 | >231 20-29 <18 1823 | 23,1-28 >28,1
3039 | <14 1419 19,124 | >241 3039 | <19 1924 24129 >29.1
40-49 <15 1520 | 20,125 | >251 4049 <20 2025 @ 251-30 >30,1
50-59 <16 16-21 21,126 | >26,1 50-59 <21 21-26 | 26,1-31  >31.1
6069 | <17 17-22 22,127 | >271 6069 | <22 22-27  271-32 >321
70-100 | <18 1823 | 23,128 | >281 70-100 | <23 2328 | 281-33 | >33,1

[1na cnopTcMeHOB YacTo onpeaenseTcs 3aHWKeHHoe 3HavyeHve. B 3aBucMMocTm oT Buaa
cnopTa, MUHTEHCMBHOCTU TPEHNUPOBOK N KOHCTUTYUUKX Telna 3Ha4eHNA MOryT OKa3aTbCA MeHbLLE,
YeM yKa3aHO B HOPMATUBHbIX Tabnvuax. Tem He MeHee, O6paTVITe BHMMaHue, ecnv Bawum
3HAYEHNA OKaXyTCA CITULLKOM HU3KUMMW. 3710 MOXeT ObITb ONacHbIM Ans 340p0BbA.
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CopaepxaHue XKnaKkocTu
CogaepxaHue Xnakoctu B Tene B % npuBeaeHo B criefytoLlen Tabnuue:

My>K4mHbI 1w YKeHwmHbI 1w
I N S I N S
—SIEESISNEEEEEEEEEEEE+t — SEEEEENEEEEEEEEEEEE+
BOBpaCT nroxo XopoLwo O4€eHb XopoLUo BO3paCT nyioxo XopoLwio OYeHb XOpPOoLLo
10100 <50 50-65 >65 10-100 <45 45-60 >60

XnpoBas macca cogepXuT OTHOCUTENBHO HEOOMBbLLIOE KONMMYECTBO XUaKoCcTU. [ins niogen ¢
BbICOKUM MPOLEHTOM >XVMPOBOW MacChl COAEpXaHUE XUOKOCTU B TENe HaxoAUTCH HUXKE HOPMbI.
[Ins BbIHOCNUBbLIX CMOPTCMEHOB HA06OPOT HOPMOW SIBNSIETCSA HU3KAs XKMpOoBasi Macca U
BbICOKasi MblLLIEYHaAsi Macca.
Ha ocHoBaHum onpegeneHns cogepXKaHns XMOKOCTU C MOMOLLbIO AaHHbIX BECOB HEnb3si
Jenatb MeaMLUMHCKOE 3aKrioyeHre 0 BO3PacTHbIX Npobrnemax ¢ yaepxaHnem xuakoctu. Mpu
HeobX0OUMOCTN NMPOKOHCYNBTUPYUTECH C BPAYOM. ATO OCOGEHHO BaXKHO NMPUW BbICOKOM
coaepKaHUM XMUOKOCTW.
@ BaxHo:
Ecnu cogepxaHue xuakoctu B Tene nonagaeT B 30HY "Mroxo" To psAom ¢
MapKepoM AOMNOSTHATENBHO MOSBISIETCH CUMBON W, PekomeHpauus: Mevite 6onbLue
XUOKOCTW.

Mbiwe4yHas macca
MelweyHasn macca B Tene B % npuBeaeHa B cneayollen Tabnuue:

My>X4mHbI KeHLWwuHbI
—IEEEEREEEEEEEEEEEEE+ —iNEEEEEEEEREENENEEEE+
Bospact | 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

KocTHas macca

Hawum koctv nogBepkeHbl npoueccam pas3suTHs, pocta u ctapeHus. KoctHast macca 4ocTaToqHO
CUIbHO HabmpaeTcs B AETCKOM BO3pacTe, HO k 30—40 rogam »u3Hn HabrpaeT cBov makcumyMm. B
Hornee crapLuem BO3pacTe KOCTHasi Macca CHOBa HEMHOTO CHipkaeTcst. [Npu npaBunbHOM
nMTaHUM (0COBEHHO KarnbLnii U BUTaMuH D) n perynsipHoi omManyeckon akTBHOCTU Bl MoxeTe
MPOTMBOCTOATL 3TOMY CHUXEHWIO. [1py MpaBmnbHOM NOCTPOEHWN MbILLEYHOTO KopceTa Bebl
MOXeTe AOMONMHUTENBHO YeunuTb ckenet. ObpaTuTe BHAMaHWe, YTO AaHHbIE BEChI HE
MOKa3bIBalOT COAEPXKaHVE KanbLWs B KOCTSX, @ ONpeaensioT KOCTHYK Maccy B LiENioM
(opraHun4eckue BeLLeCTBa, HeopraHMYeckne BeLLeCcTBa 1 BoJa).

A BHuMaHue:

Moxanyncra, He nyTanTe NOHSATME KOCHOM MacChl U NIIOTHOCTM KOCTEN.

MnoTHOCTL KOCTEN OnpeaenseTcs TONbKo NPW MEAULIMHCKOM obcneaoBaHum (Hanp.
KOMMbIOTEPHAst TOMOrpadousi Unm ynbTpassyk). [o3TOMy C NOMOLLbIO AaHHBIX BECOB
Henb3sa AenaTb MeaULIMHCKOE 3aKtodeHne O 3ab0neBaHUsAX KOCTHBIX TKaHe! 1
NMOTHOCTW KOCTEeW (Hanp. oCTeonopos).
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KocTHas macca npakT4ecku He MEHSIETCS, TEM HE MEHEE, HEKOTOPOE CHIDKEHUNE BCE e
BO3MOXHO Mo AeVCTBMEM MHOTMX haKTOPOB (Macca, pocT, Bo3pacT, non). MNoatomy 3aecb HET
WHAVKaLMW HanpaBneHust UBMEeHeHWI 1 MHTepnpeTaumnm naMepeHnin. Takke HET HOPMaTUBHbIX
3HaYeHUN N pEKOMEHAALNN.

BMR

OcHoeHol oomeH Belects (BMR = Basal Metabolic Rate) onpenensieTcs kak KonmyecTBo aHeEprnm,
HeobX0AMMOoe OpraHM3My B COCTOSIHWW MOMHOTO MOKOS AN NOAAEPKaHNA OCHOBHBIX XU3HEHHbIX
dpyHKLMI (Hanp. NP1 NOCTENbHOM PeXXMME B TeYeHre 24 4acoB). 3TO 3HaYEHNE B OCHOBHOM
3aBMCUT OT BECA, pocTa M Bo3pacTa. [inarHoCcTUYeCKue BEChI NOKa3bIBAOT 3TO 3HAYEHVE B
eAnHMLIAX KKar/aeHb, a cCamo 3Ha4YeHVe paccHMThIBAETCA Mo chopmyrne Xappuca-beHegwkra.

3TO TaKoe KONM4ECTBO SHEPIN, KoTopoe Heobxoammo Baluemy opraHuamy B nobom criydae,
[OMMKHO BbITb BOCMOMHEHO NpY NpMéme MuLLm. [nutensHoe HegononyyeHe SHEPrum MOXET
OTPULIATENBHO CKa3aTbCs Ha 300POBLE.

AMR

HusHenHas aktvBHocTb (AMR = Active Metabolic Rate) onpeaensietcs kak konmyecTso sHeprm,
HeobOXOAVMOe OpraHVaMy O NooAepKaHVs aKTUBHON XXU3HEAEATENbHOCTN B TedeHue aHs. Pacxon,
3HEprmM Tem GorbLue, Yem Bbille dmanieckas akTMBHOCTL YerioBeka. [inarHocTnieckvie BeChl
OnpeaensioT 3TO 3HaYEeHWe COMacHo CTerneHn akTMBHOCTY (1-5), 3aaaHHON B HACTPOWKaX BECOB.
Y00kl NogaepaTh TEKYLLIYHO Maccy Tena, HeoGXoAMMO BOCTONHUTL PacXod SHEPTM NpU NpuémMe
ML 1 HANUTKOB. ECrn B TeYeHVe 4nnTenbHOMo BPEMEHW BOCTIONHEHNE 3HEPTN MEHBLLIE, YeM
pacxof, OpraH13M Ha4YHET ero 3a CHET XMPOBbIX OTNOXeHUN. Macca Tena npy aTom cHwkaetcs. U
HaobopOT, e B TeHEHMe ArMTENBLHOTO BPEMEHW BOCTIONHEHWE SHEpn GorbLue, Yem
paccuUTaHHOE 3HauYeHVe OISt KM3HEHHOM akTvBHOCTY (AMR), opraHunam nonyyaeTt n3bbIToK SHeprum,
KOTOPbIN CO30AET NPMPOCT >KMPOBO Maccol. OBLLasi Macca Terna npy 3TOM YBENMUMBAETCS.

BpemeHHa;l CBA3b pe3ynbTaToB

@ OﬁpaTVITe BHUMaHWME, YTO 3TO BCE MMEET 3HAYEHNE TOSbKO npu 0ocTaTto4vyHO
ANUTENbLHOM HabnaeHNUN. KpaTkoBpeMeHHble M3MEHEHNST MacChl Tena B Npegenax
HECKONbKNX AHEWN KaK NPaBuIio Bbi3BaHbl NOTEPEN XUAKOCTU.

TpakToBKa pesynbTaToB AaETCA Ha OCHOBaHUM M3MEHEHUI obLLiero Beca Tena, NPOLEHTHOro

COOTHOLLIEHUS! KMPOBOW MacChl, COAEPXXaHNs! KMAKOCTW U MbILLIEYHON Macchl Tena, 1 3aBucuT oT

NPOMEXyTKa BPEMEHM, 3a KOTOPbIV 3TV N3MEHEHMS NPOM30LLNK. KpaTKoBpeMEHHbIE N3MEHEHNS]

B TEYEHWNE AHA MOTYT CUINbHO OTINYATCH OT CPEAHECPOYHBIX M3MEHEHWN (B TEYEHWE HEAENN) N

[ONrOCPOYHbIX U3MEHEHWI (MecsLb!).

Kak npaBuno, KpaTkoBpEMEHHbIE N3MEHEHNSA B OCHOBHOM CBS3aHbI C COAEpKaHeM XUAKOCTY, B

TO BPEMS KaK CpeaHe- 1 AONTOCPOYHbIE U3MEHEHNS BbI3BaHbI U3MEHEHNSIMU B XKMPOBOW 1

MbILLEYHO Maccax.

¢ KpaTkoBpeMeHHOe CHUXEHME BECA Y OQHOBPEMEHHbIV POCT UM HEU3MEHHOE KOMNMYECTBO
XXUPOBOW MacChl BbI3BaHbI UCKIHOUYUTENBHO CHKEHNEM XMOKOCTU B OPraHM3me, Harp. B
pesynbTaTe TPEHUPOBKY, MOCELLIEHWSI CayHbl MU Py BbICTPOI NoTepe Beca noa
BO3EeNCTBUEM AMETHI.

e Ecnu oTmMevaeTcs cpeaHeCpoYHOe yBENUYEHVE BECA NPU CHDKEHUW UM HEN3MEHHOM
KOMM4EeCTBE XUPOBOW Macchbl, BO3MOXHO, MPOU3OLLIO YBEMUYEHWE MbILLEYHON Maccehl.

o Ecnu Bbl oTMevyaeTe ogHOBpEMEHHOE CHUKEHME OBLLIEV MacChl U XXMPOBOI Macchl, Bawwa
Overa pabortaeT — Bbl TepsieTe xupoByto Maccy.

¢ /lpeanbHbIM ABRsSieTCH codeTaHue aneTbl C M3NYECKON AESTENBHOCTBIO, 3aHATUAMM
hMTHECOM UK CUoBLIMK Harpy3kamu. Mpu aTom Bel moxeTe HabnogaTb cpeaHeCcpoqHoe
MOBbILLEHNE MbILLEYHON Macchbl.

¢ Henb3s cymmmMpoBaTh XMPOBYIO Maccy, cogepXaHne XUAKoCTU NN MbILLEYHYIO Maccy, Tak
KaK MbILLEYHbIE TKaHM TaloKe CoAepXaT XUAKOCTY, YHUTLIBAIOLLMECS NPU COQepKaHm
XUOKOCTW.
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10 HenpaBunbHoOe namepeHue

Ecnv npu namepeHnn Ha Becax NpousolLLIna oLmbka, Ha Aucnnei BbIBOAUTCA cooblleHue ,Err”

urm ,0_Ld"

B0O3MOXHble OWnNGKH

MpuymHbI:

Becbl He akTBMPYOTCS NMpW BCTaBaHUM Ha HKX. Ecrin
Bbl BCTanM Ha BeCbl 40 TOTO, KaK Ha Aucnree nosisuTcst
,0.0%, Becbl cpaboTatoT HenpaBuIIbLHO.

MpaBunbHO akTUBUPYTE BECHI ([OXAUTECH
nHaykaumm ,0.0%) 1 noBTOpPUTE N3MEPEHME.

SJ'ISKTDVI‘-IeCKoe CONpOTMBIIEHNE MEXAY ANneKTpoaamMu
1 noaoLwBamMu HOr CITULLIKOM BbICOKOE (Hanp. npun
CUNBbHbIX MO3OJ'IF|X).

MosTopUTE MaMepeHusi ¢ GockiMi Horamu. Mpu
HEeOBXOAVMMOCTU YBMaXHMTE MOAOLLIBbI CTYMHEN.
Mpyn HeOGXOAMMOCTY yaanuTe MO305U 1
OpOroBesiocT! CTor.

lMokazaHWs Anst )KMPOBOW MacChl Nexat BHe
[AnanasoHa uamepenus (MeHee 5 % v 6onee 50 %).

[MosTOpUTE N3MEPEHMs C 60CbIMKN HOraMu U npu
HeobxoaMMocTH YBnaXkHute noaoLBbl CTyI'IHel7I.

lNokazaHys Ans coaep>KaHNs XUOKOCTU Nexat BHe
[AvanasoHa usveperus (meHee 36 % vnm Gonee 70
%).

[MosTOpUTE N3MEPEHMS C 60CbIMKN HOraMu U npu
HeobxoaMMocTH YBnaXxHute noaoLBbl CTyI'IHel7I.

[NokasaHus Ans MbILLEYHOW Macchl NexaTt BHe
[vanasoHa u3mMepeHus (3aB1UCUT OT Nora 1 Bo3pacTa).

[MNoBTOpUTE N3MEPEHMSI C BOCBIMM HOram1 UK Npy
HeobXoAMMOCTU YBNaXHUTE NOAOLLIBbI CTYTMHEN.

[Mpu NpeBbILLEHWM MaKCUMarbHOW MOOBEMHOCTM
BecoB (150 kr) Ha aucnnee nosiensetcs ,O_Ld".

Henbasa npeBbillaTb MakCnMmMarbHO AonycTuMmoe
3HayYeHne NOABLEMHOCTY.

11  YucTtka, yxoa v ytunusauus

Yuctka n yxopn
Meproguyeckn cnegyet YMcTUTL NpUbop.

OcobeHHO 3TO KacaeTCs OTIOXKEHMWI NbINM U MEeNKOro Mycopa Ha dnekTpoaax 13
TOKONPOBOAALLEN pe3unHbl. YToBbl yMEHbLUWNTL 3arps3HEHe Pe3MHOBOW NOBEPXHOCTH,
CTaHOBWTECH Ha BeCbl 6OCMKOM MnKn B HOckax. Hu B koem cnyyae He cTaHOBUTECH B 0OYBW.
[ns 4icTkM ucnonb3ynte BRaxHyo candeTky. He ncnone3ynte abpasvneHble MoKOLLME

CpencTBa, He norpyxanTe npubop B BOAY.

BHumaHune

cpencteamm!

. Hwn B Koem cny4ae He Nonb3ynTechb PacTBOPUTENAMMU U YUCTALLMMHU

e Hw B kOem cnyyae He norpyxawvite npnbop B Boay!
e 3anpeluaeTcs YACTUTL NPUBOP B CTUPAnbHOW UM NOCYAOMOEYHOM MaLunHe!

YTnnusauus

Vcnonb3oBaHHbIE 311IEMEHTbI MUTaHUS U aKKyMYNSTOPbl YTUIM3UPYIOTCS OTAENBHO OT
6biToBOro Mycopa. Kak notpebutens Bbl 0653aHb! neranbHbiM 06pa3oM yTunnampoBath
oTpaboTaBLune areMeHTbl NuTaHus. Bel MmoxeTe caaTh oTpaboTaBLune 3NEMEHTLI B
cneumann3mpoBaHHble NMPUEMHBIE MYHKTbI MO MECTY XUTENbCTBA, 3aHNMatoLLmecsi cbopom

Takoro smga oTxonos.

®

TOKCUYHbIX BELLECTB:

Pb = cBuHeu,
Cd = kagMmui,
Hg = pTyTb.

OTn 3Hakm npeaynpexaarT O HaNn4YnMm B anemMeHTax NnMtaHna cnegyrwmnx

=3

oo
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B nHTepecax oxpaHbl OKpy>xatoLLel cpefbl oTpaboTaBLUMe BECHI C AriEMEHTaMM MUTaHUS HA B
KOEM Criyvae Henb3s BblibpackiBaTb B 0ObIYHbIN MyCOp. YTUnu3aums AomkHa Npon3BoauTLCS B
COOTBETCTBMMN C MECTHbLIMW 3aKOHOAATENbHBIMU HOpMaMMU.

CobniofaliTe MeCTHbIe 3aKOHOAATENbHbIE HOPMbI MO YTUNM3aLuMm

oTxonoB. MNpubop cneayeT yTunuamposats cornacHo Oupektnee EQC

2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) ans

0TpaboTaBLUMX SMEKTPUYECKUX U SNEKTPOHHBLIX Npubopos.. B cryyae

BOMPOCOB OOpaLLanTecb B MECTHYO KOMMYHAIbHYO Cryxo0y, ]
OTBETCTBEHHYIO 33 YyTUIM3aLMI0 OTXOA0B.

12 TexHun4yeckune gaHHbIe

CMEHHbIN 9NeMeHT NuTaHus AnemeHTbl nuTaHna 3 x 1,5 B, Tun AAA
(LRO3), Mikro

[wana3oH namepeHus oT 5 kr go 150 kr
LLlar nokasaHuin maccbl, kKoctTHon maccbl 100 1

LLlar noka3aHui >XxMpoBON Macchl, 0,1 %
YKNIOKOCTM, MbILLEYHON MacChbl

Llar nokaszaHun BMR, AMR 1 Kkan

B03MOXXHbI TEXHUYECKNE N3MEHEHNS.

13 TlapaHTUA
Mbl npepocTaBnsieM rapaHTuio Ha AedeKTbl MaTepMarnoB U U3rOTOBIEHMS Ha CPoK 36
MECSILEB CO AHS NMPOAAXKU Yepe3 PO3HUYHYIO CETb.
"apaHTNs He pacnpocTpaHaeTcs:
e Ha cnyyau yuepba, BbI3BaHHOMO HEMPaBWIbHBIM UCTOMNb30BaHNEM
e Ha bbicTpoM3HaLLMBatoLLMeCs YacTu (baTapenki )
e Ha gedekTbl, 0 KOTOPbIX NOKyNaTenb 3Han B MOMEHT MOKYMKW oF
e Ha crny4av COGCTBEHHOWM BMHbI MOKynaTens.
ToBap He noanexuT obssatenbHon cepTudmkaumm
Cpok akcnnyaTaumu usgenus: ot 3 go 5 net
®upma nsrotosutens:  borpep M'vbx, CodnuHrep wrpacce 218
89077-YJIM, NepmaHus
CepBUCHBbIN LLeHTp: 109451 r. Mocksa, yn. lNepepsa, 62, kopn.2
Ten(cpakc) 495—658 54 90

[ata npogaxu Momnuck npoaasua

LLTtamn marasmHa

Moanuck nokynartens
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Szanowni Klienci,

Dziekujemy, ze wybrali Panstwo produkt z naszego asortymentu. Firma Beurer oferuje
dokfadnie przetestowane produkty wysokiej jakosci przeznaczone do pomiaru ciezaru,
ciSnienia, temperatury i tetna, a takze przyrzady do tagodnej terapii, masazu, inhalacji i
ogrzewania.

Prosimy uwaznie przeczyta¢ instrukcje obstugi i przestrzegaé zawartych w niej
wskazdéwek. Instrukcje nalezy da¢ do przeczytania innym uzytkownikom urzadzenia oraz
zachowaé do wgladu.

Waga diagnostyczna pomaga w sprawowaniu kontroli nad wtasnym ciatem, majacej na
celu poprawe zdrowia. Waga posiada nastepujace funkcje, z ktérych moze korzysta¢ do 10
0s0b:

e Pomiar i kontrola cigzaru ciata.

e Pomiar tkanki ttuszczowej i miesniowej, zawartosci wody w organizmie, masy kostnej,
podstawowej przemiany materii oraz czynnej przemiany materii.

e Waga diagnostyczna wyposazona jest w innowacyjny wyswietlacz, na ktérym po
nacisnieciu odpowiedniego przycisku pojawia sie zgdany wynik pomiaru.

Waga posiada cztery funkcje podstawowe:

Funkcja Opis

Tylko ciezar Tylko pomiar wagi ciata

Analiza Wszystkie pomiary z automatycznym sekwencyjnym wyswietlaniem wszystkich
catosciowa wynikéw

Analiza Wszystkie pomiary z wyswietlaniem ciezaru i wybranych wynikéw

docelowa

Pamie¢ Odtworzenie zapisanych pomiaréw (maks. 10)

Z powazaniem

Zespot firmy Beurer
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1 Zakres dostawy
Waga diagnostyczna BF66
3x1,5V, Typ AAA (LR03), mikro
Instrukcja obstugi

2 Objasnienia do rysunkow

W instrukgcji obstugi zastosowano nastepujgce symbole:

A Ostrzezenie  Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem obrazen ciata lub utraty
zdrowia.

A Uwaga Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem uszkodzenia urzadzenia

lub akcesoridow.

@ Wskazowka Wazne informacje.

3 Opis urzadzenia

Budowa

1 Elektrody z gumy
przewodzacej

2  Wyswietlacz
3 Przyciski funkcyjne i sterujace

Przyciski funkcyjne

a Ciezar

BF Tkanka ttuszczowa
=~ Woda w organizmie
o= Tkanka miesniowa

Masa kostna
W Podstawowa przemiana materii BMR
ho Czynna przemiana materii AMR

No abh WON =

Przyciski sterujace

8 Vv Zmniejszanie
9 A/& Zwiekszanie / uzytkownik
10 set Ustawienie
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4

A

Wskazowki
Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa

Osoby z wszczepionymi urzadzeniami medycznymi (np. rozrusznikiem serca) nie mogq
uzywac¢ wagi diagnostycznej. Dziatanie tych urzadzen moze zosta¢ zaburzone.

Kobiety w cigzy nie moga korzystac¢ z wagi diagnostycznej. Ze wzgledu na wody
ptodowe pomiary moga by¢ niedokfadne.

Nie stawac z jednej strony na brzegu wagi. Waga moze sie przechylic¢!

Nie zezwala¢ dzieciom na zabawe opakowaniem (niebezpieczenstwo uduszenia).

Wskazowki dotyczace obchodzenia sie z bateriami

Potkniecie baterii stanowi zagrozenie dla zycia. Baterie i wage przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla matych dzieci. W przypadku potkniecia baterii natychmiast
skontaktowac sie z lekarzem.

Stabo natadowane baterie nalezy zawczasu wymienic.

Baterii nie wolno tadowaé ani regenerowac w zaden inny sposéb, rozktada¢ na czesci,
wrzucac¢ do ognia oraz nie wolno dopusci¢ do zwarcia baterii.

Zawsze nalezy wymienia¢ réwnoczesnie wszystkie baterie oraz stosowac baterie
jednego typu.

Wyciekajacy z baterii elektrolit moze uszkodzi¢ urzadzenie. Jezeli urzadzenie nie
bedzie przez dluzszy czas uzywane, nalezy wyja¢ baterie.

Jesli z baterii wyciekt elektrolit, nalezy zatozy¢ rekawice ochronne i suchg $ciereczkg
wyczysci¢ przegrode na baterie.

Baterie moga zawiera¢ substancje trujace, szkodliwe dla zdrowia i Srodowiska. Baterie
nalezy utylizowac¢ zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju. Nigdy nie
wyrzucac¢ baterii z odpadami z gospodarstwa domowego.

Wskazéwki ogoéine

®

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku wiasnego. Nie nalezy uzywac¢ go do celéw
medycznych lub komercyjnych.

Nalezy pamieta¢, ze w zakresie tolerancji mozliwe sg technicznie uwarunkowane
odchylenia pomiaréw, poniewaz waga nie jest przeznaczona do profesjonalnego
medycznego zastosowania.

Maksymalne obcigzenie wagi wynosi 150 kg (330 Ib, 24 St). Wyniki pomiaru ciezaru
ciata i masy kostnej wyswietlane sg z doktadnoscig do 100 g (0,2 Ib, 1/4 St).

Wyniki pomiaru zawartosci ttuszczu, wody i tkanki miesniowej wyswietlane sg z
doktadnoscig do 0,1%.

Waga ustawiona jest fabrycznie na jednostki ,cm” i ,kg”. Jak zmieni¢ ustawienie
jednostek, podano w rozdziale "Ustawienia".

Wage ustawi¢ na rownej, twardej powierzchni. Twarda powierzchnia jest warunkiem
przeprowadzenia prawidtowych pomiarow.

Od czasu do czasu nalezy czysci¢ urzadzenie. Zwtaszcza-gumowe-elektrody sg
narazone na-zabrudzenie-(kurz-i-inne-zanieczyszczenia). Na wage stawa¢ wytgcznie
boso lub w skarpetkach (bez butéw), aby zapobiec zabrudzeniom gumowych
powierzchni. Urzadzenie czysci¢ zwilzong Sciereczka. Nie uzywac zragcych srodkow
czyszczacych i nigdy nie myé urzadzenia pod biezgcg woda.

Chroni¢ urzadzenie przed uderzeniami, wilgocia, kurzem, chemikaliami, duzymi wahaniami
temperatury oraz nie stawia¢ zbyt blisko zrodta ciepta (piecéw, kaloryferow).

Naprawy moga by¢ przeprowadzane wytgcznie przez serwis firmy Beurer lub
autoryzowanego sprzedawce. Przed ztozeniem reklamacji nalezy sprawdzié, czy
baterie sg natadowane i ewentualnie je wymienic.

W razie pytan dotyczacych zastosowania naszego urzadzenia nalezy zwréci¢ sie do
sprzedawcy lub serwisu.

Wszystkie wagi sg zgodne z dyrektywa WE 2004/108/EC. W przypadku pytan
dotyczacych zastosowania naszego urzadzenia nalezy zwrécic¢ sie do sprzedawcy lub
serwisu.
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5 Informacje

Zasada dziatania

Waga dziala na zasadzie analizy impedanciji bioelektrycznej B.l.A. Oznacza to, ze w ciggu
kilku sekund nieodczuwalny i zupetnie niegrozny prad dokonuje pomiaru skfadu
organizmu. Pomiar oporu elektrycznego (impedancja) i podanie statych lub indywidualnych
wartosci (wiek, wzrost, pte¢, stopien aktywnosci fizycznej) umozliwia zmierzenie zawartosci
ttuszczu, wody, tkanki miesniowej i masy kostnej w organizmie.

Tkanka mies$niowa i woda dobrze przewodzg prad elektryczny, a tym samym majg
niewielki opor. Natomiast masa kostna i tkanka ttuszczowa nie sg dobrymi przewodnikami
ze wzgledu na swoj duzy opoér.

Nalezy pamigta¢, ze wyniki pomiaréw podane przez wage sa tylko zblizone do
rzeczywistych wynikéw analiz medycznych. Jedynie lekarz specjalista moze przy pomocy
metod medycznych (np. tomografii komputerowej) przeprowadzi¢ doktadne pomiary tkanki
tluszczowej, tkanki miesniowej, masy kostnej i zawartosci wody.

Porady

¢ Aby wyniki byly porownywalne, nalezy wazyc¢ sie o mozliwie statych porach (najlepiej
rano), po skorzystaniu z toalety, na trzezwo i bez ubran.

o Wazna wskazowka dotyczgca pomiaru: pomiaru tkanki thuszczowej mozna dokonac
wytacznie boso i z lekko zwilzonymi od spodu stopami. Suche lub mocno zrogowaciate
stopy moga by¢ przyczyna niedoktadnych pomiaréw, poniewaz nie przewodza dobrze
pradu elektrycznego.

e Podczas pomiaru nalezy sta¢ prosto i nie poruszac¢ sie.

e Po duzym wysitku fizycznym nalezy odczekac kilka godzin.

e Po wstaniu z t6zka nalezy poczekac ok. 15 minut, aby woda rozeszta sie w organizmie.

e Wazne jest, aby pomiary przeprowadzaé przez diuzszy okres czasu. Z reguty
krétkotrwate (nastepujace w ciggu kilku dni) wahania ciezaru ciata uwarunkowane sg
przez utrate wody w organizmie. Woda odgrywa jednak wazng role dla samopoczucia.

Ograniczenia
Wyniki pomiaréw mogg by¢ niedoktadne i wykazywaé znaczace odchylenia w przypadku:

¢ Dzieci ponizej 10 roku zycia,

e Sportowcow wyczynowych i kulturystéw,

o Kobiet w cigzy,

e Osob z gorgczka, obrzekami, osteoporozg lub dializowanych,

o Osob, ktére przyjmujg lekarstwa na serce i uktad krazenia,

o Osob, ktére przyjmujg lekarstwa na rozszerzenie lub zwezenie naczyh krwionosnych,

e Osob ze znaczng dysproporcjg ndg w stosunku do wzrostu (nogi znacznie dtuzsze lub
krétsze).
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6 Baterie

Wyja¢ baterie z opakowania zabezpieczajgcego i wtozy¢ do przegrody, zwracajac uwage na
prawidtowg biegunowos¢. Przestrzega¢ schematu umieszczonego w przegrodzie na baterie.
Po wtozeniu baterii waga wigcza sie automatycznie i przechodzi w tryb ustawiania (patrz punkt
7). Miga wskazanie daty. Jesli waga nie dziata, nalezy wyja¢ baterie i ponownie wiozy¢.

Waga posiada wskaznik wymiany baterii. Jesli baterie sg za stabe, na wyswietlaczu pojawi sie
wskazowka ,Lo” i waga wytaczy sie automatycznie. W takim przypadku baterie nalezy
wymieni¢ (3 x 1,5V, AAA (LR03), mikro).

7 Ustawienia

Przed przeprowadzeniem pomiaréw nalezy wprowadzi¢ swoje dane. Jesli w trybie
ustawiania przez 90 sekund nie zostanie nacisniety zaden przycisk, waga wylaczy sie, a
dane nie zostang zapisane.

Ustawianie daty, godziny i jednostki miary

Przy wytaczonym wyswietlaczu nacisna¢ przycisk [set]. Przycisk [set] Swieci sie, a na

wyswietlaczu miga wskazanie daty. Za pomoca przyciskow A lub ¥ ustawi¢ po kolei date,

godzine oraz jednostke miary (KG, LB, ST).

e Zmiana wartosci: naciskac przycisk A lub ¥ albo przytrzymaé wcisniety, w celu szybkiego
przewijania.

* Potwierdzenie ustawien: nacisna¢ przycisk [set].

Po wprowadzeniu danych, na wyswietlaczu pojawi sie ,End” i dane zostang zapisane.

Wprowadzanie danych uzytkownika

Aby dokonaé pomiaru tkanki ttuszczowej oraz innych pomiaréw w swoim organizmie, nalezy

zapisac swoje dane.

Waga posiada 10 miejsc w pamieci, w ktérych mozna zapisac i odtworzy¢ swoje osobiste

ustawienia i np. cztonkéw rodziny.

o Wiaczy¢ wyswietlacz krotkim, energicznym i styszalnym uderzeniem w wage.

e Poczekac, az ukaze sie wskazanie ,0.0

¢ Nacisng¢ przycisk [set], aby rozpocza¢ wprowadzanie ustawien. Na wyswietlaczu miga
pierwsze miejsce w pamieci.

¢ Mozna wprowadzi¢ nastepujgce ustawienia:

Dane uzytkownika Wartosci nastawcze

Miejsce w pamieci 1do 10

Wzrost 100 do 220 cm (3’-03“ do 7°-03“)
Wiek 10 do 100 lat

Ple¢ mezczyzna ¥, kobieta #
Stopien aktywnosci fizycznej | 1do 5

e Zmiana wartosci: naciskaé przycisk A lub V¥ albo przytrzymaé wcisniety, w celu szybkiego
przewijania.

¢ Potwierdzenie ustawien: nacisnac¢ przycisk [set].

Na koniec zapisane wartosci wyswietla sie po kolei. Waga jest przygotowana do pracy. Jesli nie

przeprowadza sie dalszych ustawien ani pomiaréw, waga wytgcza sie.
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Stopien aktywnosci fizycznej
Wybér stopnia aktywnosci fizycznej zalezy w gtéwnej mierze od okresu (Sredni lub dtugi), na
jaki jest planowany.

Stopien Aktywnos¢ fizyczna
aktywnosci
fizycznej
1 Brak.
2 Mata: maty wysitek fizyczny (np. spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia

gimnastyczne).

Srednia: wysitek fizyczny przynajmniej 2 - 4 razy w tygodniu, po 30 minut.

4 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 wprowadzeniu wszystkich parametréw, oprécz pomiaru ciezaru ciata mozna dokonacé
wszystkich pozostatych pomiardw.

8 Uzytkowanie
Przeprowadzanie pomiarow

o Wybra¢ zadang funkcje i wigczy¢ wage, jak podano w tabeli:

Funkcja Wiaczenie

Tylko ciezar Nacisna¢ przycisk 0 lub krétko, energicznie i w styszalny sposob uderzy¢ stopg w
wage

Analiza Nacisnag¢ przycisk A / a (lub krotko, energicznie i w styszalny sposob uderzy¢ stopg w

calosciowa | wage, a nastepnie nacisnaé przycisk A / &)

Analiza e . . W e

docelowa Nacisna¢ przycisk funkcyjny BF =~ <=3 ¢ I />

Wiacza sie wyswietlacz, pojawiaja sie data i godzina.
e Poczekaé, az na wyswietlaczu ukaze sie ,0.0 KG*.

e W celu przeprowadzenia analizy nalezy wybra¢ uzytkownika poprzez nacisniecie
przycisku A / &.

e Stang¢ boso na wage. Nalezy sta¢ spokojnie, rbwnomiernie rozktadajgc ciezar ciata na
obie nogi. Waga natychmiast dokonuje pomiaru, a nastepnie wyswietla wynik.

Wskazoéwka:
Podczas przeprowadzania analizy stopy, nogi, tydki ani uda nie moga sie stykac.
W przeciwnym przypadku pomiar nie bedzie przebiegat prawidtowo.

o Kilka sekund po zejsciu z wagi, waga wytacza sie.
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Wyswietlanie wyniku pomiaru

Funkcja ,,Tylko ciezar*

W funkcji , Tylko ciezar” wyswietla sie wytgcznie mierzony
ciezar (nie pojawiaja sie wyniki ostatnio przeprowadzonych
pomiardéw, ani tendencja czy interpretacja)

Funkcje analiz ,,Analiza calosciowa" i "Analiza docelowa*“
W funkcjach analiz wyswietlane sg doktadniejsze wyniki:

1 Aktualny pomiar

2 Ostatni pomiar

3 Tendencja w poréwnaniu z przecietng ostatnich
5 pomiaréw

4 Interpretacja: poréwnanie z warto$ciami w tabeli

W funkcji ,Analiza catosciowa“ wyniki wyswietlane sg automatycznie Funkcja
po kolei, a podéwietlony przycisk funkcyjny wskazuje mierzong Analiza catosciowa
wielkos¢:

1 8 Ciezar KG, LB lub ST

Y Tkanka ttuszczowa %

3 - Woda w organizmie %

4 55 Tkanka miesniowa %

5 = Masa kostna KG, LB lub ST

6 |E| Podstawowa przemiana materii BMR  kcal

70 Czynna przemiana materii AMR kcal

Przez naci$niecie dowolnego przycisku funkcyjnego mozna przyspieszy¢ wyswietlanie wynikéw lub
wyswietla¢ wyniki pojedynczo.

Jesli w celu rozpoczecia pomiaru zostat naci$niety jeden z przyciskow Funkcja
funkcjonalnych BF =~ o= c= I * "Analizy docelowej", wowczas Analiza docelowa
wys$wietli sie tylko ciezar ciata i wynik wybranego pomiaru.

W tym przypadku wyniki pomiaréw nie sg automatycznie wyswietlane po
kolei. Mozna je jednak odtworzy¢ naciskajgc inny przycisk funkcyjny.
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Funkcja zapisywania

@ e W pamieci zapisywanych jest automatycznie do 10 pomiaréw.
e  Btedne pomiary, sygnalizowane przez ,Err*, nie sg zapisywane.
e  Pomiary cigzaru ciata (bez analizy) nie sg zapisywane.

Odtwarzanie z pamigci wynikéw pomiaréw
Mozliwe jest odtworzenie ostatnich 10 pomiarow.

¢ Wage uruchamia krotkie, energiczne i styszalne uderzenie stopa.

o Ewentualnie przez kilkakrotne nacisniecie przycisku A wybraé miejsce w pamieci, gdzie
zapisane zostang dane uzytkownika. .

¢ Po wy$wietleniu si¢ ,0.0 mozna za pomocg przyciskow funkcyjnych OeF ~ o0 = I
g odtworzy¢ ostatni wynik danego pomiaru.

o Jesli zaden pomiar nie zostat zapisany, na wyswietlaczu pojawi sie ,End".

e Ponownie nacisng¢ przycisk funkcyjny , aby po kolei ukazaty sie wyniki pomiaréw. Data
wskazuje dzien, w ktérym przeprowadzono pomiar. Jesli jednego dnia zostato
zapisanych kilka pomiaréw, wéwczas odtwarzanie wynikdéw rozpoczyna sie od
ostatniego miejsca w pamigci.

e Po wysSwietleniu ostatniego pomiaru pojawi sie ,End"“.

e Mozna odtworzy¢ kazdg mierzong wielkos¢ i przypisane jej wyniki pomiaréw, naciskajac
poszczegéine przyciski funkcyjne 0 8F ~ oo o= ¥ &

e Po pewnym czasie od ostatniego nacisniecia przycisku waga powraca do wskazania
,0.0“ i mozna przeprowadzi¢ pomiar.

@ Wskazowka:
W przypadku masy kostnej, podstawowej przemiany materii (BMR) i czynnej
przemiany materii (AMR) zapisywany jest tylko ostatni wynik pomiaru, poniewaz
niewiele sie one zmieniaja.

9 Ocena wynikow

Wskaznik tendencji
Waga wskazuje tendencje, poréwnujac aktualny wynik z przecietng ostatnich 5 pomiaréw.

Wskazanie Znaczenie

A Aktualna wartos$¢ jest wyzsza niz przecietna z ostatnich 5 pomiaréw
v Aktualna wartos$¢ jest nizsza niz przecietna z ostatnich 5 pomiaréw
AV Aktualna warto$¢ jest taka sama, jak przecietna z ostatnich 5 pomiaréw

@ Wskazowka:
Nalezy pamietac, ze tendencja wyswietlana jest tylko dla ciezaru ciata,
zawarto$ci tkanki tluszczowej i mieSniowej oraz wody w organizmie.
Warunek: musi by¢ zapisanych przynajmniej 5 wartosci
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Interpretacja

Wyniki pomiaru ciezaru ciata, tkanki ttuszczowej, tkanki 1 - \ / * 3
miesniowej i zawartosci wody w organizmie przedstawiane S—”'
sg w formie graficznej na wyswietlaczu. Wskazania w Sam

2

postaci paska przedstawiajg ich interpretacje.

¢ 1 - Wynik pomiaru niski: pasek znajduje si¢ z lewej strony (-).

e 2 - Wynik pomiaru w normie: pasek znajduje si¢ w srodkowej czesci (patrz rysunek)
¢ 3 - Wynik pomiaru wysoki: pasek znajduje sie z prawej strony (+).

Ciezar ciala
Ciezar porownywany jest ze wskaznikiem BMI (Body Mass Index). Wylicza sie go na podstawie
wzoru:

BMI = ciezar w kg / (wzrost w m)>2.

P
I
v 1 |
— iEEEEEEEEEEEEEEEEER+
Niedowaga Waga prawidtowa Nadwaga

<20 20-25 >25

@ W przypadku BMI > 25 na pasku pojawia sie¢ dodatkowo symbol & Porada:
Nalezy przemys$le¢ i zmienic styl odzywiania. Nalezy pamietaé, ze w przypadku
bardzo umigs$nionego ciata (np. kulturysty) interpretacja BMI wskazuje nadwage.
Powodem tego jest, ze ponad przecietnie rozbudowana tkanka miesniowa nie
zostata uwzgledniona we wzorze BMI.

Zawartos¢ ttuszczu w organizmie

Podana ponizej procentowa zawarto$¢ ttuszczu w organizmie jest warto$cia orientacyjna (w
celu uzyskania doktadniejszych informacji nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem).

Mezczyzna Kobieta
—iENEEEEEEEEEEEEEEEE+ —SENNEEEEEEEEEEEEEEE+
Wiek mato wnomie = duzo | bardzo duzo Wiek mato wnomie | duzo | bardzo duzo
10-14 <11 11-16 16,121  >21,1 10-14 <16 16-21 21,1-26 | >26,1
15-19 <12 1217 17122 >221 15-19 <17 1722 22,127 | >271
20-29 <13 13-18 18,123  >23,1 20-29 <18 18-23 23,128  >28,1
30-39 <14 14-19 19,124  >241 30-39 <19 19-24 24,129  >29.1
4049 <15 15-20 20,1-25 >25/1 4049 <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 | >321
70-100 | <18 18-23 23,1-28  >28,1 70100 | <23 23-28 28,1-33 | >33,1

U sportowcdw czesto mozna zauwazy¢ mniejszg zawarto$¢ ttuszczu w organizmie. W
zaleznosci od rodzaju uprawianego sportu, intensywnosci treningu i fizycznej budowy ciata
zawartos¢ tluszczu moze by¢ nizsza od podanych tutaj wartosci orientacyjnych. Nalezy jednak
pamietac, ze bardzo niska zawartos¢ tluszczu moze prowadzi¢ do zagrozenia zdrowia.
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Zawartos¢ wody w organizmie
Procentowa zawarto$¢ wody w organizmie znajduje sie zazwyczaj w przedziale:

Mezczyzna 1w Kobieta 1w
I N S I B S
— EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ — EEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Wiek Zle dobrze bardzo dobrze Wiek Zle dobrze bardzo dobrze
10-100 = <50 50-65 >65 10-100 <45 45-60 >60

Tkanka tluszczowa zawiera niewiele wody. Z tego wzgledu u 0séb z duzg iloscig
tkanki thuszczowej zawarto$¢ wody w organizmie moze znajdowac sie ponizej wartosci orientacyjnej.
Natomiast w przypadku 0séb uprawiajacych sporty wytrzymatosciowe zawartos¢ wody moze
przekroczy¢ wartosci orientacyjne, ze wzgledu na matg zawartosé ttuszczu i duzy udziat procentowy
tkanki miesniowe;j.
Wagi diagnostycznej nie nalezy uzywac¢ do medycznych pomiaréw zawartosci wody, np. w celu
ustalenia obrzekéw uwarunkowanych wiekiem. W razie pytan nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Zasadniczo nalezy dazy¢ do tego, aby zawarto$¢ wody w organizmie byta wysoka.

Wskazowka:

Jesli zawarto$¢ wody w organizmie znajduje sie w przedziale ,zle”, na pasku pojawia
sie dodatkowo symbol W Porada: Nalezy wiecej pic.

Tkanka miesniowa
Procentowa zawartos¢ tkanki migsniowej miesci sie zazwyczaj w przedziale:

Mezczyzna Kobieta
—iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+ —iEEEEEEEEEEEEEEEEEE+
Wiek mato W hormie 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

Masa kostna

Nasze kosci, tak jak cate ciato, podlegajg naturalnym procesom budowy, zuzywania i starzenia
sie. Duzy przyrost masy kostnej nastepuje w dziecinstwie, aby w wieku 30 - 40 lat osiggna¢ swoj
najwyzszy poziom. Z wiekiem ilo§¢ masy kostnej zmniejsza sie. Zdrowe odzywianie (bogate w
wapn i witamine D) i regularmna aktywnos¢ fizyczna moga nieco zapobiec zuzywaniu sie kosci.
Poprzez éwiczenie miesni mozna dodatkowo wzmocni¢ uktad kostny. Nalezy pamietac, ze waga
nie podaje zawartosci wapnia w kosciach, lecz mierzy ciezar wszystkich materiatow budulcowych
kosci (substancje organiczne i nieorganiczne oraz wode).

A Uwaga

Nie nalezy myli¢ masy kostnej z gestoscig kosci.

Gestos¢ kosci mozna zmierzyc¢ jedynie metodami medycznymi (np. tomografia
komputerowa, USG). Dlatego na podstawie pomiaréw przy pomocy wagi nie nalezy
wyciggac wnioskow dotyczacych zmian w kosciach i twardosci kosci (np. osteoporoza).
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Whplyw, jaki mamy na mase kostna, jest bardzo niewielki. Zawarto$¢ masy kostnej waha sie
nieznacznie w zaleznosci od wspofczynnikow: ciezaru, wzrostu, wieku i ptci. W przypadku
pomiaru masy kostnej waga nie wskazuje tendenciji ani interpretacji pomiaréw. Nie ma
uznawanych wartosci odniesienia ani zalecen.

BMR

Podstawowa przemiana materii (BMR = Basal Metabolic Rate) to ilo$¢ energii, jaka potrzebuje
organizm w stanie spoczynku do zachowania podstawowych funkcji biologicznych (np. podczas
lezenia w 16zku przez 24 godziny). Podstawowa przemiana materii zalezy gtéwnie od ciezaru,
wzrostu i wieku. Wy$wietlana jest na wadze diagnostycznej w jednostkach kcal/dzien i
obliczana na podstawie uznanego naukowo wzoru Harrisa Benedicta.

Wynik oznacza ilos¢ energii niezbednej dla organizmu, tzn. jakg nalezy mu koniecznie
dostarczy¢ w formie pozywienia. Dostarczanie organizmowi mniejszej ilosci energii przez
dtuzszy okres czasu moze prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.

AMR

Czynna przemiana materii (AMR = Active Metabolic Rate) oznacza ilos¢ energii, jakg zuzywa
dziennie organizm w stanie aktywnosci fizycznej. Zuzycie energii przez cztowieka zwieksza sie
w miare wzrostu aktywnosci fizycznej i mierzone jest przez wage na podstawie
wprowadzonego stopnia aktywnosci (1-5).

Aby utrzymac ciezar ciata, nalezy w formie jedzenia i picia dostarczy¢ organizmowi energii w
ilosci, jaka zuzyt. Jesli przez dtuzszy okres czasu organizmowi dostarcza si¢ mniej energii, niz
on zuzywa, wéwczas organizm pobiera energie z tkanki ttuszczowej, co prowadzi do
chudniecia. Jesli natomiast przez dtuzszy okres czasu organizmowi dostarcza sie wiecej
energii, niz to wynika z obliczen czynnej przemiany materii (AMR), wéwczas organizm nie moze
spali¢ nadmiaru energii i magazynuje ja w postaci tluszczu, co prowadzi do tycia.

Czasowa zalezno$¢ wynikéw pomiaréw

@ Wazne jest, aby pomiary przeprowadzac przez dtuzszy okres czasu. Z reguty
krétkotrwate wahania ciezaru ciata uwarunkowane sg przez utrate wody w organizmie.

Wyniki zalezg od zmian ciezaru ciata, procentowych zmian zawartosci ttuszczu, wody i miesni
oraz czasu, w jakim doszio do tych zmian. Nagte zmiany, nastepujace w ciagu kilku dni, nalezy
odréznia¢ od zmian $redniej dtugosci (w okresie kilku tygodni) oraz od zmian dlugotrwatych (w
okresie kilku miesiecy).

Jako regute mozna przyjag, ze krotkotrwate zmiany ciezaru ciata sg prawie wytacznie wynikiem

zmian w zawartosci wody, podczas gdy zmiany $redniej dlugosci oraz dtugotrwate dotycza

rowniez zawartosci tkanki ttuszczowej i migsniowe;.

o Jesli ciezar ciata zmniejszy sie na krotko, a zawartosc¢ ttuszczu wzro$nie lub pozostanie
na tym samym poziomie, oznacza to, ze zmniejszyta sie jedynie zawartos¢ wody w
organizmie — np. po treningu, pobycie w saunie lub diecie majgcej na celu szybkie
zmniejszenie cigzaru ciata.

o Jesli natomiast po $redniodtugim okresie czasu ciezar ciata wzros$nie, a zawartos¢
ttuszczu spadnie lub pozostanie na tym samym poziomie, oznacza to rozbudowanie
cennej masy miesniowe;.

o Jedli ciezar ciata i zawartos¢ ttuszczu zmniejszajq sie réwnoczesnie, oznacza to, ze
zastosowana dieta jest prawidtowa — utrata masy ttuszczowe;j.

e W idealnym przypadku dieta powinna by¢ potagczona z aktywnoscig fizyczna, treningami
fitness lub sitowymi. W ten sposéb mozna w $redniodtugim okresie czasu zwiekszy¢
mase miesniowa.

¢ Nie nalezy sumowaé¢ wynikow pomiaru tkanki ttuszczowej, tkanki miesniowe;j i
zawartosci wody (tkanka miesniowa rowniez zawiera wode).
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10 Btedne pomiary

Jesli w trakcie pomiaru waga wykaze btad, na wyswietlaczu pojawi sie ,Err” lub ,0_Ld".

Btad Przyczyna bledu

Waga nie zostata wtgczona zanim uzytkownik na nig. | Prawidtowo wiaczy¢ wage (poczeka¢ na ,0.0%) i
stanat. Jesli uzytkownik stanie na wage zanim na powtdrzy¢ pomiar.

wyswietlaczu pojawi sie ,0.0% waga nie dziata

prawidiowo.

Opér elektryczny miedzy elektrodami a spodem stop Powtorzy¢ pomiar na boso. Ewentualnie lekko
jest za duzy (np. przy mocno zrogowaciatych zwilzy¢ stopy od spodu. Ewentualnie usung¢
stopach). zrogowaciaty naskérek na stopach.
Zawartos$¢ ttuszczu znajduje sie poza zakresem Powtorzy¢ pomiar na boso lub ewentualnie
pomiarowym (ponizej 5% lub powyzej 50%). lekko zwilzy¢ stopy od spodu.

Zawartos¢ wody znajduje sie poza zakresem Powtdrzy¢ pomiar na boso lub ewentualnie
pomiarowym (ponizej 36% lub powyzej 70%). lekko zwilzy¢ stopy od spodu.

Zawartos¢ tkanki migsniowej i masy kostnej Powtorzy¢ pomiar na boso lub ewentualnie
znajduje sig¢ poza zakresem pomiarowym (zalezne | lekko zwilzy¢ stopy od spodu.

od wieku i ptci).

Przekroczone zostato maksymalne obcigzenie Waga przeznaczona jest wytacznie dla

wagi, wynoszgce 150 kg; na wyswietlaczu pojawia | uzytkownikéw o ciezarze ciata nie

sie ,O_Ld" przekraczajacym 150 kg.

11 Czyszczenie, konserwacja i utylizacja

Czyszczenie i konserwacja

Od czasu do czasu nalezy czysci¢ urzadzenie.

Na zabrudzenie (kurz i inne zanieczyszczenia) narazone sg zwtaszcza gumowe elektrody.
Na wage stawac wytacznie boso lub w skarpetkach (bez butéw), aby zapobiec
zabrudzeniom gumowych powierzchni. Urzgdzenie czysci¢ zwilzong Sciereczka. Nie
uzywac zracych srodkéw czyszczacych i nigdy nie my¢ urzadzenia pod biezacg woda.

A Uwaga

e Nigdy nie uzywac rozpuszczalnikéw ani zracych srodkéw czyszczacych!
e Pod zadnym pozorem nie zanurzaé urzadzenia w wodzie!
e Nie czysci¢ urzadzenia w zmywarce!

Utylizacja
Nie wyrzucac baterii z odpadami z gospodarstwa domowego. Uzytkownik jest prawnie

zobowigzany do zwrotu zuzytych baterii. Zuzyte baterie nalezy oddaé¢ do punktu utylizaciji
lub do sklepu, ktéry prowadzi sprzedaz baterii tego typu.

@ Na bateriach zawierajgcych szkodliwe substancje zamieszczone sg nastepujace
oznaczenlg: . ’ ==
Pb = bateria zawiera otéw,
Cd = bateria zawiera kadm,
Hg = bateria zawiera rte¢. Ao N
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Ze wzgledu na ochrone srodowiska wagi i baterii nie wolno wyrzuca¢ z wraz z odpadami z
gospodarstwa domowego. Urzadzenie nalezy odnies¢ do punktu zbidrki zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego.

Nalezy przestrzegac krajowych przepiséw dotyczacych utylizaciji

materiatéw. Urzgadzenie nalezy zutylizowaé zgodnie z wytyczng

2002/96/EC — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment) o

zuzytych urzgdzeniach elektrycznych i elektronicznych. W razie pytan

nalezy zwrdci¢ sie do odpowiedniej instytucji odpowiedzialnej za ]
utylizacje.

12 Dane techniczne

Bateria wymieniana przez uzytkownika 3 x 1,5V, AAA (LR03), mikro

Zakres pomiarowy 5 kg do 150 kg
Podziatka: ciezar, masa kostna 100 g
Podziatka: tkanka ttuszczowa, woda, 0,1 %

masa miesniowa

Podziatka: BMR, AMR 1 kcal

Zastrzegamy sobie prawo do zmian technicznych.
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