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Dear Customer,

This new electronic personal scale allows you to evaluate your
body composition and to automatically calculate the body fat and
water percentage in function of your height, age and sex. The
exact knowledge of your body composition (calculation of lean
body mass, fat body mass and total body water contents), allows
a correct estimate of the excess fat and at the same time deter-
mines the advisable weight as a function of your nutritional condi-
tion. Furthermore, the knowledge of your body composition allows
to combine a correct nutrition and physical activity as essential
conditions to improve the quality of life, promote health, and
prevent pathologies. It has a memory function with a 10 person
capacity. Capacity 150 kilos, divided into 100 grams.

Please read through these instructions carefully so that you under-
stand all functions and safety information. We want you to be
happy with your Microlife product. If you have any questions or
problems, please contact Microlife-Customer Service. Your dealer
or pharmacy will be able to give you the address of the Microlife
dealer in your country. Alternatively, visit the Internet at
www.microlife.com where you will find a wealth of invaluable
information on our products.

Stay healthy — Microlife AG!
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1. Important Facts about Body Composition

It is important to know the body composition of an individual in
order to be able to estimate his/her health condition. It is not
enough to know one's weight but it is necessary to define its
quality, which means dividing the human body in its two major
component masses:

e Lean body mass: bones, muscles, viscera, water, organs, blood
o Fat body mass: adipose cells

Under the same conditions of weight, these two masses have
different volumes.

By means of electrodes placed on the platform, the scale sends a
weak low intensity electric current that passes through the body
mass. The electric current reacts in a different way according to
the masses it passes through: the lean body mass opposes a weak
resistance, while the fat body mass has a greater resistance. This
body resistance, called bioelectrical impedance, varies also in
function of sex, age and height.

For a correct control of one's ideal weight, it is important, besides
the weight, to compare the body fat percentage calculated by the
scale, with the parameters contained in the table and the body
water percentage, with the information listed hereinafter.

If the percentages are outside the normal values, we
suggest you consult your physician.

In order to better understand the value of your body fat
percentage, we suggest you write down this value for a given
period of time. In order to obtain a valid comparison, you should
weigh yourself always at the same time of the day and under the
same conditions.

Body fat mass percentage

The percentage of fat listed in the following table represents the
total fat, calculated by summing up the essential fat (or primary

fat) and the spare fat (or storage fat). The essential fat is neces-
sary since it is needed for the metabolism.

The percentage of this fat is different between the two sexes:

about 4 % for men and about 12 % for women (percentage calcu-

lated on the total body weight).

The spare fat, which is theoretically superfluous, is necessary for
those who carry out physical activities. Even in this case, the fat
percentage is different between the two sexes: 12 % for men,
15 % for women (percentage calculated on the total body weight).
Therefore, the normal percentage of fat mass on the body weight
is approximately 16 % for men and 27 % for women.

Such percentages differ with the person's age as shown in the
table here below.

Over-

Men Excellent |Good Normal |weight |Obese
Age Data in %

<19 12.0 12.1-17.0{17.1-22.0 | 22.1-27.0 |> 271
20-29 |13.0 13.1-18.0{18.1-23.0 | 23.1-28.0 |>28.1
30-39  |14.0 14.1-19.0{19.1-24.0 | 24.1-29.0 |>29.1
40-49 15.0 15.1-20.0|20.1-25.0 { 25.1-30.0 |>30.1
>50 16.0 16.1-21.0{21.1-26.0 | 26.1-31.0 |>31.1

Water percentage

Body water % is an important indication of the overall «well
being» of a human being as water is the single most important
component of body weight and represents more than half (about
60 %) of the total weight.

Research shows that 57 % body water is optimum, but this
depends on the individual and normally there is no problem if the
reading is 10 % higher or lower.

The body water % is greater in childhood (at birth it varies from
70-77 %) and it decreases with age (old people might have a body
water of 45-55 %). Women (usually having more adipose tissue
than men), have a water ratio of about 55-58 % while men have
about 60-62 % of it.

With the increase of fat deposits, obese people also have a lower
body water % than lean people. In general, body water % is an
overall composite number. Below 40 % would normally be seenas
too low, and above 70 % as too high. Human beings excrete a
given quantity of water every day. This, however, must be regu-
larly replaced, a water loss of about 10 % of the body weight, may
put our health condition at risk.

So giving the body water % as a reading on the body fat scale
gives an indication to the user if there are possible problems, in
which case they would probably wish to consult their doctor.
Body weight variations that take place in a few hours are comple-
tely normal and are due to water retention, since the extra-cellular
water (which includes interstitial fluid, plasma, lymph and transcel-
lular fluid) is the only compartment subject to such rapid variations.

2. Suggestions for Use

e Place the scale on a flat, hard surface. Soft, inaccurate flooring
(e.g. rugs, carpets, linoleum) can cause the scale to give uneven
reading of your weight.

o Step onto the scale with your feet parallel and weight equally
distributed.

o Stand still while the scale measures your weight.

e |tis important to weigh yourself with dry, bare feet, correctly
positioned on the electrodes. Moreover, for the scale to work
properly, avoid your legs touching.

Over- e The scale is safe to use as a simple scale by everyone being

Women |Excellent | Good Normal |weight |Obese powered by a single 3 volt lithium battery. However, the
Age Datain % following people should not perform a body fat or body water
<19 17.0 17.1-22.0122.1-27.0 | 27.1-32.0 |>32.1 measurement:
2029 [180 18.1-23.0(23.1-28.0[28.1-33.0 [> 33.1 ~ pregnant women o

— people on cardiovascular medication
3039|190 19.1-24.0124.1-29.0 |29.1-34.0 |> 341 — those fitted with a pace-maker or other forms of electronic,
40-49 1200 20.1-25.0{25.1-30.0 | 30.1-35.0 |>35.1 medical equipment
>50 21.0 21.1-26.0{26.1-31.0 | 31.1-36.0 |>36.1 — those with a temperature

— children under the age of 10

— those in dialysis, with oedemas on their legs, people with

dimorphism or suffering from osteoporosis
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o Always weigh yourself on the same scale each day at the same
time, preferably undressed and before breakfast. To get the best
results from your scale, weigh yourself twice, and if the two
weights are different from each other, your weight is between
the two readings. Wait for about 15 minutes after getting up, so
that the water can distribute itself around your body.

o The surface of the scale can be slippery, if wet.

e |fan error occurs during the analysis of your body fat and water
percentage, the scale will turn off itself automatically.

e The precision of this fat and water percentage measurement
can be altered in the following cases:

— ahigh alcohol level

— ahigh level of caffeine or drugs

— after an intense sports activity

— during an illness

— during pregnancy

— after heavy meals

— in presence of dehydration problems

— vyour personal data (height, age, sex) have not been input

correctly
— if you have wet or dirty feet
A WARNING: The body fat and water percentage is to be

considered only as approximate information. For any further
information, please consult your physician or dietician.

A WARNING: The measurement function of body fat and

water percentage may be utilized only by people that
belong to an age group that goes from 10 to 100 and that
are between 100 and 200 cm tall.

Fitness

In order to determine your body fat percentage in the most correct

way, this scale will take into consideration not only your weight,

height, age, and sex, but it will also take into account your life-

style and the level of the physical activity that you practice.

For this reason, when you input your personal data you should

choose among the 3 different FITNESS LEVELS.

e Fit1:
This category includes all sedentary people who in the last
months have not carried out any physical activity or have prac-
tised it at moderate level, less than twice a week for less than
15 minutes during each session.
This level may be selected by those people who want to start a
diet together with physical activity aimed at reducing the fat
body mass. The Fit 1 level is to be utilized for approximately 6/
10 weeks from the start of your training program/diet.

e Fit2:
This category includes all people who regularly practice phys-
ical activities (from 3 to 5 times per week, at least 20 minutes
during each session). The Fit 2 level is to be utilized approxi-
mately for 8/12 weeks.

o Fit3:
This category includes people (athletes, sportsmen) who carry out
an intense daily physical activity (5 times or more per week) and
that have developed flexibility, resistance, and strength in time.

3. Using the Instrument for the First Time

How to insert the battery

This scale operates with one replaceable lithium battery. When
the battery is dead the display shows «LO» (7) or the battery
symbol. Insert a new battery in the battery compartment (5) with
the positive pole upwards.

Do not discard the batteries together with the normal wastes,
discard with special wastes.

Remove the battery if the scale is not used for long periods of time.
KG /LB Switch

Found at the bottom of the scale, this switch (6) allows you to
choose the unit of measure for weighing: kg, Ib or st.

Select your desired unit of measure always when the scale is
turned off (otherwise the unit of measure cannot be changed).

Use as simple scale

1. Turn the scale on by pressing the centre of the platform.

2. Wait a few seconds and when «0.0» (8) appears on the display
screen, the scale is ready for use.

3. Step onto the scale and wait without moving; after a few
seconds, the display screen will show your weight (9).
Do not lean on anything while being weighed as this could alter
the reading.

4. Step off the scale, the display screen will continue to show your
weight for a few seconds then it will turn off automatically.

4. Entering Personal Data

This scale can memorise the data of 10 different persons.
1. Turn the scale on by pressing the centre of the platform.

2. Wait a few seconds and when «0.0» (8) appears on the display,
press the SET button ().

3. «P-01» @9 will flash on the display screen, indicating the «01»
person: if you wish to change the memory location (memories
from 01 to 10), press the « ¥» (3) or «4&» (@) symbols. Once you
have selected the memory location, press SET (1) to confirm.

4. Insert your height (from 100 cm to 200 cm) G1) using the « ¥»
(3 or «A» (@) symbols to increase or decrease the value. The
display screen will give the value in cm or ft. Press SET (1) to
confirm.

5. Use the «¥» (3) or «A» () symbols again to insert age (from
10 to 100) G2 and then press SET (1) to confirm.

6. Continue by pressing the « W» (3) or «A&» () symbols to define
your sex (3. Press SET (@) to confirm.

7. At this point, the display will show a fitness number «Fit1»,
«Fit2» or «Fit3» (depending on what fitness number was previ-
ously selected in the memory for the same user number) G4.

8. Now the scale has memorized all your data; the display will
show them in sequence in order for you to verify that they have
been input correctly. At this point the scale will turn off by
itself.

To change the data entered, recall the relevant memary loca-
tion and repeat the whole procedure.

To enter another person's data, select a free memory location
and repeat the whole procedure described above.
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A WARNING: When you are inside the function «personal
data input» the scale will turn off automatically if no button
is pressed within 10 seconds.

5. Calculation of Weight, Body Fat and Water

Percentage

1. Turn the scale on by pressing the centre of the platform ).

2. Wait a few seconds and when «0.0» (8 appears on the display,
press the USER button (2). Press the USER button (2) again
until the memory location required appears. The data inserted
will be viewed on the display screen and then «0.0kg» (8) will
appear.

3. Stepon the scale making sure you place your bare feet over the
two electrodes. The display will show the following data in
sequence:

— weight (9

— the «bF % (bodyfat) sign @

— the percentage of fat in your body

— the «H20 %» (water) sign G

— the percentage of water in your body 48

Compare the percentage of bodyfat (bF) obtained with the
parameters listed in the «Body fat mass percentage» table: if it
falls outside the normal values, we suggest you consult your
physician. Estimate the percentage of water (H20) as displayed
in the paragraph «Water percentage».

4. The scale will turn off automatically after approx. 5 seconds.
WARNING: If the display is not on «0.0» (8), it will not be
possible to figure out your weight and calculate the fat and
water percentage. If the <ERR» @9 sign turns on, it means
that an error has taken place during the measurement.

Start the entire procedure again from the very beginning.
6. Safety, Care, Accuracy Test and Disposal

A Safety and protection

e This instrument may be used only for the purpose described in
this booklet. The manufacturer cannot be held liable for
damage caused by incorrect application.

o This instrument comprises sensitive components and must be
treated with caution. Observe the storage and operating condi-
tions described in the «Technical Specifications» section!

e Protect it from:

— water and moisture

extreme temperatures

impact and dropping

contamination and dust

direct sunlight
— heat and cold

e Do not use the instrument if you think it is damaged or notice
anything unusual.

e Never open the instrument.

e [f the instrument is not going to be used for a prolonged period
the battery should be removed.

o Read the additional safety instructions in the individual
sections of this booklet.

v) Ensure that children do not use the instrument unsuper-
Q} vised; some parts are small enough to be swallowed.

Instrument care
Clean the instrument only with a soft, dry cloth.

Disposal

E Batteries and electronic instruments must be disposed of in

/- accordance with the locally applicable regulations, not with
domestic waste.

1. Guarantee

This instrument is covered by a 2 year guarantee from the date
of purchase. The guarantee is valid only on presentation of the
guarantee card completed by the dealer (see back) confirming
date of purchase or the receipt.

e The guarantee covers only the instrument. The battery is not
included.
o (Opening or altering the instrument invalidates the guarantee.

e The guarantee does not cover damage caused by improper
handling, a discharged battery, accidents or non-compliance
with the operating instructions.

Please contact Microlife-Service (see foreword).
8. Technical Specifications

o (Capacity: 150 kg /330 Ib / 24 st
e Resolution: 0.1kg/0.21b/1/4 st
® 10-person memory

e (One 3V lithium battery, CR 2032

e Precision and repeatability with a tolerance range within:
+/-1%+0.1kg/0.21b/1/4st
Technical alterations reserved.
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(® Bouton SET

(2) Bouton utilisateur
(® Bouton bas

@ Bouton haut

(® Logement des piles
® Interrupteur KG / LB

Ecran

@ Indicateur d'état de charge de la pile
Remise & zéro

©® Lecture du poids

Données utilisateur

av Taille

a2 Age

a3 Sexe

3 Niveau de forme

@9 Graisse corporelle

Lecture du taux de graisse corporelle
9 Masse hydrique

@9 Lecture du taux de masse hydrique

Erreur

r‘[i Veuillez lire attentivement les instructions avant d'utiliser
.- -1 ce produit.

Cher client,

Cette nouvelle balance électronique vous permet d'évaluer les
masses corporelles en calculant automatiquement le taux de
graisse corporelle ainsi que le taux de masse hydrique en fonction
de votre taille, de votre age et de votre sexe. Une détermination
précise des masses corporelles (calcul de la masse maigre, de la
masse grasse et de la masse hydrique totale) vous donne la possi-
bilité d'évaluer avec exactitude I'excés de graisse et définit en
méme temps le poids conseillé en fonction des conditions alimen-
taires. En plus, la connaissance des masses corporelles permet de
combiner les activités physiques et I'alimentation de maniére
adéquate pour améliorer la qualité de vie, prendre soin de sa santé
et prévenir des pathologies. La balance est dotée d'une mémoire
pour 10 utilisateurs. Capacité 150 kilos, graduation 100 grammes.
Veuillez lire ces instructions attentivement pour comprendre
toutes les fonctions et informations sur la sécurité. Nous souhai-
tons que cet instrument Microlife vous apporte la plus grande
satisfaction possible. Si vous avez des questions ou des
problemes, veuillez contacter le Service Client Microlife. Le reven-
deur ou la pharmarcie chez qui vous avez acheté cet instrument
sont en mesure de vous fournir I'adresse de la représentation
Microlife dans votre pays. Vous pouvez aussi visiter notre site
Internet a I'adresse www.microlife.fr, ol vous trouverez de
nombreuses et précieuses informations sur nos produits.

Restez en bonne santé avec Microlife AG!

Sommaire
1. Remarques importantes sur les compositions
corporelles
o Taux de masse grasse
e Taux de masse hydrique
2. Conseils d'utilisation
e Forme
3. Premiére mise en service de I'instrument
o Insertion de pile
o |Interrupteur KG / LB
o Utilisation comme simple balance
4. Saisie de données personnelles

5. Calcul du poids, du taux de graisse corporelle et du
taux de masse hydrique

6. Securité, entretien, test de précision et élimination de
I'équipement
o Sécurité et protection
o Entretien de l'instrument
o Elimination de I'équipement
1. Garantie
8. Caractéristiques techniques
Carte de garantie (voir verso)
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1. Remarques importantes sur les compositions
corporelles

I est important de connaitre les masses corporelles d'une
personne pour étre apte a évaluer son état de santé. En fait, la
connaissance du seul poids ne suffit pas, mais c'est un facteur
nécessaire pour définir sa qualité en décomposant la masse
corporelle en ses deux éléments de base:

e Masse maigre: 0s, muscles, viscéres, eau, organes, sang
e Masse grasse: cellules adipeuses

Dans les mémes conditions de poids, ces deux masses ont des
volumes différents.

Par le biais d'électrodes placées sur la plate-forme, la balance
envoie un courant électrique de faible intensité a travers la masse
corporelle. Le courant électrique réagit différemment selon les
masses qu'il traverse: alors que la masse maigre oppose une
faible résistance, la masse grasse présente une plus forte résis-
tance. Cette résistance du corps appelée impédance bioélectrique
varie aussi avec le sexe, I'age et la taille.

Pour bien surveiller le poids idéal, il est nécessaire de déterminer
d'une part le poids et de comparer d'autre part le taux de graisse
corporelle déterminé par la balance aux parametres répertoriés
dans le tableau et au taux de masse hydrique avec I'information
mentionnée ci-apres.

Si les taux se trouvent en dehors de la plage normale, nous
vous suggeérons de consulter votre médecin.

Afin de mieux comprendre |'importance du taux de graisse corpo-
relle, nous vous recommandons de noter cette valeur pendant un
certain temps. Pour obtenir une comparaison pertinente, vous
devriez vous peser toujours au méme moment de la journée et
dans les mémes conditions.

Taux de masse grasse

Le taux de graisse répertorié dans le tableau suivant représente la
graisse totale, calculée par addition de la graisse essentielle (ou
graisse primaire) et de la graisse de réserve (ou graisse stockée).
La graisse essentielle est nécessaire au métabolisme.

Le pourcentage de cette graisse varie suivant le sexe: environ 4 %
chez les hommes et environ 12 % chez les femmes (pourcentage
calculé sur le poids total).

La graisse de réserve, théoriquement superflue, est nécessaire
aux personnes qui ont des activités physiques. Dans ce cas aussi,
le pourcentage de la graisse varie suivant le sexe: environ 12 %
chez les hommes et environ 15 % chez les femmes (pourcentage
calculé sur le poids total).

C'est la raison pour laquelle le taux de masse grasse rapporté au
poids se situe a environ 16 % chez les hommes et environ 27 %
chez les femmes.

Ces taux varient avec |'age de la personne, comme le montre le
tableau ci-apres.

‘ ‘ Surcharge

H Excellent | Bon Normal |pondérale | Obésité
Age D en %

<19 12.0 12.1-17.0 |17.1-22.0 |221-270 |>271
20-29 13.0 13.1-18.0 [18.1-23.0 |23.1-28.0 |>28.1
30-39 14.0 14.1-19.0 |19.1-24.0 [24.1-290 |>291
40-49 15.0 15.1-20.0 |20.1-25.0 |25.1-30.0 |>30.1
>50 16.0 16.1-21.0 |21.1-26.0 |26.1-31.0 |>31.1

Taux de masse hydrique

Le taux de masse hydrique est un indicateur de «hien-étre» étant
donné que I'eau est I'élément individuel le plus important du poids
et représente plus de la moitié (environ 60 %) du poids total.

Des études situent la valeur optimale de la masse hydrique a 57 %,
mais cela dépend de la personne et une lecture inférieure ou supé-
rieure de 10 % ne pose en général pas de probléme.

Le taux de masse hydrique est plus élevé chez un enfant (a la nais-
sance il varie entre 70 % et 77 %) et diminue avec I'4ge (chez les
personnes agées le taux de masse hydrique peut se trouver dans la
plage 45 % a 55 %). Les femmes (qui ont en général plus de tissu
adipeux que les hommes) présentent un taux entre 55 et 58 % alors
que les hommes font état d'un taux de 60-62 %.

L'accumulation de dépdts adipeux fait que les obeses ont un taux de
masse hydrique inférieur a celui de personnes minces. En général,
le taux de masse hydrique est un nombre composé global. Une
valeur en dessous de 40 % est en principe considérée comme trop
basse et une valeur supérieure a 70 % comme trop élevée. Les étres
humains excretent une certaine quantité d'eau tous les jours. Ce
volume doit étre compensé régulierement. Une perte d'eau équiva-
lant a environ 10 % du poids peut constituer un risque pour la santé.
L'indication du taux de masse hydrique en tant qu'élément de
graisse corporelle signale a I'utilisateur s'il y a des problémes et
pourra dans ce cas I'amener a consulter un médecin.

Les variations de poids sur un intervalle de quelques heures sont
tout a fait normales et dues a la rétention hydrique étant donné que
I'eau extra-cellulaire (incluant le fluide interstitiel, le plasma, la
lymphe et le fluide transcellulaire) est la seule composante sujette
a des variations aussi rapides.

2. Conseils d'utilisation

o Posez la balance sur une surface plane dure. Une surface molle,
iréguliére (par ex. carpettes, tapis, linoléum) peut provoquer des
lectures inexactes.

o Mettez-vous sur la balance les deux pieds paralleles et de maniére
que le poids soit bien réparti.

e Restez tranquille pendant que la balance détermine votre poids.

o Veillez a vous peser les pieds secs et nus correctement placés sur
les électrodes. En plus, pour garantir un fonctionnement correct de
la balance, évitez que vos jambes ne se touchent.

e |a balance fonctionne avec une seule pile au lithium de 3V et
peut donc étre utilisée normalement et sans danger par toutes
les personnes. Les personnes ci-aprés ne devraient toutefois
pas utiliser la balance pour mesurer le taux de graisse corpo-

Surcharge e

Femme |Excellent ‘ Bon ‘ Normal |pondérale |Obésité Tllgeer;nﬂgsme?s;nhtglque'
D 0 L . .
gﬂ; 70 71220 1221 2‘7’"0 /"271 20 71 — Personnes prenant des médicaments cardiovasculaires
= : e e o I — Personnes munies d'un stimulateur cardiaque ou d'autres appa-
20-29 18.0 18.1-23.0 |23.1-28.0 {28.1-33.0 |>33.1 reils médicaux électroniques
30-39 19.0 19.1-24.0 |24.1-29.0 {29.1-34.0 |>341 — Personnes qui ont de la fievre
40-49 200 20.1-25.0 {25.1-30.0 {30.1-35.0 |>35.1 — Enfants de moins de 10 ans
>50 21.0 21.1-26.0 |26.1-31.0 [31.1-36.0 |>361 — Personnes sous dialyse, ayant des oedémes aux jambes, de
I'ostéoporose ou présentant une dyssymétrie morphologique
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o Veillez a toujours vous peser au méme moment de la journée, de
préférence sans habits et avant le petit-déjeuner. Pour obtenir les
meilleurs résultats, nous vous conseillons de vous peser deux fois.
Si les deux valeurs sont différentes, votre poids se situe entre les
deux lectures. Attendez 15 minutes apres vous étre levé pour que
I'eau se répartisse dans votre corps.

o |asurface de la balance peut étre glissante si elle est humide.

e Lorsqu'une erreur survient durant |'analyse des taux de graisse
corporelle et de masse hydrique, la balance s'éteint.

o |a précision des mesures de graisse et de masse hydrique peut
étre altérée dans les cas suivants:

— Haut niveau d'alcool

— Haut niveau de caféine ou de médicaments

— Apres une activité physique intense

— Pendant une maladie

— Pendant une grossesse

— Apres des repas copieux

— Encas de présence de problémes de déshydratation

— Encas de saisie incorrecte des données personnelles (taille,
age, sexe)

— Quand les pieds sont humides ou sales

A AVERTISSEMENT: Les taux de graisse corporelle et de

masse hydrique sont des données approximatives. Pour plus
d'informations, veuillez consulter un médecin ou un diététicien.

A AVERTISSEMENT: La fonction de calcul des taux de graisse

corporelle et de masse hydrique est réservée a des
personnes entre 10 et 100 ans mesurant entre 100 et 200 cm.

Forme

Pour déterminer le mieux possible le taux de graisse corporelle,

cette balance prend non seulement en compte votre poids, votre

taille, votre age et votre sexe, mais aussi votre style de vie et votre

niveau d'activités physiques.

Pour cette raison, elle offre 3 niveaux de forme, «fit».

e Fit1:
Cette catégorie s'applique aux sédentaires qui n'ont pas eu
d'activités physiques au cours des derniers mois ou seulement
de fagon modérée, moins de deux fois par semaine pendant une
durée de moins de 15 minutes par session.
Ce niveau peut &tre choisi par les personnes souhaitant démarrer
un régime avec des activités physiques en vue de réduire la
masse grasse. Le niveau Fit 1 devra étre utilisé environ 6 a 10
semaines a partir du début des exercices/du régime.

e Fit2:
Cette catégorie couvre toutes les personnes pratiquant régulie-
rement des activités physiques (3 a 5 fois par semaine, au
moins 20 minutes par session). Le niveau Fit 2 devra étre utilisé
pendant 8 a 12 semaines.

o Fit3:
Cete catégorie se destine aux personnes (athlétes, sportifs)
pratiquant des activités physiques quatidiennes d'une maniere
intense (5 fois ou plus par semaine) et qui ont développé leur
souplesse, résistance et force.

3. Premiere mise en service de |'instrument

Insertion de pile
La balance fonctionne avec une pile au lithium remplagable.
Quand la pile est déchargée, I'écran affiche «LO» (7) ou le symbole

pile. Insérez une pile neuve dans le compartiment (5) le pole
positif étant en haut.

Ne jetez pas les piles aux ordures ménageres. Eliminez-les avec
les déchets spéciaux.

Retire la pile si vous n'utilisez pas la balance pendant un certain
temps.

Interrupteur KG / LB

Placé au bas de la balance, cet interrupteur (&) permet de sélec-
tionner I'unité de mesure du poids: kg Ib ou st. Choisissez I'unité
requise quand la balance est éteinte (sinon vous n‘arriverez pas a
changer d'unité de mesure).

Utilisation comme simple balance

1. Allumez la balance en appuyant sur le centre de la plate-forme.

2. Attendez quelques secondes. Quand «0.0» (8) s'affiche, la
balance est préte a I'emploi.

3. Placez-vous sur la balance et attendez sans bouger. Au bout de
quelques secondes, I'écran affichera votre poids (9).
Ne vous appuyez pas sur un support pendant le pesage. Cela
pourrait fausser la lecture.

4. Redescendez de la balance. L'écran affichera le poids pendant
quelques secondes puis la balance s'éteindra.

4. Saisie de données personnelles

Cette balance peut enregistrer les données de 10 utilisateurs.

1. Allumez la balance en appuyant sur le centre de la plate-forme.

2. Attendez quelques secondes. Quand «0.0» (8) s'affiche, pressez
le bouton SET (D).

3. «P-01» (9 clignotera sur I'écran avec I'indication «01»
personne: si vous souhaitez changer de position de mémoire
(de 01 a 10), pressez « ¥» (3) ou «A» (3). Une fois la position
sélectionnée, appuyez sur SET (1) pour confirmer.

4. Entrez votre taille (entre 100 cm et 200) G1) au moyen de «¥'»
(3® ou «A» (@) pour augmenter ou diminuer la valeur. L'écran
affichera la valeur en cm ou ft. Pressez SET (@) pour confirmer.

5. Réutilisez «¥» (3) ou «.A» (&) pour introduire votre age (entre
10 et 100) G2, puis pressez SET (1) pour confirmer.

6. Continuez en pressant « ¥» (3) ou «A» (@) pour définir votre
sexe 3. Pressez SET (1) pour confirmer.

7. Ace stade, I'écran affichera un numéro de forme fit «Fit1»,
«Fit2» ou «Fit3» (en fonction du numéro «fit» préalablement
choisi dans la mémoire pour le méme utilisateur) G4.

8. Maintenant la balance a enregistré toutes vos données; I'écran
les affichera de fagon séquentielle pour vous permettre de les
vérifier. A ce stade, la balance s'éteint.

Pour modifier les données insérées, rappelez la position de
mémoire respective et répétez toute la procédure.

Pour introduire les données d'une autre personne, sélectionnez
une position de mémoire libre et répétez toute la procédure
décrite ci-dessus.

A AVERTISSEMENT: Quand la fonction «personal data

input» est activée, la balance s'éteint au bout de
10 secondes d'absence de pression de bouton.

8
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5. Calcul du poids, du taux de graisse corporelle et
du taux de masse hydrique

1. Allumez la balance en appuyant sur le centre de la plate-
forme (2).

2. Attendez quelques secondes. Quand «0.0» (8) s'affiche,
pressez le bouton USER (2). Réappuyez sur le bouton USER (2)
jusqu'a ce que la position de mémoire requise apparaisse. Les
données insérées s'afficheront, puis «0.0kg» (8) apparaitra.

3. Placez-vous sur la balance en veillant a ce que vos pieds nus se
trouvent sur les électrodes. L'écran affichera les données
suivantes en séquence:

— poids (9)
— le signe de graisse corporelle «bF %» @5
— le taux de graisse corporelle

le signe de masse hydrique «H20 %» @9

— le taux de masse hydrique G8

Comparez le taux de graisse corporelle (bF) calculé avec les

parametres indiqués dans le tableau «Taux de masse grasse»

S'il se trouve en dehors des valeurs normales, nous vous

suggérons de consulter votre médecin. Evaluez le taux de

masse hydrique (H20) sur la base des indications de la section

«Taux de masse hydrique».

4. La balance s'éteindra au bout de 5 secondes environ.

A AVERTISSEMENT: Si |'affichage n'est pas réglé sur
«0.0» (®), il sera impossible de déterminer le poids et de
calculer les taux de graisse et de masse hydrique. Si le
signe «ERR» (19 s'affiche, une erreur est survenue pendant
la mesure.

Répétez toute la procédure a partir du début.

6. Sécurité, entretien, test de précision et élimination
de I'équipement

A Sécurité et protection

o (Cetinstrument est réservé aux applications décrites dans ce
manuel. Le fabricant ne peut &tre tenu pour responsable de
dommages provoqués par une application incorrecte.

e (et instrument comprend des éléments sensibles et doit étre
traité avec précaution. Respectez les conditions de stockage et
d'emploi indiquées a la section «Caractéristiques techniques»!

e |l convient de le protéger contre:

— I'eau et I'humidité

des températures extrémes

— des chocs et chutes

les saletés et la poussiere
— des rayons solaires directs
— lachaleur et le froid

e N'utilisez pas I'instrument si vous pensez qu'il est endommagé
ou remarquez quelque chose de particulier.

e N'ouvrez jamais I'instrument.

e Sivous comptez ne pas utiliser I'instrument pendant une
période prolongée, prenez soin de retirer la pile.

e |isez attentivement les indications de sécurité mentionnées
dans les différentes sections de ce mode d'emploi.

v) Ne laissez jamais les enfants utiliser I'instrument sans

% surveillance. Certaines de ses parties sont si petites

qu'elles peuvent étre avalées.

Entretien de I'instrument
Utilisez exclusivement un chiffon sec et doux pour nettoyer
I'instrument.

Elimination de I'équipement
Les piles et instruments électroniques doivent étre éliminés

en conformité avec les prescriptions locales, séparément
des ordures ménageres.

1. Garantie

Cetinstrument est assorti d'une garantie de 2 ans a compter de la
date d'achat. La garantie est seulement valable sur présentation
de la carte de garantie diment remplie par le revendeur (voir
verso) avec la mention de la date d'achat ou le justificatif d'achat.
e La garantie couvre seulement I'instrument. La pile est exclue.
e | e fait d'ouvrir ou de modifier I'instrument invalide la garantie.

e |agarantie ne couvre pas les dommages causés par une mani-
pulation incorrecte, des piles déchargées, des accidents ou un
non-respect des instructions d'emploi.

Veuillez vous adresser au Service Microlife (voir avant-propos).
8. Caractéristiques techniques

e (apacité: 150 kg /330 1b / 24 st
e Graduation: 0,1kg/0,21b/1/4 st
e Mémoire 10 utilisateurs

e Une pile au lithium 3V, CR 2032

e Précision et répétabilité avec une plage de tolérance de:
+/-1%+0,1kg/021b/1/4 st
Sous réserve de modifications techniques.
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(» Botdn SET (CONFIG)

(@ Bot6n Usuario

(® Botén Bajar

(@ Bot6n Subir

(® Compartimento de baterfas
(® Conmutador KG /LB

Pantalla

@ Indicador de bateria baja
Puesta a cero

© Lectura peso

Indicacion de usuario
av Altura

@ Edad

13 Sexo

@3 Nivel de condicion fisica
@9 Grasa corporal

Lectura grasa corporal
@9 Agua corporal

@9 Lectura agua corporal

Error

r‘[i Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar este
--* -1 dispositivo.

Estimado cliente,

Esta novedosa bascula personal electrénica le permite evaluar su
composicién corporal y calcular automéaticamente los porcentajes
de grasa corporal y de agua en funcién de su altura, edad y sexo.
El conocimiento exacto de su composicion corporal (calculo de la
masa corporal magra, la masa corporal grasa y el contenido total
de agua) permite una estimacion correcta del exceso de grasay,
al mismo tiempo, determina el peso aconsejable en funcion de su
condicién nutricional. Ademés, el conocimiento de su composicién
corporal le permite combinar una nutricion correcta y una acti-
vidad fisica como condiciones esenciales para mejorar la calidad
de vida, cuidar la salud y prevenir patologias. Dispone de una
funcién de memoria con una capacidad para 10 personas. Capa-
cidad 150 kilos, division de 100 gramos.

Por favor, lea estas instrucciones atentamente para entender bien
todas las funciones e informaciones de seguridad. Deseamos que
quede satisfecho con su producto Microlife. En caso de cualquier
duda o problema, puede contactarse con el Servicio de Atencion
al Cliente de Microlife. Su distribuidor o farmacia podra indicarle
la direccién del distribuidor de Microlife en su pafs. También
puede visitarnos en Internet en www.microlife.com donde encon-
trard una multitud de informacién Gtil sobre nuestros productos.

iManténgase sano — Microlife AG!

indice
1. Datos importantes sobre la composicion corporal
o Porcentaje de masa corporal grasa
o Porcentaje de agua
2. Indicaciones para el uso
o Condicion fisica
3. Usando el dispositivo por primera vez
o Insercion de la bateria
e Conmutador KG / LB
e Uso como simple bascula
4. Entrada de datos personales
. Calculo de peso, grasa corporal y porcentaje de agua

6. Seguridad, cuidado, control de precision y eliminacién
de residuos

e Seguridad y proteccion
o Cuidado del dispositivo
o Eliminacion de residuos
7. Garantia
8. Especificaciones técnicas
Tarjeta de garantia (véase reverso)
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1. Datos importantes sobre la composicion Exce- Sobre-
corporal Hombre |lente  |Bien Normal |peso Obesidad

Es importante conocer la composicién corporal de un individuo Edad Datos en %

para poder evaluar su estado de salud. De hecho, no es suficiente  |<19  |12.0  |12.1-17.0{17.1-22.0 |22.1-27.0 |>27.1

con saber el peso de uno mismo, pero es necesario para definir su 20-29 [13.0 13.1-18.0/18.1-23.0 | 23.1-28.0 |> 28.1
calidad, es decir, dividir el cuerpo humano en las dos masas prin- (3939|140 14.1-19.0119.1-24.0 [24.1-29.0 [> 291
Cipales que lo componen: ) ) 4049 [150  |15.1-20.0]20.1-25.0{25.1-30.0 |>30.1

* |a masa corporal magra: huesos, misculos, visceras, agua, > 50 160 1612101211260 1261310 15311

oOrganos, sangre
o |amasa corporal grasa: células adiposas

Bajo las mismas condiciones de peso, estas dos masas tienen
diferentes volimenes.

Mediante electrodos situados en la plataforma, la bascula envia una
corriente eléctrica débil, de baja intensidad, que atraviesa la masa
corporal. La corriente eléctrica reacciona de manera distinta, segun la
masa que atraviesa: La masa corporal magra opone una resistencia
débil, mientras que la masa corporal grasa presenta una mayor resis-
tencia. Esta resistencia corporal, denominada impedancia bioeléc-
trica, varfa también en funcion del sexo, la edad y la altura.

Para un control correcto del peso ideal, aparte del peso, es impor-
tante comparar el porcentaje de grasa corporal, calculado por la
béascula, con los parametros contenidos en |a tabla, y el porcentaje
de agua corporal, con la informacién listada més adelante.

Si los porcentajes se encuentran fuera de los valores
normales, le recomendamos que consulte con su médico.
Para entender mejor el valor de su porcentaje de grasa corporal,
le sugerimos apuntar dicho valor durante cierto periodo de tiempo.
Para obtener una comparacién vélida, conviene pesarse siempre a
la misma hora del dia y en las mismas condiciones.

Porcentaje de masa corporal grasa

El porcentaje de grasa indicado en la siguiente tabla representa la
grasa total, calculada sumando la grasa esencial (o grasa
primaria) y la grasa sobrante (o grasa de depdsito). La grasa esen-
cial es necesaria, ya que es precisa para el metabolismo.

El porcentaje de esta grasa difiere entre los dos sexos: Alrededor
del 4 % en hombres y alrededor del 12 % en mujeres (porcentaje
calculado sobre el peso corporal total).

La grasa sobrante que en teorfa es superflua, es necesaria para aque-
llos que practiquen actividades fisicas. También en este caso, el
porcentaje de grasa difiere entre los dos sexos: Un 12 % en hombres y
un 15 % en mujeres (porcentaje calculado sobre el peso corporal total).
Por lo tanto, el porcentaje normal de la masa grasa sobre el peso
corporal es de un 16 % en hombres y un 27 % en mujeres, aproxi-
madamente.

Estos porcentajes difieren segun la edad de la persona, como se
muestra en |a siguiente tabla.

Porcentaje de agua

El % de agua corporal es importante como parte de un indicador
del «bienestar» general del ser humano, puesto que el agua es el
componente mas importante del peso corporal y representa mas
de la mitad (cerca del 60 %) del peso total.

Las investigaciones demuestran que un 57 % de agua corporal es
optimo, pero esto depende de cada individuo y, normalmente, no
supone ningun problema, si la lectura es un 10 % mas alta o baja.

El % de agua corporal es més elevado en la infancia (al nacer,
varia entre el 70 % y el 77 %) y disminuye con la edad (las
personas mayores suelen tener un contenido de agua corporal del
45 % al 55 %). Las mujeres (al tener habitualmente més tejido
adiposo que los hombres), tienen un porcentaje de agua de
aprox.55-58 %, mientras que en los hombres es de 60-62 %.

Debido al aumento de depésitos de grasa, las personas obesas
también tienen un menor porcentaje de agua corporal que las
personas delgadas. En general, el porcentaje de agua corporal es
un ntimero compuesto. Por debajo del 40 %, normalmente, se
considerarfa demasiado bajo y por encima del 70 %, demasiado
alto. Los seres humanos excretan cada dia cierta cantidad de
agua. Esta, sin embargo, debe reponerse regularmente; una
pérdida de agua de alrededor del 10 % del peso corporal, puede
poner en peligro nuestro estado de salud.

Por lo tanto, la lectura del porcentaje de agua corporal en la
béascula le indica al usuario si hay un posible problema, en cuyo
caso probablemente desearfa consultar a su médico.

Las variaciones del peso corporal que se producen en un plazo de
pocas horas son completamente normales y se deben a la reten-
cién de agua, puesto que el agua extracelular (que incluye el
liquido intersticial, el plasma, la linfa'y el liquido transcelular) es
el Gnico compartimento sujeto a variaciones tan rapidas .

2. Indicaciones para el uso

o Sitle la bascula en una superficie plana y dura. Los suelos
blandos, desiguales (por ejemplo, alfombras, moquetas,
lindleo) pueden causar lecturas desiguales de su peso.

e Suba a la béascula colocando los pies en paralelo y distribu-
yendo el peso uniformemente.

o No se mueva mientras la bascula mida su peso.

Exce- Sobre- . )

Mujer | lente Bien Normal | peso Obesidad | ° Es importante que se pese con los pies secos, descalzos, colo-
Edad D v cados correctamente sobre los electrodos. Ademés, para

a atos en % garantizar un funcionamiento correcto de la bascula, evite el
<19 170 17.1-22.0(22.1-27.0|27.1-32.0 | > 32.1 contacto entre sus piemas.
20-29 |18.0 18.1-23.0{23.1-28.0 | 28.1-33.0 | > 33.1
30-39 [19.0 19.1-24.0(24.1-29.0 |29.1-34.0 | > 34.1
40-49 (200 20.1-25.0125.1-30.0|30.1-35.0 | > 35.1
>50 |21.0 21.1-26.0{26.1-31.0{31.1-36.0 |> 36.1
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e Al funcionar con una sola pila de litio de 3 voltios, como simple
bascula, la bascula puede ser usada de manera segura por
cualquier persona. Sin embargo, la medicién de la grasa
corporal o del agua corporal no deberia ser realizada por las
siguientes personas:

— mujeres embarazadas

— personas bajo medicacién cardiovascular

— los portadores de marcapasos u otro tipo de aparatos
médicos electrénicos

— personas con la temperatura corporal elevada

— nifios menores de 10 afios de edad

— las personas con didlisis, con edemas en las piernas,
personas con dimorfismo o que sufran osteoporosis

o Pésese siempre en la misma béscula, cada dia a la misma hora,
preferiblemente sin vestiry antes del desayuno. Para conseguir
los mejores resultados de su bascula, pésese dos veces, y si los
dos pesos difieren entre si, su peso se sittia entre las dos
lecturas. Espere unos 15 minutos después de levantarse para
que el agua pueda distribuirse por su cuerpo.

o Fstando mojada, la superficie de la béscula puede ser resbaladiza.

o Sise produce un error durante el analisis de sus porcentajes de
grasa corporal y de agua, la bascula se apaga automéaticamente.

e La precision de la medicién de los porcentajes de grasa y de
agua puede verse alterada en los siguientes casos:

— un elevado nivel de alcohol

— un elevado nivel de cafeina o drogas

— después de una intensa actividad deportiva

— en caso de enfermedad

— durante el embarazo

— después de comidas copiosas

— en caso de problemas de deshidratacién

— sino ha introducido correctamente sus datos personales
(altura, edad, sexo)

— sitiene los pies mojados o sucios

A ADVERTENCIA: Los porcentajes de grasa y agua corporal
han de considerarse tnicamente como informacién aproxi-
mada. Para cualquier informacion adicional, consulte a su
médico o dietético.

A ADVERTENCIA: La funcion de medicion de los porcentajes
de grasa y agua corporal debe ser utilizada Ginicamente por
personas que pertenezcan al grupo de edad de 10a 100y
que midan entre 100 y 200 cm.

Condicion fisica

Para determinar correctamente su porcentaje de grasa corporal,

esta bascula toma en consideracion no sélo su peso, altura, edad

y sexo, sino también su estilo de vida y el nivel de actividad fisica

que practica.

Por esta razon, al introducir sus datos personales, debe elegir

entre los 3 NIVELES DE CONDICION FISICA (FITNESS) diferentes.

e Fit1:
Esta categorifa incluye a todas las personas sedentarias que
durante los Gltimos meses no han llevado a cabo ninguna actividad
fisica o la han practicado en un nivel moderado, menos de dos
veces por semana durante menos de 15 minutos en cada sesion.
Este nivel puede ser seleccionado por aquellas personas que deseen
comenzar una dieta combinada con ejercicios fisicos con el objetivo
de reducir la masa corporal grasa. El nivel de condicién fisica Fit 1
debe aplicarse durante aproximadamente 6 a 10 semanas a partir
del comienzo de su programa de entrenamiento/dieta.

e Fit2:
Esta categoria incluye a todas aquellas personas que practiquen
regularmente actividades fisicas (de 3 a 5 veces por semana, al
menos 20 minutos durante cada sesion). El nivel Fit 2 ha de utili-
zarse durante aproximadamente 8 - 12 semanas.

o Fit3:
Esta categoria incluye a las personas (atletas, deportistas) que
lleven a cabo una intensa actividad fisica diaria (5 veces o mas
por semana) y que han desarrollado flexibilidad, resistencia y
perseverancia.

3. Usando el dispositivo por primera vez

Insercion de la bateria

Esta bascula funciona con una sola bateria de litio recambiable.

Cuando la baterfa esta descargada, en la pantalla aparece

«L0» (7) 0 el simbolo de |a baterfa. Inserte una nueva bateria en
el compartimento de baterfa (5) de tal forma que el polo positivo
se encuentre arriba.

Las baterias no deben tirarse a la basura doméstica, teniendo que
ser eliminadas como residuo especial.

Retire la baterfa si no va a usar la bascula durante un prolongado
periodo de tiempo.

Conmutador KG /LB

Este conmutador (&) situado en el fondo de la bascula, le permite
seleccionar la unidad de medicién de peso: kg Ib 6 st. Seleccione
la unidad de medicion que desee, estando apagada la bascula (de
lo contrario, no es posible cambiar la unidad de medicidn).

Uso como simple bascula

1. Encienda la bascula presionando el centro de la plataforma.

2. Espere unos segundos y cuando aparezca «0.0» (8) en la
pantalla, la béscula estd lista para usarse.

3. Suba a la bascula y espere sin moverse; al cabo de pocos
segundos, en la pantalla se indicaré su peso (9).
No se apoye en nada mientras se pese, ya que podria verse
alterado el resultado.

4. Baje de la béascula; la pantalla seguird visualizando su peso
durante unos segundos y, a continuacién, se apagara automa-
ticamente.

4. Entrada de datos personales

Esta bascula es capaz de memorizar los datos de 10 personas dife-
rentes.

1. Encienda la bascula presionando el centro de la plataforma.

2. Espere unos segundos y cuando aparezca «0.0» (8) en la
pantalla, pulse el botén SET ().

3. En la pantalla parpadearé «P-01» 49 indicando la persona
«01»: Si desea cambiar la posicién de memoria (se puede
memorizar de 01 a 10), presione los simbolos «¥» (3) 0
«A» (@). Una vez que haya seleccionado la posicién de
memoria, pulse SET (1) para confirmar.

4. Introduzca su altura (de 100 cm a 200 cm) G9) usando el simbolo
«V¥» (3) 0 «A» (@) para incrementar o reducir el valor. La
pantalla indicard el valor en cm 6 ft. Pulse SET (1) para confirmar.

5. Vuelva a presionar el simbolo « ¥» (3) 0 «A» (3) para intro-
ducir la edad (de 10 a 100) G2y pulse SET (1) para confirmar.
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6. Continde pulsando el simbolo «¥» (3) 0 «A» (4) para definir
su sexo (3. Pulse SET (@) para confirmar.

7. Entonces, la pantalla mostrara un nimero de condicién fisica
(fitness) «Fit1», «Fit2» o «Fit3» (dependiendo del nimero de
condicién fisica seleccionado previamente en la memoria para
este nimero de usuario) 43.

8. Ahora, la bascula ha memorizado todos sus datos; la pantalla
los mostrara sucesivamente para que pueda verificar que se
hayan introducido correctamente. A continuacién, la bascula se
apagara automaticamente.

Para cambiar los datos introducidos, seleccione la posicién de
memoria correspondiente y repita el procedimiento completo.
Para introducir los datos de otra persona, seleccione una posi-
cion de memoria libre y repita todo el procedimiento tal como
se ha descrito anteriormente.
ADVERTENCIA: Estando seleccionada la funcion
«personal data input» (entrada de datos personales), la
bascula se apaga automaticamente en caso de no
presionar ningln botén en un plazo de 10 segundos.

5. Calculo de peso, grasa corporal y porcentaje de
agua

1. Encienda la bascula presionando el centro de la plataforma (2).

2. Espere unos segundos y cuando aparezca «0.0» (8) en la
pantalla, pulse el botén USUARIO (USER) (2). Vuelva a pulsar
el botén USUARIO (2) hasta que aparezca la posicion de
memoria deseada. Los datos introducidos se visualizaran en la
pantalla y, a continuacién, aparecera «0.0kg» (8).

3. Suba a la bascula asegurandose de colocar sus pies descalzos
sobre los dos electrodos. Ahora, la pantalla mostrard consecu-
tivamente los siguientes datos:

— peso (9)
— el simbolo «bF %» (grasa corporal) G5

el porcentaje de grasa en su cuerpo
— el simbolo «H20 %» (agua) @9
— el porcentaje de agua en su cuerpo (8
Compare el porcentaje de grasa corporal (bF) obtenido con los
pardmetros que figuran en la tabla «Porcentaje de masa corporal
grasan (porcentaje de masa grasa corporal): Si se encuentrase
fuera de los valores normales, le aconsejamos consultar al
médico. Evale el porcentaje de agua (H20) tal como se indica en
el apartado «Porcentaje de agua» (porcentaje de agua).

4. La béscula se apaga automaticamente al cabo de 5 segundos.

ADVERTENCIA: Si la pantalla no esté encendida «0.0» (8),
no es posible determinar su peso ni calcular los porcentajes
de grasa y de agua. Si aparece el simbolo «ERR» G9), signi-
fica que durante la medicidn se ha producido un error.

Vuelva a iniciar el procedimiento entero desde el principio.

6. Seguridad, cuidado, control de precision y elimi-
nacion de residuos

A Seguridad y proteccion

o Este dispositivo sélo se debe utilizar para las mediciones indi-
cadas anteriormente. El fabricante no se responsabiliza de
ningln dafio causado por un uso inadecuado.

o Fl dispositivo estd integrado por componentes sensibles y se
debe tratar con cuidado. Respete las indicaciones de almace-
namiento y funcionamiento que se describen en el apartado
«Especificaciones técnicas»!

e Proteja el dispositivo de:

— Agua y humedad.
— Temperaturas extremas.

Impactos y caidas.

— Contaminacién y polvo.

Luz directa del sol.

— Calory frio.

e No utilice el dispositivo si cree que puede estar roto o detecta
alguna anomalia.

e Nunca abra el dispositivo.

e Sinovaa utilizar el dispositivo durante un periodo largo de
tiempo, extraiga la baterfa.

e Lealas instrucciones de seguridad adicionales en los disposi-
tivos individuales de este manual.

'&) Asegurese de que los nifios no utilicen el dispositivo sin
@ supervision, puesto que podrian tragarse algunas de las

piezas mas pequefias.

Cuidado del dispositivo
Limpie el dispositivo inicamente con un pafio suave y seco.
Eliminacion de residuos

Las baterfas y los dispositivos electrénicos se deben

eliminar segtin indique la normativa local pertinente y no se
deben desechar junto con la basura doméstica.

7. Garantia

Este dispositivo tiene una garantia de 2 afios a partir de la fecha

de adgquisicion. La garantia sélo sera vélida con la tarjeta de

garantia debidamente completada por el suministrador (véase la

parte posterior de este folleto) y con la fecha o el recibo de compra.

e Lagarantia cubre Gnicamente el instrumento. La bateria queda
excluida.

e Lagarantia no seré valida si abre o manipula el dispositivo.

e |agarantia no cubre los dafios causados por un manejo inapro-
piado, un bateria descargada, accidentes o el incumplimiento de
las instrucciones de uso.

Por favor, contacte al servicio al cliente Microlife (véase prefacio).
8. Especificaciones técnicas

e (apacidad: 150 kg / 330 b / 24 st

e Division: 0.1kg /0.21b/ 1/4 st

e Memoria para 10 personas

e Una bateria de litio de 3V, CR 2032

e Precision y repetibilidad con una tolerancia de:
+/-1%+01kg/021b/1/4 st

Reservado el derecho a realizar modificaciones técnicas.
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(» Botao SET (CONFIG)

(2 Botdo USER (UTILIZADOR)
(3 Botao para baixo

(@) Botao para cima

(® Compartimento das pilhas
® Interruptor KG / LB

Mostrador

@ Indicacdo de pilha fraca
Definigéo zero

@ Leitura do peso

Indicagéo do utilizador

av Altura

@2 |dade

13 Sexo

3 Nivel de forma fisica

@9 Gordura corporal

Leitura da gordura corporal

@9 Percentagem de &gua no corpo
@9 Leitura da percentagem de dgua no corpo

Erro

r‘[i'l Leia atentamente este manual de instruges antes de
--* -1 utilizar o dispositivo.

Estimado cliente,

Esta nova balanga pessoal electrénica permite avaliar a compo-
sicdo corporal e calcular automaticamente a percentagem de
agua e gordura corporal, em fungdo da altura, da idade e do sexo.
0 conhecimento exacto da composigao corporal (calculo da massa
corporal magra, massa de gordura corporal e percentagem total
de &gua no corpo) permite efectuar uma estimativa correcta do
excesso de gordura e simultaneamente determinar o peso reco-
mendado, em fungdo do estado nutricional. Além disso, o conhe-
cimento da composicao corporal permite conjugar uma nutrigao
correcta e uma actividade fisica, condigOes essenciais para
melhorar a qualidade de vida, cuidar da sadde e impedir a ocor-
réncia de patologias. A balanga possui uma fungdo de meméria
com capacidade para 10 utilizadores. Capacidade de 150 quilos,
com graduacdo de 100 gramas.

Leia cuidadosamente estas instrugdes para ficar a conhecer todas
as fungdes e informagdes de seguranga. O nosso objectivo é que
fique satisfeito com o produto Microlife. Caso tenha questdes a
colocar ou se surgirem problemas, contacte o Servigo de Assisténcia
da Microlife. O seu revendedor ou estabelecimento farmacéutico
podera fornecer-lhe o enderego do revendedor da Microlife no seu
pais. Como alternativa, visite a pagina Web www.microlife.com,
onde podera encontrar um conjunto de informagdes importantes
sobre 0s nossos produtos.

Mantenha-se saudavel — Microlife AG!

indice
1. Aspectos importantes sobre a composicao corporal
» Percentagem de massa de gordura corporal
o Percentagem de dgua
2. Sugestoes de utilizacao
o Forma fisica
3. Utilizar o dispositivo pela primeira vez
e Colocar a pilha
e |Interruptor KG / LB
o Utilizar como simples balanga
4. Introduzir os dados pessoais
5. (}élculo do peso, gordura corporal e percentagem de
agua
6. Seguranca, cuidados, teste de precisao e eliminacao
de residuos
e Seguranca e protec¢do
o Cuidados a ter com o dispositivo
o FEliminagdo de residuos
1. Garantia
8. Especificacdes técnicas
Cartdo de garantia (ver contracapa)
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1. Aspectos importantes sobre a composicao
corporal

Para poder avaliar o estado de satide de uma pessoa, & importante
saber qual a sua composigao corporal. De facto, ndo é suficiente
saber 0 seu peso, sendo necessario definir a respectiva qualidade,
o0 que implica dividir o corpo humano nas duas principais massas
que o constituem:

® massa corporal magra: 0ssos, musculos, visceras, agua,
0Orgdos, sangue
e massa de gordura corporal: células adiposas

Em condicBes idénticas de peso, estas duas massas apresentam
volumes diferentes.

Através dos eléctrodos colocados na plataforma, a balanga envia
uma corrente eléctrica fraca de baixa intensidade que atravessa a
massa corporal. A corrente eléctrica reage de uma forma diferente
consoante as massas que atravessa: a massa corporal magra
apresenta uma menor resisténcia, ao passo que a massa de
gordura corporal apresenta maior resisténcia. Esta resisténcia
corporal, denominada impedancia bioeléctrica, também varia em
fungdo do sexo, da idade e da altura.

Para um controlo correcto do peso ideal, para além do peso em si, é
importante comparar a percentagem de gordura corporal calculada
pela balanga com os pardmetros contidos na tabela e a percen-

tagem de &gua no corpo com as informagdes mencionadas a seguir.

Se as percentagens nao se encontrarem dentro dos valores
normais, deve consultar o seu médico.

Para compreender melhor o valor da percentagem de gordura
corporal, recomendamos que anote estes valores durante um deter-
minado periodo de tempo. Para obter uma comparag@o valida, devera
pesar-se sempre a mesma hora do dia e em condicdes idénticas.

Percentagem de massa de gordura corporal

A percentagem de gordura indicada na tabela que se segue repre-
senta a gordura total, calculada através da soma da gordura
essencial (ou gordura priméria) e da gordura suplementar (ou
gordura acumulada). A gordura essencial é necesséaria para o
funcionamento do metabolismo.

A percentagem deste tipo de gordura varia entre os dois sexos:
cerca de 4% nos homens e cerca de 12% nas mulheres (percen-
tagem calculada com base no peso corporal total).

A gordura suplementar, teoricamente supérflua, é necesséaria para
os individuos que praticam actividades fisicas. Até mesmo neste
caso, a percentagem deste tipo de gordura é diferente entre os dois
sexos: cerca de 12% nos homens e cerca de 15% nas mulheres
(percentagem calculada com base no peso corporal total).

Deste modo, a percentagem normal de massa de gordura no peso
corporal é de aproximadamente 16% nos homens e 27% nas mulheres.
Estas percentagens diferem com a idade do individuo, conforme
indicado na tabela abaixo.

‘ ‘ Excesso |Obesi-
H Excel Bom Normal |de peso | dade
Idade Dados em %

<19 12,0 121-170 |17,1-220 |221-270 |>271
20-29 13,0 13,1-18,0 [18,1-230 [23,1-280 |>281
30-39 14,0 14,1-19,0 [19,1-240 [241-290 |>291
40-49 15,0 15,1-20,0 |20,1-25,0 |25,1-30,0 |>30,1
>50 16,0 16,1-21,0 |21,1-26,0 |26,1-31,0 [>311

Percentagem de agua

A percentagem de 4gua existente no corpo é um factor importante
de indicagdo do «bem-estar» a nivel global no ser humano, uma vez
que a &gua é por si 6 0 componente mais importante do peso
corporal e representa mais de metade (cerca de 60%) do peso total.

A investigagdo nesta area tem demonstrado que a percentagem

ideal de dgua corporal é de 57%, mas este valor varia de individuo
para individuo e geralmente o facto de a leitura ser 10% superior
ou inferior ndo constitui qualquer problema.

A percentagem de gua corporal é superior durante a infancia (na
altura do nascimento varia entre 70% e 77%) e diminui com a
idade (as pessoas mais idosas poderdo apresentar uma percen-
tagem de 4gua de 45% a 55%). As mulheres (que geralmente tém
mais tecido adiposo do que os homens) apresentam uma percen-
tagem de &gua de cerca de 55 a 58%, ao passo que os homens
apresentam cerca de 60 a 62%.

Com a acumulagdo de depésitos de gordura, as pessoas obesas
também apresentam uma percentagem de &gua corporal inferior
a percentagem apresentada pelas pessoas magras. Em geral, a
percentagem de agua corporal € um nimero global composto.
Valores inferiores a 40% sao considerados demasiado baixos e
valores acima de 70% sdo considerados demasiado elevados. O
ser humano excreta uma determinada quantidade de dgua todos
os dias. No entanto, esta quantidade tem de ser substituida regu-
larmente, uma perda de &gua de cerca de 10% de peso corporal,
podera colocar em risco a sua salde.

Portanto, a leitura da percentagem de &gua no corpo efectuada
pela balanga de medicao de gordura corporal fornece uma impor-
tante indicagdo ao utilizador acerca da possibilidade de existéncia
de problemas, sendo neste caso recomendado consultar o médico.
As variagdes do peso corporal verificadas em poucas horas séo
perfeitamente normais, sendo causadas pela retengdo de
liquidos, uma vez que a dgua extracelular (inclui fluido intersticial,
plasma, linfa e fluido transcelular) é a Gnica 4rea sujeita a este
tipo de variagdes rapidas.

2. Sugestdes de utilizagao

e Coloque a balanga numa superficie plana e dura. Uma super-
ficie macia e desnivelada (por exemplo, tapetes, carpetes,
linéleo) pode fazer com que a balanga apresente leituras do
peso incorrectas.

Excesso |Obesi- | e Suba para a balanca com os pés colocados em paralelo e o
Mulheres |Excelente |Bom Normal |de peso |dade peso distribuido equitativamente
Idade Dados em % " ' .
<19 170 71220 1221270 1271320 |5 321 . Eg;rganega imével enquanto a balanga estiver a calcular o
2023 180 18,1230 |231-280 |281-330 |>331 o £ importante que ao pesar-se esteja descalgo, com os pés
30-33 190 191240 |241-290 |251-340 |>341 secos e que fique correctamente posicionado sobre os eléc-
40-49 200 20.1-250 |251-300 |301-350 |>351 trodos. Além disso, para que a balanca funcione correcta-
>50 21,0 21,1-26,0 |26,1-31,0 |31,1-36,0 |>36,1 mente, evite que as pernas se togquem.
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e Ahbalanca é segura e pode ser usada por qualquer pessoa como
simples balanca; funciona com uma pilha de litio de 3 V. No
entanto, as seguintes pessoas nao deverdo utiliza-la para efec-
tuar a medicdo do teor de dgua e/ou gordura corporal:

— mulheres gravidas
— pessoas a tomar medicagdo cardiovascular
— portadores de pacemakers ou outros tipos de equipamentos
médicos ou electrénicos
— pessoas em estado febril
— criangas com menos de 10 anos de idade
— pessoas a realizar didlise, com edemas nas pernas, pessoas
com dimorfismo ou com osteoporose

o Pese-se sempre na mesma balanga todos os dias a mesma
hora, de preferéncia sem roupa e antes de tomar o pequeno-
almogo. Para obter os melhores resultados da balanga, pese-se
duas vezes e se os dois resultados forem diferentes, o peso
correcto é a média das duas leituras. Aguarde cerca de
15 minutos ap0s ter-se levantado, para que a dgua possa distri-
buir-se por todo o corpo.

o A superficie da balanca pode ser escorregadia, se estiver
molhada.

e Se ocorrer um erro durante a andlise da percentagem de agua
e gordura corporal, a balanga desliga-se automaticamente.

e A precisdo da medigdo da percentagem de dgua e de gordura
pode sofrer alteragdes nos seguintes casos:

— nivel elevado de alcool

— nivel elevado de cafeina ou medicamentos

— ap6s uma actividade desportiva intensa

— em caso de enfermidade

— durante a gravidez

— apos refeigBes pesadas

— na presenca de problemas de desidratagao

— caso os dados pessoais (altura, idade, sexo) ndo tenham
sido introduzidos correctamente

— se tiver os pés molhados ou sujos

A AVISO: As percentagens de dgua e gordura corporal
devem ser consideradas apenas como informagdes aproxi-
madas. Para obter informagdes adicionais, consulte o seu
médico ou nutricionista.

A AVISO: A fungdo de medigdo das percentagens de dgua e
gordura corporal pode ser utilizada apenas por pessoas
incluidas no grupo de idade dos 10 aos 100 anos e com
altura compreendida entre 1e 2 m.

Forma fisica
Para determinar a percentagem de gordura corporal da forma mais
correcta, esta balanga terd em consideragdo ndo apenas o peso, a
altura, a idade e o sexo dos individuos, mas também o estilo de
vida e o nivel de actividade fisica praticado.
Por este mativo, ao introduzir dados pessoais devera optar entre
3 NIVEIS DE FORMA FISICA diferentes.
e Fit1:
Esta categoria inclui todos os individuos sedentdrios que nos Gltimos
meses ndo tenham praticado qualquer actividade fisica ou tenham
praticado a nivel moderado, menos de duas vezes por semana e
durante um periodo inferior a 15 minutos em cada sessao.
Este nivel podera ser seleccionado por pessoas que pretendam
iniciar uma dieta, bem como praticar uma actividade fisica,
tendo em vista a redug@o da massa de gordura corporal. O Fit 1
deverd ser utilizado durante aproximadamente 6/10 semanas a
partir do infcio do programa de exercicio fisico/dieta.

e Fit2:
Esta categoria inclui todos os individuos que pratiquem regular-
mente actividades fisicas (entre 3 e 5 vezes por semana,
durante pelo menos 20 minutos por sessdo). O Fit 2 deve ser
utilizado durante aproximadamente 8/12 semanas.

o Fit3:
Esta categoria inclui os individuos (atletas, desportistas) que
pratiquem uma actividade fisica didria intensa (5 ou mais vezes
por semana) e que tenham desenvolvido flexibilidade, resis-
téncia e forca com o decorrer do tempo.

3. Utilizar o dispositivo pela primeira vez

Colocar a pilha

Esta balanga funciona com uma pilha de litio substituivel. Quando
a pilha estiver gasta, o mostrador indica «LO» (7) ou o simbolo de
pilha. Cologue uma nova pilha no respectivo compartimento (5)
com o pélo positivo virado para cima.

Nao elimine as pilhas juntamente com o lixo doméstico, elimine
as pilhas com os residuos especiais.

Se a balanga nao for utilizada durante um longo periodo de tempo,
deveré retirar a pilha.

Interruptor KG / LB

Localizado na parte inferior da balanga, este interruptor (6) permite
escolher a unidade de medida de peso: kg, Ib ou st. Seleccione sempre
a unidade de medida pretendida quando a balanga estiver desligada
(caso contrério, a unidade de medida ndo poderd ser alterada).

Utilizar como simples balanca

1. Ligue a balanga pressionando o centro da plataforma.

2. Aguarde alguns segundos e quando aparecer a indicagdo
«0.0» (8) no mostrador, a balanga esté pronta a ser utilizada.

3. Suba para a balanca e aguarde sem efectuar movimentos;
decorridos alguns segundos, o mostrador indica o seu peso (9).
Nao se encoste a qualquer suporte enquanto estiver a ser efec-
tuada a medigdo do peso, uma vez que, deste modo, a leitura
podera ser alterada.

4. Desga da balanga, o mostrador continua a indicar o seu peso
durante alguns segundos e depois desliga-se automaticamente.

4. Introduzir os dados pessoais

Esta balanga poderd memorizar dados pertencentes a 10 indivi-

duos diferentes.

1. Ligue a balanga pressionando o centro da plataforma.

2. Aguarde alguns segundos e quando surgir «0.0» (8) no
mostrador, pressione o botdo SET ().

3. Alinformag&o «P-01» (10 seré apresentada a piscar no
mostrador, indicando o individuo «01»: se pretender alterar a
localizagdo da meméria (memédrias de 01 a 10), pressione 0s
simbolos «¥» (3) ou «A» (@). Quando tiver seleccionado a
localizagdo de memdria, pressione SET (1) para confirmar.

4. Introduza a altura (entre 100 cm e 200 cm) @1) utilizando os
simbolos «¥» (3) ou «A» (&) para aumentar ou diminuir o
valor. O mostrador apresentard o valor em cm ou pés (ft). Pres-
sione SET (1) para confirmar.

5. Utilize os simbolos «¥» (3) ou «A» (4) novamente para intro-
duzir a idade (entre 10 e 100) G2 e, em seguida, pressione
SET () para confirmar.
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6. Continue pressionando os simbolos « W» (3) ou «A» (4) para
definir o sexo @3. Pressione SET (1) para confirmar.

7. Nesta altura, o mostrador apresenta um nimero correspon-
dente a forma fisica «Fit1», «Fit2» ou «Fit3» (dependendo do
nimero correspondente a capacidade fisica previamente selec-
cionado na memdria para o utilizador em questao) 4.

8. Neste momento, a balanga memorizou todos os dados; o

mostrador apresenta-0s sequencialmente para que possa veri-
ficar se foram introduzidos correctamente. A balanga desliga-
se automaticamente.
Para alterar os dados introduzidos, apresente novamente a loca-
lizagdo de memdria pretendida e repita todos os procedimentos.
Para introduzir os dados de outra pessoa, seleccione uma loca-
lizagdo de meméria disponivel e repita todos os procedimentos
acima descritos.

A AVISO0: Quando a func&o «introducédo de dados pessoais»
estiver activada, a balanca desliga-se automaticamente ao
fim de 10 segundos, caso nao seja pressionado qualquer
botdo.

5. Calculo do peso, gordura corporal e percen-
tagem de agua

1. Ligue a balanga pressionando o centro da plataforma (2).

2. Aguarde alguns segundos e quando surgir «0.0» (8) no
mostrador, pressione o botdo USER (2). Pressione o botdo
USER (2) novamente até a localizagdo de meméria pretendida
ser apresentada. Os dados introduzidos sao apresentados no
mostrador e, em seguida,surgird a informacéo «0.0kg» (8) .

3. Suba para a balanca certificando-se de que coloca os pés
descalgos sobre os dois eléctrodos. O mostrador apresenta os
seguintes dados em sequéncia:

— peso (9)

o simbolo «bF %> (gordura corporal) 45
— apercentagem de gordura corporal
— o sfmbolo «H20 % (agua) 49
— a percentagem de &gua no corpo 38
Compare a percentagem de gordura corporal (bF) obtida com os
parametros da tabela «Percentagem de massa de gordura
corporal»: se ndo se encontrar nos valores normais, recomen-
damos que consulte o seu médico. Calcule a percentagem de dgua
(H20), conforme descrito no paragrafo «Percentagem de dguan.

4. Abalanca desliga-se automaticamente decorridos aproxima-
damente 5 segundos.

A AVISO0: Se 0 mostrador ndo indicar «0.0» (8), ndo serd
possivel efectuar a medigdo do peso nem calcular as
percentagens de gordura e de &gua no corpo. Se surgir
«ERR» (9, significa que ocorreu um erro durante a medigéo.

Reinicie todo o procedimento desde o inicio.

6. Seguranca, cuidados, teste de precisao e elimi-
nacao de residuos

A Segurancga e protecgao

e Este dispositivo deve somente ser utilizado para os fins
descritos neste folheto. O fabricante nao se responsabiliza por
quaisquer danos causados pelo uso indevido deste dispositivo.

o (dispositivo & composto por componentes sensiveis e deve ser
manuseado com cuidado. Respeite as indicagdes de acondicio-
namento e funcionamento descritas na secgao «Especificacdes
técnicas»!

¢ Proteja o dispositivo de:

— Agua e humidade

— Temperaturas extremas
— Impactos e quedas

— Contaminagdo e poeiras

Luz directa do sol
— Calore frio

o Nao utilize este dispositivo se estiver danificado ou se detectar
qualquer anomalia.

e Nunca abra o dispositivo.

o Se 0 aparelho ndo for utilizado durante um longo periodo de
tempo, deveré retirar a pilha.

o (Consulte também as instrugBes de seguranga incluidas nas
secges individuais deste folheto.

v) Certifique-se de que ndo deixa o dispositivo ao alcance das

Q criancas; algumas pegas sdo muito pequenas e podem ser

engolidas.

Cuidados a ter com o dispositivo
Para efectuar a limpeza do dispositivo, utilize apenas um pano
macio e seco.

Eliminacao de residuos

E As pilhas e dispositivos electrénicos tém de ser eliminados

‘= emconformidade com os regulamentos locais aplicaveis,
uma vez que nd@o sao considerados residuos domésticos.

1. Garantia

Este dispositivo estd abrangido por uma garantia de 2 anos a
partir da data de compra. A garantia é vélida apenas mediante a
apresentagao do cartdo de garantia preenchido pelo revendedor
(ver verso) que comprove a data de compra ou o taldo de compra.
e Agarantia cobre apenas o instrumento. A pilha ndo esta abran-
gida.
e Agarantia ndo é vélida se o dispositivo for aberto ou alterado.
e Agarantia ndo cobre danos causados por manuseamento incor-
recto, pilha descarregada, acidentes ou ndo conformidade com
as instrucdes de utilizagdo.

Contacte a Assisténcia da Microlife (ver mais adiante).
8. Especificacoes técnicas

e (apacidade: 150 kg /330 Ib / 24 st

e (raduagdo: 0,1kg/0,21b/1/4 st

e Memoria para 10 pessoas

e Uma pilha de litio de 3V, CR 2032

e Precisdo e capacidade de repetigdo com um intervalo de tole-
rancia entre:
+/-1%+01kg/021b/1/4 st

0 fabricante reserva-se o direito de proceder a alteracdes técnicas.

WS 100
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Microlife WS 100

(® Knonka SET (yctaHoBMTb)

@ Kronka USER (nonb3oBatenb)
(® Knonka Down (BHu3)

@ Knonka Up (ssepx)

(® Orcek ana 6atapen

(® TMepexniouatens Kr/dyHTbI

Oucnnei

@ Wnankaups paspsna 6atapen
YctaHoBKa Hyns

(@ CunTbiBaHHe NoKasaHuit Beca
OnpeneneHns nonb3oBaTens

@D Poct

2 Bospact

@3 Mon

(3 YpoBeHb h3M4eckoil MOArOTOBKM
@9 [lons xvpa B Bece Tena
MokasaHue A0MK Xupa B Bece Tena
9 [lons BoAbl B BECE Tena

@9 MokasaHe [ONM BOfbl B BECE TeNa

Owwbka

r‘[i'l lepen ucnonb3oBaHuem npubopa BHUMATENBHO NPOYTUTE
-+' | jaHHoe pyKoBOACTBO.

YBaxaeMblit nokynaren,

TV HOBbIE BMEKTPOHHbIE MEPCOHANbHbIE BECHI NO3BONST Bam
OLeHNTb cocTaB Ballero Tena 1 aBToMaTU4Yecku paccunTatb
NPOLIEHTHOE CoZepXaHie Xupa 1 Bofbl B TENE C y4ETOM BalLEro
pocta, Bo3pacTa v nona. TouHoe 3HaHue cocTasa Baluero Tena
(pacyer ToLLeit Macchl Tena - Macchl Tena 6e3 yueta xupa,
KMPOBOW Macchl Tena v obLLero coaepxaHunst BOLbI B OpraHu3me)
M03BONSIET BEPHO OL|EHNTb U3MULLEK XXMUpa, ONPeAenUTL
ONTUMAanbHbIV BEC, NPaBUbHO cOanaHcMpoBaTh NUTaHME.
Bonee Toro, 3HaHWe cocTasa Baluero Tena no3gonser coyetatb
NpaBUibHOE NUTaHUE W (PUIMYECKUE HArPY3KU KaK BaXHEMLLINE
YCOBUSI ANS YNYYLLIEHNS Ka4eCTBa XU3HU, NOALEePKaHNS
300pOBbSA W NpOdMnakTMkK natonoruit. M3penve umeet
yHkumio namaTh Ha 10 yenosek. MakcumanbHbIA BeC

150 kunorpammos, ¢ warom 100 rpammos.

lMoxanyiicTa, BHUMATENbHO NPOYTUTE HACTOSILUME YKa3aHUS Ans
MOMy4eHUs YETKOTO NpeaCcTaBneHns 060 BCex hyHKUNSX 1
TexHuke 6e3onacHocTi. Ham 6bl xoTenocs, YTobbl Bl Bbinu
YOOBNETBOPEHb! kauecTBoM n3aenus Microlife. Ecrm y Bac
BO3HWKIW BOMPOCHI UK 3aTPYAHEHWS, NOXanyicTa,
obpatanTech B cnyx6y noanepxku nons3oeateneit Microlife.
Baww gunep unu anteka moryT npefoctasuts Bam agpec
cepaucHoro LeHTpa Microlife B Baweit ctpaHe. B kauecTse
anbTepHaTMBbl, NOCETUTE B VIHTEPHETE CTpaHuLY
www.microlife.ru, rae Bbl cMoxeTe HaliTv psif None3HbIX
CBEZIEHWU N0 HaLLeMY U3AENMIo.

ByabTe 3goposel — Microlife AG!

OrnaBneHve
1. BaxHble cakTbl 0 CTPYKTYpe Tena
o [poLieHTHOE cofepaHue Xupa B Macce Tena
o [IpoLeHTHOE coaepxaHie Boabl
2. MpaBuna Ucnonb30BaHus
o dusnyeckas NoaroToska
3. WUcnonb3oBanue npubopa B nepBbIit pa3
e YcraHoBka 6aTapen
o [lepekntoyatens Kr/yHTbl
o |cnonb3oBaHue B kaYeCTBE NPOCTLIX BECOB
4. BBop NUYHbIX AaHHbIX

5. Pacuet Beca, NPOLEHTHOrO CoAepkaHus XM1pa v BoAbI B
opraHusme

6. TexHuka 6esonacHocTH, yxof, NpoBepka TOYHOCTH W
yTURU3aums
o TexHuka besonacHocTu 1 3aluuTa
o Yxop 3a npubopom
o YTunusaums
7. TapaHTus
8. TexHuyeckue xapaKkTepucTUKn
[apaHTUIAHbI TanoH (cM. Ha o6opoTe)

microlife



1. BaxHble akTbl 0 CTPYKType Tena

YT0Bb! MMETb BO3MOXHOCTb OLIEHUTb COCTOSHNE CBOETO 3[0POBbS,
BaXHO 3HaTb, YTO COCTAB TeNa MHAMBUAYarneH. B 4eicTBUTENbHOCTH,
Hea0CTaToO4HO 3HaTb BEC YemnoBeka, HeobX0MMO OMpeaenuTb ero
KayecTBo, YTO 03HAYAET Pa3feneHne Macch! YeNoBEYECKoro Tena Ha
[Ba GonbLLKX KOMMOHEHTA:

® ToUlad Macca Tena: KoCTu, MbllLbl, OpraHbl, BOAA, KPOBb
® XXupoBad Macca Tena: XupoBble KNeTku

ﬂpm OAVHaKoBOM BecCe, 3TV 1BE MacCbl MOTYT UMETb PasHble 06BEMbI.

Yepe3 paamelLieHHble Ha NnatchopMe SMeKTPOAb! BEChI NOCHINAoT
cnabblit 3NEKTPUYECKIN TOK HU3KOM MHTEHCUBHOCTY, MPOXOLAALLMIA
Yepes Teno. ANEeKTPUUECKNI TOK BeAeT cebst pasniiHbIM 0bpasom B
COOTBETCTBIM C TKaHAMM, Yepe3 KOTOPbIE MPOXOANT: TOLLIME TKaHN
Tena umetoT cnaboe ConpoTUBIEHNE, a CONPOTUBNEHME XUPOBOIA
TkaH Gonee 3HauMTeNLHO. ITO CONPOTUBMEHIE Tena, KOTopoe
Ha3bIBaeTCs «BMOANEKTPUYECKOE COMPOTUBIEHIEN, 3aBUCHT Talkke
OT nofa, BO3pacTa W pocTa.

[ins npaBInbHONO KOHTPONS MAEabHOTO BEca YeroBeka BakHO,
Hapsiny C KOHTPONEM BECa, CPaBHUBATL COEPXaHMe Xupa B
OpraHu13Me, paccunTaHHoe BECamu, C napameTpamu, ykadaHHbIMI B
TabnuLie, a NPOLIEHTHOE copiepXaHue BOAb! B TeNe COOTHOCUTb C
[AaHHbBIMY, NPUBEAEHHBIMMU HIDKE.

Ecnu npouieHTHbIe 3Ha4YeHWs BbIXOAAT 3@ Npefenbl HOPMb, Mbl
pekomeHayem Bam obpatutbes K Bpayy.

YT0Bb! MyuLLIe MOHATL 3HaYEHMe MPOLIEHTHOTO COAEPXaHIs Xvpa B
Balwiem opraHuame, Ml ipeanaraem Bam 3anucbiBaTh 310 3HaueHe
B TEYEHME HEKOTOPOrO BpeMeHM. UTobbl nomyumnTb HagexHoe
CcpaBHeHMe, Bbl JOMKHbI B3BELUIMBATLCS BCETAA B OHO 1 TO Xe
BPEMS [HS W NP OMHAKOBBIX YCIOBUSX.

MpoueHTHOE coaepxaHue Xupa B macce Tena

lpoLieHTHOE CofepXaHue Xvpa, NPUBEAEHHOE B CrieayIoLLei
TabnuLe, NpeacTaBnseT BECh 1P OpraHuama, nomy4eHHbIi
CYMMVPOBaHVEM HEOBXOAMMOTO X1pa (v MEPBUYHOTO X1pa) v
HaKOMMEHHOTO Xupa (1ny 3anacHoro xupa). Heobxoammbiii xup
Ha3blBaeTCA Tak 13-3a ero HeobXoAvMOCTY Ans 06MeHa BeLLECTB.
MpoLieHTHOE CoaepaHue 3TOro Xupa 3aBucuT OT nona: okono 4 %
AN MyX4iH 1 NPUMEPHO 12 % ANS KeHLWH (MpoLieHTHOe
CcoaepkaHue, paccunTaHHoe No OTHOLLEHNIO K 0bLLEMy Becy Terna).
HakonneHHbIN up, TEOPETUIECKN SBNSIOLLMIACA U3MMLLHUM,
HeobxoauM Ans (ran4eckm akTBHbIX Miopen. Ho aaxxe npu atom
MPOLIEHTHOE COAEpPXaHme 3Toro xupa 3asieut ot nona: 12 % ans
MYX4iH, 15 % ANS KeHLLWH (MPOLIEHTHOE copepxatme,
paccu1TaHHoE Mo OTHOLLIEHMHO K 0BLLeMy Becy Tena).
CnepoBaTenbHO, HOpMarbHOe MPOLIEHTHOE COOTHOLLIEHIE XVIPOBON
MacChl K Macce Tena cocTaBnsieT npubnuautensHo 16 % ans
MYXUUH U 27 % NS OKEHLLYH.

OTI NPOLEHTHbIE 3HAYEHNS pasniyHbl B 3aBUCMMOCTM OT BO3pacTa
YernoBeka, kak Noka3aHo B TabnunLie HIKe.

‘ ‘ N36bITOuHb I

KeHwuHa | OtnuuHo | Xopowo |Hopma Bec Oxvpenue
Bospact [aHHble B %

<19 12.0 12.1-17.0 [17.1-22.0 | 22.1-27.0 >27.1
20-29 13.0 13.1-18.0 [ 18.1-23.0 | 23.1-28.0 >28.1
30-39 14.0 14.1-19.0 [ 19.1-24.0 | 24.1-29.0 >29.1
40-49 15.0 15.1-20.0 [ 20.1-25.0 | 25.1-30.0 >30.1
>50 16.0 16.1-21.0 [ 21.1-26.0 | 26.1-31.0 >31.1

lMpoueHTHOE copepxaHue BOAbI

TpOLiEeHT BOfibI B OpraH13Me BaXeH, IBMSIICH YACTHHO MPU3HAKOB,
1o KoTopbIM cyasT 06 obLuem Gnarononyynn Yenoeka, Tak kak
BOZA - 370 Hanboriee BaxHblli KOMMOHEHT Beca Tena u
cocTaBniseT bonee nonosuHbl (okono 60 %) obLero Beca.

WccnenoBaHue nokasbiBaeT, YTO ONTUMarbHOe cofepkaHue
BOAbl B OpraHu3me cocTaBnsieT 57 %, HO 3T0 3aBUCUT OT
VHAMBMAA 1 0BbIYHO OTKIOHEHWE Ha 10% B BonbLuyto unn
MEHbLLY0 CTOPOHY HE COCTaBnseT Npobnembi.

MpoLeHT BoAbl B opraHname 6onblue B AETCTBE (MPU POXAEHUN
oH coctaenseT o1 70 % A0 77 %) 1 yMeHbLIeTCcs C BO3pacToM
(y cTapbIx niofiel coaepxaHie Bofbl B OPraHn3mMe MoXeT
cocTanaTh 0T 45 % [0 55 %). XKeHLyyHb! (y KOTOPbIX 06bIYHO
DonbLue X1POBOI TKaHK, YEM Y MyXUMH), 0BbIYHO UMEIOT [OMH0
BOAbl 0kONO 55-58 %, TOrAa kak Myx4mHbl - okono 60-62 %.

[py YBENUUYEHUM KUPOBbIX OTNIOXEHWUI Y TY4HBIX MIOAEN NPOLEHT
BO/Ibl B OpraHu13Me TakKe YMEHbLUAETCS N0 CPABHEHNIO C
XyZoLuasbiMu. B Lienom, npoLieHTHOE coaepaHue BoAbl B Tene
ABnsAeTCS 0OLMM KOMMIEKCHBIM MoKa3aTenem. 3HaueHue
MeHbLue 40 % 0bbluHO GyAeT paccMaTpuBaTLCS Kak CILIKOM
HW3Koe, a Bonee 70 % - kak CrIMLIKOM BbICOKoe. Kaxabli ieHb
YenoBek BblAensieT onpeaeneHHoe KonnyecTao Bofbl. OgHako,
OHO [I0JTKHO PerynsipHo BO3MELLAThCs, MoTepst BOAbl B
konuuectse okono 10 % Beca Tenia MOXeT NpeaCcTaBNsTb PUCK
ANS COCTOSHNS 30POBbS.

Takum 06pa3som, ykasaHue NPOLEHTHOTO CoAepXaHus Boab! B
OpraHu3me Ha Becax-XupoaHanuaatope coobLlaet
Monb30BaTENI0 O BO3MOXHOM Hann4nm npobrem, YTo MOXeT
ObITb MOBOZIOM ANS KOHCYMbTALMK Y Bpaya.

KonebaHus macchbl Tena B Te4EHWE HECKOSbKIX YAcOoB SBMSKOTCS
COBEPLUEHHO HOpMarbHbIM SIBNEHWEM, 00YCIOBIEHHBIM
3a[1epKKoii BOAbI, Tak Kak eauMHCTBEHHas CoCTaBNstoLLas
OpraHu3Ma, nofBepXeHHast TakuM BbICTPbIM U3MEHEHUSIM - 3TO
BHEKINeTOYHas BoAa (Ctofia BXOASAT TKaHEBas KWAKOCTb, Nnasma,
nuMmaa 1 MeXKNeToYHast KUAKOCTb).

2. MNpaBuna ucnonb3oBaHUs

® Pa3smecTuTe BeCbl Ha POBHOM, TBEPAOWN NOBEPXHOCTM. Msrkoe,
HepOoBHOE NOKPLITUE Nona (HanpuMep, KOBPbI, IMHONEYM)
MOXeET MPUBECTY K HECTabumbHBIM MOKa3aHNsM BaLLEro Beca.
e BcraHbTe Ha BeCbl, yCTaHOBMB CTYMHW NapanmenbHo u

T — paBHOMEPHO pacnpeaents Bec Tena.
KeHwura | OtnnyHo ’Xopomo ‘Hopma BeC OxupeHue ® Bo Bpemsi U3MepeHust BaLLEro Beca CTOMTE HEMOABUKHO.
Bogpact AakHele B % ® BaxHbIM YCrIOBUAM SBNSETCA B3BELUMBAHWUE C CYXMMM,
<19 17.0 17.1-22.0 | 22.1-27.0| 27.1-32.0 >32.1 B0CbIMM CTYMHAMM 1 X NPABUIbHOE PACTIONOXEHNE Ha
20-29 18.0 18.1-23.0 | 23.1-28.0 | 28.1-33.0 >33.1 anektpoaax. Kpome Toro, Ans npasuibHOR paboTbl BECOB He
30-39 19.0 19.1-24.0 | 24.1-29.0 | 29.1-34.0 >34.1 Crieayert npukacaTtbCa pykamu K Horam.
40-49 20.0 20.1-25.0 | 25.1-30.0| 30.1-35.0 >35.1
>50 21.0 21.1-26.0 | 26.1-31.0| 31.1-36.0 >36.1
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o Becbl Ge3onacHbl Ans BCeX NpU UCNOMb30BaHUN B kKa4ecTBe
06bI4HbIX BECOB, MOCKOMbKY paboTaloT oT 3-BOMbTHOI
nuTreBoil 6atapen. OHako creayloLme nuua He AOMKHbI
1Ccronb3oBaTh U3MEpeHUe AOMN KUPa W BOAbI B OPraHuame:

— BepeMeHHble KeHLLMHbI
— Mnuua, nevalymecs oT cepaeyHo-cocyancTbIx 3abonesaHui
— N1La, UCTIONb3YIOLLME BNEKTPOHHbIA KapAMOCTUMYNSTOP
N Jpyroe anekTPOHHOE MeauLyuHckoe 06opyaoBaHue
— JMLA C NOBBILLIEHHON TeMnepaTypoit
— petv mnagwe 10 net
— Nnua, nonyyatoLue npoLeaypbl Avuanmaa, cTpajaroLLme
OTeKamu Hor, AUMOPGU3MOM Wi OCTEONOPO3OM
o Bceraa B3BelLMBaNTECh Ha OHUX U TEX Xe Becax, Kaxblil
AeHb B 0AHO 11 TO e BpeMs, NPeAnouTUTENbHO Be3 oaexabl 1
B0 3aBTpaka. 4Ytobbl Mony4nTh MaKCMManbHO TOYHbIE
noKasaHWsl, B3BECLTECH ABAXbI, W, ECIN NOKa3aHWS OKaxXyTCs
Pa3nUYHbIMY, BaLL BEC HAXOAUTCS MEXAY [BYMS
NoNy4eHHbIMM 3HaYeHnaMI. MogoxanTte okono 15 MuHYT
nocne nogbema Ans pacnpeaeneHnst Boabl B Tene.
® [10BEPXHOCTb BECOB MOXET BbITb CKOMb3KO! B MOKPOM BUAE.

o [py BO3HMKHOBEHMY OLLMOKI BO BPEMS aHann3a npoLeHTHOro

CcoAepXaHns Xvpa 1 BOAbI BECb! aBTOMATUYECKM OTKITIOHAIOTCS.
® TOYHOCTb M3MEPEHMS MPOLIEHTHOTO COAEPXaHus Xupa 1 Bodbl

MOXET U3MEHATLCS B CNIEAYIOLMX Cry4asX:

— BbICOKWI YPOBEHb ankorons B OpraHname

— BbICOKWI YPOBEHb KOGEenHa Ui HapKOTMKOB

— 0Cre NHTEHCUBHBIX 3aHATUIA CIOPTOM

— BO Bpems BonesHn

— BO Bpems BepeMeHHOCTH

— rocne nNnoTHoi efpl

— Ny Hanuuuy Npobnem Aervapatawim

— €CIV BaLLW NNYHbIE AaHHbIe (POCT, BO3paCT, nor) bbinu

BBE/EHbI HENpaBUbHO

— €CIW Y BaC MOKPble UI rPSi3HbIe CTYMHN

A NPEQYMNPEXAEHUE: MpoueHTHOe coaepkaHie xupa 1
BOAb! CMleayeT paccMaTpuBaTh kKak NpubnunsntensHble
AaHHble. 3a Bonee noapobHoit HopmaLmei
obpalLaiiTecs k CBOEMY Bpayy Ui SMeTonory.

A NPEAYNPEXOEHUE: GyHKUMIO M3MEPEHNS NPOLEHTHOTO
COAEepXaHus Xupa 1 BOAbI B OpraHuame MoryT
1CNOMb30BaTh TOMBKO MHOAM, BXOASLME B BO3PACTHYHO
rpynny ot 10 fo 100 net u ¢ poctom ot 100 fo 200 cwm.

®usmnyeckan noaroToska

[ns Hanbonee npaBubHOTO ONpeaeneHns NPOLEHTHOTO
COAEPXaHMS X1pa B BaLLEM OpraHU3Me 3Tv BEChI YUUTLIBAIOT He
TOMbKO Balll BEC, POCT M MOM, HO TaKKe MPUCYLLMiA BaM CTUMb
KU3HW 1 YPOBEHb (HMNYECKIX HArPY3OK.

Mo 3TO/ NPUYMHE MPY BBOAE NIMYHBIX AAHHbIX Bbl OMKHbI
BblGpaTh oaunH 13 3 YPOBHEWN GPUBNYECKOW NOArOTOBKW.

e YposeHs Fit 1:

B aTy kaTeroputo BXOAST BCe NULIA, BEAYLLME MaTONOABUKHbI i
06pa3 %M3HK, KOTOPbIE 3a NOCNEAHNE MECAiLIbI He UMenK
HUKaKMX (OM3NHECKUX Harpy3oK Un 3aHMManUCh YMepeHHo,
MeHee ABYX pa3 B Heaento, MeHee 15 MUHYT 3a 3aHsTue.
OTOT ypoBEHb MOTYT BbIOUPATL JH0AM, XenaloLune HayaTb
cobnofieHre AneTbl BMECTe C TPEHUPOBKaMM AN CHYXEHMS
XPOBOI Macchkl Tena. Yposehb Fit 1 cnegyet ucnonb3osatb
npubnuauTensHo B TedeHune 6/10 Hepenb ¢ Havana
TPEHNPOBOYHOI NPOrpamMMmbl / ANETbI.

¢ YpoBeHs Fit 2:
B 3Ty KaTeropuio BXoasT BCE NULA, KOTOPbIE PETYSIPHO MMET
thuanyeckme Harpysku (0T 3 4o 5 pas B Heento, kaxaoe
3aHsATUe He MeHee 20 MuHyT). YpoBeb Fit 2 cnenyet
1Cronb3oBaTh NPUBNM3UTENLHO B TeYeHMe 8/12 Hepenb.

* YpoBeHb Fit 3:
B a1y kaTeroputo BXogaT nuua (atnetbl, COPTCMEHbI),
KOTOpbIE EXEAHEBHO BbIMONHSKT UHTEHCUBHBIE (DN3MYECKME
Harpy3ku (5 unv 6onee pas B Hefienio) U AOCTUTIN BbICOKOTO
YPOBHS! TMBKOCTH, YCTONYMBOCTY U BBIHOCTIMBOCTMU.

3. Ucnonb3oBaHue npubopa B nepBbIii pa3

YcrtaHoBka 6aTapeu

OTu Becbl paboTaloT OT 0AHOI 3aMeHsieMoil NUTHeBoIt baTapen.
Korpa 6arapes cena, Ha aucnnee otobpaxaetcs «LO» (7) unu
cumBon 6atapew. BctasbTe HOBYto BaTapeto B 0TCek ANs
6atapew (5) NONOXUTENbHBIM NOMOCOM BBEPX.

He BbibpacbiBaiiTe 6atapen BMeCTe € JOMALLIHUM MYCOPOM,
ucnonb3yiTe cneLyanbHble COOPHUKN OTXOA0B.

Visenexvte GaTapeio, €CIN BECbI HE UCNONb3YIOTCA ANUTENBHOE BPEMS.

Mepekntoyatenb Kr/gyHTbI

Haxopaswumiics Ha HKHEN CTOpOHe BECOB NepekoyaTensb (6)
no3BonseT BaM BbIOpaThb €AvHULY U3MepeHns Ans
B3BeLLmBaHms: kg (kr), Ib (pyHTbI) unu st (cToyHbI). BbibupaiTe
Kenaemyio eMHuLY N3MepeHIs BCeraa npi BbIKMOYEHHbIX
Becax (B NPOTUBHOM Cy4ae U3MEHeHNe eAMHNLIbI HEBO3MOXHO).

Ucnonb3oBaHue B KauyecTBe NPOCTLIX BECOB

1. BKntounTe BeCbl, HaXaB Ha LIEHTp NnaTdopMbl.

2. TMopoxanTe HECKOMbKO CEKYHA, KOrAa Ha akpaHe aucnnes
nosisutcst «0.0» (8), BECbl FOTOBbI K UCMIOMb30BAHMIO.

3. BcTaHbTe Ha BECbl 1 NOAOXAMUTE, He JBUrasicCh; Yepes
HECKOMbKO CEKYHZ 3KpaH AUCTes NoKaxeT Ball Bec (9).
He onupaiiTech HuW Ha YT BO BPEMS! B3BELLMBAHMS, MOCKOIbKY
3TO MOXET NOBNUSATL Ha pe3ynbTaT U3MepeHus.

4. CoWguTe C BECOB, Ha 3KpaHe AUCTINES B TEYEHME HECKOMbKMX
CEKYHI COXPaHUTCS MHAMKALMS BaLLero Beca, 3aTeM OHU1
aBTOMATUYECKM BbIKMHOYATCS.

4, BBOA NWUYHbIX AaHHbIX

T BeCbl MOTYT 3anoM1HaTh AaHHble Ans 10 yenosex.
1. BkntounTe BeCbl, HaXaB Ha LIEHTP NnaTopMbl.

2. TlopoxauTe HECKOMbKO CeKyHA W, KOraa Ha SKkpaHe aucnnes
nossutcst «0.0» (8), HaxmuTe kHonky SET ().

3. Ha akpaHe aucnnes 6ynet muratb «P-01» 9, ykasbiBas «01»
nonb3oBaTesb: €CNN Bbl XOTUTE U3MEHWUTb MECTO B NamsiTH
(namsitb o1 01 A0 10), HaxmuTe cumon « W» (3) Unu <A ().
Bbibpas mecTo B namsty, Haxmute SET (1) ans
NOLTBEPKAEHMS.

4. Bseaute Baw pocT (o1 100 cm go 200 cm) G7) npu noMoLy
cumBonoB « W» (3) Unn «A» (3) NS yBENYEHNS Ui
YMeHbLLEHWS 3HaueHuns. Ha akpaHe ancnnes bynet
oTobpaxaTbCs 3HayeHne B cM unm doytax. Haxmute SET (1)
Ans NOATBEPXAEHNS.

5. CHoa Bocnonb3ynTech cumeonamit « W (3) unn «A» (@),
yTobbI BBECTM Bo3pacT (o1 10 go 100) (2, n 3aTem HaxmuTe
SET (1) Ans NoATBEPXAEHMS.
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6. MpopomkuTe, Haxmas cumeonbl « W » (3) Unn «A» (4), YToBbI
yka3aTb Ball non G3. Haxwute SET (1) Ans nopTBep)aeHNs.

7. Tenepb Aucnnen NokaxeT ypoBeHb U3NHECKON NOArOTOBKM
«Fit1», «Fit2» unu «Fit3» (B 3aBUCUMOCTH OT TOTO, KaKom
YpOBeHb PU3NYECKOI NOATOTOBKY 6bin BbiGpaH B namsTy
paHee Ans AaHHOrO HoMepa nonb3oBaTens) (4.

8. Tenepb BECbl COXPaHWMM B NaMsTH BCE BalUW [aHHbIE; OHU
6ynyT nocnenoBaTenbHO NoKasaHbl Ha avcnnee, YTobbI Bbl
MOITIM NPOBEPUTL NPaBUNBHOCTL BBOAA. 3aTEM BEChI
BbIKIOYATCS Camu.

ﬂl’lﬂ MU3MEHEHNA BBEAEHHbIX AaHHbIX BbI30OBUTE

COOTBETCTBYIOLLIEE MECTO B NaMATU 1 NOBTOPUTE BCHO NpoLieaypy.

[lns BBOfa AaHHbIX Apyroro nuua BbibepuTe cBOGOAHOE MECTO
B NaMST ¥ NOBTOPUTE OMUCAHHYIO BbiLLE NPoLeaypy.
A NPEAYNPEXOEHUE: Koraa Bbl HaxomuTech B (hyHKLM
«BBOJ] MYHbIX AHHBIX», BEChI BbIKIIOHAKTCH aBTOMATAHECKH,
€Cm B TeveHme 10 CeKyHz He HaxkaTa Hin OfHa KHOTTKA.

5. Pacuyet Beca, NpoOLIEHTHOrO coaepXaHms Kupa u
BOAbl B OpraHusme

1. BxritounTe BECbI, HaXXaB Ha LIEHTP nnatcopmbl (2).

2. TNonoxauTe HeCKONbKO CEKyHL W, KOrAa Ha SkpaHe avicnnes
nosisutcst «0.0» (8), HaxkmmTe kHonky USER (2). HaxumaiiTe
kHonky USER (2), noka He nosiBuTest HyxHoe MecTo B namsitn. Ha
aKkpaHe aucnnes ByayT nokasaHbl BBEAEHHbIE AaHHbIE, 3aTeM
nossuTcst «0.0kg» (8).

3. BcraHbTe Ha Becbl Tak, 4To6bl BaLum 6ocble CTynHM
pa3MecTUnu1Ch Ha ABYX anekTpoaax. Ha aucnnee
nocrnefoBaTensHo GyayT nokasaHbl CneaytoLwyme faHHble:

— Bec(9)

— 3Hak «bF %» (xup) G5

— MPOLEHTHOE COAEpXKaHue Xupa B BaLLEM TeNe
— 3Hak «H20 %» (Bopa) 49

— MpOLEHTHOE coAepaHie BoAbl B Ballem Tene (18
CpaBHuTe NPOLIEHTHOE Coaepanue xupa B Tene (bF),
nony4YeHHOE Npu napameTpax, ykazaHHblx B Tabnuue
«[poLieHTHOE copepXarue Xupa B Macce Tenar: ecnm
3HauYeHMe BbIXOANT 3a Npeaenbl HopMasbHbIX 3HAYEHWUH, Mbl
pexoMeHzyem BaM 06paTiThbes K Bpady. OueruTe
npoueHTHoe coaepxanue Boabl (H20), kak onucaHo B
pasgene «MpoLeHTHOE coaepaHue BOabl.

4. Bechbl BbIKNKOYATCS aBTOMATUYECKM NpubI. Yepe3 5 cekyHa.

NPEQYNPEXAEHUE: Ecrin aucnneit He BKtoyeH «0.0»
(8), onpefieneHme BalLEro Beca 1 pacyeT NPOLEHTHOro
COZEpXaHUs Xupa 1 Boabl HEBO3MOXeEH. Ecnn
oTobpaxaetcs 3Hak «<ERR» (19, aT0 03HauaeT, 4T0 BO
BPEMSI M3MEPEHIs IPOM30LLA OLLMBKa.

HauyHuTe Bcto npoueaypy cHavana.

6. TexHuka 6e3onacHocTH, yxof, npoBepka TOYHOCTHU
nyTunusauua

A TexHuKa 6€30MacHOCTY U 3aluTa

L4 an60p MOXET MCNONb30BaTLCA TOMBKO B LieNAX, ONUCaHHbIX B
[aHHOM 6yKneTe. 1A3roToBUTENb HE HECET OTBETCTBEHHOCTY 33
NnoBpeXaeHnA, Bbi3BaHHbIe HENpPaBuUnbHbIM UCMOSIb30BAHNEM.

® B cocTaB npubopa BXOAST YyBCTBUTENbHbIE KOMMOHEHTbI,
TpebytoLume ocTopoxHoro obpalieHnsi. O3HaKoMbTeCh C
YCTOBUSIMY XPaHEHWS! 1 3KCTyaTaLym, ONMcaHHbIMU B
pasgene «TexHU4Yeckme xapakTepucTukm»!

e Qbeperaiite npubop oT:
— BOfbI ¥ BRarm
— 9KCTpeMarnbHbIX Temneparyp
— YOapoB U NageHni
— 3arpsiHeHns 1 Nbinu
— MPSIMbIX COMHEYHbIX fyyeit
— Xapbl 1 xonoga

® He ucnonb3yite npubop, ecnv Bam kaxetcs, 4To OH
noBpeXaeH, Unu ecnv Bol 3amMeTunu 4to-nnbo HeobbiuHoe.

® Hukorza He BCKpbIBaiiTe npubop.

o Ecn npubop He ByeT MCNonb30BaTLCS B TEYEHNE ANUTENBHOTO
nepuosa BpeMeH, TO U3 Hero criedlyeT BbIHYTb GaTapeto.

o [poytuTe fanbHelwme ykadaHus no 6e3onacHocTu B
OTAENbHbIX pa3genax atoro bykneta.

Mo3aboTbTeck 0 TOM, YTOObI AETH HE MOIMM UCMOMb30BaTb

@ npubop 6€3 NprcMOTPa, NOCKONBbKY HEKOTOPbIE Er0 MENK1e

4acTi MoryT BbITb NPOFMOYEHDI.

Yxop 3a npuéopom

WcnonbayiTe ans uicTku Npubopa TOMbKO CYXYH, MATKYHO TKaHb.

Ytunusauums

E batapeu 1 anekTpoHHble Npubopsbl cnegyet

_—

YTUNM3NPOBaTb B COOTBETCTBIM C MPUHATLIMI HOPMaM 1
He BblbpacbiBaTb BMeCTe C ObITOBbIMY OTXO4AMM.

7. TapaHTus

Ha npuGop pacnpocTpaHsieTcs rapaHTusi B TEYeHWe 2 NeT ¢ Aatbl

MpUoBpPETEHNS. TapaHTUs AeACTBUTENbHA TONBKO NP HANWYMN

rapaHTUIAHOTO TaroHa, 3anoNHEHHOTO AMNEPOM (CM. C oBpaTHol

CTOPOHbI), NOATBEPXKAAIOLLETO AATY NMPOAAXKM, AN KACCOBOTO YeKa.

© [apaHTus pacnpoCTpaHseTcs TombKo Ha Npubop. FapaHTus He
pacnpocTpaHsieTcs Ha Gatapeto.

® BCKpbITUe UN M3MeHeHUe NpuBOopa NPUBOLST K yTpaTe
rapaHTuu.

o [apaHTis He pacnpoCTpaHsIeTCs Ha MOBPEXAEHHS,
BbI3BaHHbIE HEMPABMIIbHBIM 0GPALLEHWEM, Pa3PSIAMBLIMMUCS
BaTapesiMi1, HeCHaCTHBIMYU CIy4YasMy UM HEBBINONHEHNEM
UHCTPYKLMIA MO 3KCnmyaTauuy.

MoxanyiicTa, obpaTutech B CepBUCHBIN LieHTp Microlife
(c™. panee).

8. TexHM4eckue xapakTepuCTUKU

o MakcumanbHbin Bec: 150 kr / 330 ¢oHT / 24 T

e |llar: 0.1kr/0.2 pHT/ 1/4 cT

e [lamsaTb Ha 10 nonb3oBatenei

e OpHa nutueBas batapes 3 B, CR 2032

® TOYHOCTb ¥ BOCTIPOM3BOAMMOCTb C Mana3oHoM onycka:
+- 0.1kr/0.2 pHT / 1/4 cT

lMpaBo Ha BHECEHWE TEXHNYECKUX U3MEHEHWI COXPAHSIETCS.
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Microlife WS 100

( Kuonka SET

@ Knonka User

(® Knonka Down

@ Knonka Up

(® Bincik ans 6atapei

® Mepemukay kr/pyHTn

Oucnnei

@ lupmkatop po3psay 6atapei
YctaHoBKa Hyns

(9 3uMTyBaHHA NOKA3HMKIB Barl
IHAVKaLis KopUCTyBaya

av 3pict

a2 Bik

@3 Cratb

(3 PieHb (i3nyHOT NiaroToBKM

@9 YacTka xvpy y Basi Tina
lMoka3HuK YacTky Xupy y Badi Tina
@9 YacTka Boaw y Ba3i Tina

@9 TMokasHuK YacTkv BOAW Y Baai Tina

Momurka

r‘[i'l lMepen BUKOPUCTaHHSAM NpUNady yBaXHO NpouMTaiTe Lo
-7+ L iHCTpyKLjto.

LLlaHOBHMI nokynewpb,

L|i HoBi enekTpoHHi nepcoHanbHi Bark 03BONATL Bam ouiHuTh
cknag Baluoro Tina i aBToMaTYHO pPO3paxyBaTv NPOLIEHTHMIA BMICT
XVIpy | BOAW B TiNi 3 ypaxyBaHHSM BaLLOrO 3pOCTy, Biky i CTaTi.
TouHa iHchopmaLlist npo cknag Batworo Tina (po3paxyHok xyaoi
macy Tina - Macu Tina 6e3 ypaxyBaHHs Xvpy, KVpOBOi Macu Tina i
3ararnbHoro BMiCTy BOAM B OpraHiami) 403BONSI€ NPOBOAUTM
NpaBWmbHY OLHKY HAANNLLKIB XY, BUSHAYMTI OMTUMANBHY,
HaneXHUM YMHOM 3banaHcyBaTi xapuyBaHHs. binbLu Toro,
iH(bopmaLlist npo cknag Bawworo Tina 403BoONseE NoeaHaTi
npaBuUNbHE XapuyBaHHs! i Pi3NYHI HABAHTAXEHHS SIK HAMBAXIMBILLI
YMOBM [1151 NOMINLUEHHS AKOCTI XUTTA, NiATPUMKM 300POB'S i
3anobiranHs natonorii. Bupib mae dyHkuio nam'ati Ha 10 ocib.
MakcumaneHa Bara 150 kinorpamis, warom no 100 rpamis.

Byab nacka, yBaxHo npouuTaliTe AaHi BKa3iBkv Ans OTPUMaHHS
uiTKOrO YSIBNEHHs Npo yci hyHKLi 11 TexHiky 6eaneku. Ham 6u
xoTinocs, wob Bu 6ynu 3agoBoneHi skicTio Bupoby Microlife. Mpu
BMHWUKHEHHI y Bac nuTaHb Ta ycknagHeHb npoxaHHs 3BepTatucs
Ao cepsicHoi cnyx6u Microlife. Baw annep abo anteka MoxyTb
HapaTv Bam agpecu cepicHux cryx6 Microlife y Bawwiit kpaihi.
Abo Biasigaitte B IHTepHeTi cTopiHKy www.microlife.com.ua, ae
By 3mozxeTe 3HanTI KOpUCHY iHhopmaLlito Npo Halw Bupi6.

Byabte 3goposi! Microlife AG

3mict
1. BaxnuBa iHdopmauis npo cknag Tina
o [IpOLEHTHWI BMICT XWpy B Maci Tina
o [poLeHTHNIA BMICT BoAy
2. MpaBuna BUKOPUCTaHHSA
o Oi3nyHa nigrotoska
3. BukopucTtaHHsA npunaay Bnepiue
o fk BcTaBnaTv batapei
o [epemukay Kr/cbyHTI
o BuKopucTaHHs y SKOCTi NpocTyX Baris
4. BBefeHHsi 0COOUCTUX JaHMX

5. Po3spaxyHok Baru, npoLieHTHOro BMIiCTY XMpy i Boau B
opraHi3mi

6. Texu_ika §e3neku, [OrNAA, TeCTYBaHHA TOYHOCTI 1
yTunizauis
o besneka i1 3axuct
o [lornsag 3a npunagom
o YTunisauis
7. TapaHTis
8. TexHiuHi xapaKkTepucTuKu
[apaHTiHMIA TanoH (aMB. Ha 3BOPOTi)
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1. Baxnuea incopmauis npo cknag Tina

[ns Toro, o6 MaT! MOXIMBICTb OLHATM CTaH CBOrO 340POB'S,
BaXINBO 3HATH, LLO CKMag Tina € iHameigyansHuM. Hacnpasgi,
He[O0CTaTHbO 3HATY Bary MOAUHMW, HEOOXIAHO BUSHAYNTM il SKICTb,
110 03HaYae PO3LiNeHHst MacK NIACHKOTO Tina Ha ABa BEMMKUX
KOMMOHEHTH:

© XyZi TKAHWHW Tina: KiCTKK, M'A31, OpraHu, Boaa, kpoB

® XMPOBI TKAHWHW TiNa: XWUPOBI KNITKM

IMpn oaHakoBiN Basi, Lj 4Ba BUAK TKAHWH MOXYTb MaTH Pi3Hi
ob'emm.

Yepes po3milLieHi Ha nnaTdopmi eNeKTpoaM Barv NocUnaoTb
cnabkuii eNeKTPUYHMIA CTPYM HU3bKil IHTEHCUBHOCTI, O
NpOXOANTb Yepes Tino. EnekTpuyHuin CTpyM NOBOANTLCS Pi3HAM
YMHOM 3arexXHO Bif TKAHUH, Yepe3 ki BiH NPOXOAUTb: XyAi
TKaHUHM Tina MatoTb criabkui onip, a XWpoBi TKAHWHM BinbLUMi
onip. Lien onip Tina, Wo Ha3nBa€eTbCs «BioeneKTpUYHMiA onip»,
3anexuTb TakoX Bif CTaTi, Biky i 3poCTy.

[ns npaBuMrbHOMO KOHTPOIHO iAeanbHOI Bark MIOAMHN BaXMBO,
pasoM 3 KOHTPONEM Baru, MOPIBHIOBATW BMICT XVpY B OpraHiami,
po3paxoBaHuil Baramu, 3 napameTpamu, BkasaHumm B Tabnuui, a
MPOLIEHTHMIA BMICT BOAM Y TiMi CMIBBIAHOCUTY 3 A@HUMMU, LLO
HaBeAeHi HuxYe.

AKILO NPOLEHTHI 3Ha4eHHA BUXOAATH 3a MeXi HOPMU, MK
pekomeHayemo Bam 3BepHyTUCA B0 nikaps.

LL|o6 KkpaLLe 3po3yMiTh 3HAYEHHS MPOLIEHTHOMO BMICTY XUpY Y
Baluomy opraHiami, M1 NponoHyeMo Bam HOTYBaTH Lie 3Ha4eHHs
npotsrom geskoro yacy. LLlo6 ogepxati 3Hauume NOPIBHSAHHS,
Bv 3aBxau NOBUHHI 3BaXyBaTUCA B OAWH i TOM Xe Yac AHs i 3a
0[1HAKOBUX YMOB.

MpoueHTHMIA BMICT XuUpy B Maci Tina

[MpOLEHTHIA BMICT XuUpY, NPUBEAEHWUIA B HACTYMHiRA Tabnuwyj,
ABnsie C06010 BECh XKUP OpraHiamy, ogepxaHni nigcyMoByBaHHSM
HeobXxigHoro Xmpy (abo NepBUHHOTO XUPY) | HAKOMNYEHOTO XMpY
(abo 3anacHoro xupy). HeobXigHwit up Ha3WBaAETLCS Tak
BHACMifOK 110ro HeobxigHoCTi Anst 0BMiHy PeyoBMH.

[pOLEHTHWIA BMICT L{bOrO Vpy 3anexuTb Bif cTaTi: 6nn3sko 4 %
ANs YONOBIKiB | NPMBMM3HO 12 % ANs XIHOK (MPOLIEHTHNI BMICT,
po3paxoBaHuil Mo BiAHOLLEHHIO 0 3ararbHoi Bary Tina).
HakonuuyeHni xup, LLO TEOPETUYHO € 3aBUM, HEObXIgHWA An1s
i3NYHO aKTUBHMX Ntofen. Ane HaBiTb NPX LibOMY NPOLEHTHMIA
BMICT L{bOro JXvpy 3anexuTb Bif cTati: 12 % ans yonosikis, 15 %
AN KIHOK (MPOLIEHTHUIA BMICT, pO3pax0BaHHi MO BiJHOLLEHHIO 10
3ararnbHoi Barv Tina).

Omxe, HopManbHe NPOLIEHTHe CMiBBIgHOLLIEHHS XUPOBOI Macy Ao
Macu Tina cknagae npubnusHo 16 % ans vonogikis i 27 % ans
KIHOK.

Lli npoLeHTHI 3HaueHHs! pO3pPI3HATLCS 3aNeXHO Bif Biky
NIOAVHN, K MOKa3aHo B HKYeHaBeaeHil Tabnuu.

‘ ‘ 3aitBa ‘

Yonosik | BiamiHHo |[lobpe |HopmanbHo | Bara OxupiHHA
Bik [aHi B %

<19 12.0 12.1-17.0 |17.1-22.0  [22.1-27.0 |>27.1
20-29 13.0 13.1-18.0|18.1-23.0  |23.1-28.0 |>28.1
30-39 14.0 14.1-19.0 | 19.1-24.0  |24.1-29.0 |>29.1
40-49 15.0 15.1-20.0 | 20.1-25.0  |{25.1-30.0 |>30.1
>50 16.0 16.1-21.0|21.1-26.0  [26.1-31.0 |>31.1

MpoueHTHMIn BMiCT BOAN

IMpOLEHTHNIN BMICT BOAM B OpraHiami Baxmnueui, 60 BiH €
YaCTUHOIO 03HaK, MO SIKUX MOXHA CyAUTW NpPO 3ararbHe
Bnarononyy4ys NAMHM, OCKINbKM BofA € HaBIMbLL BaXNMBUM
KOMMOHEHTOM Baru Tina i cknagae binblue nonosuHM (61m3bko
60 %) saranbHoi Baru.

[JocrigxeHHs nokasye, Lo ONTUManbHKiA BMICT BOAK B OpraHiami
nopiBHioe 57 %, ane Lie 3anexuTb Bif iHAWBIAa, | 3BUYANHAM
4MHOM BigxuneHHs Ha 10% y GinbLuy abo MeHLLy CTOpOHY He
CTaHOBUTL NMpobremu.

BincoTok Boau B opraHiami € 6inbLunM y AUTUHCTBI (Npu
HapomxeHHi BiH cknaaae Bif 70 % Ao 77 %) i 3MeHLLyeTbCS 3
BiOM (y CTapux Nntofer BMICT BOAW B OpraHiamMi MOXe cknagatu
BiA 45 % po 55 %) XKiHkm (y skux 3BiCHO BinbLue XUPOBOT TKAHWHY,
HiX y YOrOBIKiB), 3BU4aIHO MatOTb YacTky BOAM 6nmn3bko 55-58 %,
TOAI K HONOBIKM - BnM3bKo 60-62 %.

Mpm 36iNbLUEHHI XMPOBMX BifKNaAeHb Y OrpSBHIUX N0aei,
BiACOTOK BOAM B OPraHiami TakoX 3MEHLLYETbCS Y MOPIBHAHHI 3
XyAOPNSBUMU NtofbMu. B Linomy, NpoLieHTHWiA BMICT BOAM B Tini
€ 3arafibHyM KOMMEKCHUM NOKa3HUKOM. 3HauYeHHst MeHLe 40 %
3BUYANHO PO3rNALATUMETLCA SIK IyXe HU3bke, a binbLue 70 % - sk
nyxe Bucoke. LLlogHsa nioguHa BUAINSE NeBHY KinNbKiCTb BOAK.
MpoTe, BOHA MOBWHHA PerynsipHO NonoBHoBaTuCs, 60 BTpaTta
BOAM KinbkicTio 6rm3bko 10 % Big Baru Tina Moxe ckragaTi puank
IS CTaHy 300pOB's.

TaKuM YUHOM, NOKa3HWK NPOLIEHTHOTO BMICTY BOAW B OPraHiami Ha
Barax 3 XupoaHanisaTopoM MnoBiflOMIISIE KOPUCTyBaYa npo
MOXIMBY HasIBHICTb Npobrem, Lo Moxe By NpuBoAOM A
KOHCYnbTaLii y nikaps.

KonueaHHsi Macy Tina npoTsroM 4eKinbKoX roanH € abcomnioTHO
HOpMarnbHUM SIBULLEM, sike 06YMOBNEHO 3aTPUMKOIO BOAM,
OCKiMbKI €AMHOI0 CKMaZj0BOI0 YaCTUHOKD OpraHiamy, CXUNbHO [0
TaKuX LWBMAKMX 3MiH € MO3aKMiTUHHA BOAA (Ctoau BXOAATb
TKaHWHHA pigvHa, Nnasma, nimda i MiXKiTMHHA piguHa).

2. lpaBuna BUKOPUCTAHHA

e PO3MICTiTb Baru Ha piBHili, TBepAii noepxHi. M'ske, HepiBHe
MOKPUTTS MIANOr (HanpuKnag, kKunumu, NiHomeym) Mosxe
NPUBECTM A0 HeCTabiNbHUX NOKA3HUKIB BaLLO Bary.

e BcTaHbTe Ha Baru, BCTAHOBMBLLM CTYNHi NapanenbHo i
PIBHOMIPHO PO3NOAINMBLLK Bary Tina.

o lig yac BMMiptOBaHHS BaLLOi Bary CTiliTe HEPYXOMO.

Xinka | BigmiHHo ‘ Lo6pe ‘ HopmanbHo g::las ’ ‘ Oxvpikks | ® BaXnuBOK yMOBOK € 38a)yBaHHS 3 CyXMu, GOCUMI CTYMHAMMN
Bik [laHi B % i ix NpaBunbHe poaTallyBaHHs Ha enekTpodax. Kpim Toro, ans
<19 17.0 17.1-22.0(22.1-27.0  |27.1-32.0 |>32.1 npaBunbHOI pob0TK BariB He Cif TOPKATUCS pPykamut 1O Hir.
20-29 18.0 18.1-23.0 | 23.1-28.0 28.1-33.0 |> 331

30-39 19.0 19.1-24.0 | 24.1-29.0 29.1-34.0 |>3441

40-49 20.0 20.1-25.0|25.1-30.0 30.1-35.0 |>35.1

> 50 21.0 21.1-26.0|26.1-31.0 31.1-36.0 |>36.1
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e Barv € beaneyHnmn Ans ycix Npu BUKOPUCTAHHS B SKOCTI
3BUYaNHNX Baris, TOMY LU0 BOHW NpaL|oloTh Bif NiTieBOI
6atapei Ha 3 B. OgHak Hwk4eHaBeaeHi 0cobu He MOBUHHI
30iMCHIOBATI BUMIPIOBAHHS BMICTY JXUpY 11 BOAW B OpraHiami:
— BariTHi XiHKu
— ocobw, Lo NpuiiMaloTb Nk Bif CepLEeBO-CYANHHMUX
3aXBOpIOBaHb

— 0c0bu, L0 BUKOPUCTOBYHOTh ENEKTPOHHMI
kapgiocTumynsiTop abo iHLue enekTpoHHe MeauyHe
yCTaTKyBaHHs!

— ocoby 3 niABWLLEHOI0 TEMNEPaTYPOI

— pit monogwe 10 pokis

— 0c0by Ha pianisi, cTpaxgatoui Habpsikamu Hir,
aumMopdismMom abo ocTeonoposom

o 3aBxay 3BaXynTECS Ha OfHWX | TUX Ke Barax, LLOAHS B OAWH i
TOW camuii yac, Hankpalle 6e3 oasry it 4o cHigaHky. LLlo6
ofiepaTv MaKkcUMarbHO TOYHI CBIBYEHHS, 3BaXTeCs B, i,
SKLLO CBIAYEHHS BUSIBNATLCS Pi3HMMM, BalLa Bara
3HAX0AMTLCA MiX [ABOX NOKa3HuKiB. [oyekalite 6nnsbko
15 xBUNWH nicns NigoMy ANa po3noginy BoAK B Tini.

o [loBepxHsi BariB Moxe DyTH CrIM3bKOKO B MOKPOMY CTaHi.

© Y pa3i BUHUKHEHHS! NOMUMKM Mg Yac aHanisy NpoLEeHTHOro
BMICTY XWpy | BOAW Barv aBTOMATUYHO BUMMUKAIOTBCS.
® TOYHICTb BUMIPIOBAHHS MPOLIEHTHOrO BMICTY XMPY i BOAM MOXe
3MiHIOBATUCA B HACTYNHWX BUNaAKaX:
BUCOKMiA piBeHb arkororio B opraiami
— BMCOKMI piBeHb kocbeiHy abo HapkoTukiB
— Micns IHTEHCUBHWX 3aHSATb CMIOPTOM
— Tig Yac xsopobu
— Nif yac BariTHoCTi
— micns WinbHoi i
— 3a HasiBHOCTI npobnem aerigparadji
— SKWO BaLLi ocobucTi AaHi (3picT, Bik, CTaTh) bynu BBEAEHI
HenpaBunbHO
— SIKWO y Bac Mokpi abo bpyaHi cTynHi
NONEPEMXEHHA: MpovueHTHWIA BMICT Xupy | BOAK crif
po3rnsiaaTi sk NpuBnuaHi gaHi. 3a AoKnagHiLIo0

iHhopmaLieto 3BepTaiiTecs Ao CBOro nikaps abo Aietonora.

MONEPEMKEHHA: ®yHkujlo BUMipOBaHHS NPOLIEHTHOrO
BMICTY XMpY | BOAW B OpraHiaMi MOXyTb BUKOPUCTOBYBATH
TiNbKK Ni0aK, WO HanexaTb Ao Bikooi rpynu Big 10 o
100 pocis i i3 3pocTom Big 100 go 200 cm.

®i3nyHa nigrotoska
[inst NpaBUMbHILLOTO BI3HAYEHHS NPOLIEHTHOrO BMICTY XKUpY Y
BaLLIOMY OpraHiaMi Lij Bary BpaxoByIoTb He TiNbKu BaLLly Bary, 3picT i

CTaTb, ane i TakoX Balll CTWMb KUTTS Ta piBEHb Gi3N4HOI aKTUBHOCTI.

3 Wliei Npr4nHI Npy BBEAEHHI 0COBUCTUX AAHMX B NOBMHHI

Bubpatu oavH 3 3 PIBHIB ®I3UYHOI NIAFOTOBKW.

e Fit1:
[Jo uiei kaTeropii Hanexatb yci 0cobu, Lo BeayTb
MarnopyxnuBuin cnocit XUTTS, ki 3@ 0CTaHHI MicsLi He Manu
HisIKMX (i3NYHUX HaBaHTaxeHb abo 3aiiManucs NOMIpHO,

MEHLLE [1BOX PasiB Ha TWXAEHb, MEHLLIE 15 XBUMWH 33 3aHATTA.

Lleit piBeHb MOXyTb BUBMpaTH Ntoaw, Lo baxatoTb noyatn

[OTPUMAHHS i€tV pasom 3 TpeHyBaHHAMU ANs 3HWKEHHA KUPOBOIT

macy Tina. Pisenb Fit 1 cnig BukopucToByBaT MprbnmsHo
npoTsrom 6/10 TYKHIB 3 MOYaTKy TPEHYBamNbHOI MporpamMu/gieTy.

e Fit2:
[o uiei kateropii HanexaTb yci 0cobu, ki perynsipHo MaioTb
hianyHi HaBaHTaxeHHs (Bia 3 40 5 pasiB Ha TUXAEHD, KOXHE
3aHATTS He MeHLwe 20 xBunuH). Pisenb Fit 2 cnig
BMKOPUCTOBYBATH NPUONN3HO NPOTSIroM 8/12 TUXKHIB.

e Fit3:
[lo yiei kaTeropii Hanexatb yci 0cobu, ki LLOAHS BUKOHYIOTb
iHTEHCMBHI hisnyHi Bnpaew (5 abo binbLue pasiB Ha TUXaEHD) i
DOCSIIN BUCOKOrO PIBHS THYYKOCTI, CTIKOCTi | BUTPMBANOCTI.

3. BukopucrtaHHs npunagy Bnepue

Sk BcTaBnsATM GaTapei

Lli Barv npauiiotoTh Big oaHiel 3amiHioBaHoi nitiesoi bartapei. Konu
Batapes pospsigunacs, Ha aucnnei Bigobpaxaetbcs «L0» (7) abo
cumBon 6arapei. BctaeTe HoBy 6aTapeto y Biacik ans 6atapei (5)
MO3UTUBHUM MOIOCOM Bropy.

He Bukupaiite 6atapei pasom 3 JOMALLHIM CMITTAM,
BUKOPUCTOBYITE creLianbHi 36ipHIKM Bigxoais.

BuTariitb 6aTapeto SKLLO Barv He BUKOPVCTOBYIOTHCS TPUBAMIA Yac.

Mepemukay kr/pyHTM

Mepemmkay (6) AO3BONSE BaM BUOPATY OANHULIO BUMIDIOBAHHS
ans 3BaxysaHHs: kg (kr), Ib (dyHTm) abo st (cToyHu). Bubnpaitte
DaraHy OVHMLII0 BIUMIPIOBAHHS 3aBXAN NPK BUMKHEHNX Barax
(iHaKLe 3MiHa 0OAMHUL HEMOXNBA).

BukopucTaHHA y AIKOCTi NPOCTMX BariB

1. YBIMKHITb Bar HaTUCHEHHAM Ha LeHTP NnaThopmu.

2. MoyekaliTe Aekinbka CEKyHA, | TOAI, KONKM Ha ekpaHi aucnnes
3'aBuTbCs «0.0» (8), Barv rotoBi 0 BUKOPUCTAHHS.

3. BcTaHbTe Ha Bary i He pyxalounchb noyekainTe; Yepes gekinbka
CeKyHA eKpaH Aucnnes nokaxe Batly Bary (9).
He cnupaiitecs Hi Ha Lo nig vyac 3BaxyBaHHS, OCKINbKY Lie
MO3Ke BNAVHYTI Ha pe3ynbTaT BUMipOBaHHS.

4. 3inpiTe 3 Barie, Ha eKPaHi ACNNEs NPOTAroM AeKiNbKOX CEKYH
30epexeTbes iHaNKaLlis BaLwoi Baru, NoTiM BOHW aBTOMATUYHO
BUMKHYTbCSI

4. BBefeHHsl 0c0OMCTUX AaHMX

Lli Barn moxyTb 3anam'stoByBati faHi Ans 10 pisHux ocib.
1. YBIMKHITb Baru HaTUCHEHHSIM Ha LIEHTP nnatcopmu.

2. TovekaliTe Jekinbka CeKyHA, i KONM Ha ekpaHi gucnnes
3'aBuTbCs «0.0» (8) HATUCHITL KHOMKY SET (7).

3. Ha expati gucnnes muratime «P-01» 19, ykasytoum ocoby «01»:
SKLLO BY X04eTe 3MIHUTY MicLie B nam'sTi (nam'sTb Big 01 go 10),
HaTUCHITb cmBon « W » (3) abo «A» (2). K Tinbkv B1 BUGpanm
MicLie B nam'siTi, HaTUCHiTE SET (1) ANs NigTBEPAKEHHS.

4. Beepitb BaLw 3picT (i 100 cm Ao 200 cm) (1) BUKOPUCTOBYOHM
cmBonm « W» (3) ab0 « A» (4) Ans 36inbLUEHHS Y11 3MEHLLEHHS
3HauYeHHs1. Ha expaHi gucnnes BigobpaxaTuMeTbCs 3HaYEHHS B
cm abo cpytax. HatueHite SET (1) Ans niaTBEpMKEHHS.

5. 3HoBy ckopucTaiitecs cumaonamu « W» (3) abo «A» (3), wWob
BBeCTY BiK (Bia 10 go 100) G2, i noTiM HaTucHiTb SET (1) Ans
NigTBEPIKEHHS.

6. MpoposxyiiTe, Hatuckaioum cumaonm « W» (3) abo «A» (@)
106 Bka3aTy Bawy ctatb 43. HatucHite SET (1) ans
NiATBEPIKEHHS.
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7. Tenep ancnnen nokaxe piseHb disnyHoi nigrotosky «Fitly,
«Fit2» abo «Fit3» (3anexHo Big TOro, kWi piBeHb (i3n4HOT
nigrotoBku 6yB BUOPaHMiA B nam'aTi paHilue Ans faHoro
HOMepa KopuCcTyBaYa) (3.

8. Tenep Baru 36epernu B nam'sTi BCi BaLwi jaHi; BOHW ByayTb
nocniAoBHO Noka3saHi Ha aucnnei, Wob BY MOTMK NepeBipuTH

NpaBUIbHICTL BBEAEHHS. I10TIM Baru BUMKHYTHCS CAMOCTIHO.

[ins 3MiHW BBELIEHVX AaHWX BUKNUYTE BiAnOBiAHe MicLe B
nam'siTi | NOBTOPITb BCIO NPOLIeAypY.

[ins BBEEHHS AaHMX iHLWOT 0cobM BMOGEPITL BirnbHE Miclie B
nam'sTi | NOBTOPITb OMMCaHY BULLE NPOLEAYPY.

A NONEPEMXEHHA: Konm B1 3HaxoauTecs y dyHKuii
«BBEleHHsI 0COBUCTUX AaHWX», Bark BUMMKAIOTLCA
aBTOMATMYHO, KO NpoTsaroM 10 CekyHa He HaTUCHYTa
XOZHa KHoMKa.

5. Po3spaxyHOK Baru, NpOLIEHTHOrO BMICTY Xupy i
BOAW B OpraHismi

1. YBIMKHITb Baru HaTUCHEHHSM Ha LieHTp nnatcopmu (2).

2. TovekaliTe Jekinbka CeKyHA, | KOMM Ha ekpaHi gucnnes
3'aBuTbes «0.0» (8) HaTUCHITL kHonKy USER (2). Hatuckaiite
kHonky USER (2) 3HoBY, Noku He 3'sBUTbCS NOTPiOHE MicLie B
nam'sTi. Ha expaHi gucnnes 6yayTb nokasaHi BBeaeHi AaHi,
notim 3'aBuTbes «0.0kg» (8).

3. BcraHbTe Ha Baru Tak, o6 BaLui 6oci cTynHi poamicTunmcs Ha
[BOX enekTpogax. Ha aucnnei nocnigosHo 6yayTb nokasaHi
HaCTyMHi faHi:

— Bara(®

— 3Hak «bF %» (xup) G5

— MPOLEHTHWI BMICT XWpY Yy BaLLOMY Tifi

— 3Hak «H20 %» (Bopa) 49

— MPOLEHTHMIA BMICT BOAM Y BaLLOMY Tini 18

[MopiBHsiATe NpOLEHTHWIA BMICT Xxupy B Tini (bF), opepxanuii 3
napameTpami, BkasaHuMi B Tabnuui «MpoLeHTHMiA BMICT
KMpY B Maci Tina»: KLLO 3HaYeHHS BUXOAWUTb 3a MeXi
HOPMarbHUX 3Ha4eHb, M1 PEKOMEHAYEMO BaM 3BEPHYTUCS 10
nikaps. OuiHiTb npoueHTHMIA BMiCT Boay (H20), sik onucaHo B
po3gini «[pOLUEHTHWIA BMICT BOAWY.

4. Barv BUMKHYTbCS @BTOMATM4HO NpubI. yepe3 5 cekyHa.

MONEPEMKEHHA: Akwo ancnnei He yBIMKHEHWIA
«0.0» (8), BM3HaYEHHs BaLLOi Barv i po3paxyHok
MPOLIEHTHOTO BMICTY WPy | BOAK € HEMOXITMBUMM. FKLLO
BinobpaxaeTbest 3Hak «ERR» @9 Lie 03Hayag, Lo nig Yac
BUMIPIOBaHHS BiAbynacs nomurika.

lMoyHiTb BCo NpoLieaypy cnovatky.

6. TexHika 6e3neku, fornsA, TeCTYBaHHA TOYHOCTI i
yTunisauis

A Beaneka it 3axuct

e [Ipunag Moxe BUKOPUCTOBYBATMCA Tifbkv 3 METOI0, LLIO ONMCaHa
B AaHomy 6yknerti. BupobHuK He Hece BiANOBiganbHOCTi 3a
MOLLKOZPKEHHS!, SIKi BUKMMKaHI HEKOPEKTHIM BUKOPUCTAHHSIM.

o [lo cknapy npunapy BXOAATL YyTNBi KOMMOHEHTH, LLO BUMAraioTh
0bepesxHoro NoBomKeHHS. [loTpuMyiiTeCh YMOB 36epiraHHs Ta
excnnyataLjii, Lo onucaHi B po3Aini «TexHiYHi xapakTepucTukiy!

o QObepiraitTe npunap Big BNAVBY:
— BOAW 1 BOMOMM
— eKCTpemarnbHuX Temnepartyp
— yaapis i nagiHb
3abpyaHeHHs i nuny
— MPSIMOTO COHSIYHOTO BUNPOMiHIOBAHHS
— Creku il xorogy
® He BMKOPUCTOBYWTE Npunag, sKLWo Bam 3naeTbes, Wo BiH
NOLUKOMKEHNA, 860 SKLLO By nomiTunm Lwo-Hebyap HesBnyailHe.
e Hikonu He BigkpuBaiiTe Kopnyc npunagy.
o SKWWO Npunag He BUKOPUCTOBYBATUMETLCS NPOTSrOM
TpWBaroro nepioly 4acy, To 3 HbOro Crif BUAHATY 6aTapeto.
o [IpounTaiiTe noganbLLi BKasiBk/ 3 6€3NeKN B OKPEMUX
poaginax Lisoro GykneTy.

MopBaiiTe npo Te, LWOb AiT He MOrMM BUKOPUCTOBYBATH

npunag 6e3 Harnsay, ockinbku Aesiki 1oro ApidHi YacTUHM
MOXYTb ByTW NPOKOBTHYTI.
Dornsp 3a npunagom
BukopucToBYiTE NS OYULLEHHS Npunagy Tinbku M'AKy, CyXy
TKaHWHY.

YTunisauis

E Batapei it enekTpoHHi npunaay cnig yTunisysaty

{  BIANOBIAHO [0 NPUIAHATUX HOPM i HE BUKUAATH PA3OM i3
no6yToBMMM BigxoLamu.

7. TapanTis

Ha npunapa nowmproeTbCS rapaHTis NPOTAroM 2 PokKiB 3 AaTh
npuabaHHs. [apaHTis gilicHa NuLue 3a HasiBHOCTI rapaHTiHOro
TanoHa, 3anoBHEHOro ANNEPOM (AMB. Ha 3BOPOTI), L0
niATBEpAXYE AaTy npofaxy, abo KacoBoro Yeka.

o [apaHTis NOLUMPIOETLCA TiNbKK Ha Npunag. apaHTia He
NoLIMPIOETLCS Ha baTapeto.

o BigkputTs kKopnycy abo BHECEHHS 3MiH Y KOHCTPYKLto npunagy
NMPUBOASATb [0 BTPATH rapaHTi.

o [apaHTisi He NOLUMPIOETLCA Ha MOLIKOMKEHHS, LLO BUKNMKaHI
HenpaBWMbHIM NOBOXEHHSM, PO3psKeHMY BaTapesamu,
HelLacH1MK BUNaakamu abo HeAOTPUMAHHAM IHCTPYKLi 3
ekcrnnyarauji.

Bynb nacka, 3BepHiTbCs [0 cepaicHoro LieHTpy Microlife (aus. fani).

8. TexHiuHi xapaKTepucTMKU

o MakcumanbHa Bara: 150 kr / 330 HT / 24 cT

e Kpok BumiptoBanHst: 0.1 kr/ 0.2 coHT / 1/4 cT

e [am'atb Ha 10 oci6

e QOpHa nitiesa 6atapes 3 B, CR 2032

o TOYHICTb i BITBOPIOBAHICTb 3 AianasoHOM [OMyCKy:
+-1%+0.1kr/0.2 pHT/ 1/4 cT

[MpaBo Ha BHECEHHS TEXHIYHMX 3MiH 30epiraeTbCs.
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Microlife WS 100

(@ Przycisk USTAW

@ Przycisk «USER» (uzytkownika)
® Przycisk «w dét»

@ Przycisk «w gére»

(® Pojemnik na baterie

® Przefgcznik KG/ LB

Wyswietlacz

(@ Wskaznik niskiego poziomu baterii
Zerowanie

(® Odczyt wagi

Wskazanie uzytkownika

@) Wzrost

@ wiek

a3 Pte¢

@3 Kondycja fizyczna

@5 Masa tluszczowa

Odczyt masy tuszczowej

@9 Woda w organizmie

@9 Odczyt zawartoéci wody w organizmie

Blad

r‘[i'l Przed rozpoczeciem eksploatacji nalezy doktadnie
-+ -1 zapozna¢ sie z niniejsza instrukcja obstugi.

Drogi Kliencie,

Nowa elektroniczna waga osobowa pozwoli Ci doktadnie
zmierzy¢ wage ciata oraz automatycznie obliczyé procentowg
zawartos¢ ttuszczu oraz wody w organizmie w zaleznosci od
wzrostu, wieku oraz ptci. Doktadna wiedza na temat obliczen
masy ciata, masy ttuszczowej oraz zawarto$ci wody w
organizmie pozwala poprawnie oceni¢ ilo$¢ nadmiernego
tluszczu i okresli¢ optymalng wage w zalezno$ci od trybu
zycia. Ponadto, znajomo$¢ przedmiotowych warto$ci pozwoli
na dopasowanie odzywiania do aktywnosci fizycznej jako
istotnych czynnikdw majacych wptyw na poprawe jakosci
zycia i zdrowia oraz na zapobieganie patologiom. Waga
posiada funkcje pamieci dla 10 uzytkownikéw. Maksymalna
waga 150 kilograméw; doktadno$¢ do 100 g.

Przeczytaj te instrukcje uwaznie i zapoznaj si¢ ze wszystkimi
jej funkcjami oraz wskazéwkami dotyczacymi
bezpieczenstwa. Zalezy nam na Twoim zadowoleniu z
produktu Microlife. W razie jakichkolwiek pytar lub
probleméw prosimy o kontakt z dziatem obstugi klienta
Microlife. Adres dystrybutora produktéw Microlife na terenie
swojego kraju znajdziesz u sprzedawcy lub farmaceuty.
Zapraszamy takze na naszg strone internetowa
www.microlife.com, na ktérej znajdziesz wiele uzytecznych
informacji na temat naszych produktéw.

Zadbaj o swoje zdrowie — Microlife AG!

Spis tresci

1. Istotne fakty na temat sktadu ciata
o Zawarto$¢ procentowa tkanki ttuszczowej
o Zawarto$¢ procentowa wody

2. Zalecenia
+ Kondycja fizyczna

3. Korzystanie z przyrzadu po raz pierwszy
¢ Jak zaktada¢ baterie
o Przefacznik KG / LB
¢ Uzycie wagi bez funkcji pomiaru ttuszczu oraz wody w

organizmie
4, Wpisywanie danych uzytkownika

5. Obliczanie wagi ciata, w tym masy tluszczowej oraz
zawartosci wody w organizmie

6. Bezpieczenstwo, konserwacja, sprawdzanie
doktadnosci i utylizacja
s Bezpieczenstwo i ochrona
+ Konserwacja przyrzadu
o Utylizacja
7. Gwarancja
8. Specyfikacje techniczne
Karta gwarancyjna (patrz tyt oktadki)
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1. Istotne fakty na temat sktadu ciata Mezczysni | Doskonaly [Dobry [ Normalny | Nadwaga | Otytosé
Wiedza na temat sktadu ciafa jest bardzo istotna - umozliwia | Wiek Dane w %

ocene stanu zdrowia osoby. Znajomo$¢ wagi to nie wszystko |19 12,0 12,1-17,017,1-22,0 |22,1-27,0 | > 27,1

- nalezy réwniez okresli¢ jej jako$¢, co wiaze sie z podziatem  |20-29 13,0 13,1-18,0|18,1-23,0 | 23,1-28,0 |> 28,1
masy ciata na dwa gtéwne sktadniki: 30-39 14,0 14,1-19,0 [19,1-24,0 | 24,1-29,0 | > 29,1
o suchg mase ciata: kosci, miesnie, wnetrznosci, krew, woda ~ [40-49 15,0 15,1-20,0 |20,1-25,0 |25,1-30,0 |> 30,1
o mase tluszczows: tkanka ttuszczowa 250 16,0 16,1-21,0 |21,1-26,0 |26,1-31,0 |> 31,1

Dla tej samej wagi masy te moga mie¢ r6zng wartosc.
Poprzez umieszczone w platformie elektrody waga wysyta
niewielki prad elektryczny, ktéry wedruje po ciele. Prad
elektryczny zachowuje sie w rdzny sposéb w zaleznosci od
napotkanego $rodowiska: sucha masa ciata przedstawia
staby opér, natomiast mase ttuszczowg cechuje wyzsza
oporno$¢. Oporno$¢ ta, zwana impedancja bioelektryczng,
zmienia sie réwniez w zalezno$ci od ptci, wieku oraz wzrostu.

Dla okreslenia wagi idealnej wazne jest poréwnanie procentu
masy ttuszczowej w ciele obliczonej przez wage ze
wspodtczynnikami zamieszczonymi w tabeli oraz procentowej
zawarto$ci wody w organizmie z informacjami
zamieszczonymi ponizej.

Jesli uzyskane wartosci odbiegaja od normy, nalezy
skonsultowac¢ sie z lekarzem.

Dla lepszej oceny sytuacji sugerujemy zapisywanie
procentowej warto$ci ttuszczu przez pewien okres czasu. Dla
uzyskania wiarygodnych danych poréwnawczych nalezy
wazy¢ sie zawsze o tej samej porze dnia i w tych samych
warunkach.

Zawarto$é procentowa tkanki ttuszczowej
Przedstawione w ponizszej tabeli wartosci procentowe
dotycza ttuszczu catkowitego, obliczonego jako suma
ttuszczu zasadniczego oraz ttuszczu zapasowego. Ttuszcz
zasadniczy jest bardzo wazny - uczestniczy w przemianie
materii.

Procent tego ttuszczu zalezy od pfci: okoto 4 % u mezczyzn i
okoto 12 % u kobiet (w stosunku do catkowitej masy ciata).
Ttuszcz zapasowy jest tylko teoretycznie zbedny. Potrzebuja
go osoby wykonujace prace fizyczna. Rowniez w tym
wypadku procent ttuszczu zalezy od ptci: okoto 12 % u
mezczyzn i okoto 15 % u kobiet (w stosunku do catkowitej
masy ciata).

A zatem normalny procent masy ttuszczowej w stosunku do
masy ciata wynosi okoto 16 % dla mezczyzni 27 % dla kobiet.
Warto$ci te zmieniajg sie z wiekiem, co pokazuje ponizsza
tabelka.

Zawarto$¢ procentowa wody

Zawarto$¢ wody w organizmie odgrywa wazna role jako
wskaznik ogélnego «stanu zdrowia» cztowieka - woda jest
najwazniejszym sktadnikiem ciata i stanowi ponad potowe
(okoto 60%) jego catkowitej masy.

Badania pokazuja, ze optymalng wartoscig jest 57 %, jednak
odchylenie w wysokosci 10% od podanej wartosci nie
stanowi zasadniczo problemu.

Procent wody w organizmie jest wigkszy w okresie
dziecinstwa (przy urodzeniu wynosi od 70 % do 77 %) i
zmniejsza sie z wiekiem (od 45 % do 55 % u os6b starszych).
U kobiet (ktére zazwyczaj maja wiecej tkanki ttuszczowej niz
mezczyzni) zawarto$¢ wody w organizmie wynosi okoto 55-
58 % masy ciata, podczas gdy u mezczyzn okoto 60-62 %.
Ze wzgledu na wigkszg ilo8¢ tluszczu osoby otyte majg nizszy
procent wody w organizmie niz osoby szczupte. Zasadniczo
procent wody w organizmie jest wartoscig ztozong. Ponizej
40 % nalezy w normalnych warunkach traktowac jako zbyt
niski, natomiast powyzej 70 % jako zbyt wysoki. Cztowiek
oddaje codziennie pewng ilo$¢ wody. Musi ona jednakze by¢
regularnie uzupetniana. Utrata wody w ilosci réwnej 10 %
masy ciata wigze sie z ryzykiem pogorszenia stanu zdrowia.
A zatem wskazania poziomu wody w organizmie odgrywaja
wazna role jako ostrzezenie w przypadku wystapienia wielu
probleméw wymagajacych wizyty u lekarza.

Zmiany wagi ciata w ciggu kilku godzin sg catkowicie
normalne i sg spowodowane zatrzymaniem wody w
organizmie - woda pozakomorkowa (w sktad ktérej wchodzi
ptyn $rédmigzszowy, osocze, limfa i ptyn migedzykomorkowy)
jest jedyng substancjg podlegajaca tak szybkim zmianom.

2. Zalecenia

e Umiesci¢ wage na ptaskiej, twardej powierzchni. Migkkie,
nierdwne podtoze (np. dywany, wyktadziny, linoleum) moga
powodowa¢ niedoktadne wskazania.

e Stan na wadze tak, aby stopy byty ustawione réwnolegle do
siebie, a obciazenie byto roztozone réwnomiernie.

e Na czas pomiaru stan w bezruchu.

Kobiety |Doskonaty [Dobry  |Normalny [Nadwaga |Otylosé o \Wazne jest, aby pomiar przeprowadzi¢ na suchych, bosych
Wiek Dane w % stopach, umieszczonych we wtasciwy sposdb na

<19 17,0 17,1-22,0 [22,1-27,0 27,1-32,0 |> 32,1 elektrodach. Ponadto, dla zapewnienia wiarygodnego
2029 |18, 18,1-23,0 [23,1-28,0 [28,1-33,0 |> 33,1 wyniku stopy nie powinny stykac sig ze soba.

30-39 19,0 19,1-24,0 | 24,1-29,0 {29,1-34,0 |> 34,1

40-49 20,0 20,1-25,0 | 25,1-30,0 {30,1-35,0 |> 35,1

>50 21,0 21,1-26,0 {26,1-31,0 {31,1-36,0 |> 36,1
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e Waga jest zasilana 3-woltow bateri litow i nie stanowi
adnego zagroenia dla osob, ktére korzystaj wycznie z
funkcji pomiaru wagi ciaa. Jednake korzystanie z funkcji
pomiaru zawartoci procentowej tuszczu lub wody w
organizmie powinny unika nastpujce osoby:

- kobiety w cigzy

- o0soby zazywajgce leki nasercowe

- 0soby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub inng
elektroniczng aparaturg medyczng

- 0soby z goragczka

- dzieci ponizej 10 roku zycia

- 0soby poddawane dializie, z obrzekami ndg, dymorfizmem
oraz cierpigce na osteoporoze

o Nalezy zawsze wazyc sie na tej samej wadze i o tej samej
porze, najlepiej bez ubrania i przed $niadaniem. W celu
uzyskania najbardziej wiarygodnych wynikdw pomiar nalezy
wykona¢ dwukrotnie i usredni¢ uzyskane wyniki. Po wstaniu z
t6zka odczekaj 15 minut, aby woda roztozyta sie rownomiernie
w Twoim ciele.

o Mokra powierzchnia wagi moze by¢ $liska.

o Jesli podczas analizy zawartosci tkanki tluszczowej i wody w
organizmie wystapi btad, waga wytaczy sie automatycznie.

e Precyzja pomiaru tluszczu oraz wody w organizmie moze
zosta¢ zaktécona w nastepujacych przypadkach:

- wysoki poziom alkoholu

- wysoki poziom kofeiny lub narkotykow

- po intensywnych éwiczeniach fizycznych

- podczas choroby

- podczas cigzy

- po obfitych positkach

- przy problemach z odwodnieniem

- gdy dane uzytkownika (wzrost, wiek, pte¢) nie zostaty
wpisane poprawnie

- jesli masz mokre lub brudne stopy

A OSTRZEZENIE: Podany procent tuszczu oraz wody w
organizmie nalezy traktowaé jako warto$¢ przyblizona.
W celu uzyskania dalszych informacji nalezy
skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.

A OSTRZEZENIE: Funkcja pomiaru zawartosci tkanki
tluszczowej oraz wody w organizmie moze by¢ uzywana
wytacznie przez osoby w wieku od 10 do 100 lat oraz
pomiedzy 100 i 200 cm wzrostu.

Kondycja fizyczna

Procent tkanki tluszczowej w organizmie zostanie obliczony

nie tylko na podstawie masy catkowitej, wzrostu, wieku i pfci,

ale réwniez stylu zycia oraz poziomu aktywnosci fizycznej.

Z tego wzgledu przy wpisywaniu danych uzytkownika nalezy

wybraé jeden sposrod 3 POZIOMOW SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ.

e Poziom 1:

Do kategorii tej zalicza sie wszystkie osoby prowadzace
siedzacy tryb zycia, ktére w ciagu ostatnich miesiecy
wykazywaty minimalng lub umiarkowang aktywno$¢
fizyczna, nie wigcej niz dwa razy w tygodniu po 15 minut.
Poziom ten moga wybrac te osoby, ktdre chca rozpoczaé
diete potagczong z éwiczeniami fizycznymi, majacymi na
celu zmniejszenie iloci tluszczu w organizmie. Poziom

1 powinien by¢ ustawiony przez okoto 6-10 tygodni od
rozpoczecia programu treningowego/diety.

e Poziom 2:
Do kategorii tej zalicza sie osoby, ktdre regularnie wykonuja
¢wiczenia fizyczne (od 3 do 5 razy w tygodniu przez co
najmniej 20 minut). Poziom 2 powinien by¢ ustawiony przez
okoto 8-12 tygodni.

e Poziom 3:
Do kategorii tej zalicza sie osoby (atletow, sportowcdw),
ktére codziennie wykonuja intensywne ¢wiczenia fizyczne
(5 lub wiecej razy w tygodniu) i osiagnety wysoka
sprawno$¢ fizyczna.

3. Korzystanie z przyrzadu po raz pierwszy

Jak zaktadac¢ baterie

Waga zasilana jest jedng, wymienng baterig litowa. Gdy
bateria jest wyczerpana, na wy$wietlaczu pojawia sie «L0» (7)
lub symbol baterii. Wt6z nowa baterie do pojemnika na baterie
(8 z biegunem dodatnim skierowanym w goére.

Baterie nalezy wyrzuca¢ ze specjalnymi odpadami.

Jesli waga nie bedzie uzywana przez diuzszy okres czasu,

nalezy wyjac baterie.

Przetacznik KG / LB

Znajdujacy sie na spodzie wagi przetacznik (6) pozwala na

wybor jednostki pomiaru (kg Ib lub st). Wybér jednostki nie

bedzie mozliwy przy wytaczonym urzadzeniu.

Uzycie wagi bez funkcji pomiaru tluszczu oraz wody w

organizmie

1. Wiaczy¢ wage, naciskajac Srodek platformy.

2. Odczekac kilka sekund, a gdy na wy$wietlaczu pojawi sie
«0.0» (8), waga jest gotowa do uzytku.

3. Stana¢ na wadze i czeka¢ bez ruchu; po kilku sekundach
na wy$wietlaczu pojawi si¢ Twoja waga (9).
Podczas pomiaru nie opieraj sie o nic.

4. Po zejsciu z wagi ekran wySwietlacza bedzie pokazywat
przez kilka sekund wynik ostatniego pomiaru, a nastepnie
wytaczy sie automatycznie.

4. Wpisywanie danych uzytkownika

Waga moze zapamieta¢ dane 10 réznych oséb.
1. Wtacz wage, naciskajac $rodek platformy.

2. Odczekaj kilka sekund a gdy na wy$wietlaczu pojawi sie
«0.0» (8), naciénij przycisk USTAW (7).

3. Na wyswietlaczu zacznie mrugaé «P-01» 19, oznaczajace
osobe «01»; jesli chcesz zmieni¢ pozycje pamieci (od 01 do
10), naciénij «¥» (3) lub «A» (@).Po wybraniu pozycji
pamieci naciénij USTAW (1) aby potwierdzi¢ wybor.

4. Wpisz swoj wzrost (od 100 cm do 200 cm) G1), uzywajac
symboli «¥» (3) lub «A» @), aby zwigkszy¢ lub zmniejszy¢
warto$¢. Na wyswietlaczu pojawi sie warto§¢ w cm lub ft.
Aby potwierdzi¢, nacisnij USTAW (7).

5. Ponownie uzyj symboli «¥» (3) lub «A» (), aby wpisaé wiek
(od 10 to 100 lat) G, a nastepnie naciénij USTAW (1), aby
wybor potwierdzi¢.

6. Kontynuuj, naciskajgc symbole «¥» (3) lub «A» (), aby
okresli¢ pte¢ @3. Naciénij USTAW (1), aby wybor
potwierdzi¢.
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7. W tym momencie na wy$wietlaczu pojawi sie poziom
sprawnosci «Fitl», «Fit2» lub «Fit3» (w zaleznosci od
wczes$niej wybranego poziomu dla tego uzytkownika) G3.

8. Waga zapamietata wszystkie dane; zostang one wy$wietlone
ponownie, aby mozna byto sprawdzi¢ ich poprawnosé. W
tym momencie waga wytgczy sie samoczynnie.

Aby zmieni¢ wpisane dane, wywotaj wtasciwa pozycje
pamieci i powtérz procedure.

Aby wprowadzi¢ dane innego uzytkownika, wybierz wolng
pozycje pamieci i wykonaj czynnosci opisane powyzej.

A OSTRZEZENIE: Gdy znajdujesz si¢ w funkaii

«wpisywanie danych uzytkownika», waga wytaczy sie
automatycznie, jesli w ciagu 10 sekund nie zostanie
naci$niety zaden przycisk.

5. Obliczanie wagi ciata, w tym masy tluszczowej
oraz zawarto$ci wody w organizmie

1. Witacz wage, naciskajac $rodek platformy (2).

2. Odczekaj kilka sekund, a gdy na wy$wietlaczu pojawi sie
«0.0» (8, nacisnij przycisk UZYTKOWNIK (2. Naci$nij
ponownie przycisk UZYTKOWNIK (2), dopoki nie pojawi sie
wymagana pozycja pamieci. Wstawione dane zostang
pokazane na wy$wietlaczu, a nastepnie pojawi sie «0.0kg» (8.

3. Stan na wadze i upewnij sig, ze obydwie bose stopy
znajduja sie na elektrodach. Wyswietlacz pokaze po kolei
nastepujace dane:

- wage ®

- symbol «bF %» (tkanki ttuszczowej) 45

- procent zawarto$ci ttuszczu w organizmie

- symbol «H20 %» (wody) G

- procent wody zawartej w organizmie

Poréwnaj procent tkanki ttuszczowej (bF) z wartosciami
podanymi w tabelce «Zawarto$¢ procentowa tkanki
tluszczowej: jesli odbiega od normy, sugerujemy kontakt
z lekarzem. Ocen procentowg zawarto$¢ wody (H20) w
sposdb przedstawiony w czesci «Zawarto$¢ procentowa
wody».

4. Waga wytaczy sie automatycznie po okoto 5 sekundach.

A OSTRZEZENIE: Jesli wyswietlacz nie jest wigczony «0.0»

(®), nie ma mozliwosci wykonania pomiaru wagi oraz
obliczenia procentowej zawartosci ttuszczu i wody. Gdy
pojawi sie symbol «ERR» 49, bedzie to oznaczaé, ze
podczas wykonywania pomiaru wystapit btad.
Rozpocznij procedure od poczatku.

6. Bezpieczenstwo, konserwacja, sprawdzanie
doktadnosci i utylizacja

A Bezpieczenstwo i ochrona

o Przyrzad moze by¢ wykorzystywany do celéw okre$lonych w
niniejszej instrukcji. Producent nie ponosi odpowiedzialno$ci
za szkody powstate w wyniku niewtasciwej eksploatacji.

e Przyrzad zbudowany jest z delikatnych podzespotéw i
dlatego musi byé uzywany ostroznie. Przestrzegaj
wskazéwek dotyczacych przechowywania i uzytkowania
zamieszczonych w czesci «Specyfikacje technicznen!

e Chron przyrzad przed:
- woda i wilgocia
- ekstremalnymi temperaturami
- wstrzasami i upadkiem
- zanieczyszczeniem i kurzem
- $wiattem stonecznym
- upatem i zimnem
e Nie uzywaj przyrzadu, jezeli zauwazysz niepokojace
objawy, ktére moga wskazywaé na jego uszkodzenie.
o Nie otwieraj przyrzadu.
o Jezeli przyrzad nie bedzie uzywany przez diuzszy okres
czasu, nalezy wyjaé baterie.
o Przeczytaj dalsze wskazdwki bezpieczenstwa
zamieszczone w poszczegoinych punktach niniejszej
instrukcji.

Dopilnuj, aby dzieci nie uzywaty przyrzadu bez nadzoru;

% jego niektore niewielkie czesci moga zostaé tatwo
potkniete.

Konserwacja przyrzadu

Czysci¢ przyrzad miekka, suchg szmatka.

Utylizacja

E Zuzyte baterie oraz urzadzenia elektryczne musza by¢
poddane utylizacji zgodnie z obowigzujacymi
przepisami. Nie nalezy wyrzuca¢ ich wraz z odpadami
domowymi.

7. Gwarancja

Przyrzad jest objety 2-letnig gwarancja, liczac od daty
zakupu. Gwarancja jest wazna tylko z wypetniong przez
sprzedawce kartg gwarancyjng (na odwrocie strony)
potwierdzajaca date zakupu lub paragonem.

e Gwarancja obejmuje wytacznie przyrzad. Nie obejmuje
baterii.

e Otwarcie lub dokonanie modyfikacji przyrzadu uniewaznia
gwaranacje.

e Gwarancja nie obejmuje uszkodzen powstatych na skutek
nieprawidtowego uzycia, nieprzestrzegania instrukcji
obstugi, uszkodzen przypadkowych, a takze wyczerpanych
baterii.

Skontaktuj sie z serwisem Microlife (patrz Wstep).

8. Specyfikacje techniczne

e Maksymalna waga: 150 kg / 330 Ib / 24 st

o Podziatka: 0,1 kg /0,21b/1/4 st

e 10 pozycji w pamieci dla uzytkownikdw

e Jedna bateria litowa 3V, CR 2032

e Precyzja i powtarzalno$¢ wynikoéw z doktadnoscia do:
+/-0,1kg/0,21b/1/4 st

Prawo do zmian technicznych zastrzezone.
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(D SET (beallitasok) gomb
@ USER (felhasznalé) gomb
(3 Ertékcsokkenté gomb
@ Ertéknoveld gomb

(® Elemtarté

® KG /LB valts

Kijelz6

(@ Alacsony elemtéltttség jelzése
Mérésre kész éllapot

® Sy értéke
Felhasznalé jele

@) Magassag

@ Eletkor

@3 Nem

9 Edzettségi szint

@ Testzsirszint
Testzsirszint értéke

@) Testviztartalom

@9 Testviztartalom értéke

Hiba

r‘[i'l Az eszkdz haszndlata el6tt gondosan olvassa végig ezt
--' -1 az Gtmutatot.

Kedves Vasarlo!

Az Uj elektronikus személymérleg lehet6vé teszi teste
Osszetételének kiértékelését. A magassag, az életkor és a
nem fiiggvényében automatikusan kiszamitja a test zsir- és
viztartalmat. A test pontos Gsszetételének ismerete
(zsirmentes testtdmeg, zsirtdmeg, testviztartalom) lehetévé
teszi a felesleges zsirtdmeg és az idedlis testsuly pontos
meghatarozasat. A test dsszetételének ismerete segiti a
taplalkozas és a testmozgas megfelelé kombinaci6janak
kialakitasat is, amely az életmindség és az egészség
megbrzése szempontjabol alapvetd fontossagu. A mérleg
memoriaja 10 személy adatainak tarolasara alkalmas. A
készilék 150 kg-ig mér, 100 g osztassal.

Kérjuk, hogy hasznélat el6tt figyelmesen olvassa el a
hasznalati Utmutatét, a készllék biztonsagos hasznélata és
funkcidinak megismerése érdekében. Szeretnénk, ha
elégedett lenne ezzel a Microlife termékkel. Ha barmilyen
kérdése vagy problémaja lenne, forduljon a Microlife
Ugyfélszolgalatahoz. A Microlife hivatalos forgalmazéjaval
kapcsolatos felvilagositasért forduljon az eladéhoz vagy a
gyogyszertarhoz. A www.microlife.com oldalon részletes
leirast talal a termékeinkrél.

J6 egészséget kivanunk — Microlife AG!

Tartalomjegyzék

1. Atestdsszetétel meghatarozo elemei
o Testzsirszint
¢ Testviztartalom

2. A mérleg hasznalatara vonatkozé tanacsok
o Edzettség

3. A késziilék lizembe helyezése
s Az elem behelyezése
o KG/LBvaltd
o Egyszer( mérlegként vald hasznalat

4. Az egyéni adatok bevitele

5. A slly, valamint a test zsir- és viztartalmanak
kiszamitasa

6. Biztonsagos hasznalat, tisztithatésag, pontossag
ellendrzés és az elhasznalt elem kezelése
¢ Biztonsag és védelem
o Akészlilék tisztitasa
¢ Elhasznalt elemek kezelése

7. Garancia

8. Miiszaki adatok
Garanciajegy (lasd a hatlapon)
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1. Atestdsszetétel meghatéroz6 elemei Férfi |Kivalo [J6  |Normal |Tulslyos |Elhizott

Az egészségi allapot felméréséhez fontos ismerni a test Eletkor Szazalékérték

Osszetételét is. A testsily ismerete Gnmagéaban nem elég, <19 12,0 [12,1-17,0|17,1-22,0 {22,1-27,0 |> 27,1

tudni kell azt is, hogyan viszonylik egymashoz két 20-29 [13,0 [13,1-18,0(18,1-23,0 [23,1-28,0 |> 28,1

legfontosabb Gsszetevdje: 30-39 (14,0 |14,1-19,0(19,1-24,0 [24,1-29,0 |> 29,1

e zsirmentes testtémeg: csontok, izmok, zsigerek, viz, 4049 1150 1151-20.01201-25.0 125.1-30.0 |> 30.1
szervek, vér J e d ! ! ’ !

o zsirtmeg: zsirsejtek >50 16,0 |16,1-21,0|21,1-26,0 {26,1-31,0 |> 31,1

Egyforma sllyl embereknél is a két tomeg aranya jelentésen
eltérd lehet.

A mérleg a lapjaba épitett elektrodakon keresztill egy gyenge
elektromos impulzust juttat a testbe. Az elektromos aram
masként halad &t a két kézegen: a zsirmentes témeg gyenge
ellenallasu, a zsirtdmeg nagyobb ellenallasu. A test
bioelektromos impedancianak nevezett ellenallasa fiigg a
nemtdl, az életkortdl és a testmagassagtol is.

A testsuly értékeléséhez a mérleg altal kiszamitott zsir- és
viztartalom szézalékait az alabbi tablazatok és leirasok
adataival kell dsszevetni.

Ha a szazalékértékek a normal tartomanyon kiviil esnek,
akkor azt javasoljuk, hogy forduljon az orvosahoz.

A test zsirtartalmanak pontosabb meghatérozasa érdekében
érdemes annak értékét egy adott idészakon keresztil
folyamatosan feljegyezni. Az értékek 6sszehasonlithatdsaga
érdekében mindig azonos idében és azonos kortilmények
kozétt mérje meg a sulyat.

Testzsirszint

Az alabbi tablazatban feltiintetett zsirtartalom a teljes
zsirmennyiségre vonatkozik, amely az esszencialis (vagy
els6dleges) és a tartalék (vagy tarolt) zsirtartalom ésszege. Az
esszencialis zsirtartalom az anyagcseréhez sziikséges.
Ennek a zsirnak a mennyisége eltérd a két nemnél: korilbelll
4% a férfiaknal, és korllbelil 12% a néknél (a teljes testsuly
szazalékaban).

Az elméleti szempontbdl felesleges tartalék zsirra a
testmozgast végzdéknek van sziikséglk. Ennek a zsirmak a
mennyisége is eltérd a két nemnél: 12% a férfiaknal, és 15%
a noknél (a teljes testsuly szazalékaban).

Ezért a test normal zsirtartalmanak értéke a testsuly
szazalékaban megadva a férfiaknal korilbelll 16%, a néknél
pedig 27%.

Mint az alabbi tablazatbol 1athato, az érték fligg az egyén
életkoratdl is.

Testviztartalom

A test viztartalma az emberi szervezet altalanos «jélétét» is
tikrdzi, mivel a viz a test legfontosabb 0sszetevéie, és a teljes
sulynak tobb, mint a felét alkotja (korllbelil 60%-4at).

A kutatasok szerint 57%-0s viztartalom az optimalis érték, de
ez fligg az egyéntdl, és altalaban az is normalisnak tekinthetd,
ha a tényleges érték ennél 10%-kal nagyobb vagy kisebb.
Atest viztartalma a gyermekeknél magasabb (sziletéskor 70%
és 77% kozott), és a kor elrehaladtaval csokken (idéseknél
45% és 55% kozott). Nok esetében (naluk rendszerint nagyobb
a zsirszOvet mennyisége) a test viztartalma kortilbeliil 55-58%,
mig a férfiaknal korilbelll 60-62%.

Elhizott embereknél a zsirlerakddas miatt kisebb a viztartalom
értéke, mint a sovany embereknél. A test viztartalmat tobb
tényez6 alakitja. 40% alatt altalaban tul kicsinek, 70% felett
pedig tdl nagynak mingsithetd. Az emberi test mindennap
bizonyos mennyiségU vizet kivalaszt. Ezt a mennyiséget
rendszeresen potolni kell. A testsuly 10%-anak megfeleld
vizveszteség mar veszélyezteti az egészséget.

A mérleg altal kijelzett testviztartalom tehat olyan problémat
jelezhet, amellyel érdemes orvoshoz fordulni.

A testsUly révid iddn belll (néhany 6ra) torténd ingadozasa
teljesen normalisnak tekinthetd, amit a szervezet
vizvisszatartasa okoz, mivel a sejten kiviili terekben tarolt viz
(szovetkozi folyadék, plazma, nyirok és transcellularis
folyadék) mennyisége nagyon gyorsan valtozhat.

2. A mérleg hasznalatara vonatkoz6 tanacsok

e Helyezze a mérleget sik, szilard felilletre. Puha, egyenetlen
feltleten (pl. sz6nyeg, lindleum) a mérleg ingadozd
sulyadatot mutathat.

o Amérlegen Ugy helyezkedjen el, hogy a két labfeje parhuzamos
legyen, és a sUlyat egyforman ossza meg a labain.

o Mérés kdzben ne mozogjon.

o A mérést mezitlab és szaraz labbal végezze, talpait
pontosan az elektrodakra helyezve. A mérleg pontos
miikodése érdekében ligyeljen arra, hogy a két laba ne
érintkezzen egymassal.

NG Kivalé |J6 \Nf)rme’ll . ‘TUISUIVOS [Ethizott o A mérleget egyszer(i mérlegként barki veszély nélkil
Eletkor Szézalekértek hasznalhatja, mivel egyetlen 3 voltos litiumelemmel
<19 17,0 |17,1-22,0122,1-27,0 |27,1-32,0 | > 32,1 mikodik. Testzsirszint vagy testviztartalom mérésére
20-29 |18,0 |18,1-23,0|23,1-28,0 |28,1-33,0 |> 33,1 azonban a kdévetkezd személyek szamara nem ajanlott:
30-39 [19,0 |19,1-24,0|24,1-29,0 |29,1-34,0 |> 34,1 - Tefhesj n<’§k i ) ;
40-49 |20,0 |20,1-25,0|25,1-30,0 |30,1-35,0 |> 35,1 - sziv- és émendszeri betegségekben szenvedck

- pacemakert vagy mas elektromos orvosi késziiléket
>50 21,0 |21,1-26,0|26,1-31,0 |31,1-36,0 |> 36,1 hasznalé betegek

- lazas betegek

- 10 év alatti gyermekek

- dializisre jarok, labvizenyétél szenveddk, kétalaklak és

csontritkulasos betegek
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e Mindennap azonos idében, ugyanazon a mérlegen,
lehetdleg meztelentil, és reggeli el6tt torténjen a mérés. A
legpontosabb eredmény elérése érdekében kétszer mérje
meg magat, és ha a két érték eltér egymastol, akkor a stlya
a két érték kozott van. Felkelés utan varjon 15 percet, hogy
a viz eloszlasa a testben egyenletes legyen.

e A mérleg lapja cslszéssa valhat, ha nedves.

e Ha a zsir- és viztartalom elemzése soran hiba torténik, a
mérleg automatikusan kikapcsol.

o A zsir- és viztartalom mérési pontossaga a kdvetkezd
esetekben mddosulhat:

- magas alkoholszint

- magas koffeinszint vagy egyéb szerek hatasara

- intenziv sportolas utan

- betegség alatt

- terhesség alatt

- kiados étkezés utan

- folyadékkivalasztasi problémak esetén

- egyéni adatok (magassag, életkor, nem) hibas
megadasa esetén

- ha alab nedves vagy piszkos
FIGYELEM: A test zsirtartalma és viztartalma csak
tajékoztato értéknek tekinthetd. Tovabbi
tajékoztatasért forduljon orvosahoz vagy
dietetikusahoz.

A FIGYELEM: A mérleg testzsir- és testvizmérési

funkcidja csak 10 és 100 év koz6tti, 100 és 200 cm
kozotti magassagu egyéneknél alkalmazhato.

Edzettség
A test zsirtartalmanak lehetd legpontosabb meghatarozasa
érdekében a mérleg az érték kiszdmitasanal nemcsak a suly,
a magassag, az életkor és a nem adatait veszi figyelembe,
hanem az életmdd és a rendszeres testmozgas hatésat is.
Ezért az egyéni adatok megadasanal meg kell jeléIni a 3
kiilonbdz6 edzettségi szint egyikét is.
e Fitt:
Ebbe a kategériaba azok az iil6 életmédot folytatéd emberek
tartoznak, akik az elmult honapok soran semmilyen
rendszeres testmozgast nem végeztek, vagy csak nagyon
visszafogottan, hetente maximum kétszer, esetenként 15
percnél révidebb ideig.
Azok vélasszak ezt a szintet, akik megfelel§ étrend és
testmozgas segitségével fogyni szeretnének. Az 1. szint az
edzésprogram/fogyokura kezdetétdl szamitott 6/10 hétig
vélasztando.
e Fit2:
Ebbe a kategoridba azok az emberek tartoznak, akik
rendszeres testmozgast végeznek (hetente 3-5 alkalommal,
esetenként legalabb 20 percet). A 2. szint kérilbeltl 8/12
héten keresztil alkalmazando.
e Fit3:
Ebbe a kategéridba tartoznak azok az emberek
(sportemberek, sportoldk), akik mindennap intenziv
testmozgast végeznek (hetente legalabb 5 alkalommal), és
az idék soran hajlékonysagra, alloképességre és erére
tettek szert.

3. A késziilék iizembe helyezése

Az elem behelyezése

A mérleg egy darab litiumelemmel mikédik. Amikor az elem
lemeriilt, a kijelzén «LO» (7) vagy az elem szimbolum lathato.
Helyezzen egy Uj elemet az elemtartéba (5) a pozitiv pélusaval
felfelé.

Az elhasznalt elemet a haztartasi hulladéktol elkilonitve,
kiilénleges hulladékként kezelje.

Ha a mérleget hosszabb ideig nem hasznalja, akkor az elemet
tavolitsa el.

KG / LB valté

A mérleg aljan talalhaté kapcsoloval (e) valtani lehet a suly
mértékegységei kdzott: kg, Ib vagy st. A mérleg kikapcsolt
allapotaban valassza ki a kivant mértékegységet (bekapcsolt
allapotban a mértékegység nem mddosithatd).

Egyszerii mérlegként val6 hasznalat

1. A mérleg lapjanak kézepét megnyomva kapcsolja be a
mérleget.

2. Varjon néhany masodpercet, és amikor a «0.0»
megjelenik a kijelzén, a mérleg készen all a mérésre.

3. Alljon ra a mérlegre, és varjon mozdulatlanul; néhany
masodperc milva a kijelz6n megjelenik a sulya (9).
A mérés kdzben ne déljén neki semminek, mivel az
modosithatja a mért értéket.

4. Lépjen le a mérlegrél, a kijelz6n még néhany masodpercig
|athatd lesz a stlya, majd a mérleg automatikusan kikapcsol.

4. Az egyéni adatok bevitele

A mérleg 10 kilénbdz egyén adatait tudja régziteni.

1. A mérleg lapjanak kézepét megnyomva kapcsolja be a
mérleget.

2. Varjon néhany masodpercet, és amikor a «0.0»
megjelenik a kijelzén, nyomja meg a SET gombot (7).

3. «P-01» G0 villogasa a «01» memdriahelyet jelenti. Ha a
memoriahelyet médositani szeretné (01 és 10 kdz6tt), akkor
nyomja meg a «¥» (3) vagy a «A» (3) szimbélumot. A
memdriahely kivalasztasa utan a SET (1) megnyomasaval
erésitse meg a valasztasat.

4. Adja meg a magassagat (100 és 200 cm kdz6tt) G a «V¥»
(3 vagy «A» (@) szimbdlumokkal csokkentve vagy ndvelve
az értéket. A kijelzdn megjelenik az érték cm-ben vagy ft-
ban. A megerdsitéshez nyomja meg a SET (1) gombot.

5. A «¥» (3) vagy a «A» (@) szimbdlumok segitségével adja
meg az életkorat (10 és 100 kdzott) 42, majd a
megerdsitéshez nyomja meg a SET (1) gombot.

6. Ezutan a «¥» (3) vagy «A» (@) szimbdlumok megnyomasa-
val vélassza ki a nemét 43. A megerdsitéshez nyomja meg
a SET (1) gombot.

7. Ekkor a kijelz6n megjelenik az edzettségi szint «Fitl», «Fit2»
vagy «Fit3» (attol fiiggéen, hogy korabban ehhez a
felhasznaléhoz milyen edzettségi szint lett kivalasztva) G4.
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8. A mérleg rogzitette az 6sszes adatot; a kijelzén
megjelennek az adatok egymas utan, hogy ellendrizhesse
helyességliket. A mérleg ezutan automatikusan kikapcsol.
A megadott adatok mddositasahoz hivja be az adott
memdriahelyet, és ismételje meg az egész eljarast.

Egy Ujabb személy adatainak beviteléhez valasszon egy
szabad memdriahelyet, és ismételje meg a fenti eljarast.

A FIGYELEM: Az «egyéni adatok bevitele» funkcié

kozben a mérleg automatikusan kikapcsol, ha 10
masodpercig egyetlen gombot sem nyom meg.

5. A suly, valamint a test zsir- és viztartalmanak
kiszamitasa

1. A mérleg lapjanak kdzepét megnyomva kapcsolja be a
késziléket (2).

2. Vérjon néhany masodpercet, és amikor a «0.0»
megjelenik a kijelzén, nyomja meg a felhasznalé gombot
(2. Nyomja meg a felhasznalé gombot (2) ismét, ameddig
a kivant memoriahely meg nem jelenik. A kijelzén
megjelennek a bevitt adatok, majd a «0.0kg» (8) lesz lathaté.

3. Alljon ra a mérlegre, és igyeljen arra, hogy meztelen talpa
érintkezzen a két elektrodaval. A kijelz6n a kovetkezd
adatok jelennek meg egymas utan:

- stly (®

a «bF %» (testzsir) jele G5

- testének zsirtartalma szazalékban

- a «H20 %» (viz) jele G

- testének viztartalma szazalékban 38

Vesse Gssze a zsirtartalom (bF) értékét a «Testzsirszint» tablazat

paramétereivel: ha a normal értékeken kiviil esik, akkor azt

javasoljuk, hogy forduljon az orvoséhoz. Ertékelje testének

viztartalmat (HoO) a «Testviztartalom» bekezdésben leirtak szerint.

4. A mérleg kb. 5 masodperc mulva automatikusan kikapcsol.

A FIGYELEM: Ha a kijelzG allasa nem «0.0» (), akkor nem
lehet meghatarozni a testsulyat, és nem lehet
kiszamitani a test zsir- és viztartalmat sem. Ha a
kijelz6n az «ERR» 19 jel lathato, az azt jelenti, hogy
valamilyen hiba tdrtént a mérés soran.

Kezdje Ujra az egész mérési eljarast.

6. Biztonsagos hasznalat, tisztithatésag, pontossag
ellendrzés és az elhasznalt elem kezelése

A Biztonsag és védelem

o A készilék kizardlag a jelen utmutatéban leirt célra
hasznalhato. A gyarté semmilyen felelésséget nem vallal a
helytelen alkalmazasbél eredd karokért.

o A készilék sérilékeny alkatrészeket tartalmaz, ezért
6vatosan kezelendd. Szigortan be kell tartani a tarolasra és
az Uzemeltetésre vonatkozo eldirasokat, amelyek a
«MUszaki adatok» részben talalhatok!

o A késziléket 6vni kell a kdvetkezktol:
- viz és nedvesség
- széls6séges hémérsékletek
- Utés és esés
- szennyez8dés és por
- kozvetlen napsugarzas
- meleg és hideg

e Ne haszndlja a késziléket, ha az megsériilt vagy barmilyen
szokatlan dolgot tapasztal vele kapcsolatban.

e Soha ne prébalja meg szétszedni a késziiléket.

e Ha a késziiléket hosszabb ideig nem hasznaljak, akkor az
elemet el kell tavolitani.

e Olvassa el a hasznalati utasitas tobbi részében talalhatd
biztonsagi eldirdsokat is.

'b) Gyermekek csak feligyelet mellett hasznalhatjak a
@ késziiléket, mert annak kisebb alkotéelemeit esetleg
lenyelhetik.

A késziilék tisztitasa

A késziiléket csak szaraz, puha ronggyal tisztitsa.
Elhasznalt elemek kezelése

E Az elemeket és az elektronikai termékeket az érvényes
—_—

eléirasoknak megfeleléen kell kezelni, a haztartasi
hulladéktol elkilonitve.

7. Garancia

A készlilékre a vasarlas napjatol szamitva 2 év garancia
vonatkozik. A garancia érvényesitéséhez be kell mutatni a
forgalmazoé (lasd hatoldalon) altal kitoltétt garanciajegyet,
amely igazolja a vasarlas datumat, és a bolti nyugtat.

e Agarancia csak magara a készllékre vonatkozik, az elemre
és a csomagolasra nem.

o A készilék felnyitdsa vagy médositasa a garancia
elvesztését vonja maga utan.

e A garancia nem vonatkozik a helytelen kezelés, a lemerilt
elemek, balesetek vagy a hasznalati Gtmutaté be nem
tartasa miatt keletkezd karokra.

A garancia érvényesitése érdekében forduljon a Microlife

szervizéhez (lasd elészd).

8. Miiszaki adatok

o Méréshatar: 150 kg / 330 Ib / 24 st

o Osztaskoz: 0,1 kg /0,2 1b/1/4 st

e 10 személyes memoria

e 1db 3 V-os litiumelem, CR 2032

e Pontossag és ismételhetdség tliréshatara:
+/-1% + 0,1 kg/0,21b/1/4 st

A mUszaki valtoztatasok jogat fenntartjuk.

WS 100
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(® SET-Taste

(@ USER-Taste

(® Taste «Nach unten»
@) Taste «Nach oben»
(® Batteriefach

® kg/Ib-Umschalter
Display

@ Anzeige fir erschopfte Batterie
Nulleinstellung

(@ Gewichtsanzeige
Benutzerangabe

D Grosse

a2 Alter

@3 Geschlecht

3 Fitnessniveau

@9 Korperfettanteil
Korperfettanzeige
@9 Korperwasseranteil
@9 Korperwasseranzeige

Fehler

r‘[i'l Vor Verwendung Bedieungsanleitung genau studieren.

Sehr geehrter Kunde,

diese neue, elektronische Personenwaage zeigt lhnen Informati-
onen zu lhrer Kdrperzusammensetzung an und berechnet dariiber
hinaus Ihren Kérperfettanteil und Kérperwassergehalt in Abhén-
gigkeit von Ihrer Grosse, lhrem Alter sowie Geschlecht. Mit
genauen Informationen Uber die Zusammensetzung lhres Kérpers
(fettfreie Korpermasse, Korperfettmasse, sowie Gesamtkorper-
wasseranteil) kann der Anteil an tiberschiissigem Fett und eine
Gewichtsempfehlung im Zusammenhang mit lhrer Erndhrung
errechnet werden. Anhand dieses Wissens kénnen ausserdem
Erndhrung, sowie sportliche Aktivitaten besser auf Ihre Bediirf-
nisse abgestimmt werden, um Ihre Lebensqualitat und Gesundheit
zu verbessern und Krankheiten zu vermeiden. Das Instrument
verfiigt tber eine Speicherfunktion fiir 10 verschiedene Personen.
Maximale Belastung 150 kg, Anzeige auf 100 g genau.

Bitte lesen Sie diese Anleitung vollstandig durch, um alle Funkti-
onen und Sicherheitshinweise zu verstehen. Wir mgchten, dass
Sie mit diesem Microlife-Produkt zufrieden sind. Bei Fragen und
Problemen wenden Sie sich bitte an den Microlife-Kundendienst.
Ihr Fachhéndler oder Apotheker kann Ihnen die Adresse des
Microlife-Handlers in lhrem Land nennen. Eine Vielzahl weiterer
wichtiger Informationen zu unseren Produkten finden Sie auch im
Internet unter www.microlife.com.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir Ihre Gesundheit — Microlife AG!

Inhaltsverzeichnis
1. Wichtige Informationen iiber die Kdrperzusammenset-
zun
. K%rperfettanteil
o Korperwasseranteil
2. Bedienungshinweise
e Fitness
3. Erste Inbetriebnahme des Gerates
o FEinlegen von der Batterie
o kg/Ib-Umschalter
o Verwendung als einfache Waage
4. Eingeben personlicher Daten

5. Berechnung von Gewicht, Korperfett- und Korper-
wasseranteil

6. Sicherheit, Pflege, Genauigkeits-Uberpriifung und
Entsorgung
e Sicherheit und Schutz
o Pflege des Gerates
o Entsorgung
1. Garantie
8. Technische Daten
Garantiekarte (siehe Riickseite)
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1. Wichtige Informationen iiber die Kérperzusam- Ausge- Uberge-
mensetzung Manner | zeichnet | Gut Normal |wichtig | Adipds
Informationen iber die Kérperzusammensetzung sind grundlegend fir -~ |Alter Angaben in %
die Bewertung des Gesundheitszustandes einer Person. Dafiir reicnt ~ |<19 12,0 121-17,0{17,1-22,0 |221-27,0 |> 271
es nicht aus, das Gewicht zu kennen. Entscheidend ist, wie sich das 20-29 {130 13,1-18,0|18,1-23,0 | 23,1-28,0 |>28,1
Gewicht auf die beiden Hauptbestandteile des Korpers verteilt: 3039|140 141-19,0(19.1-24.0 [24.1-29.0 |>29.1
o Fettfreie Kdrpermasse: Knochen, Muskeln, Eingeweide, 40-49 15.0 15.1-20,020.1-25,0 [25.1-30,0 |>30.1
Wasser, Organe, Blut >50  [160 16,1-21,0(21,1-26,0 | 26,1310 |> 31,1
o Korperfettanteil: Fettzellen
Kérperwasseranteil

Bei gleichem Korpergewicht kénnen diese Bestandteile in unter-
schiedlichen Verhdltnissen auftreten.

Uber zwei Elektroden auf der Waagenoberfliche sendet die
Waage einen schwachen, elektrischen Strom durch den Kérper.
Der Strom reagiert unterschiedlich auf die verschiedenen Kérper-
bestandteile: die fettfreie Kérpermasse hat nur einen schwachen,
die Korperfettmasse dagegen einen hoheren Widerstand. Dieser
Widerstand, die so genannte bioelektrische Impedanz, ist
abhangig von Geschlecht, Alter und Grésse.

Fiir eine korrekte Kontrolle des Idealgewichts muss die Waage
neben dem Gewicht auch den Kérperfettanteil mit den Parametern
in der Tabelle sowie den Korperwasseranteil mit den nachfol-
genden Informationen berechnen.

Wenn ein Anteil ausserhalb des normalen Bereichs liegt,
sollten Sie sich an Ihren Arzt wenden.

Zur besseren Bewertung des Messergebnisses ihres Kérperfett-
anteils empfehlen wir Ihnen, diese Messwerte iiber einen
l&ngeren Zeitraum aufzuschreiben. Sie sollten sich immer zur glei-
chen Tageszeit und unter den gleichen Bedingungen wiegen, um
einen zuverldssigen Vergleich zu haben.

Korperfettanteil

Der Wert fiir den Korperfettanteil in der folgenden Tabelle gibt den
Gesamtfettanteil an, der sich aus dem essentiellen Fett (oder Primér-
fett) und dem zusatzlichen Fett (eingelagertes Fett) zusammensetzt.
Das essentielle Fett benétigt der Korper fiir den Stoffwechsel.
Dieser Fettanteil variiert je nach Geschlecht: ca. 4 % bei Méannern
und ca. 12 % bei Frauen (Prozentualer Anteil des Gesamtkdrperge-
wichtes).

Das zusétzliche Fett, das theoretisch dberfliissig ist, wird von
Personen bendtigt, die viel kdrperlich tatig sind. Auch in diesem Fall
unterscheidet sich der Anteil zwischen den Geschlechtern: 12 % bei
Mannern und 15 % bei Frauen (Prozentualer Anteil des Gesamtkor-
pergewichtes).

Daher liegt der typische Korperfettanteil des Gesamtkdrperge-
wichts bei Mannern bei ca. 16 % und bei Frauen bei ca. 27 %.
Diese Anteile verandern sich wie in der Tabelle dargestellt mit
zunehmendem Alter.

Der Kérperwasseranteil ist ein wichtiger Indikator fiir das allge-
meine «Wohlbefinden» eines Menschen, da Wasser die wich-
tigste Komponente des Kdrpergewichts ist und mehr als die Halfte
(ca. 60 %) des Gesamtgewichts ausmacht.

Studien belegen, dass ein Kdrperwasseranteil von 57 % optimal
ist, dies ist jedoch individuell verschieden und im Normalfall ist

auch ein Wert, der 10 % hoher oder niedriger liegt, kein Hinweis
auf gesundheitliche Probleme.

Der Kérperwasseranteil ist bei Kindern hoher (bei der Geburt
zwischen 70 % und 77 %) und nimmt im Laufe des Lebens ab
(altere Menschen kénnen einen Kérperwasseranteil von 45 % bis
55 % haben). Bei Frauen (die meist mehr Fettzellen haben) liegt
der Kdrperwasseranteil bei ca. 55-58 %, bei Méannern dagegen
bei ca. 60-62 %.

Wenn mehr Fett in den Zellen eingelagert wird, sinkt bei adipdsen
Menschen der Kdrperwasseranteil gegentiber schlanken
Menschen. Im Allgemeinen setzt sich der Kérperwasseranteil aus
verschiedenen Komponenten zusammen. Ein Kdrperwasseranteil
unter 40 % ist in den meisten Fallen zu gering, ein Anteil Uber
70 % dagegen zu hoch. Menschen scheiden jeden Tag eine
bestimmte Menge Wasser aus. Dieser Anteil muss allerdings
regelmassig wieder zugefiihrt werden, da bereits ein Fliissigkeits-
verlust von 10 % ein Gesundheitsrisiko darstellt.

Die Angabe des Kérperwasseranteils auf der Korperfettwaage
hilft dem Benutzer zu erkennen, ob maglicherweise gesundheit-
liche Probleme vorliegen und er sich an einen Arzt wenden sollte.
Schwankungen des Kérpergewichts innerhalb von Stunden sind
vollig normal und hdngen mit der Ansammlung von extrazellu-
larem Wasser (z. B. interstitielle Fltissigkeit, Plasma, Lymphfliis-
sigkeit und transzellulare Fliissigkeit) zusammen.

2. Bedienungshinweise

o Stellen Sie die Waage auf eine ebene, harte Flache. Weiche
und unebene Flachen (z. B. Vorleger, Teppiche, Linoleum)
konnen zu schwankenden Gewichtsangaben fiihren.

e Stellen Sie sich auf die Waage, so dass die Fiisse parallel zu
einander und das Gewicht gleichméassig verteilt ist.

o Stehen Sie wahrend des Messvorgangs moglichst still.

Ausge- Uberge- o Sie sollten die Messung mit trockenen Fiissen und barfuss
Frauen |zeichnet | Gut Normal |wichtig |Adipds durchfiihren und sich genau auf die Elektroden stellen.
Alter Angaben in % Ausserdem sollten sich die Fiisse fiir ein korrektes Messer-
<19 170 17,1-22,0(22.1-27,0 |27,1-32,0 |> 32,1 gebnis nicht bertihren.
20-29 |18,0 18,1-23,0/23,1-28,0 |28,1-33,0 |> 33,1
30-39  |19,0 19,1-24,0/24,1-29,0 |29,1-34,0 |> 34,1
40-49  {20,0 20,1-25,0(25,1-30,0 {30,1-35,0 |> 35,1
>50 21,0 21,1-26,0{26,1-31,0 |31,1-36,0 |> 36,1
WS 100
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e Die Waage wird mit einer einzelnen 3-V-Lithiumbatterie
betrieben und kann daher gefahrlos von allen Personen als
normale Waage verwendet werden. Folgende Personen sollten
die Waage jedoch nicht fiir eine Kérperfett- oder Kérperwas-
sermessung benutzen:

— Schwangere Frauen

— Personen, die wegen kardiovaskularer Krankheiten medika-
mentds behandelt werden

— Personen mit einem Herzschrittmacher oder einem anderen
elektronischen, medizinischen Hilfsmitteln

— Personen mit Fieber

— Kinder unter 10 Jahren )

— Dialysepatienten, Personen mit Odemen an den Beinen, mit
Dimorphie oder mit Osteoporose

o \Wiegen Sie sich immer zur gleichen Tageszeit auf der gleichen
Waage, vorzugsweise unbekleidet und vor dem Friihstiick. Die
zuverldssigsten Messergebnisse erhalten Sie, wenn Sie sich
zweimal hintereinander wiegen. Wenn die angezeigten Werte
von einander abweichen, liegt |hr tatséchliches Gewicht
zwischen beiden Werten. Warten Sie nach dem Aufstehen
15 Minuten, bevor Sie sich wiegen, damit sich Ihr Kérper-
wasser im Kérper verteilen kann.

e Die Oberfldche der Waage kann bei Nésse rutschig sein.

o \Wenn wahrend der Analyse des Kérperfett- und Korperwasseran-
teils ein Fehler auftritt, schaltet sich die \Waage automatisch ab.

o Die Genauigkeit der Korperfett- und Korperwasseranteilmes-
sung kann durch folgende Umstande beeinflusst werden:

— starker Alkoholgenuss

— Einnahme von Drogen oder sehr hoher Koffeinwert im Blut

— nach einer intensiven sportlichen Betétigung

— wahrend einer Krankheit

— in der Schwangerschaft

— nach einer ausgiebigen Mahlzeit

— bei Dehydration

— bei fehlerhafter Eingabe Ihrer persénlichen Daten (Grdsse,
Alter, Geschlecht)

— bei feuchten oder schmutzigen Fissen

A ACHTUNG: Die Angabe zum Korperfett- und Kérpergewe-

beanteil ist nur ein Richtwert. Fiir weitere Informationen

wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt oder Ernahrungsberater.
A ACHTUNG: Die Messfunktion fir den Kérperfett- und Kérper-

wasseranteil ist nur fir Personen zwischen 10 und 100 Jahren
mit einer Grésse zwischen 100 cm und 200 cm ausgelegt.

Fitness

Bei der Berechnung Ihres Kdrperfettanteils werden nicht nur
Gewicht, Grosse, Alter und Geschlecht, sondern auch der person-
liche Lebensstil sowie das Ausmass an sportlicher Aktivitét einbe-
zogen, um ein moglichst genaues Messergebnis zu erhalten.

Daher sollten Sie bei der Eingabe Ihrer personlichen Daten auch

1 von 3 FITNESSNIVEAUS auswahlen.

e Fit1:
Zu dieser Kategorie gehéren alle Personen, die einer sitzenden
Tatigkeit nachgehen und in den letzten Monaten keine sportliche
Aktivitat ausgefiihrt oder regelméssig betrieben haben (weniger
als 2-mal pro Woche fiir weniger als 15 Minuten am Sttick).
Dieses Niveau sollten alle Personen wahlen, die eine Diét
beginnen und gleichzeitig sportlich aktiver werden wollen, um
Ihren Kdrperfettanteil zu verringern. Das Niveau Fit 1 sollte fiir
ca. 6-10 Wochen nach Beginn der Diat/sportlichen Aktivitat
beibehalten werden.

e Fit2:
Diese Kategorie umfasst alle Personen, die regelméssig Sport
treiben (3-mal bis 5-mal pro Woche fiir jeweils mindestens
20 Minuten am Stiick). Das Niveau Fit 2 sollte fiir ca. 8—12
Wochen eingestellt bleiben.

e Fit3:
Diese Kategorie ist fiir Personen (Athleten, Sportler) gedacht,
die jeden Tag intensiv Sport treiben (mindestens 5-mal pro
Woche) und die im Laufe der Zeit eine héhere Beweglichkeit,
Ausdauer und Kraft aufgebaut haben.

3. Erste Inbetriebnahme des Gerites

Einlegen von der Batterie

Diese Waage wird mit einer auswechselbaren Lithiumbatterie be-
trieben. Wenn die Batterie entladen ist, erscheint im Display die
Anzeige «LO» (7) oder das Batteriesymbol. Legen Sie eine neue
Batterie in das Batteriefach (5) mit dem Pluspol nach oben ein.
Entsorgen Sie die Batterie nicht mit dem Hausmdill, sondern als
Sondermiill.

Entfernen Sie die Batterie aus dem Instrument, wenn Sie die
Waage langere Zeit nicht benutzen.

kg/Ib-Umschalter

Dieser Schalter (6), der sich an der Unterseite der Waage
befindet, ermdglicht das Umschalten zwischen folgenden Mass-
einheiten: kg, Ib oder st. Ein Wechsel der Masseinheit ist nur im
ausgeschalteten Zustand moglich.

Verwendung als einfache Waage

1. Schalten Sie die Waage ein, indem Sie auf die Mitte der
Waagenaberflache driicken.

2. Warten Sie einige Sekunden bis die Anzeige «0.0» (8) im
Display erscheint und die Waage bereit fir die Messung ist.

3. Stellen Sie sich auf die Waage, und warten Sie ein paar
Sekunden ohne sich zu bewegen, bis das Display lhr Gewicht
(9) anzeigt.
Lehnen Sie sich wahrend des Messvorgangs nicht an, da dies
das Messergebnis beeinflussen kann.

4. Wenn Sie von der Waage steigen, zeigt das Display lhr Gewicht noch
fiir einige Sekunden an, bevor sie sich automatisch abschaltet.

4. Eingeben personlicher Daten

Die Waage kann die Daten von 10 Personen speichern.

1. Schalten Sie die Waage ein, indem Sie auf die Mitte der
Waagenoberflache driicken.

2. Warten Sie einige Sekunden, bis die Anzeige «0.0» (8) im
Display erscheint, und driicken Sie dann die SET-Taste ().

3. Die Anzeige «P-01» @9 blinkt im Display fir die Person «01»
auf. Wenn Sie zu einem anderen Speicherplatz (Platz 01 bis 10)
wechseln méchten, driicken Sie auf das Symbol «¥» (3) oder
«A» (@). Wenn Sie einen Speicherplatz ausgewahlt haben,
driicken Sie zur Bestatigung der Einstellung die SET-Taste (7).

4. Geben Sie lhre Grésse (100 bis 200 cm) @) mit dem Symbol « ¥'»
(3 oder «A» (@) ein, mit denen Sie den Wert erhdhen oder
verringern kdnnen. Das Display zeigt den Wert in cm oder ft an.
Driicken Sie die SET-Taste (1), um die Eingabe zu bestatigen.

5. Driicken Sie erneut auf das Symbol « ¥» (3) oder «A» (@), um
Ihr Alter (zwischen 10 und 100) G2 einzugeben und driicken Sie
dann zur Bestétigung die SET-Taste (@).
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6. Driicken Sie danach noch einmal auf das Symbol « ¥» (3) oder
«A» @), um |hr Geschlecht @3 anzugeben. Mit der SET-Taste
(@ kénnen Sie die Eingabe bestatigen.

7. Daraufhin erscheint im Display ein Fitnessniveau «Fit1», «Fit2»
oder «Fit3» (je nach dem, welches Niveau vorher fiir die gleiche
Benutzernummer im Speicher ausgewahlt wurde) @9.

8. Die Daten wurden gespeichert und werden vom Display noch
einmal nacheinander angezeigt, damit Sie alle Datenangaben
Uberpriifen kdnnen. Anschliessend schaltet sich die Waage
automatisch aus.

Rufen Sie den entsprechenden Speicherplatz auf und wieder-
holen Sie die oben genannten Schritte, um die eingegebenen
Daten zu &ndern.

Wahlen Sie einen freien Speicherplatz aus und wiederholen
Sie die oben genannten Schritte, um die Daten einer weiteren
Person einzugeben.

A ACHTUNG: Wenn die Funktion «Eingeben personlicher
Daten» aktiv ist, schaltet sich die Waage automatisch
selbst aus, wenn innerhalb von 10 Sekunden kein Knopf
gedriickt wurde.

5. Berechnung von Gewicht, Kdrperfett- und
Korperwasseranteil

1. Schalten Sie die Waage ein, indem Sie auf die Mitte der
Waagenoberflache (2) driicken.

2. Warten Sie einige Sekunden, bis die Anzeige «0.0» (8) im
Display erscheint, und driicken Sie dann die USER-Taste ().
Driicken Sie die USER-Taste (2) wiederholt, bis der
gewiinschte Speicherplatz angezeigt wird. Im Display werden
die eingegebenen Daten angezeigt. Danach erscheint die
Anzeige «0.0kg» (8.

3. Stellen Sie sich barfuss so auf die Waage, dass jeder Fuss auf
einer Elektrode steht. Im Display erscheinen nacheinander
folgende Angaben:

— Gewicht (@

— das Symbol «bF % (Kérperfettanteil) @5

— |hr Kérperfettanteil

— das Symbol «H20 %» (Kdrperwasser) 47

— |hr Kdrperwasseranteil 48

Vergleichen Sie den berechneten Kérperfettanteil (bF) mit den
Parametern in der Tabelle «Korperfettanteil»: wenn der errech-
nete Wert nicht im Normalbereich liegt, sollten Sie lhren Arzt
aufsuchen. Bewerten Sie den Korperwasseranteil (H20)

entsprechend den Angaben im Abschnitt «Kdrperwasseranteil».

4. Die Waage schaltet sich nach ca. 5 Sekunden automatisch aus.
ACHTUNG: Wenn im Display nicht die Angabe «0.0»
erscheint, kann die Waage Ihr Gewicht nicht anzeigen und
den Korperfett- und Korperwasseranteil nicht berechnen.
Wenn die Angabe «ERR» 19 im Display erscheint, ist
wahrend der Messung ein Fehler aufgetreten.

Beginnen Sie den Vorgang noch einmal komplett neu.

6. Sicherheit, Pflege, Genauigkeits-Uberpriifung
und Entsorgung

o Dieses Gerat besteht aus sensiblen Bauteilen und muss
vorsichtig behandelt werden. Beachten Sie die Lager- und
Betriebsanweisungen im Kapitel «Technische Daten».

e Schiitzen Sie das Gerdt vor:

— Wasser und Feuchtigkeit
— extremen Temperaturen
— Stdssen und Herunterfallen

Schmutz und Staub
— starker Sonneneinstrahlung
— Hitze und Kalte

e Benutzen Sie das Geréat nicht, wenn Sie einen Schaden
erkennen oder lhnen etwas Ungewdhnliches auffallt.

o (ffnen Sie niemals das Gerat.

o Entfernen Sie die Batterie, wenn das Gerét fiir langere Zeit
nicht benutzt wird.

o Beachten Sie die weiteren Sicherheitshinweise in den
einzelnen Kapiteln dieser Anleitung.

v) Sorgen Sie daftir, dass Kinder das Gerét nicht unbeaufsich-

% tigt benutzen; einige Teile sind so klein, dass sie verschluckt

werden kdnnten.

Pflege des Gerates
Reinigen Sie das Gerat nur mit einem weichen, trockenen Lappen.

Entsorgung
Batterien und elektronische Geréate diirfen nicht in den
Hausmiill sondern miissen entsprechend den 6rtlichen
Vorschriften entsorgt werden.

1. Garantie

/\ Sicherheit und Schutz

e Dieses Gerat darf nur fiir den in dieser Anleitung beschriebenen
Zweck verwendet werden. Der Hersteller ist nicht fiir Schaden
haftbar, die aus unsachgeméasser Handhabung resultieren.

Fiir dieses Gerat gewahren wir 2 Jahre Garantie ab Kaufdatum.

Die Garantie gilt nur bei Vorlage einer vom Handler ausgefiillten

Garantiekarte (siehe letzte Seite) mit Kaufdatum oder des Kassen-

belegs.

e Die Garantie umfasst nur das Instrument. Sie erstreckt sich
nicht auf die Batterie.

o Wurde das Gerat durch den Benutzer gedffnet oder verandert,
erlischt der Garantieanspruch.

o Die Garantie deckt keine Schaden, die auf unsachgemasse
Handhabung, einer ausgelaufenen Batterie, Unfélle oder Nicht-
beachtung der Gebrauchsanleitung zurlickzufiihren sind.

Bitte wenden Sie sich an den Microlife-Service (siehe Vorwort).

8. Technische Daten

o Kapazitat: 150 kg/330 Ib/24 st

e Masseinteilung: 0,1 kg/0,2 Ib/1/4 st

e Speicher fiir 10 Personen

e FEine 3V-Lithiumbatterie, CR 2032

e (enauigkeit und Reproduzierbarkeit im Toleranzbereich
zwischen:
+/-0,1kg/0,2 Ib/1/4 st

Technische Anderungen vorbehalten.
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Microlife WS 100

@ SET-knapp Béste kund

@ Anvéndarknapp Denna nya elektroniska personvag hjélper dig att bestdmma din
(® Ner-knapp kroppshalsa och automatiskt berakna kroppsfett och vattenhalten
@ Upp-knapp i kroppen i férhéllande till din langd, &lder och kén. Kunskapen om

(® Batterifack

® KG / LB-valjare
Display

@ Indikering lagt batteri
Nollinstallning

(@ Vikt, avlasning
Anvéndarindikering
v Kroppslangd

@ Alder

a3 Kon

@3 Halsoniva

@9 Kroppsfett
Kroppsfett, avlasning
@9 Kroppsvatten

@9 Kroppsvatten, avlasning

Fel

r‘[i'l Lds instruktionerna noggrant innan du anvander instrumentet.

din kropps halsa (berakning av mager kroppsmassa, fet kropps-
massa och vattenhalt ) ger en korrekt beddmning av 6verfladigt
fett och ger pd samma gang en rekommenderad viktuppgift for din
diet. Darutdver ger kunskapen om din kropp mojligheten att du kan
kombinera ratt diet med ratt fysisk aktivitet och darmed cka din
livskvalitet, din hélsa och forebygga sjukdomar. Vagen innehaller
en minnesfunktion for upp till 10 olika personer. Hogsta tilldtna
vikt: 150 kg, i skala om 100 gram.

Las igenom instruktionerna noga sa att du férstar samtliga funk-
tioner och sakerhetsinformation. Vi hoppas att du blir n6jd med
ditt Microlife instrument. Om fragor eller problem uppstér,
vanligen kontakta Microlife-kundtjénst. Din aterférsaljare eller
ditt apotek kan ge information och adress till en Microlife &terfor-
saljare i ditt land. Alternativt finns information pa Internet pa
www.microlife.com dar du finner vardefull information om véra
produkter.

Ett halsosamt liv — Microlife AG!

Innehallsforteckning
1. Viktig information om kroppssammansittningen
o Kroppsfett i procent
e Vatten i procent
2. Anvéndningsanvisningar
o Kondition
3. Anviandning av instrumentet forsta gangen
o Inldggning av batteri
e KG/LB-véljare
o Anvénda endast som vanlig vag
4. Inmatning av personliga uppgifter
. Berdkning av vikt, kroppsfett och vatten i procent
6. Sékerhet, underhall, noggrannhetstest och avfallshan-
tering
o Sakerhet och skydd
o Instrumentunderhall
o Avfallshantering
1. Garanti
8. Tekniska data
Garantikort (se baksida)

[2,]
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1. Viktig information om kroppssammansittningen

Det &r viktigt att kdnna till kroppens sammansattning for att kunna
uppskatta en persons halsa. Det racker inte att kénna till personens
vikt, man maste dven kunna definiera denna, vilket betyder att man
maste dela in manniskokroppen enligt de tva viktigaste kroppsmas-
sorna:

e Mager kroppsmassa: benstomme, muskler, inre organ, vatten,

organ, blod
e Fet kroppsmassa: fettceller

Dessa bdda massavarden har olika volym, &ven om kroppsvikten
ar densamma.

Végen sdnder ut en svag elektrisk strém med hjalp av elektroder.
Strémmen passerar genom kroppen och kroppsmassan. Strémmen
reagerar pa olika s&tt, beroende pa kroppsmassa. Den magra
kroppsmassan ger mindre motstand medan den feta kroppsmassan
ger mer motstand. Detta kroppsmotstand, dven kallat bioelektrisk
impedans, varierar vad galler kén, dlder och kroppslangd.

For att kunna kontrollera personens idealvikt, ar det viktigt att
utdver vikten, dven jamféra kroppsfett (i procent) vilket vagen
anger med vardena i tabellen och kroppsvatten (i procent) med
informationen nedan.

Vi rekommenderar att du konsulterar din ldkare om dina
vérden ligger utanfor de normala virdena i tabellen.

Préva att notera dina varden for kroppsfett under en viss tidspe-
riod for att lattare kunna forstd sammanhanget. Du bor vdga dig
vid samma tidpunkt varje dag och under samma omsténdigheter
fér att vardena skall anges jamnt.

Kroppsfett i procent

Procenttalet fett i nedanstdende tabell anger den totala méngden
fett med summan av normalt fett och 6verflodigt fett. Det normala
fettet &r nodvandigt for amnesomséattningen.

Procenttalet fett varierar mellan kdnen: ca. 4 % fér mén och ca.
12 % fér kvinnor (beraknat pa kroppsvikten).

Det dverflddiga fettet, vilket i princip r onddigt &r dock nddvén-
digt for sddana personer som utdvar fysisk aktivitet. Aven i detta
fall varierar procenttalet mellan kdnen: 12 % fér mén, 15 % for
kvinnor (beréaknat pa kroppsvikten).

Detta ger att det normala procenttalet kroppsfett fér vikten &r ca.
16% for mén och 27% fér kvinnor.

Detta procenttal varierar dock med personens alder.

Vatten i procent

Kroppsvatten i % dr viktig som en indikering fér personens
allménna «vélbefinnande», eftersom vatten &r den viktigaste
faktorn i kroppsvikten och motsvarar mer &n hélften (ca 60 %) av
den totala vikten.

Forskningen visar att 57 % kroppsvatten &r ett idealiskt varde men
detta &r individuellt och det &r inga problem om vardet stiger eller
sjunker med 10%.

Kroppsvatten i % &r storre for mindre barn (vid fodseln ibland
mellan 70 % till 77 %). Vardet sjunker sedan med stigande alder
(&ldre personer kan ha ett kroppsvattenvérde pé 45 % till 55 %).
Kvinnor (som ju har mer fettvavnad an man) har en vattenniva pa
ca. 55-58 % medan ménnen har ca.60-62 %.

Med 6kade fettreserver har personer med fetma en lagre vatten-
niva i % an smala personer. | allmanhet &r vattenniva i kroppen i
% ett sammansatt varde. Under 40 % anses normalt vara for lagt
och 6ver 70 % for hogt. Méanniskan avsondrar en viss mangd
vatten varje dag. Denna vatskemangd maste ersattas, en vétske-
forlust pa ca. 10 % av kroppsvikten kan medféra halsorisker.
Uppgiften om den avldsta kroppsvatten i % ger darfér anvandaren
en indikering om eventuella problem déar man troligtvis bér konsul-
tera lakare.

Forandrad kroppsvikt inom ett par timmar &r helt normalt och beror
pa vattenavdunstning eftersom extra-cellular vétska (vilken inne-
haller interstitiell vatska, plasma, lymfa och transcellular vatska)
ar den faktor som &r kénsligast for snabba forandringar.

2. Anvéndningsanvisningar

o Placera vagen pd plan hard yta. En mjuk ojdmn golvyta (t.ex.
matta eller linoleum) kan medféra att vagen ger inkorrekta
métresultat.

o St& med fotterna parallellt och fordela kroppsvikten jamnt pa
bada benen.

e Sta stilla under avlasningen.

o Det ar viktigt att du véger dig barfota med torra fotter. Placera
fotterna korrekt dver elektroderna. Se till att benen inte bercr
varandra.

o Vagen ar ofarlig att anvanda nar den drivs med ett vanligt 3-volt
litiumbatteri. Foljande personer bor dock inte gdra en kropps-
fetts- eller kroppsvattenmatning:

— Gravida kvinnor

Kvinnor [Utmarkt [Bra _ [Normalt | Gvervikt [Fetma — Personer som intar hjartkarlsmedicin

Rider Uppaifti % — Personer med pacemaker eller annan elektronisk medicinsk

<19 [17.0 17.1-22.0(22.1-27.0 [27.1-32.0 |>32.1 ~ ggrusztgé”rgme d feber

20-29 |18.0 18.1-23.0/23.1-28.0 | 28.1-33.0 |>33.1 — Barn under 10 &r

30-33  [190 19.1-24.0124.1-28.0 | 29.1-34.0 |>34.1 — Dialyspatienter, personer med édem p8 benen, personer

40-49  |20.0 20.1-25.0{25.1-30.0 | 30.1-35.0 |>35.1 som lider av dimorfism eller benskdrhet

>50 210 211-26.0126.1-31.0 [31.1-36.0 |> 36.1 e Vg dig alltid pa samma vag vid samma tidpunkt varje dag, helst
N okladd och fére frukost. Vag dig alltid tvd ganger. Om resultaten

Min Utmarkt \ Bra \ Normalt \ Overvikt \ Fetma skiljer sig fran varandra, ligger din vikt mellan dem. D4 du stiger

Alder Uppyift i % upp ur sangen p& morgonen, vanta ca. 15 minuter innan du véger

<19 12.0 121-17.0117.1-2201221-270 | 271 dig, s& att vattnet i kroppen hinner stabilisera sig.

2029|130 131-18.0(18.1-23.0|231-280 |>28.1 | * VAgensytakan vara hal om den &r vat.

3039 140 14.1-19.01191-24.0 1241290 |> 291 o Vdgen sténger av automatiskt om ett fel uppstér under

. — — — . analysen av kroppsfett och kroppsvatten.

40-49 150 15.1-20.0/20.1-25.0 | 25.1-30.0 |>30.1

>50 16.0 16.1-21.0/21.1-26.0 | 26.1-31.0 |>31.1
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e Métningar for kroppsfett- och vatten i procent kan paverkas av
féljande faktorer:
Hog alkoholhalt
— Hog koffeinhalt eller droger
Efter intensivt tréning
— Vid sjukdom
Under graviditet
— Efter en stor méaltid
Vid vétskebrist
— Om de inmatade uppgifterna (langd, alder, kon) &r inkorrekta
— Véta eller smutsiga fotter
A VARNING: Kroppsfett- och vatten i procent skall anses
som ungeférlig information. For ytterligare information,
vanligen kontakta din lakare eller dietist.
VARNING: Matfunktionen fér kroppsfett och vatten i
procent bor endast anvandas av personer i aldersgrupp
10 till 100 och med kroppslangd mellan 100 och 200 cm.

Kondition

For att kunna bestdmma ditt kroppsfett i procent s& noggrannt som

mdjligt, anvénds inte bara din kroppsvikt, kroppslangd, dlder och

kon utan &ven din livsstil och graden av fysisk aktivitet, dvs din

kondition.

Du bér darfér dven valja en av 3 olika KONDITIONSNIVAER.

e Niva1:
Denna kategori omfattar stillasittande personer som inte utfort
ndgon form av fysisk aktivitet inom de senaste manaderna eller
som utfor mycket lite fysisk aktivitet, t.ex. mindre &n tva génger
i veckan under mindre &n 15 minuter varje gang.
Denna nivan galler fér personer som vill bérja en diet i kombi-
nation med lakarkontroll, i syfte att reducera kroppsfettmassan.
Niva 1 skall anvdndas under ca. 6/10 veckor fran traningspro-
grammets/dietens borjan.

e Niva2:
Denna kategori omfattar personer som regelbundet utfor fysisk
aktivitet (fran 3 till 5 ganger i veckan, minst 20 minuter varje
gang). Niva 2 skall anvandas under ca. 8/12 veckor.

¢ Niva 3:
Denna kategori omfattar personer (atleter, idrottare) som utfér
daglig fysisk aktivitet (5 ganger i veckan och mer) och som

utvecklat flexibilitet, motstandskraft och styrka 6ver en lang tid.

3. Anvindning av instrumentet forsta gangen

Inlaggning av batteri

Végen anvands med ett utbytbart litiumbatteri. Nar batteriet &r
tomt, visar displayen «LO» (7) eller batterisymbolen. Satt in ett
nytt batteri i batterfacket (5) med pluspolen uppat.

Kasta inte batterierna i normala hushallssopor, de skall avfalls-
hanteras enligt géllande milj6lagstiftning.

Ta ur batteriet om inte vagen skall anvandas under langre tid.
KG / LB-valjare

I botten pd vagen finns véljaren (6) med vilken du kan vélja vikt-
enhet: kg Ib eller stone (engelsk enhet). Valj matenhet, sténg av
vagen och stall in véljaren (vdgen méste vara avstangd).
Anvanda endast som vanlig vag

1. Satt pa vagen genom att trycka mitt pa plattan.

2. Vénta ett par sekunder tills «0.0» (8) visas pa displayen, vagen
&r redo att anvéandas.

3. Stall dig pa vagen och sté stilla, displayen visar din vikt (9) efter
ndgra sekunder.
Luta dig inte mot ndgonting under vagningen, detta kan paverka
resultatet.

4. Stig ner fran vagen, displayen visar vikten ytterligare ndgra
sekunder och stdngs sedan av automatiskt.

4. Inmatning av personliga uppgifter

Végen kan memorera uppgifter for upp till 10 olika personer.

1. Satt pa vagen genom att trycka mitt pa plattan.

2. Vénta nagra sekunder tills displayen visar «0.0» (8), tryck SET-
knappen (7).

3. «P-01» @9 blinkar i displayen och indikerar person «01»: Om du
vill andra minnesplats (minne fran 01 till 10), tryck « W» (3 eller
«A» (@) symbolerna. Tryck SET (@) for att bekréfta nér du valt
onskad minnesplats.

4. Ange din kroppsléngd (frén 100 cm till 200 cm) @1 med « ¥» (3)
eller «A» (@) symbolerna for att 6ka eller minska vardet. Dis-
playen anger vardet i cm eller ft. Tryck SET (1) for att bekréfta.

5. Anvénd « ¥ »(3)eller « A» (@) symbolerna igen for attange &lder
(frdn 10 till 100) @2 och tryck sedan SET (1) for att bekrafta.

6. Fortsétt att trycka « W» (3) eller «A» (4) symbolerna for att
ange kon @3. Tryck SET (@) fér att bekrafta.

7. Displayenvisar nu en konditionssiffra «Fit1», «Fit2» eller «Fit3»
(beroende pa vilken konditionsniva som tidigare angivits for
samma anvandare) @3.

8. Vagen sparar nu dina uppgifter, displayen visar dem i tur och
ordning sa att du kan kontrollera att det r ratt. Vagen stanger
sedan av automatiskt.

(Oppna motsvarande minnesplats och upprepa stegen for att
&ndra uppgifterna om nodvéndigt.

Vélj en ledig minnesplats och upprepa stegen for att ange en
annan persons uppgifter.

A VARNING: Om du befinner dig mitt i funktionen «Ange

personliga uppgifter», stdngs vagen av automatiskt om du
inte trycker pa en knapp inom 10 sekunder.

5. Berdkning av vikt, kroppsfett och vatten i procent

1. Satt pa vagen genom att trycka mitt pa plattan ().

2. Véanta n&gra sekunder tills displayen visar «0.0» (8), tryck
ANVANDAR-knappen ). Tryck ANVANDAR-knappen (@) igen
tills 6nskad minnesplats visas. Angivna uppgifter visas i
displayen, sedan visas «0.0kg» ().

3. Stéll dig pa vagen, se till att placera dina bara fétter dver de tva
elektroderna. Displayen visar féljande uppgifter i tur och ordning:
- Vikt (@

— «bF % (kroppsfett) symbolen 45

— Procent fett i kroppen (8

— «H20 %> (vatten) symbolen G7)

— Procent vatten i kroppen (8

Jamfcr vardet for procent kroppsfett (bF) med vardena i tabellen
«Kroppsfett i procent». Om vérdena ligger utanfér normalt
varde, rekommenderar vi att du konsulterar din lakare. Bestdam
procenttal vatten (H20) enligt avsnitt «Vatten i procent».

4. V3gen sténgs av automatiskt efter ca. 5 sekunder.
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A VARNING: Om displayen inte bérjar med att visa «0.0» (8),  ® Noggrannhet och repeterbarhet inom toleransomrade:
kan inte vagen ange vikt eller berdkna kroppsfett och vatten. +/-1%+0,1kg /0,2 1b/1/4 stone

OT"syr_nboIen «ERR» {9 visas, har et fel uppstatt under Med férbehall for eventuella tekniska féréndringar.
avlasningen.

Bdrja om fran borjan.

6. Sikerhet, underhall, noggrannhetstest och
avfallshantering

A Sakerhet och skydd

o Detta instrument far endast anvandas for det syfte som
beskrivs i detta hafte. Tillverkaren ansvarar inte for skador som
uppstatt pa grund av felaktig anvandning.

e Instrumentet innehéller kansliga komponenter och skall
hanteras varsamt. Observera forvarings- och anvéndningsin-
struktionerna i avsnittet «Tekniska data».

e Skydda instrumentet mot:

— Vatten och fukt

— Extremt hig temperatur
— Stétar och fall

— Smuts och damm

— Direkt solljus

— Varme och kyla

e Anvénd inte instrumentet om du tror att det dr skadat eller
uppvisar ovanliga funktioner.

o (Oppna aldrig instrumentet.

e Ta ur batteriet om inte instrumentet skall anvandas under
langre tid.

e |ds dven ytterligare sakerhetsféreskrifter som finns i enskilda
avsnitt i detta hafte.

v) Se till att instrumentet inte hanteras av sma barn, vissa

% delar &r tillrackligt sma for att kunna svaljas.

Instrumentunderhall
Rengor instrumentet med en mjuk torr duk.

Avfallshantering

Batterier och elektroniska instrument skall avfallshanteras
enligt géllande miljélagstiftning. Sléng inte i hushéllssoporna.

1. Garanti

Detta instrument har 2 ars garanti fran inkpsdatum. Garantin

géller endast om garantibeviset, ifyllt av &terforséljaren (se baksidan)

uppvisas tillsammans med képekvitto eller bevis for inkdpsdatum.

o (arantin omfattar endast instrumentet. Batteriet &r inte inkluderat
i garantin.

e (arantin géller inte om instrumentet Gppnats eller modifierats.

e (arantin omfattar inte skador som uppkommit p.g.a. felhante-
ring, tomma batterier, olycksfall eller forsummelse av bruksan-
visning.

Vanligen kontakta Microlife-service (se forord).

8. Tekniska data

Kapacitet: 150 kg / 330 Ib / 24 stone
Skala: 0,1kg /0,2 1b/1/4 stone
Minne for 10 personer

Ett litiumbatteri 3V, CR 2032
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(@ Asetuspainike

@ Kayttajapainike

(® Alas-painike

@) Ylps-painike

(® Paristolokero

® KG /LB -kytkin

Naytto

@ Heikon pariston osoitin
Nollaus

© Painolukema

Kayttajan osoitin

ad Pituus

@ lka

a3 Sukupuoli

3 Kuntotaso

@9 Kehon rasvapitoisuus
Kehon rasvapitoisuuslukema
@9 Kehon nestepitoisuus

@9 Kehon nestepitoisuuslukema

Virhe

r‘[i'l Lue ohjeet huolellisesti ennen kuin kaytat laitetta.

Hyvd asiakas,

Tama uusi elektroninen henkilévaaka tekee kehon koostumuksen
arvioimisen ja automaattisen kehon rasva- ja nestepitoisuuden
mittaamisen mahdolliseksi pituuden, ién ja sukupuolen perus-
teella. Jos tietd4 tarkalleen kehonsa koostumuksen (kehon rasvat-
toman massan ja rasvamassan maaran ja kehon kokonaisneste-
maaran), pystyy arvioimaan oikein rasvan liiallisen maaran ja
samalla madrittelemaan sopivan painon suhteessa kehon ravin-
nolliseen tilaan. Taman liséksi kehon koostumuksen tunteminen
auttaa yhdistdmaan oikean ravinnon ja fyysisen aktiivisuuden
olennaisina ehtoina eldméan laadun parantamiselle, terveyden
edistamiselle ja sairauksien estamiselle. Laitteessa on muistitoi-
minto, johon mahtuu 10 henkildn tiedot. Kapasiteetti 150 kiloa
jaettuna 100 gramman vélein.

Lue ndma ohjeet lapi huolellisesti, jotta ymmérrat kaikki toiminnot
ja turvallisuutta koskevat tiedot. Tahdomme sinun olevan tyyty-
vainen Microlife-tuotteeseesi. Jos sinulla on kysymyksid tai
ongelmia, ota yhteys Microlife-asiakaspalveluun. Saat omassa
maassasi sijaitsevan Microlife -kauppiaasi osoitteen kauppiaaltasi
tai apteekistasi. Voit vaihtoehtoisesti kdyda www.microlife.fi-
sivustolla, josta Idydat arvokkaita tietoja tuotteistamme.

Pysy terveend — Microlife AG!

Sisillysluettelo
1. Tarkeaa tietoa kehon koostumuksesta
o Kehon rasvamassaprosentti
o Nesteprosentti
2. Kayttoon liittyvia ehdotuksia
o Kuntotaso
3. Laitteen kayttaminen ensimmaista kertaa
e Pariston asettaminen paikoilleen
o KG /LB -kytkin
o Kaytto tavallisena vaakana
4. Henkilokohtaisten tietojen sydttaminen
. Painon, kehon rasva- ja nesteprosentin laskeminen
6. Laitteen huolto, tarkkuustesti ja havittaminen
e Turvallisuus ja suojaaminen
o Laitteen huolto
o Havittdminen
1. Takuu
8. Tekniset tiedot
Takuukortti (katso takakantta)

(L]
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1. Tarkedaa tietoa kehon koostumuksesta

On tarkeda tuntea henkilon kehon rakenne, jotta pystyy arvioi-

maan hanen terveydentilansa.Pelkka paino ei riitd, vaan on myds

valttdmatonta maaritella painon laatu, mikd merkitsee kehon

jakamista kahteen eri padmassaan:

e rasvattomaan massaan: luut, lihakset, sisdelimet, neste,
elimet, veri

® rasvamassaan: rasvasolut

Painon ollessa sama n&mé kaksi massaa eroavat toisistaan
maaraltaan.

Kun vaa'an alustaan kiinnitetdan elektrodit, se l&hettda heikon
sahkdvirran, joka kulkee kehon massan lavitse. Sahkévirta reagoi
kehon lavitse kulkiessaan eri tavalla riippuen massasta: kehon
rasvaton massa tuottaa heikon vastuksen, kun taas kehon rasva-
massa tuottaa suuremman vastuksen. Taméa kehon vastus, jota
kutsutaan biosahkdiseksi impedanssiksi, vaihtelee myds suku-
puolen, ian ja pituuden mukaan.

Jotta pystyy valvomaan ihannepainoansa oikein, on tarkeata
mitata vaa'an avulla painon lisdksi kehon rasvaprosentti ja verrata
sitd taulukossa oleviin arvoihin seka kehon nesteprosentti ja
verrata tata alla lueteltuihin tietoihin.

Jos prosenttiluvut poikkeavat normaaleista lukemista,
sinun tulee ottaa yhteytta laakariin.

Jotta ymmartaisit paremmin kehon rasvaprosentin arvon, suosit-
telemme, ettd kirjoitat sen ylos maaritetyn ajanjakson aikana.
Punnitse itsesi aina samaan aikaan paivasté ja samoissa olosuh-
teissa, jotta saat luotettavan vertailukelpoisen arvon.

Kehon rasvamassaprosentti

Alla olevassa luettelossa esiintyva rasvaprosenttilukema
merkitsee kokonaisrasvamaarad, joka saadaan laskemalla yhteen
ensisijainen rasva ja vararasva. Ensisijainen rasva on valttdma-
t6nta aineenvaihdunnan kannalta.

Téma rasvaprosentti eroaa sukupuolesta riippuen: miehilld se on
noin 4 % ja naisilla noin 12 % (laskettuna kehon kokonaispai-
nosta).

Vararasva, joka on teoreettisesti tarpeetonta, on valttamaténta
sellaisille henkiléille, jotka suorittavat fyysisié aktiviteetteja.
Myds tassa tapauksessa rasvaprosentti eroaa sukupuolesta riip-
puen: miehilld se on noin 12 % ja naisilla noin 15 % (laskettuna
kehon kokonaispainosta).

N&in normaali rasvamassa kehon painosta on miehilld noin 16 %
ja naisilla noin 27 %.

Prosenttiluvut eroavat henkilon idsta riippuen kuten alla olevassa
taulukossa on esitetty.

Erin- Ylipai- |Liika-
Miehet |omainen |Hyva Normaali|noinen |lihava
Ika Arvo prosenteissa
<19 12.0 12.1-17.0 |17.1-22.0 |22.1-27.0 |>27.1
20-29 |13.0 13.1-18.0 |18.1-23.0 {23.1-28.0 |>28.1
30-39  |14.0 14.1-19.0 |19.1-24.0 {24.1-29.0 |> 291
40-49  |15.0 15.1-20.0 |20.1-25.0 |{25.1-30.0 |>30.1
>50 16.0 16.1-21.0 |21.1-26.0 {26.1-31.0 |>31.1
Nesteprosentti

Kehon nesteprosenttiarvo on térkea henkildn yleisen «hyvinvainnin»
osoitin, koska neste on térkein yksittainen kehon painon kompo-
nentti ja se vastaa yli puolta (noin 60 prosenttia) kokonaispainosta.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kehon nesteméaéran ihan-
nearvo on 57 %, mutta arvo vaihtelee yksildllisesti ja lukeman
vaihtelu 10 % mainitun arvon molemmin puolin on normaalia.
Kehon nesteprosentti on suurempi lapsilla kuin aikuisilla (vauvojen
syntyessa se vaihtelee 70 - 77 %:n valilla) ja se vahenee idn myota
(vanhoilla ihmisilla kehon nesteprosentti on 45 - 55 %). Naisten
nestemaard on noin 55-58 %, koska heilld on enemmén rasvaku-
dosta kuin miehilla, ja miesten nestemaara on noin 60-62 %.
Myds lihavilla ihmisilla on rasvavarastojen lisddntymisen takia
véhaisempi nesteprosentti kuin hoikilla ihmisilla. Yleisesti ottaen
kehon nesteprosentti on yleisestd koostumuksesta kertova arvo.
Alle 40 %:n arvoa voidaan normaalisti pitaa liian alhaisena ja yli
70 %:n arvoa liian korkeana. Ihmiskeho erittad paivittan tietyn
madran nestettd. Tama neste taytyy korvata saanndllisesti, silld jo
noin 10 %:n nestehukka saattaa aiheuttaa terveysriskeja.

Néin rasvaprosenttivaa'assa nahtava kehon nesteprosenttilukema
iimoittaa mahdollisista hairi6ista, jolloin ne tulee todennakgisesti
hoitaa ladkarin ohjeiden avulla.

Kehon painon vaihtelu muutaman tunnin sisélla on téysin
normaalia ja johtuu nesteen kera&ntymisesté kehoon, silld solujen
ulkopuolella oleva neste (kudosten vélinen neste, plasma, lymfa ja
solujen valilla siirtyva neste) on ainoa kehon rakenneosa, jonka
nestemaara vaihtelee ndin nopeasti.

2. Kayttoon liittyvia ehdotuksia

e Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle alustalle. Pehmed ja epéta-
sainen alusta, esim. peitteet, matot, korkkimatto, saattaa
vaaristaa painolukeman.

e Astu vaa'alle jalat samansuuntaisesti ja paino jakautuneena
tasaisesti kummallekin jalalle.

o Seiso paikoillasi silld aikaa kun vaaka mittaa painosi.

o (n tarkeda, ettd suoritat mittauksen kuivin, paljain jaloin ja
niin, ettd jalat osuvat elektrodeihin. Valta koskettamasta
jaloilla toisiinsa, jotta vaaka toimisi moitteettomasti.

Nai Erin-_ Hvvi N li YIi_pai- :._ililka- e Vaakaa on turvallista kayttaa tavallisen vaa'an tapaan ja se
?lset omainen | Hyva ormaa _' noinen |lihava toimii yhdella 3 voltin litium-paristolla. Seuraavien henkilgiden

Iké Arvo prosenteissa ei kuitenkaan tule suorittaa kehon rasva- tai nesteprosentin
<19 [170 17.1-22.0 [22.1-27.0 [27.1-32.0 > 32.1 mittausta:
20-29 |180 18.1-23.0 |23.1-28.0 |28.1-33.0 |>33.1 — raskaana olevat naiset
3039|190  |19.1-24.0 |241-29.0 |29.1-34.0 |> 341 - SVS?”'J'at‘“;g?“to'?”éfk.ke”é kléy.“té"é} '}g”k“@; S—
4049|200 |20.1-250 251300 [301-350 |> 351 T ota kaytavathonkot e e
>50 21.0 21.1-26.0 {26.1-31.0 {31.1-36.0 |>36.1 — henkilt, joilla on kuumetta

— alle 10-vuotiaat lapset

— henkil6t, joilla on dialyysi, turvotusta jaloissa, dimorfismi tai

0steoporoosi.
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Punnitse itsesi paivittdin samalla vaa'alla samaan kellonai-
kaan, mieluiten ilman vaatetusta ja ennen aamiaista. Mahdol-
lisimman tarkan tuloksen saamiseksi, punnitse itsesi kahdesti

ja jos painolukemat poikkeavat toisistaan, on oikea painosi
ndiden kahden lukeman valilla. Kun nouset aamulla ylos
séngystd, odota noin 15 minuuttia ennen kuin aloitat mitta-
uksen, jotta neste ehtii jakaantua tasaisesti koko kehoosi.

Vaa'an pinta saattaa olla liukas, jos se on marka.

Jos kehosi rasva- ja nesteprosentteja mitattaessa syntyy
hairid, vaaka sammuu automaattisesti.

Rasva- ja nesteprosenttimittauksen tarkkuus voi hairiintya
seuraavissa tapauksissa:

— korkea alkoholipitoisuus

— korkea kofeiini- tai ladkeainepitoisuus

— mittaus rasittavan fyysisen suorituksen jalkeen

— mittaus sairauden aikana

— mittaus raskauden aikana

— mittaus raskaan aterian jdlkeen

— mittaus nestehukkaan liittyvien ongelmien yhteydessé

— jos henkilokohtaisissa tiedoissa on virhe (pituus, ikd, suku-
puoli)

jos mittaus suoritetaan marilla tai likaisilla jaloilla
VAROITUS: Kehon rasva- ja nesteprosenttilukemia tulee
pitéd ainoastaan likimaaraising arvoina. Jos haluat lisétie-
toja, kddnny laakarin tai ruokavalioasiantuntijan puoleen.
VAROITUS: Kehon rasva- ja nesteprosentin mittaaminen
onnistuu ainoastaan henkiléilla, jotka ovat 10-100-vuotiaita
ja joiden pituus on 100-200 cm.

Kuntotaso

Jotta kehon rasvaprosentin mittaustulos olisi mahdollisimman
tarkka, vaaka ottaa painosi, pituutesi, ikasi ja sukupuolesi lisaksi
huomioon myds eldmantapasi seka fyysisen aktiivisuutesi
maaran.

Tasta syystd sinun tulee henkiltkohtaisia tietoja sydttaessasi
valita yksi 3:sta eri KUNTOTASOSTA.

Kuntotaso 1:

Tahan ryhmaéan kuuluvat kaikki vahan liikkuvat henkilét, jotka
eivat ole olleet viimeisten kuukausien aikana fyysisesti lain-
kaan aktiivisia tai jotka ovat liikkuneet kohtuullisesti,
vahemman kuin kaksi kertaa viikossa, kulloinkin véhemman
kuin 15 minuuttia.

Taman tason voivat valita sellaiset henkildt, jotka haluavat
aloittaa dieetin ja fyysisen kuntoilun, jonka tavoitteena on
kehon rasvamassan vahentaminen. Kuntotaso 1 soveltuu
kéytettavaksi noin 6-10 viikon ajan liikuntaohjelman tai dieetin
aloittamispdivasta lahtien.

Kuntotaso 2:

Téhan ryhmaan kuuluvat kaikki henkil6t, jotka ovat saannélli-
sesti aktiivisia fyysisesti eli jotka liikkuvat 3-5 kertaa viikossa,
vahintaan 20 minuuttia kulloinkin. Kuntotaso 2 soveltuu kaytet-
tévaksi noin 8-12 viikon ajan.

Kuntotaso 3:

Tahan ryhmaan kuuluvat henkilGt (urheilijat), joiden elaméaan
kuuluu péivittainen raskas fyysinen harjoittelu (5 paivana
viikossa tai useammin) ja jotka ovat kehittaneet notkeuttaan,
vastustuskykyaan ja voimakkuuttaan ajan mydta.

3. Laitteen kdyttdminen ensimmaista kertaa

Pariston asettaminen paikoilleen

Vaaka toimii yhdelld vaihdettavissa olevalla litiumparistolla. Kun
paristo on tyhjd, nayttdon iimestyy «LO» (7) tai paristo-symboli.
Tydnna uusi paristo paristolokeraon () niin, etta sen positiivinen
napa on ylospdin.

Al havita paristoja tavallisten kotitalousroskien vaan erikoisjat-
teen mukana.

Poista paristo vaa'asta, jos vaakaa ei kdyteta pitkaan aikaan.

KG / LB -kytkin

Kytkin (& sijaitsee vaa'an alapuolella ja sen avulla voit valita
painoyksikon: kg, Ib tai st. Valitse haluamasi painoyksikké silloin,
kun vaakaan ei ole kytketty virtaa, muussa tapauksessa mittayk-
sikké ei vaihdu.

Kaytto tavallisena vaakana

1. Kytke vaaka paélle painamalla alustan keskiosaa.

2. Odota muutama sekunti ja kun nayttgon iimestyy «0.0» (®),
vaaka on kdyttévalmis.

3. Astu vaa'alle ja odota liikkumatta; muutaman sekunnin
kuluttua nayttdon ilmestyy painosi (9).
Ala nojaa mihinkaan mittauksen aikana, koska se voi vaikuttaa
tulokseen.

4. Astu pois vaa'alta; naytdssa nakyy ndytélla vield muutaman
sekunnin ajan. Taman jalkeen vaaka sammuu automaattisest.

4. Henkilokohtaisten tietojen sydttaminen

Vaa'an muistiin mahtuu 10 eri henkilon tiedot.
1. Kytke vaaka paélle painamalla alustan keskiosaa.

2. Odota muutama sekunti, kunnes ndyttéon ilmestyy «0.0» (8) ja
paina sitten asetuspainiketta ().

3. «P-01» 49 alkaa vilkkua ndytdssa, miké osoittaa henkilod «01».
Jos haluat muuttaa muistipaikkaa (01-10), paina « ¥» (3) tai
«A» (8 -symboleita. Kun olet valinnut muistipaikan, vahvista
painamalla asetuspainiketta (1.

4. SyGta pituutesi (100-200 cm) 1) kayttamalld « W» (3) tai «A»
(@) -symboleita lisataksesi tai vahentéaksesi arvoa. Naytdssa
nékyvan arvon yksikko on joko cm tai ft. Vahvista painamalla
asetuspainiketta (1.

5. Kéytd uudelleen « ¥» (3) tai «A» (@) -symboleita, kun haluat
sygttad ikasi (10-100) G2 ja vahvista sitten painamalla asetus-
painiketta ().

6. Jatka painamalla « ¥» (3) tai «A» (@) -symbolia ja méarit4
sukupuolesi 3. Vahvista painamalla asetuspainiketta (1).

7. Nyt naytdssa nakyy kuntotason numero «Fit1», «Fit2» tai «Fit3»
(riippuen siitd kuntotason numerosta, joka valittiin aiemmin
muistiin saman henkilonumeron kohdalla) G3.

8. Nyt olet tallentanut vaa'an muistiin kaikki tietosi ja ne nakyvat
ndytossd jarjestyksessa, jotta voit todeta niiden olevan oikein.
Tassé kohtaa vaaka sammuu itsestaan.

Jos haluat muuttaa tallennettuja tietoja, hae esiin kyseinen
muistipaikka ja toista koko proseduuri.

Jos haluat syottaa toisen henkilon tiedot, valitse vapaa muisti-
paikka ja toista koko edell4 esitetty proseduuri.
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5.

VAROITUS: Kun olet toiminnossa «henkildkohtaisten
tietojen sy6ttd», vaaka sammuu automaattisesti, jos
mitaan painiketta ei paineta 10 sekuntiin.

Painon, kehon rasva- ja nesteprosentin laskeminen

4.

6.

. Kytke vaaka paélle painamalla alustan keskiosaa ().
. Odota muutama sekunti ja kun nayttéon ilmestyy «0.0» (8),

paina kéyttajapainiketta (2). Paina uudelleen kéyttajapaini-
ketta 2), kunnes néyttdon ilmestyy halutun muistipaikan
numero. SyGtetyt tiedot nakyvat ndytossd ja ndyttdén ilmestyy
taman jélkeen «0.0kg» (8.

. Astu vaa'alle paljain jaloin niin, etté jalat osuvat vaa'alla

olevaan kahteen elektrodiin. Néytolle ilmestyy seuraavat
tiedot seuraavassa jarjestyksessa:

— paino (9)

— «bF %» (kehon rasvamassan) merkki G5

— kehossasi oleva rasvaprosentti

— «H20 %> (nesteen) merkki G

— kehossasi oleva nesteprosentti

Vertaa rasvaprosenttilukemaa arvoihin, jotka on lueteltu
«Kehon rasvamassaprosentti» -taulukossa; jos lukemasi on
normaalien arvojen ulkopuolella, suosittelemme k&antymista
|agkarin puoleen. Arvioi nesteprosenttisi (H20) kappaleessa
«Nesteprosentti» esitetylla tavalla.

Vaaka sammuu automaattisesti noin 5 sekunnin kuluttua.

VAROITUS: Jos ndytdssa ei ndy «0.0» (8), painasi ja rasva-
ja nesteprosenttisi mittaaminen ei ole mahdollista. Jos
nayttoon ilmestyy «<ERR» @9 -merkki, se merkitsee sitd,
ettd mittauksen aikana on syntynyt virhe.

Aloita koko menettely uudelleen alusta.

Laitteen huolto, tarkkuustesti ja hdvittaminen

A Turvallisuus ja suojaaminen

Tata laitetta saa kdyttda ainoastaan tdssa kirjasessa mainit-
tuihin tarkoituksiin. Valmistaja ei ole vastuussa véarinkaytésta
aiheutuneista vahingoista.

Laitteessa on herkkia osia ja sita taytyy kasitelld varoen.
Noudata sailytys- ja kdyttdolosuhteita koskevia neuvoja, jotka
on mainittu «Tekniset tiedot» -kappaleessa!

Seuraavat asiat voivat vaurioittaa laitetta:

— vesi ja kosteus

— aarimmaiset lampotilat

— iskut ja putoamiset

— lika ja pély

— suora auringonvalo

— kuumuus ja kylmyys

Ala kayta laitetta, jos uskot sen olevan vaurioitunut tai jos
huomaat jotakin epéatavallista.

Ala milloinkaan avaa laitetta.

Jos laitetta ei aiota kdyttaa pitkdan aikaan, tulee paristo
poistaa siita.

Lue my6s tdmén kirjasen muissa kappaleissa olevat turvalli-
suusohjeet.

Huolehdi siitd, ettd lapset eivat kayta laitetta ilman

@ valvontaa; jotkut osat ovat tarpeeksi pienid nieltaviksi.

Laitteen huolto

Puhdista laite ainoastaan pehmealld, kuivalla kankaalla.
Héavittaminen

E Paristot ja elektroniset laitteet taytyy havittaa paikallisten,
/- voimassa olevien médrdysten mukaisesti eikd kotitalousjét-
1. Takuu

teiden mukana.
Laitteella on 2 vuoden takuu ostopdivasta lukien. Takuu on
voimassa ainoastaan silloin, kun korvausvaatimuksen yhteydessa
esitetddn kauppiaan tayttama takuukortti (katso takakantta), joka
vahvistaa laitteen osto- tai vastaanottopaivamadaran.
e Takuu kattaa ainoastaan instrumentin. Takuu ei kata paristoa.
o laitteen avaaminen tai muuttaminen mitatoi takuun.

e Takuu ei korvaa vaurioita, jotka aiheutuvat vaarasta kasitte-
lystd, lataamattomista paristoista, onnettomuuksista tai kayt-
téohjeiden noudattamatta jattamisesta.

Ota yhteys Microlife-palveluun (katso johdantoa).
8. Tekniset tiedot

o Kapasiteetti: 150 kg / 330 Ib / 24 st

e Jaottelu: 0,1kg/0,21b/1/4 st

e 10:n henkilon muisti

e Yksi 3 voltin litiumparisto, CR 2032

e Tarkkuus ja toistamismahdollisuus seuraavien toleranssiar-
vojen sisalla:
+/-1%+0,1kg/021b/1/4 st

Oikeus teknisiin muutoksiin pidatetaan.
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(@ SET-knop

@ Gebruikers- knop

(® Omhoog knop

@ Omlaag knop

(® Batterijcompartiment
® Kg/ Lb schakeling

Weergave

@ Lage batterij indicatie
Nul stand

(@ Gewicht lezing
Gebruikers indicatie
ad Lengte

@ Leeftijd

13 Geslacht

(3 Gezondheidsniveau
@9 Lichaamsvet
Lichaamsvet- meting
@9 Vochtpercentage

@9 Vochtpercentage- meting
Foutmelding

r‘[i'l Lees alvorens deze instrumenten te gebruiken de instruc-
--* - ties aandachtig door.

Geachte klant,

Deze nieuwe elektronische persoonlijke weegschaal biedt u de
mogelijkheid om uw lichaamscompositie te evalueren en om auto-
matisch via de functie lengte, leeftijd en geslacht, uw
lichaamsvet- en vocht-percentage te berekenen. De exacte weer-
gave van uw lichaamssamenstelling (berekening van het gemid-
delde lichaamsvet en het totale lichaamsvochtpercentage) biedt u
een goed beeld van het overtollige vet, op hetzelfde moment krijgt
u inzicht van uw ideaal gewicht teneinde hierop uw voedingsge-
woonten af te stellen. Door de wetenschap en bewustwording van
uw lichaamssamenstelling stelt u zichzelf beter in staat om
voedingsgewoonten en lichaamstrainingen toe te passen die
nodig kunnen zijn om de kwaliteit van leven te verbeteren. De
weegschaal heeft een geheugencapaciteit voor 10 personen, een
maximum van 150 kilogram met een onderverdeling per 100 gram.
Lees de instructies aandachtig door zodat u alle functies en veilig-
heidsinformatie goed begrijpt. We willen graag dat u blij bent met
uw Microlife product, indien u nog vragen heeft verzoeken wij u
contact op te nemen met diegene waar u het product heeft aange-
schaft of evt. met de Microlife distributeur. Als alternatief kunt u
ook de Microlife website bezoeken op www.microlife.n| daar
vindt u waardevolle informatie over onze producten.

Blijf gezond — Microlife AG!

Inhoudsopgave
1. Belangrijke feiten van de Lichaamssamenstelling
o Lichaamsvet percentage
o Lichaamsvochtpercentage
2. Suggesties voor gebruik
e Fitness
3. Eerste gebruik van het instrument
o Installatie van de batterij
o KG /LB omschakeling
o Gebruik als uitsluitend weegschaal
4. Invoeren van persoonsgegevens

5. Calculeren van gewicht, lichaamvet en vocht
percentage

6. Veiligheid, onderhoud, nauwkeurigheidstest en
verwijdering
o Veiligheid en bescherming
e Instrumentonderhoud
o Verwijdering
1. Garantie
8. Technische specificaties
Garantiebon (zie achterzijde)
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1. Belangrijke feiten van de Lichaamssamenstelling

Per individu is het belangrijk om te weten wat de lichaamssamen-
stelling is om een schatting te maken van de gezondheidsconditie.
In feite is het niet voldoende om iemands gewicht te weten, het is
echter nodig om de verhoudingen ervan te definiéren, hetgeen
betekent dat het menselijk lichaam in twee hoofd categorieén
ingedeeld kunnen worden. namelijk:

e |ichaamsmassa: botten, spieren, organen, bloed, vocht
e Lichaamsvet massa: vet cellen

Onder de noemer van gewicht hebben deze 2 massa's verschil-
lende gewichten.

Door het plaatsen van elektroden op het platvorm, stuurt de weeg-
schaal een zwak en laag intensief elektrisch signaaltje door het
lichaam. Het elektrisch signaal reageert verschillend afhankelijk
wat het tegen komt, de lichaamsmassa geeft een zwakkere weer-
stand, terwijl de lichaamsvet massa een grotere weerstand geeft.
Deze lichaamsweerstand, ook wel bio-elektrische onafhankelijk-
heid genoemd, varieert ook nog in geslacht, leeftijd en lengte.

Voor het onder controle houden van het individuele ideaal
gewicht, is het belangrijk om naast het gewicht ook het percen-
tage vetgehalte van het lichaam te weten. In genoemde tabellen
krijgt u een goed inzicht over lichaamsvet en lichaamsvocht.

Indien uw percentages buiten de normale waarden vallen
bevelen wij aan om contact op te nemen met uw arts.

Om beter inzicht te krijgen van uw lichaamsvet percentage,
bevelen wij u aan om de gegevens over een bepaalde periode op
te schrijven. Om een goed vergelijk te kunnen maken moet u wel
elke keer op hetzelfde tijdstip van de dag en onder dezelfde condi-
ties meten.

Lichaamsvet percentage

Het percentage van vet genoemd in de volgende tabel vertegen-
woordigd het totaal aan vet, opgeteld de som van essentieel vet
(primair vet) en het extra vet (opslag vet). Het essentiéle vet is
nodig omdat dit gebruikt wordt in het metabolisme.

Het percentage van dit vet is verschillend tussen de twee geslachten:
ongeveer 4% voor mannen en ongeveer 12% voor vrouwen (percen-
tages gecalculeerd van het totale lichaamsgewicht).

Het extra vet is nodig voor diegene welke veel lichamelijke
inspanningen doen (sport werk ed). Zelfs in dit geval is het vet
percentage verschillend tussen de twee geslachten: ongeveer
12% voor mannen en ongeveer 15% voor vrouwen (percentages
gecalculeerd van het totale lichaamsgewicht).

Daarom is het normale percentage aan vet massa van het lichaams-
gewicht ongeveer 16% voor mannen en 27% voor vrouwen.

Deze percentages verschillen afhankelijk van de individuele leef-
tijd, zoals onderstaande tabel laat zien.

Uitste- Overge-

Mannen kend |Goed Normaal |wicht | Obesitas
Leeftijd Data in %

<19 12.0 12.1-17.0(17.1-22.0 {22.1-27.0|> 27.1
20-29 13.0 13.1-18.0{18.1-23.0 {23.1-28.0 | > 28.1
30-39 14.0 14.1-19.0{19.1-24.0 {24.1-29.0 |> 29.1
40-49 15.0 15.1-20.0{20.1-25.0 {25.1-30.0 |> 30.1
>50 16.0 16.1-21.0{21.1-26.0 {26.1-31.0|> 31.1

Lichaamsvochtpercentage

Lichaamsvocht percentage is een belangrijke indicatie van de
totale conditie van de persoon, want vocht is het belangrijkste
onderdeel van lichaamsgewicht en vertegenwoordigd meer dan
de helft (ongeveer 60%) van het totale gewicht.

Onderzoek toont aan dat 57% lichaamsvocht ideaal is, maar dit
hangt af van de individu en normaal is er nog geen probleem als
dit ongeveer 10% hoger of lager is.

Het lichaamsvocht percentage is groter in de kindertijd (bij
geboorte varieert dit van 70 tot 77%) en wordt minder tijdens het
ouder worden (oudere mensen hebben een lichaamsvocht percen-
tage van ongeveer 45 tot 55%) Vrouwen hebben een lichaams-
vocht ratio van ongeveer 55-58% en mannen ongeveer 60-62%.
Met het stijgen van het lichaamsvet gehalte, hebben dikkere
mensen een lager lichaamsvocht percentage dan dunnere
mensen. Algemeen, lichaamsvocht percentage is een totaal
compositie cijfer. Beneden 40% wordt gezien als te laag, en
boven 70% als te hoog. Mensen hebben elke dag een hoeveelheid
water nodig. Echter dit moet geregeld worden vervangen, een
vochtverlies van ongeveer 10% van het lichaamsgewicht, kan al
een risico betekenen voor de gezondheidsconditie.

Dus het lichaamsvocht % aangegeven op de weegschaal geeft
een indicatie aan de gebruiker dat er mogelijke problemen zijn, in
dat geval raden wij aan om uw huisarts te consulteren.
Schommelingen in uw lichaamsgewicht binnen een aantal uren,
zijn een normaal verschijnsel en worden veroorzaakt door de vocht-
huishouding van het lichaam, gezien de extracellulaire vochthuis-
houding ( inclusief orgaanvloeistoffen, plasma, lymfen en transcel-
lulaire vloeistoffen) aan snelle fluctuaties onderhevig is.

2. Suggesties voor gebruik

o Plaats de weegschaal op een gladde/harde ondergrond.
Zachte, oneffen vloeren (b.v. tapijt, linoleum ed) kunnen van
invloed zijn op de weegschaal resultaten van uw gewicht.

o Stap op de weegschaal met uw voeten parallel naast elkaar en
uw gewicht gelijkmatig verdeeld.

o Sta stil tijdens het meten van uw gewicht.

e Om u zelf te wegen is het erg belangrijk dat u droge en blote
voeten heeft, correct gepositioneerd op de elektroden. Vermijd
dat uw benen elkaar raken.

e De weegschaal is veilig te gebruiken door iedereen, de voeding

Uitste- Overge- . is slechts een 3 volt lithium batterij, echter de volgende
Vrouwen |kend |Goed |Normaal |wicht |Obesitas personen dienen geen lichaamsvet of lichaamsvocht te meten:
Leeftijd Data in % — Zwangeren
<19 17.0 17.1-22.0(22.1-27.0 |27.1-32.0 |>32.1 — Mensen met cardiovasculaire medicatie
20-29 180 118.1-23.0/23.1-28.0 [28.1-33.0 |>33.1 — Mensen met een pace-maker of andere elektronische medi-
3039 [190 |19.1-24.0(24.1-29.0 |29.1-34.0 sche apparaten
- . 1-34.0 |>34.1 M
— Mensen met verhoogde temperatuur
40-49 20.0 20.1-25.0{25.1-30.0 | 30.1-35.0 |>35.1 — Kinderen beneden de leeftijd van 10 jaar
>50 21.0 121.1-26.0126.1-31.0 |31.1-36.0 |>36.1 — Mensen met dialyse, met oedeem aan de benen, mensen die
lijden aan osteoporose
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o \Weeg uzelf altijd op dezelfde weegschaal elke dag op hetzelfde
tijdstip, bij voorkeur ongekleed en voor het ontbijt. Om het
beste resultaat te krijgen weegt u zichzelf twee keer achter
elkaar, en indien de twee gewichten verschillen van elkaar, ligt
uw gewicht daar tussen in. Wacht na het ontwaken minstens
15 minuten alvorens te meten, zodat het lichaamsvocht zichzelf
kan verspreiden door uw lichaam.

e De weegschaal kan glad worden indien vochtig.

¢ Indien er tijdens het meten van uw lichaamsvet en lichaams-
vocht percentage iets fout gaat zal de weegschaal zichzelf
automatisch uitschakelen.

e De meet accuraatheid van het lichaamsvet- en lichaamvocht-
percentage kan worden beinvloed in de volgende gevallen:

— Een te hoog alcohol niveau

Een te hoog niveau aan cafeine of medicijnen

— Na een intensieve sport activiteit

Tijdens een ziekte

— Tijdens een zwangerschap

Na te zwaar tafelen

— Het lijden aan dehydratatie problemen

Het onjuist ingeven van uw persoonlijke gegevens (lengte,

leeftijd of geslacht
— Het hebben van natte/vochtig en vieze voeten

A WAARSCHUWING: Het lichaamsvet en vocht percentage moet

worden gezien als indicatieve informatie. Voor verdere infor-
matie verzoeken wij u om uw diétist en huisarts te raadplegen.
WAARSCHUWING: De meetfunctie van lichaamsvet en
vocht-percentage mag alleen worden gebruikt door personen

in de leeftijdgroep van 10-100 en tussen de 100 - 200 cm lang.

Fitness
Om uw lichaamsvet- percentage op de meest juiste manier vast te
stellen, zal deze weegschaal niet alleen uw gewicht, lengte, leef-
tijd of geslacht in overweging nemen, maar ook uw levensstijl en
het niveau van uw sportieve inspanningen.
Daarom moet u behalve het invoeren van uw persoonlijke data ook
de 3 volgende FITNESS NIVEAUS invoeren:
e Fit1:
Deze categorie bevat alle mensen die de laatste maanden geen
lichamelijke/sportieve activiteiten hebben gedaan minder dan
2x per week, minder dan 15 minuten gedurende elke sessie.
Dit niveau kan worden gekozen bij mensen welke net beginnen
met een dieet gecombineerd met lichamelijke training om
lichaamsvet te verliezen. Het Fit 1 niveau kan worden gebruikt 6
tot 10 weken vanaf de start van het trainingsdieet programma.
e Fit2:
Deze categorie bevat alle mensen welke regelmatig lichame-
lijke/sportieve activiteiten doen (tussen 3 en 5 keer per week,
gedurende minstens 20 minuten per sessie. Het Fit 2 level
wordt dan ongeveer 8 tot 12 weken gebruikt.
o Fit3:
Deze categorie bevat alle mensen (atleten en professionele
sporters) welke dagelijks intensief lichamelijke/sportieve acti-
viteiten doen (5 keer of meer per week) en die een flexibiliteit,
weerstand en kracht hebben opgebouwd.

3. Eerste gebruik van het instrument

Installatie van de batterij

Deze weegschaal werkt op 1 vervangbare lithium batterij. Indien
de batterij leeg is verschijnt «LO» (7) op het scherm of het batterij
symbool. Steek de nieuwe batterij in het batterij-compartiment (5)
met de positieve pool naar boven gericht.

Gooi de oude batterij niet weg samen met normaal afval, maar
deponeer ze bij de speciale afval afvoer.

Vervang de batterij ook als de weegschaal voor lange tijd niet is
gebruikt.

KG / LB omschakeling

Te vinden aan de onderkant van de weegschaal, de schakelaar (6)
verschaft u de mogelijkheid om de weegschaal te laten meten in:
kg, Ib of st.

De gewenste manier kan alleen worden gewijzigd wanneer de
weegschaal is uitgeschakeld. Indien de weegschaal in gebruik is
(aan staat) kan dit niet worden veranderd.

Gebruik als uitsluitend weegschaal

1. Zet de weegschaal aan door op het midden van de weegschaal
te duwen.

2. Wacht een paar seconden tot «0.0» (8) verschijnt op het
scherm, de weegschaal is dan klaar voor gebruik.

3. Stap op de weegschaal en wacht zonder te bewegen, na een
paar seconden zal uw gewicht (9) op het scherm verschijnen.
Leun nergens tegenaan tijdens het wegen, dit kan het resultaat
beinvloeden.

4. Stap van de weegschaal, gedurende enkele seconden zal uw
gewicht, zichtbaar blijven waarna de weegschaal automatisch
zal uitschakelen.

4. Invoeren van persoonsgegevens

De weegschaal kan de gegevens van 10 personen in het geheugen

opslaan.

1. Zet de weegschaal aan door op het midden van de weegschaal
te duwen.

2. Wacht een paar seconden en wanneer «0.0» (8) verschijnt op
het scherm, druk op de SET-knop (.

3. «P-01» G0 zal gaan knipperen op het scherm, ter indicatie «01»
persoon; indien u de geheugen locatie wilt wijzigen (geheugens
van 01 tot 10) druk dan op de « ¥» (3) of «&» (@) symbolen. Als
u klaar bent met het wijzigen druk dan op de SET-knop (1) ter
bevestiging.

4. Voer uw lengte (van 100 - 200 cm) @3) in door gebruik te maken
van de «¥» (3) of «A» (&) symbolen voor het verhogen of
verlagen van de lengte. Het scherm geeft de lengte in cm of ft.
Als u klaar bent met het wijzigen druk dan op de SET-knop (1)
ter bevestiging.

5. Gebruik de « ¥» (3) of «&» (@) symbolen nogmaals voor het
invoeren van uw leeftijd (van 10 - 100 jaar) 2. Als u klaar bent
met het wijzigen druk dan op de SET-knop (1) ter bevestiging.

6. Gebruik de « ¥» (3) of «&» (@) symbolen nogmaals voor het
invoeren van uw geslacht @3. Als u klaar bent met het wijzigen
druk dan op de SET-knop (1) ter bevestiging.

7. Vanaf dit moment, zal het scherm «Fit1», «Fit2» of «Fit3»
vertonen (afhankelijk welk nummer er voor de gebruiker in het
geheugen was opgeslagen) G3.
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8. Nuheeft de weegschaal al uw persoonsgegevens in het geheugen
opgeslagen, het scherm laat de gegevens ter controle nogmaals in
volgorde zien. Nu zal de weegschaal automatisch uitschakelen.
Om ingevoerde gegevens te wijzigen, roept u de desbetref-
fende geheugen-locatie op en herhaal de hele procedure.

Om een nieuwe gebruiker toe te voegen, zoekt u een nog vrije
geheugen locatie op en herhaal de procedure zoals hierboven
omschreven.

AWAARSCHUWING: Indien u gegevens aan het invoeren

bent en u drukt geen enkele knop aan gedurende 10
seconden, zal de weegschaal automatisch uitschakelen.

5. Calculeren van gewicht, lichaamvet en vocht
percentage

1. Zet de weegschaal aan door op het midden van de weegschaal
te duwen.

2. Wacht een paar seconden en wanneer «0.0» (8) verschijnt op
het scherm, drukt u op de Gebruikers-knop (2). Druk nogmaals
op de Gebruikers-knop (2) tot de gewenste geheugen locatie
verschijnt. De reeds eerder ingevoerde data zal langs komen op
het scherm tot «0.0kg» (8) verschijnt.

3. Ga op de weegschaal staan, met uw blote voeten op de twee
elekroden. Het scherm zal nu informatie laten zien in de
volgende volgorde:

— Gewicht (9

— De «bF % lichaamsvet symbool {5

— Het percentage van vet in uw lichaam

— Het «H20 % lichaamsvocht symbool G2

— Het percentage van vocht in uw lichaam G8

Vergelijk nu het percentage van lichaamsvet (bF) van de weeg-
schaal met de eerder genoemde referentie tabellen. Indien het
buiten de normale waarden valt raden wij u aan om contact op
te nemen met uw arts. Ook kunt u het percentage lichaams-
vocht vergelijken zoals beschreven in de paragraaf «Lichaams-
vochtpercentage».

4. De weegschaal schakelt automatisch uit na ongeveer 5
seconden.

WAARSCHUWING: Als het scherm niet op «0.0» (8) staat,
is het niet mogelijk om uw gewicht te meten, en wordt ook
uw vet en vochtpercentage niet berekend. Als het <ERR»
symbool verschijnt, dit betekend dat er iets fout is gegaan
tijdens het meten en de meting.

Start dan de gehele procedure opnieuw vanaf het begin.

6. Veiligheid, onderhoud, nauwkeurigheidstest en
verwijdering

A Veiligheid en bescherming

e Dit instrument mag uitsluitend worden gebruikt voor het doel
zoals in dit boekje beschreven. De fabrikant kan niet aansprake-
lijk worden gesteld voor schade veroorzaakt door onjuiste
toepassing.

e Ditinstrument bevat gevoelige componenten en moet met voor-
zichtigheid worden behandeld. Neem de bewaar- en bedie-
ningscondities beschreven in de «Technische specificaties»
paragraaf in acht!

e Bescherm het tegen:
— water en vochtigheid
— extreme temperaturen
— schokken en laten vallen

vervuiling en stof
— direct zonlicht
— warmte en kou

e (ebruik het instrument niet wanneer u vermoedt dat het
beschadigd is of wanneer u iets ongebruikelijks constateert.

e (Open het instrument nooit.

e \Wanneer het instrument voor een langere tijd niet word
gebruikt, moet de batterij worden verwijderd.

o Lees de verdere veiligheidsinstructies in de afzonderlijke para-
grafen van dit boekje.

@ Laat kinderen het instrument alleen onder toezicht van een
@ volwassene gebruiken. Kleine onderdelen kunnen worden
ingeslikt.

Instrumentonderhoud
Reinig het instrument alleen met een zachte droge doek.

Verwijdering
Batterijen en elektronische instrumenten moeten volgens
de plaatselijke regelgeving worden verwijderd, niet bij het
huishoudelijke afval.

1. Garantie

Dit instrument heeft een garantie van 2 jaar vanaf aankoop-

datum. De garantie is alleen van toepassing bij overhandigen van

een garantiekaart ingevuld door de dealer (zie achterzijde) met

bevestiging van de aankoopdatum of kassabon.

e De garantie geldt alleen voor de weegschaal, niet voor de
batterij.

e (Opening van of wijzigingen aan het instrument maken de
garantie ongeldig.

e De garantie dekt geen schade veroorzaakt door oneigenlijk
gebruik, ontladen batterijen, ongelukken of het zich niet houden
aan de bedieningsinstructies.

Neem contact op met Microlife-Service (zie voorwoord).
8. Technische specificaties

o (Capaciteit: 150 kg /330 Ib / 24 st

e Schaalverdeling: 0.1 kg /0.2 1b/1/4 st

e 10 personen geheugen

o 1x 3V lithium batterij, CR 2032

e Accuraatheid en herhaling met een tolorance range binnen:
+/-1%+0.1kg/021b/1/4 st

Technische wijzigingen voorbehouden.
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(» AYAR Diigmesi
@ Kullanici Diigmesi
(® Asad Digmesi
@ Yukar Diigmesi
® Pil Bolmesi

(® KG/LB Anahtari

Ekran

@ Dilsiik Pil Géstergesi

Sifir Ayar

@ Kilo Olgiim Sonucu
Kullanic Géstergesi

ad Boy

a2 Yas

@3 Cinsiyet

@3 Zindelik Diizeyi

@ Viicut Yag

Viicut Yagi Olgiim Sonucu
@9 Viicut Suyu

@® Viicut Suyu Olgiim Sonucu
Hata

r‘[i'l Aygiti kullanmadan 6nce, talimatlari dikkatle okuyun.

Sayin Msterimiz,

Bu yeni elektronik kisisel terazi, viicut bilesiminizi
degerlendirmenizi ve boy, yas ve cinsiyetinize bagli olarak yag ve
su ylizdenizi otomatik olarak hesaplamanizi saglar. Viicut
bilesiminin (viicut yagsiz kiitle oran, viicut yadl kiitle orani ve
toplam viicut suyu miktarinin hesaplanmasi) tam olarak bilinmesi,
fazla yad miktarinin dogru saptanmasinin yani sira beslenme
durumunuza bagli olarak, ideal kilonuzun belirlenmesini de saglar.
Bununla birlikte, viicut bilesiminizin bilinmesi, yagam kalitesini
artirmanin, sagligi korumanin ve hastaliklari 6nlemenin esas
kosullari olan dogru beslenme ve fiziksel aktivitenin
birlestiriimesini de saglar. Aygit, 10 kisi kapasiteli bir bellek
islevine sahiptir. Tartma kapasitesi 150 kilodur; bu miktar, 100'er
gramlik adimlardan olusur.

Tim islevleri ve glvenlik bilgisini anlayabilmeniz igin, litfen, bu
talimatlari dikkatle okuyun. Dilegimiz, Microlife Urintintizden
memnun kalmanizdir. Soru sormak isterseniz ya da herhangi bir
sorun yasarsaniz, litfen, Microlife-Musteri Servisi ile gortisin.
Ulkenizdeki Microlife bayisinin adresini saticinizdan ya da
eczanenizden dgrenebilirsiniz. ikinci bir yol olarak, Griinlerimiz
hakkinda genis bilgi edinebilecegdiniz www.microlife.com Internet
adresini de ziyaret edebilirsiniz.

Saglikla kalin — Microlife AG!

igindekiler
1. Viicut Bilegimi hakkinda Onemli Gergekler
o Vicut yagl kitle orani yiizdesi
o Suyiizdesi
2. Kullanim igin Oneriler
o Zindelik
3. Aygitin ilk Kez Kullanimi
o Pillerin yerlestirilmesi
e KG/LB Anahtar
e Basit terazi olarak kullaniimasi
4. Kisisel Verilerin Girilmesi
. Kilo, Viicut Yagi ve Su Yiizdesinin Hesaplanmasi

6. Giivenlik, Bakim, Dogruluk Testi ve Elden Cikarma
o Givenlik ve koruma

o Aygitin bakimi
o Elden cikarma
7. Garanti Kapsami
8. Teknik Ozellikler
Garanti Belgesi (bkz Arka Kapak)

(4]
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1. Viicut Bilegimi hakkinda Onemli Gergekler

Saglik durumu hakkinda fikir sahibi olabilmek igin, bireyin viicut
bilesimini 6grenmek dnemlidir. Aslinda, kisinin salt kilosunu
bilmek yeterli degildir; ayni zamanda, insan viicudunu baslica iki
bilesen ktlesine ayiran yapisinin tanimlanmasi da énemlidir.

o viicut yagsiz kiitle orani: kemikler, kaslar, i¢ organlar, su,
organlar, kan
o vicut yagl kitle orani: yag hucreleri

Ayni agirlik kosullarinda, bu iki kiitle, farkli hacimlere sahiptir.
Platforma yerlestirilen elektrodlar araciligiyla terazi, viicut
kitlesini tarayan dlistk yogunluklu bir elektrik akimi iletir. Elektrik
akimi, taradigr kutlelere gore farkli bigimlerde tepki verir: viicut
yagl kitle orani, daha biyik bir dirence sahip iken, viicut yagsiz
kutle oraninin direnci zayiftir. Biyoelektrik impedans olarak
adlandirilan viicut direnci, cinsiyete, yasa ve boya gére degisiklik
gosterir.

Kisinin ideal kilosunun dogru kontrol edilmesi igin, kilonun
haricinde, terazi tarafindan hesaplanan viicut yag ylzdesinin
tablodaki parametreler ile; viicut su yiizdesinin de asagida
belirtilen degerler ile karsilastirimasi dnemlidir.

Yiizdeler, normal degerlerin digindaysa, doktorunuzla
goriismenizi oneririz.

Viicut yag! yizdenizin degerini daha iyi anlamak igin, ilgili degeri
belli bir stire not etmenizi dneririz. Gegerli bir karsilagtirma
yapabilmek icin, her zaman gliniin ayni saatinde ve ayni
kosullarda tartilmaniz gerekmektedir.

Viicut yagh kiitle orani yiizdesi

Asagidaki tabloda listelenen yag ylizdesi, esas yag (ya da primer
yag) ve yedek yagin (ya da depo yag) toplanmasiyla hesaplanan
toplam yagi temsil eder. Metabolizma igin gerekli oldugundan,
esas yag elzemdir.

Bu yagin yiizdesi, her iki cinste farklilik gosterir: erkekler igin
yaklagik %4 ve kadinlar igin ise yaklasik %12 (ytizde, toplam
viicut agirligina gére hesaplanir).

Kuramsal agidan gereksiz olan yedek yag, fiziksel aktivitede
bulunanlar icin gereklidir. Bu durumda bile, bu yagin yiizdesi, her
iki cinste farklilik gosterir: erkekler igin %12 ve kadinlar igin ise
%15 (yiizde, toplam viicut agirigina gore hesaplanir).

Bu nedenle, viicut yagl kitle oraninin normal ylzdesi, erkekler
icin yaklasik olarak %16 ve kadinlar igin ise yaklasik olarak
%27'dir.

Asagidaki tabloda gériildigu tizere, bu tir ylizdeler, kisinin yasina
gére farklilik gosterir.

Erkek |Gok iyi |iyi [Normal |Fazla Kilolu [Obez
Yas % cinsinden veriler

<19 [120 12.1-17.0 |17.1-22.0(22.1-27.0  |>271
20-29 [13.0 13.1-18.0|18.1-23.0(23.1-28.0  |>28.1
30-39 [14.0 14.1-19.0 |19.1-24.0(24.1-29.0  |>29.1
40-49 |15.0 15.1-20.0 |20.1-25.0 (25.1-30.0  |>30.1
>50 |[16.0 16.1-21.0|21.1-26.0(26.1-31.0  |>31.1
Su yiizdesi

Su, en dnemli viicut agirhigi bileseni oldugu ve toplam agirligin
(yaklasik %60) yarisindan fazlasini olusturdugu igin, viicut suyu
yiizdesi, insanin genel «zindelik» durumunun énemli bir
gostergesidir.

Arastirmalar, ideal viicut suyunun yiizde 57 oldugunu
gostermektedir; ancak, bu deger bireye gore degisir ve élgim
sonucunun %10 daha biyiik ya da kiigiik olmasi, normalde
herhangi bir sorun olugturmaz.

Viicut suyu ylizdesi, cocuklarda daha yiiksektir (dogumda %70 ila
%77 arasinda degisir) ve yasla birlikte azalir (yashlarin viicut suyu
oranl, %45 ila %55 arasinda olabilir). Erkeklerin viicut suyu orani
yaklasik olarak %60-62 iken, kadinlar (ki genelde erkeklere oranla
daha fazla yag dokusuna sahiptirler), yaklasik olarak %55-58
oraninda viicut suyuna sahiptir.

Yaglanma oranindaki artis dolayisiyla obez insanlar, zayif
insanlara gére daha diisik bir viicut suyu yiizdesine sahiptir.
Genelde, viicut suyu ylizdesi, bir genel bilesim degeridir. %40'In
altindaki bir deger, normalde gok diislik; %70'in Gizerindeki bir
deger ise, oldukga yiiksektir. insanlar, her giin viicutlarindan belli
miktarda suyu disari atar. Viicut agiriginin yaklasik %10'unu
olusturan ve atilan bu su miktarinin, elbette, diizenli olarak viicuda
geri alinmasi gerekir; aksi takdirde, viicut saghgimiz tehlikeye
girer.

Vicut yadi terazisinde, viicut suyu ylzdesi dlgulerek, doktorlarina
danismak isteyebilecekleri tiirden olasi sorunlari olup olmadig
konusunda kullanicilara ikazda bulunulur.

Birkag saatte meydana gelen viicut agirli§i degisiklikleri tamamen
normaldir ve hiicre disi su (hiicreler arasi sivi, plazma, lenf ve
hiicre disi sivi), bu tir hizli degisikliklere yol agan tek kompartman
oldugu igin, bu durum viicutta tutulan su miktarindan
kaynaklanmaktadir.

2. Kullanim igin Oneriler

o Teraziyi duz ve sert bir zemine yerlestirin. Yumusak ve pirizlu
zeminler (6rnegin, halilar, kilimler, musamba), kilonuzun 6igiim
sonucunun diizensiz olmasina yol agar.

Bayan | Gok lyi |Iyi . |!‘lor.mal |Fa-zla Kilolu \Obez o Terazinin (izerine ayaklariniz birbirine paralel olarak ve

Yag " cinsinden veriler agiriginiz esit bigimde dagilacak sekilde gikin.

<19 |170 17.1-22.0|22.1-27.0| 27.1-32.0 >321 o Terazi kilonuzu dlgerken kimildamayin.

20-29 |18.0 18.1-23.023.1-28.028.1-33.0 >33.1 o Elektrodlarin iizerine dogru bicimde yerleserek, kuru ve giplak
30-39 [19.0 19.1-24.0 | 24.1-29.0 | 29.1-34.0 >34.1 ayakla tartilmaniz énemlidir. Bununla birlikte, terazinin gerektigi
40-49 1200 [20.1-25.0125.1-30.0130.1-35.0 >35.1 gibi caligabilmesi icin, ayaklariniz! birbirine degdirmeyin.
>50 |21.0 |21.1-26.0|26.1-31.0{31.1-36.0 >36.1
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o 3 voltluk tek bir lityum pil ile galisan bu terazi, herkes tarafindan
basit bir terazi olarak giivenle kullanilabilir. Bununla birlikte,
asagida belirtilen kisilerin terazide viicut yagi ya da viicut suyu
6lcimu yapmamalari gerekmektedir.

— gebe kadinlar

— kalp ilaci kullananlar

— kalp pili ya da farkli tlirlerde elektronik tibbi aygit kullananlar

— atesi olanlar

— 10 yasin altindaki gocuklar

— diyalize bagli olanlar; bacaklarinda 6dem bulunanlar;
dimorfizm 6zelligine sahip olanlar ya da kemik erimesinden
mustarip olanlar

e Her zaman gliniin ayni saatinde ve tercihen giysilerinizi
cikararak ve kahvalti yapmadan énce ayni terazide tartilin.
Teraziden en iyi dlglim sonucunu almak icin, iki kez tartilin ve
iki él¢tim sonucu birbirinden farkli gikarsa, kilonuz ikisinin
ortasidir. Suyun viicudunuza dagilabilmesi igin, kalktiktan
sonra yaklasik 15 dakika bekleyin.

e [slanirsa, terazinin ylizeyi kayganlasabilir.

e Vicut yaginiz ve su yiizdeniz analiz edilirken hata olusursa,
terazi otomatik olarak kapanir.

® Yag ve su yizdesi 6lgiminin kesinligi, asagidaki durumlarda
degisebilir:

— yuksek miktarda alkol alinmasi

— ylksek miktarda kafein ya da ilag alinmasi

— yogun bir antremandan sonra

— hastalik siiresince

— gebelik sirasinda

— agir yemeklerden sonra

— su kaybi sorunu yaganmasi durumunda

— kisisel verilerinizin (boy, yas, cinsiyet) yanlis girilmesi

durumunda
— Uzeriniz i1slaksa ya da ayaklariniz kirliyse
A UYARI: Viicut yagi ve su yiizdesi, sadece yaklasik olarak

bir fikir edinilmesi icin olgiilir. Daha somut bilgi edinmek
icin, doktorunuz ya da diyetisyeninizle gortisin.

A UYARI: Viicut yagi ve su yiizdesinin 6lgiiimesi, sadece

yaslari 10 ila 100 araliginda ve boylari da 100 ila 200 cm
araliginda olan insanlar igin islevsel olabilir.

Zindelik
Viicut yag ylizdenizi en dogru bigimde belirleyebilmek icin, bu
terazi salt kilonuzu, boyunuzu, yasinizi ve cinsiyetinizi degil; ayni
zamanda, yasam biciminizi ve uyguladiginiz fiziksel aktivite
seviyenizi de g6z 6nlinde bulundurur.
Bu nedenle, kisisel verilerinizi girerken, 3 farkli ZINDELIK DUZEYi
arasinda da bir segim yapmaniz gerekir.
o Zindelik Diizeyi 1:
Bu kategori, son aylarda higbir fiziksel aktivitede bulunmayan
ya da her seferinde 15 dakikadan az olmak kaydiyla, haftada iki
seanstan az olmak Uzere, hafif diizeyde fiziksel aktivitede
bulunan tim hareketsiz bireyleri kapsar.
Bu zindelik diizeyi, viicut yagh kitle oranini azaltma amaciyla
fiziksel aktivite ile birlikte diyete baglamak isteyenler tarafindan
segilebilir. Zindelik Diizeyi 1, egitim programiniz/diyetiniz
basladiktan sonra yaklasik olarak 6/10 hafta siireyle
kullaniimalidir.

e Zindelik Diizeyi 2:
Bu kategori, diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunanlari kapsar
(her bir seansi en az 20 dakika olmak kaydiyla haftada 3 ila
5 kez). Zindelik Diizeyi 2, yaklasik olarak 8/12 hafta siireyle
kullaniimalidir.

e Zindelik Diizeyi 3:
Bu kategori, her guin yogun fiziksel aktivitede (haftada 5 kez ya
da daha fazla) bulunan ve zamanla esneklik, direng ve giig
gelistiren insanlari (atletler, sporcular) kapsar.

3. Aygitin ilk Kez Kullanimi

Pillerin yerlestirilmesi

Terazi, bir adet degistirilebilir lityum pille calisir. Pil bitince
ekranda, «LO» (7) ya da pil simgesi gériintilenir. Yeni pili arti
kutbu yukari gelecek sekilde pil bdlmesine (5) yerlestirin.

Biten pilleri normal yollardan ¢dpe atmayn; piller igin 6zel toplama
kutularina atin.

Terazi uzun bir sire kullaniimayacaksa, pilleri gikarin.

KG / LB Anahtan

Terazinin altinda bulunan bu anahtar (&), tartilirken 6lgiim birimini

se¢menizi saglar: kg, b ya da st. Istediginiz 8lgtim birimini her

zaman terazi kapaliyken segin (aksi takdirde, 6lctim birimini

degistiremezsiniz).

Basit terazi olarak kullaniimasi

1. Platformun ortasina basarak teraziyi agin.

2. Ekranda, «0.0» (8) gorlnttilenince, birkag saniye bekleyin;
terazi, kullanima hazirdir.

3. Teraziye ¢ikin ve kimildamadan bekleyin; birkag saniye sonra
ekranda kilonuz (@) gorintilenir.
Olgiim sonucunu degistireceginden, tartilirken herhangi bir
yere yaslanmayin.

4. Teraziden inin; ekran birkag saniye daha kilonuzu gériinttiler ve
terazi, otomatik olarak kapanir.

4. Kisisel Verilerin Girilmesi

Bu terazi, 10 farkli kisinin verilerini bellekte tutabilir.

1. Platformun ortasina basarak teraziyi agin.

2. Ekranda, «0.0» (8) gériintllenince birkag saniye bekleyin ve
AYAR digmesine (1) basin.

3. «P-01» «01» kisiyi gosteren 19 simgesi ekranda yanip soner:
Bellek konumunu degistirmek isterseniz (01'den 10'a kadar),
«V¥» (3)yada «A» (4) simgelerine basin. Bellek konumunu
seger segmez onaylamak igin, AYAR (1) diigmesine basin.

4. Degeri artirmak igin, « W» (3) ya da «A» (2) simgelerini
kullanarak, boyunuzu girin (100 cm ila 200 cm aralijinda) G1).
Deger, ekranda "cm" ya da "ft" cinsinden gérinttilenir.
Onaylamak igin, AYAR (1) digmesine basin.

5. «¥» (3) ya da «A» (8) simgelerini tekrar kullanarak, yasinizi
(10 ila 100 araliginda) G2 girin ve onaylamak igin, AYAR (1)
diigmesine basin.

6. Cinsiyetinizi @3 tanimlamak icin, «¥» (3) ya da «A» (@)
simgelerine basmaya devam edin. Onaylamak icin, AYAR (1)
dugmesine basin.
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7. Bu noktada, «Fit1», «Fit2» ya da «Fit3» zindelik dizeyi
numaras| ekranda gorintilenir (ayni kullanict numaras igin
bellekte hangi zindelik diizey numarasinin énceden segildigine
bagdl olarak) G4.

8. Tiim verileriniz, artik terazinin bellegine kaydedilmistir; dogru
girilip girilmediklerini teyit etmeniz amacyla, verileriniz ekranda

siraslyla gorintilenir. Bu asamada, terazi kendi kendine kapanir.

Girilen verileri degistirmek icin, ilgili bellek konumunu
etkinlestirin ve tim yordami tekrarlayin.
Bagka birinin verilerini girmek igin, bos bir bellek konumu segin
ve yukarida agiklanan yordami bastan sona tekrarlayin.
A UYARI: «Kisisel veri girigi» islevini uyguladiginizda,
10 saniye boyunca higbir digmeye basmazsaniz, terazi
otomatik olarak kapanir.

5. Kilo, Viicut Yagi ve Su Yiizdesinin Hesaplanmasi

1. Platformun (2) ortasina basarak teraziyi agin.

2. Ekranda, «0.0» (8) gériintllenince, birkag saniye bekleyin ve
KULLANICI diigmesine (2) basin. Gerekli bellek konumu
goriiniinceye kadar KULLANICI digmesine (2) tekrar basin.
Girilen veriler ve «0.0kg» (8) simgesi ekranda gorinttilenir.

3. Ciplak ayaklarinizin iki elektrod lizerine geldiginden emin olarak
teraziye ¢ikin. Asagidaki veriler, sirasiyla ekranda goriintilenir:
— kilo ®
— «bF % (viicut yadr) simgesi G5
— viicudunuzdaki yagin ylizdesi
— «H20 %» (su) simgesi @7

— viicudunuzdaki suyun yiizdesi 48
Goriintllenen vicut yadi (bF) ylzdesini «Viicut yagli kiitle
orani ylizdesi» tablosundaki parametrelerle karsilastirin:
Normal dederlerin disindaysa, doktorunuzla gérismenizi
dneririz. «Su yiizdesi» paragrafinda agiklandi§i sekilde, su
(H20) yiizdesini belirleyin.
4. Yaklasik 5 saniye sonra, terazi otomatik olarak kapanir.
A UYARI: Ekran agik «0.0» (8) degilse, kilonuzu belirlemek
ve yag ile su ylizdesini hesaplamak olanakli olmaz. «<ERR»
(19 simgesinin gdriintilenmesi, él¢lim sirasinda bir hata
olustugunu ifade eder.

Tim yordami bastan itibaren tekrar uygulayin.
6. Giivenlik, Bakim, Dogruluk Testi ve Elden Gikarma

A Giivenlik ve koruma

e Bu (irlin, sadece bu brosirde agiklanan amaglar gergevesinde
kullanilabilir. Imalatgr, yanlis uygulamadan kaynaklanan zarar
ziyan igin sorumlu tutulamaz.

* Aygit, hassas pargalara sahiptir ve dikkatli bigimde
kullaniimalidir. «Teknik Ozellikler» bélimiinde agiklanan
saklama ve calistirma kosullarini g6z 6éninde bulundurun!

e Asagidaki durumlara maruz kalmasina engel olun:

— suvenem

— asiri sicakliklar

— darbe ve disiriime
— kir ve toz

— dogrudan giines 1s13!
— 18I ve soguk

e Hasar gordiigun{ disiiniyorsaniz ya da herhangi bir anormal
durum sezdiyseniz, aygiti kullanmayin.

o Aygiti kesinlikle agmayin.

o Pili gikarin eger uzun bir sire igin kullanilan cihazda.

e Brosurin ilgili bolimlerindeki diger giivenlik talimatlarini da
okuyun.

'b) Gocuklarin denetimsiz bir sekilde Griini kuIIanrlTl\alIlarlpa izin
&; vermeyin; bazi pargalar, yutulabilecek kadar kuguktur.

Aygitin bakimi
Aygiti sadece yumusak ve kuru bir bezle temizleyin.

Elden gikarma
E Piller ve elektronik driinler, ¢dpe atilmamali; ancak, yirir-
likteki yonetmeliklere uygun olarak elden gikariimalidir.

7. Garanti Kapsami

Bu aygit, satin alindigi tarihten itibaren 2 yil garanti
kapsamindadir. Garanti, sadece saticiniz (arkaya bakiniz)
tarafindan doldurulan ve satin alma ya da fatura tarihini teyit eden
garanti belgesinin mevcudiyeti ile gecerlilik kazanir.

e Garanti, salt aygit kapsamaktadr. Pil, garanti kapsaminda
degildir.

o Aygitin agilmasi ya da Uzerinde degisiklik yapiimasi, garantiyi
gegersiz kilar.

o Garanti, yanlis kullanimdan, pillerin bosalmasindan, kazalar ve
calistirma talimatlarina uygun davraniimamaktan kaynaklanan
zarar ziyani kapsamaz.

Litfen, Microlife-Servisi ile goriistin (bkz 6n s6z).

8. Teknik Ozellikler

o Kapasite: 150 kg / 330 Ib / 24 st

o Tartma kapasitesi artis adimi: 0.1 kg /0.2 Ib/ 1/4 st

o 10 kisilik bellek

o Bir adet 3V lityum pil, CR 2032

o Asagidaki tolerans araliginda kesinlik ve tekrarlanabilirlik:
+-1%+0.1kg/0.21b/1/4 st

Teknik dzelliklerin degistirilmesi hakki saklidir.
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(@ MAAkTpo SET

@ Nhviktpo USER (xpriomng)

® MAqkrpo Karw

@ MAAkTPO AV

(® OnKn uTaTapiiV

® Aiakdtmg KG /LB

086vn

@ 'Evbeiéng xaunAig 10006 pmratapiag
Mndevik pUBuIon

(® Evdeién Bapoug

EvBeién xpAoTn

@ Yyog

@2 HAikia

@ ¢ulo

3 Emimedo QuaIKAg kaTdoTaoNS
@9 Twuatikd Aimrog

EvBe1gn owparikod Aimoug
@9 Nepd ohparog

@9 Evdeién vepou ohpatog
Tpakua

r‘[i'l AlaBaaTe TPOTEKTIKA TIG 08NYiEg TIPIV XPNTIUOTIOITETE
-1 =1 auTA T OUOKEUN.

Ayarnté Tehamm,

Auth n véa nAekTpovikr Juyapid odg EITPETTEI va aglOAOYEITe Tn
owyatikA oag aloTaon Kal va utroAoyiete autdpara 1o
TT0000TH AITIOUG Kal VEPOU TOU CWHATOG 0O OE GUVAPTNON LE TO
Uyog, TV nAikia kal 10 @UAC 0ag. Edv yvwpilete eTTakpIBuwg T
owuatikn gag alaTaan (umoAoyiopdg TG un Aimwdoug
owuarikAg paag, e Amwdoug palag kai g oAIKAG
TIEPIEKTIKOTNTAG TOU OWHATOG O€ VEPD), PTTOPEITE Va UTTOAOYiTETE
owaTa 10 TTAEovAgov AiTTog Kal TauTéXpova va TTPoadIopioETe TO
OUVIOTWHEVO BAPOG OE GUVAPTNON LE TIG DIATPOPIKEG TAG
ouvnBeieg. EmmAéov, eav yvwpileTe Tn cwuaTiki oag oUoTaon,
MTTOpEITE VO GUVBUACETE T CWATH BIATPOPH KaI UTIKA
dpacTNPIOTNTA WG ATTAPAITNTEG CUVBIKES TTPOKEIUEVOU VO
BeATiboeTe TV TTOI6TNTA (WG TAG, TNV UYEIQ 0AG Kal val
amo@uUyeTe TUX6V TTaBoAoyIKEG KataoTaoelg. AlaBéTel pvipn yia
10 diagpopeTikd droua. H duvardtnta Tou opydvou avépyetal aTa
150 KkiA@, pe utrodiaipean 100 ypappapiwy.

AlaBaaTe Qutég TIG 08NYieg TTPOTEKTIKA, WOTE VA EGOIKEIWOEITE pE
OAeg TIG AeIToupyieg kai TIg TTAnpo@opieg acpaAeiag. LT6X0g pag
eival n Ikavotroinor aag amo To Tpoidv pag Microlife. Edv éxete
amopieg ) guvavinoeTe Kamoio TTpdPAnua, ateubuveeite aTo
THApa e€utnpémang TeAatwy ¢ Microlife. Mropeite va Bpeite
dieubuvan Tou kevpikoU avtirpoowtou Microlife amé Tov
QVTITTPOOWTTO 1} TO PapHAKEio TNG TIEPIOXNG 0aG. EVOMAKTIKG,
emokepOeiTe TV 10T00EAIGA pag aTo SiadikTuo aTn SielBuvan
www.microlife.com, 6Trou utropeite va Bpeite TOAEG XPAOIUES
TIANPOQOPiES TXETIKA E Ta TTPOIOVTA paG.

Meivere uyieig — Microlife AG!

Nivakag mepiegopévwv

1. InpavTikég TAnPOPOpiES yia T owpaTIKR oUoTOON
o [loocoaoTd Aimwdoug Padag awuaTog
o [looooTd vepol

2. Mporteivopevol TpOTOI XPARONG
o QuaoikA kataaTaon

3. Xpnon Tou opydvou yia TpwTnH Popd
o g va ToToBeTATETE TNV PTraTapia
o Aiakommg KG /LB
o Xpron 6Twg pia KoivA {uyapid

4. Karaxwpion TPOCWITIKWY GTOIXEIWV

5. Ymoloyiopog Bapoug, TogooTol Airoug kai vepoU
oWHATOG

6. Aogaleia, ppovrida, EAeyXog akpiBeiag Kal amoppIyn
o AoQaAcia kal TTpoaTadia
o (povrida Tou opyavou
o Amoppiyn
7. Eyyunon
8. TexviKd XapAKTNPIOTIKA
Képra eyyinong (BA. omiaB86¢puAlo)
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1. ZnpavTikég TANPOPOPIES YIO TN CWHATIKA GUCTOON

Eivar onuavtikd va yvwpidete Tn cwpatiky cag ouoTaon waTe va
pTmopeiTe va agloAoyaeTe TV KATAOTACN TNG UYEIG 0aG. 2TV
TIPAYMOTIKOTNTA, BEV Eival APKETO va yVwpilEl KATTOI0G P6VO TO
Bapog Tou. Eival amapaimro va Tpoadiopicel Tn oUaTact Tou,
dnA. va utrodiaipéatl To CwHATIKG Tou BAPOG OTIG ETTIHEPOUS HATES
TWV BACIKWY TOU GUOTATIKWY:

® 1 Amwdng owpaTiki uada: oaTa, pueg, aayva, vepd, dpyava, aipa
o Nimwdng owparikr uada: Aimokimrapa

Y16 Tig id1eg GuvBrikes Bapoug, autég o1 500 PACES ExOuV DIOPOPETIKG
GyKo.

MEow NAEKTPOBiWV TTOU UTTAPXOUV OTNV TTAATPOPUA, N CuyapId
amooTéMel aoBevég pelpa xapnAig éviaong 1o oToio diamepva
owpariki paga. To pelpa avtidpd Pe DIAYopPETIKO TPOTTO avaAoya
ME TIG PACES TOU GWHATOG OO TIG OTT0iEG SIEpXETal: N N AmTwdng
owparik uada mpoParer agbevr avtiataan, evi n Mmrwdng péla
epgaviCer peyahutepn avtiotaon. Aut n avtioTaon Tou CwuaTog,
n omoia ovopddetal BionAekTpikiy GUVBETN avTiaTaoM, TOIKIAEI
emiong avaoya pe 1o QUAO, TV nAIKia kai To Uyog.

la 10 owaTo €Aeyxo Tou 16avikoU BApPOUg evog aTdpou, Eival
OnNUAvTIKG EKTOG AT TO BAPOG VO GUYKPIVETAI TO TIOGOOTO CWHATIKOU
Aitroug Tou uTroAoyideTal aTmd Tn JuyapIdl e TIG TTOPAPETPOUG TTOU
avaypagovTal GTov TTHVAKA KAl e TO TTOG0aTO VEPOU TOU WHATOG,
OUWVA e TIG TTANPOPOPIES TTOU TTapaTiBEVTaI TTOIPAKATW.

Edv 10 Too00Td BpickovTal EKTOG TOU EUPOUS PUTIOAOYIKWY
TINWV, OUVIGTATOI VO OUPBOUAEUTEITE OTOV 10TPO TG,

la va karavornoete kaAiTepa TV TIA Tou T0000ToU AITWA0UG
pagag Tou CWPATAS Gag, CUVIGTATAI VO GNPEIWVETE QUTH TV TIYN
yia éva GUYKEKPIPEVO XpovIKG didaTnua. Mpokeipévou n alykpion
va eival owaTr, Tpétel va {uyileaTe TAvToTE TNV id1a Wpa TG
NUEPAG Kl UTTO TIG iB1EG TUVBNKEG.

MooooT6 Aimwdoug padag owpaTog

Ta mogoaTd AiTroug TTou avaypa@ovTal aTov TIApaKATW Trivaka
avTIoTOIXOUV 0TO GUVOAIKG AiTTog, Trou uttoAoyideral aTmé Ty
&Bpoian Tou amapaimTou AiToug (1 TpwroyevoUg AiToug) Kai Tou
mepioaiou Aioug (1} amoBnkeupévou Aitroug). To ammapaitnto AiTrog
gival xprio1po yia 1o petaBoMiapd.

To ogoaTd auto Tou AiTroug diapéper PETALU Twv dUo QUAwWV:

4 % mepiTou yia Toug Avapeg Kai 12 % TePITTou yia TIG yuvaikeg (To
1000076 UTToAoyieTal pe BAon To ouvoAIKG owpariké Bapog).
To mepioaio Aitrog, To omoio BewpnTikd eivar TAsovadov, eivai
aTmapaitTo yia 6ooug eMIdIdoVTal € PUOIKEG dPATTNPIOTNTEG
AKOUN KaI g€ QUTA TV TIEPITITWAT), TO TTOOOGTO AiTTOUG dIaQEPEI
petagy Twv dUo eUAwV: 12 % mepitrou yia Toug avdpeg kal 15 %
TIEPITTOU YIa TIG YUVaiKeS (TO Tog0aTd uTroAoyieTar pe Baor To
OUVOAIKG OWUATIKG BAPOG).

ZUVETTWG, TO PuaIoAoyIkd TToaoaTo TG AImwdoug padag et Tou
owpartikou Bapoug eival Tepitou 16 % yia Toug avopeg kai 27 %
YIQ TIG YUVOiKEG.

Ta moooaTa autd diagépouv avaioya e TNV nAikia Tou atduou,
OTTWG QaiveTal oToV TAPAKATW TTivVaKA.

Tuvaika | ApioTn \ KaAf \ Kavoviki \Ynépﬁupn \ Mayxdoapkn
HAikia Zroixeia o€ %

40-49 |20,0 |20,1-25,0|25,1-30,0 |30,1-350 |>35,1

>50 210 |21,1-26,0(26,1-31,0 |31,1-360 |>36,1
Avdpag |ApioTn \ KaAf \ Kavoviki \Yns’pﬁqpn \ Maxuoapkn
HAikia Zroixeia o€ %

<19 12,0 12,1-17,0 (17,1220 |221-270 |>271
20-29 [13,0 13,1-18,0|18,1-230 |23,1-280 |>28,1
30-39 14,0 14,1-19,0 |19,1-24,0 |24,1-290 |>29,1
40-49 15,0 15,1-20,0 | 20,1-25,0 |25,1-30,0 |>30,1

>50 16,0 16,1-21,0|21,1-26,0 |26,1-31,0 |>31,1
MooooTo vepol

To TO000TO VEPOU TOU GWPATOG Eival GNUAVTIKG WG EVOEIE TG
YeVIKOTEPNG «kaAig katdaTaong» Tou avBpwou, kabwg amoteAei To
A0V GNPAVTIKGTEPO GUTTATIKG TOU GWHATIKOU BAPOUS Kl AVTIOTOIXER
g€ TMepIoadTEPO a6 TO AUICU (TEpiTou 60 %) Tou guvoAikol Béipoug.

Z0pwva e PEUVEG, TO BEATIOTO TTOGOGTO VEPOU TOU GWHATOG
eivail 57 %, aAa e§apTaTar ammd 1o dTopo Kal guvhBuwg Oev UTIAPYEI
mpOPANua edv n évdeign eivar 10 % uwnAdTepn A XaunAdTepn.

To T0000TH VEPOU CWUATOG Eivall PEYAAUTEPO KATA TV TTAIBIKA
nAikia (kara ) yévvnon TroikiAer atmé 70 % éwg 77 %) kai
EIWVETaI IE TNV NAIKia (TO VEPO TOU GWHATOG GTOUG NAIKIWPEVOUG
avBpwoug evoéxeTal va Kupaiveral amoé 45 % éwg 55 %). H
avahoyia vepou aTig yuvaikeg (auviiBwg £xouv TTEPITOATEPO
ANTTwdn 1016 amé Toug Avopeg) avépyetal aTo 55-58 % Tepitrou,
€V aToUg GvOpeg avépyeTal oTo 60-62 % Trepitrou.

Me mv aténon Twv amobepdrwy Aimroug (MTrammoBhKeg), 1o % vepou
TOU OWUATOG OTOUG TIaUOAPKOUSG AVBPWTTOUG HEIWVETAI OE OXEDN
e Toug AeTToug avBpwmoug. Mevikd, 10 % vepol Tou GWUATOG Eival
évag alvBeTog apiBudg. MoaoaTd kdtw Tou 40 % yevikd Bewpeital
oAU XapnAo, evi vw Tou 70 % oAU uynAG. Or avBpwrol
QTIEKKPIVOUV IO GUYKEKPIEVN TTOTOTNTA vEPOU KABE WEPa. AuTo,
waTdG0, TPETTEI VO AVOTTANPWVETAI TAKTIKG KABWG TUXOV amwAEIa
vepOU TTOU QVTIOTOIXET OE TT0a0aT6 Tiepitrou 10 % Tou GwuaTIKOU
Bapoug utopei va Béael Ty kaTdioTaON TG UYEIag Hag O€ Kivauvo.
‘E1a1, n pérpnan Tou % vepol Tou GupaTog aTnv KAOKA TOU GwuaTIKoU
Bapoug amortee] évdeign TuxGv TTPORANATWY yIa TO GTOLO, TO OTT0I0 O
aut Tv TepiTTwon Ba pETel va gupBouAeuTEl Tov 1ampd Tou.

O1 diakupavaeig Tou awpartikoU BApoug Tou TTapammeouvTal eviog Aiywv
WPWV eival evIEAWS QUaIOAOYIKES Kal 0QEiovTal OTNV KaTaKpamaon
uypwv, kabwg To ewkuTTapIkd uypd (aTo oTmoio cupTEepIAapBaveTal To
€vdIdeao uypo, To TAGoa, N AEUPOG Kail To SIOKUTTAPIKG UYPO) eival TO
p6VO GUOTATIKG TIOU UTIOKEITOI OE TETOIEG TOYEIEG DIAKUPAVTEIG.

2. Mpoteivopevol TpoTIOI XPRONG

o TomoBetAoTe T uyapid o€ pia eTmiTedn, akAnpn Em@Avela.
Tux6v pahakd, pn emimedo dATedo (TT.X. XAAIA, HOKETEG,
AivotammnTag) pmropei va TIpokaAéael SIaopEG OTIG UETPATEIS
TOU CWHATIKOU Gag BAPOUG.

o Avefeite gt Quyapid pe Ta méAard gag TapdAAnAa kai To
Bapog oag Kataveunuévo opoIOHOPPA.

o Y1aBeite akivntol v n {uyapid peTpd To Bapog aag.
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o H {uyapia pmmopei va xpnaipotoinBei wg ammAf {uyapid e
Ao@AAEIa aTTO OTTOIOVANTTOTE Kall TPOPOJOTEITAI OO ia
pmarapia AiBiou 3 Volt. Qat600, dev TTPETTEI va XPNTIUOTIOIEITal
yia pETpnon owparikou Aitroug f vepoU amd Ta e¢Ag aToua:

— €YKUEG

— @ropa ou AauBdavouv Kapdiayyeiakr QApUAKEUTIKA aywyn

— @ropa pe fnparoddn 1 AR €idn NAEKTPOVIKWV IOTPIKWY CUOKEUWV

— @TOMa E TTUPETH

— Taidid nAikiag KaTw Twv 10 ETwv

— @Groya Trou utroBaAAovTal g€ aipokabapar, pe o16paTa
0T0 T6dIa, pE SIHOPPICUS 1) 00TEOTTOPWON

o [pémel mavrote va {uyileaTe otV idia Quyapid Tnv idia wpa kabe
HEPA, KOTA TTPOTIMNGT YUMVOT Kal TIpIV TIAPETE TTPWIVO. Mal
BéAmiaTa amoteAéapara, uyioTeite 00 Popég kai, av o dUo
peTpriaeig diagépouv, To BApog eival n péan Tipf Twv d0o
petpricewv. Mepipévere 15 Aerd mepitrou ool onkwbeiTe ammé 1o
kpePATI, waTe 1o vepd va diavepnBei opoIbHop@a aTO WA T,

o Hema@aveia g (uyapiag propei va eival oliaBnp, eav éxel Bpayei.

o Edv onpeiwbei ogalya kard T avahuan Twv ToooaTwv Aioug kai
vepoU Tou alpaTos aag, n Juyapid Ba Tebei autépara ektog Aeimoupyiag.

® H akpifeia Tng péTpnang Tou ToooaToU AiTTOUG Kal vEPOU
ptropei va aAGEel OTIG €8AG TIEPITITWOEIG:

— uynAd emimeda aAkooAng

— uwnAd emimeda Kageivng 1) QapPaKwy

— MeT@ ammd éviovn CwuaTIkA GoKnaon (oTop)

— 0€ TepiTTwaon aoBévelag

— Karé v Kunan

— petd amo "Bapid" yeupara

— ¢bv umdpyel TPOPANUa apudATWONG

— €@V Ta TTPOOWTTIKA 0ag aTolxeia (Uwog, nAikia, UAo) dev

£X0UV KaTaywpnBei owoTd
— e@v 1a mEAPaTa oag eival Bpeypéva r BpwuIKa
A MPOEIAOMOIHEH: Ta mocoaTa Aioug kal vepoU Tou

owyarog TPETel va Bewpolviar pdvo TAnpopopieg kard
TIPOGEYYION. 10 OTTOIEGNTIOTE TIEPAITEPW TTANPOPOPIES,
oupBouAeuTeiTe Tov 1aTpo 1 TO BiaToAdYo T,
MPOEIAOMOIHZH: H Aeitoupyia pétpnang Tou ToooaTol
NITTOUG Kl VEPOU TOU GLMATOG PTTOPET VOl XpnalpoTToINBei povo

a6 dropa nAikiag petagy 10-100 erwv kai dwoug 100-200 cm.

®uaoiki kardaTaon
l'a va poadiopioel T0 TTOTOOTO CWUATIKOU AITIOUG e ToV TTAEOV
owoT6 TpdTTo, auTh N {uyapid AapRaver utdwn ox1 povo To Bapog,
70 Oog, TV nAIKia Kai 1o QUAO oag, aAAd kai Tov TPATIo (WG 0ag
Kai 1o 0B oToV 0TT0I0 ACXOAEIOTE PE PUOIKEG BPATTNPIGTNTEG.
[ 70 Adyo auTd, 6Tav KATaXWPEITE T TIPOCWTTIKG 0ag OTOIXEIO
TpéTel va eMIAECETE PETat Twv 3 SIOPOPETIKWY ETTITTESWV
@uoikig kardataong (FITNESS LEVELS).
e Fit1:
e auth TV Kathyopia auykararéyovtal OAa Ta dropa Tou
kévouv KaBioTIKA {wh, Ta oTroia Toug TEAEUTaiOUG priveg dev
£xouv aoxoAnbei e pualkr dpaaTnpidTnTa KaBoAou A £xouv
aoxoAnBei ot pétpio emmimmedo, Aiyotepo amd duo @opég v
eBdouada etri Aiyotepa amé 15 Aetrtd kabe gopd.
AuTd To eTTiredo ptmopei va emiAeyei améd dropa Tou £mBupoly
va apxioouv diaita ge cuvduacd Le QUOIKA Aaknan, Pe oTOX0
va pelwaouy T Amwdn pada Tou owpatég Toug To errimedo Fit 1
TIpémel va xpnoipotrolgital €T 6/10 ePdopadeg mepiTou amé Ty
apx1| Tou TTpoypappaTog uaIkAG doknang/diaitag.

e Fit2:
Z€ QUTA TV KaTnyopia auykaraAéyovTal GAa Ta Gropa TTou aoxoAoU-
VTQl TAKTIKG e QUOTKEG dpaoTnpidTnTeg (amd 3 éwg 5 popég T
€pdouada, TouhdyiaTov 20 Aetrta kGBe gopd). To emmimedo Fit 2
TIpETEl va XpnalpoTolgital e 8/12 BOouadEG Tmepitou.

e Fit3:
Y& auTh TV KaTtnyopia ouykataAéyovTal aropa (abAnTég) Trou
emdidoval o éviovn Puaikr SpaaTnpIdTTa KaBnuePIVa
(5 popég TV eBBopAdA A aUXVOTEPA) KAl TIOU WE TOV KaIpd
£XOUv avamTUgEl EuKapwia, avioxn kai Suvayn.

3. Xpnaon Tou opydvou yia TpwTn Gopd

Mwg va ToTroBeTATETE TV PTTaTApiC

AuTh n Quyapid Aeitoupyei pe pia pmatapia AiBiou Tou pmopei va
avrikaraataBei. OTav n pmaTapia amo@opTIoTE EVIEAWS, TNV
066vn epgaviceral fi évoeign «LO» (7) f 1o a0pBoAo TG pmmarapiag.
TomoBetraTe TV KavoUpyIia prrarapia o Bk pmatapiag (5) pe
70 BeTIKG TTOAO TTPOG TO TTAVW.

Mnv TreTaTE TIG UTTATAPIEG PE TA OUVABN amoppippata, aAAa padi
e €181k amoppipuara.

AgaipéaTe v pmrarapia eav n Quyapid 8ev XpnoipoToiital T
pey@ho xpovikéd diaaTnua.

Aiokomrng KG/ LB

Bpiokoépevog aTo kaTw pépog Tng {uyapidg, autdg To SiakdTrmg (6)

046 divel Tn duvatoTnTa EMAEEETE TN hovada pETpnang BApoug: kg

Ib 1y st. EmAESTe TN povada pérpnaong Trou emBueite, Tavtote dtav

n Quyapid éxel TeBei exTOG AeiToupyiag (SlagopeTika, Sev pTmopeiTe

va aMGEETE T povada pétpnaong).

XpAon 6wg pia Koiviy Juyapid

1. ©¢aTe T Quyapia ot Aemoupyia ECOVTAG TO KEVTPO TG
TAQTQOPUAG.

2. Mepipévere Pepikd deutepOAeTTTa Kal TV GTNV 086V EUPAVIOTE
n évdeign «0.0» (8), n Quyapid ivai EToIpn va T XpnoIHOTIOINCETE.

3. Aveeite oTn {uyapid Kai TTEPILEVETE XwpiG va KiveiaTe. MeTa amd
pepIka deutepdAeTTa, TNV 086vn Ba eppaviaTei To Bapog aag (9).
Mn oTnpileoTe o€ Kapia emeAaveia kard m {uyion, 81611 KATI
TETOIO PTTOPE] VOl ETINPEATEN T PETPNOM.

4. Karefeite amd ) Cuyapid. Zmnv 086vn Ba cuveyioel va
epgavideTal To Bapog aag i PePIKG OEUTEPOAETTTA Kal OTN
ouvéxela n quyapid Ba TeBei autopata ektog Aeitoupyiag.

4. Karaxwpion TpooWTTIKWY GTOIXEIWV

AuTA n Cuyapid pTropei va amobnkelael aTn pviun Ta aTolxeia

10 SIOQOPETIKWY ATOHWV.

1. ©¢ate ™ Cuyapid ae Aeiroupyia TIECOVTag TO KEVTPO TG TAQTQAPHAG.

2. TMepipévete pepikd deutepdAeTITa ka1 GTAV GTNV 086V
epgaviaTei n évoeign «0.0» (8), mariate To TAAKTpo SET (7).

3. H évdeitn «P-01» 49 avaBoapriver atnv 086vn, wg Evaein Tou
arépou «01»: av BEAeTE va aANGgeTe Tn BEon pviung (Béaeig
pvAung amd 01 wg 10), TamaTe To oUuBoAo « ¥» (3) 1y 10
oUpBoAo «A» (@). MONG emAEEETE TN BEON PvAUNG, TIATAOTE
SET (@) yia emiBeBaiwan.

4. Eiodyete 1o Owog aag (amd 100 cm éwg 200 cm) @)
XPNOIHOTIOIWVTAG To GUKROAC «W» (3) ) TO GUKBOAC « A» (2)
yia va au§AoeTe i va PEIWOETE TV TIpN. ZTnv 086vn Ba
epgaviatei n TiuA oe cm A ft. Mamaote SET (1) yia emBefaiwan.
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5. Xpnaipotoifote 10 aUpBoro « W» (3) 1) T0 UUPOAO «A» (@)
ava yia eioayete v nAikia (ammé 10 éwg 100) G2 kai ot
ouvéxela mataTe 1o SET (1) yia emBepaiwan.

6. ZuveyioTe marwvrag 10 aUpBoro « W» (3) 1) T0 GUpBoAO «A» (2)

yia opioeTe 10 UAo aag (3. Mathote SET (1) yia emBefaiwan.

7. Ze autd To anyeio, aTnv 086vn eugavidetal évag apiBuog
ouoikig kardataong «Fitl», «Fit2» A «Fit3» (avéhoya Tolog
apIBpOG PUOIKAG KATATAONG EiXE ETIAEYE GTN PVARN YIa TO
OUYKEKPIPEVO apIBud XpAoTn) G4.

8. Twpa n Cuyapid éxel amoBnkeUael aTn Uvipn 6Aa Ta oToixeia
0ag. H 086vn Ba Ta epgavioer aTn ouvéela pe T ogipd yia va
BeBaiwBeite OTI £ouv KaTaywpnbei cwaTd. Xe autd To anpeio,
n Quyapid Ba Tebei autdpaTa EKTOG AsiToupyiag.

T va aAAGEeTe Ta aToiyeia ou €xouv kataywpnBei, eugaviate

TN OXETIKA BE0N PvrApNG 0TV 086vn Kai ETavOAAGRETE TNV OAn

diadikaoia.

l'a va ei0ayeTe Ta aToixeia evag GAAou atdpou, EMAELTE pia

€AeUBepn Béon pvAung kai emavaAdBeTe Tnv 6An Sladikadia

OTTWG TEPIYPAPETAI TTAPATIAVW.

A NPOEIAONOIHEZH: Orav BpiokeaTe o Acitoupyia

«KATOKWPIONG TTPOCWTTIKWY GTOIXEIWV», N (uyapid Ba
TeBei auTouaTa eKTOG AeIToupyiag edv dev TTaTATETE KATTOI0
TAAKTPO €VTOG 10 BEUTEPOAETTTWV.

5. Ymoloyiopog Bapoug, rogoaTol Aitroug Kai vepou
OWHATOG

. ©¢aTe ™ Quyapid oe Aeimoupyia ECOVTAG TO KEVTPO TG
mAaTQoppag (2).

2. Mepipévere pepika deutepdAeTITa kai 6Tav otV 086V EPPavIOTE]
n évdeign «0.0» (®), marate 1o TARKTPO USER (2). Mararte To
mAAkTpo USER (2) {avd péxpig 6Tou atnv 086vn ugpaviaTein
B¢an pviung Tou emBupeite. Ta aToiyeia Tou kataywpriBnkav Ba
€UQavIOTOUV aTNV 086VN Kal TN GUVEXEID Ba EPQAVIOTET
évdeign «0.0kgy (8).

3. Avefeite aTn (uyapid epovTifovTag va TOTTOBETATETE Ta YUpVE
oag méAaTa avw amd Ta 500 nAekTpodia. Xy 086vn Ba
eupavioTolv Pe TN OEIPA T €8S aTOIXEID:

- Bapog (®

— 10 0UpPoAO «bF %» (cwpuarikol AiTroug) G5

— 70 TT000CTH AiTTOUG GTO CWHA TG

— 10 gUpPoAo «H20 %» (vepou) 9

— T0 TT0000TO6 vepoU OTO GWHA 0aG (38

YuykpiveTe TO TTOG0OTO Tou CwuaTikol aag Airoug (bF) Trou
TIPOEKUWE CULQWVA E TIG TITAPAPETPOUS TTOU TrapaTiBevTal
aTov Trivaka «MocooTd AiImwdoug palag owpaTogy: Eav
BpiokeTal EKTOG Tou EUPOUG PUCIOAOYIKWV TIHWY, CUVICTATA
va oupBouAeuTeite Tov 10TPd 0ag. YTToAoyiaTe T0 T000OTH
vepoU (H20) olpgwva pe Ty Tapdypago «MocoaTd vepol.

4. H Quyapid Ba TeBei autopara ektog Acioupyiag perd amo

5 deutepOAETITA TTEPITTOU.

MPOEIAONOIHZH: Edv atnv 086vn Sev pupaviletal n
évdeign «0.0» (8), Bev eival QIKTOG 0 UTTOAOYITNOG TOU
Bapoug oag kai Tou TOGOaTOU AITTOUG Kail VEPOU Tou
owparog. Eav eppaviotei n évdeign «<ERR» @9, anuaive o1
£xel onueiwBei a@aAua Kata T pétpnon.

ZeKIviaTe TNV 6An diadikaaia §ava amoé Ty apxr.

6. AogdAcia, ppovrida, EAeyxog akpifelag kal amroppiyn

A Ac@dAsia kai TpooTaTia

® To 6pyavo autd TTPETTEN VO XPNCILOTIOIEITAI YIQ TO OKOTTO TTOU
TEPIYPAPETAI GTO TTAPOV EVIUTIO 08NYIWV. O KATAOKEUAOTAG
dev @épel kayia euBuvn yia Tuxdv {npid Tou TTPoKaAEiTal aTo
AavBacpévn xpron.

o Autd 10 6pyavo amoteAeiTal amoé euaiodnTa gaptApaTa Kai
TIPETTEI VO TO XEIPICEDTE e TTPOOOXH. TnpeiTe TIG 0dNyieg
amoBAKeuang Kai AeIToupyiag Trou TepIypagovTal gty
evotnTa «TEXVIKA XOPAKTNPIGTIKAN!

e [lpoaTarevaTe 10 ATo:

— vepd kai vypaaia

— aKpaieg Beppokpaaieg
— KpoUan Kai TTwaon

— p6Auvan kai okévn

— @ueon ékBean aTov HAIO
— (¢aTn kai kpuo

® Mn XpnoILOTIOIEITE TO BPYaVO AV BeWpEITE OTI EXEI UTTOOTEI
{nuia Ay €Gv TTapatphoeTe KATI aouvhBIOTO.

o [loté unv avoiyete T0 Gpyavo.

o EQvn ouokeur] dev TpoBAETIETAI VO XpnaIoTIoINGE yia TrapaTe-
TOPEVN XPOVIKN TTEPid0, N UTTaTapial TPETTEN va apalpEiTal.

o AiaBaaote 1ig TpdabeTEG 08NYiEG ATPANEIAG OTIG EVOTNTEG TOU
Trapévtog uAAadiou.

BeBaiwdeite 611 Ta T1d1d dev Xpnaipotoiolv 10 dpyavo

&g Xwpig eTiBAewn, BIOTI opICUEVA PEPN TOU Eival OPKETA

MIKPG KOl UTTAPYXE! KivOuvog katdmmoang.
®povTida Tou TEGOPETPOU

KaBapidete 1o 6pyavo pdvo pe éva amakd aTeyvo Tavi.

Amoppiyn
H améppiyn Twv PTTaTapiwy Kai Twv NAEKTPOVIKWY 0pyavwy
TIPETTEI VO TIPQAYHOTOTIOIEITAI CUMQWVA HE TOUG ITYUOVTEG
kavoviopoug, kai X1 Hadi e Ta OIKIOKG aTroppiyuaTa.

7. Eyyonon

To 6pyavo autd KaAUTITETaI aTTd 2 €T €yyOnan Tou 10xUel amd TV

nuepounvia ayopdg. H eyyinon 1oxUer povo karté Ty TpooKouIon

NG kapTag eyylnang, n omoia éxel cupTAnpwBei amoé Tov

avTirpéowTTo (avarpégre aTo omaBo@UAAD) n oTroia eTmIReBaiwvel

TNV nUepounvia ayopdg A Tnv amodeIgn Tapgiaknig unxavig.

® HeyyOnon kaAOTrel pdvo To pyavo. Or umarapieg dev kahuTTovial.

e Y¢ TepITITWON AVOIYHATOG Ay TPOTIOTTOINONG TOU 0PYAvoU,
€yylnan aKupwveTal.

e Heyyunon dev KOAUTITEI {npi€G TTOU TTpoKaAoUvTal AGyw
AavBaopévou XeIpIopoU, aTTo@OPTIONG TNG PTTATaPIag,
QTUXAKATOG f N CUPHGPGWONG LE TIG 08nyieg AsiToupyiag.

AmeuBuveeite oTo THAPA eGuTTPETNONG TG Microlife (BA. elcaywyn).

8. Texvika XapoKTNPIOTIKG

o Auvarémnra: 150 kg / 330 1b / 24 st

o Ymodiaipeon: 0,1 kg /0,2 1b/ 1/4 st

e Mvrun yia 10 aroua

e Mia pmarapia AiBiou 3V, CR 2032

o AxpiBeia kar emavaAnyipéTnTa pe €0pog aOKAIONG:
+-1%+0,1kg/0,21b/1/4 st

H etaupeia diampei 10 dikaitwpa yio aAAayr Twv TERVIKWY XOPAKTNPIGTIKGV.
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