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HEALTH INDICATOR This Salter scale features a traffic light style health
Indicator. For adults only the display changes colour to indicate if your
results are within healthy recommended ranges.
Body Fat %: Low - Purple, Optimal - Green, Moderate - Yellow or High - Red
Body Water %: Low - Purple, Optimal - Green or High - Yellow
BMI: Underweight - Purple, Normal - Green, Overweight - Yellow or Obese - Red

HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK? This Salter scale uses BIA (Bio Impedance
Analysis) technology which passes a tiny electrical impulse through the body to
determine fat from lean tissue, the electrical impulse cannot be felt and is perfectly
safe. Contact with the body is made via stainless steel pads on the platform of the
scale. This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total
body water, BMI, Basal Metaholic Rate and muscle mass, giving you a more accurate
reading of your overall health and fitness. This scale will also display weight, body
fat and total body water for children and young adults aged 6-17 years. Muscle
mass, BMI and BMR are not shown for this age range.

This scale stores the personal data of up to 12 users. As well as being an analyser
scale, this scale can be used as a conventional scale.

NEW FEATURE! This scale features our convenient step-on operation. Once
initialised the scale can be operated by simply stepping straight on the platform - no
more waiting!

PREPARING YOUR SCALE 1. Open the battery compartment on the scale underside.
2. Remove isolating tab from beneath the battery (if fitted) or insert batteries
observing the polarity signs (+ and -) inside the battery compartment. 3. Close the
battery compartment. 4. Position scale on a firm flat surface.

INITIALISING YOUR SCALE 1. Press the platform centre and remove your foot.
2.'0.0" will be displayed. 3. Select kg, st or lb weight mode by pressing the > or <
buttons. 4. The scale will switch off and is now ready for use.

This initialisation process must be repeated if the scale is moved.

At all other times step straight on the scale.

WEIGHT READING ONLY 1. Step on and stand very still while the scale computes
your weight. 2. Your weight is displayed. 3. Step off. Your weight will be displayed
for a few seconds. 4. The scale will switch off.

PERSONAL DATA ENTRY

. Press the platform centre and remove your foot.

. 0.0 will be displayed.

. Press and hold the @ button for 2 seconds.

. The user number will flash. Press > or < buttons as necessary to set your user
number, then press the @ button.

. The weight mode display will flash. Press > or € button until the correct symbol
is flashing, then press the @ button.

. The height display will flash. Press > or € as necessary to set your height, then
press the @ button.

. The age display will flash. Press > or < as necessary to set your age, then press
the @ button.

. The male or female symbol will flash. Press > or < button to select male/female/
male athlete/female athlete, then press the @ button.
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Athlete Mode:

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

9. The display will show your settings, then switch off. The memory is set.
10.Repeat procedure for a second user, or to change user details.

WEIGHT & BODY FAT READINGS

. Position the scale on a flat level surface.

. Press the platform centre and remove your foot.

. Press the @ button.

. Whilst the user number is flashing select your user number by pressing the > or
< buttons.

. WAIT while the display reconfirms your personal data then shows a zero reading.

. When zero is displayed, WITH BARE FEET, step onto the platform and stand still.

. Your weight will be displayed followed by your body fat percentage, total body
water percentage, muscle mass percentage, BMI and BMR.

BODY FAT -WHAT DOES IT MEAN? The human body is made up of, amongst other
things, a percentage of fat. This is vital for a healthy, functioning body - it cushions
joints and protects vital organs, helps regulate body temperature, stores vitamins
and helps the body sustain itself when food is scarce. However, too much body fat
or indeed too little body fat can he damaging to your health. It is difficult to gauge
how much body fat we have in our bodies simply by looking at ourselves in the
mirror. This is why it is important to measure and monitor your body fat percentage.
Body fat percentage gives you a better measure of fitness than weight alone - the
composition of your weight loss could mean you are losing muscle mass rather
than fat - you could still have a high percentage of fat even when a scale indicates
‘normal weight'
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NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE
BODY FAT % RANGES FOR BOYS*

Age Low Optimal Moderate High
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.1
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 204-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 12.9-228 229-218 =279
1 <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 221.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 2259
15 <10.4 10.5-20.7 20.8-24.9 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 204-24.2 224.3
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6
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https://manuals.plus/m/8a2c42e597cd39477f886be67b7e51b684d5cad2b332bea3406f918986695c9d

BODY FAT % RANGES FOR GIRLS*

losing muscle and increasing fat. It is also important to know your muscle mass

Age Low Optimal Moderate High % during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110 additional
6 hk 145-230 231-261 2262 calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle mass
ST - T — include:
! <1h9 150- 245 28-219 =280 * Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that
8 <15.3 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7 acc jes age
9 <15.7 158-272 | 273-311 2312 « Maintenance of flexible joints
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2 < Guide weight reduction when combined with a healthy diet.
" <16.1 16.2-28.8 289-327 2328 This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight
12 <161 162-291 | 29.2-330 2331 function. ) ) o
13 <61 162-294 295-33.2 2333 CAUTION : Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device
m 160 61296 | 297-335 2336 fitted. If in doubt, consult your doctor.
15 <157 158-299 | 300-337 >338 WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN?
% 2155 15.6-301 302-360 361 Body Mass Index (BMI) is an index of weight-for-height that is commonly used
7 :15'] 15'2 . 30'1 30'2 . 31;.3 :3“ to classify underweight, overweight and obesity in adults. This scale calculates
— d - . - — your BMI value for you. The BMI categories shown in the chart and table below are
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348 recognised by the WHO (World Health Organisation) and can be used to interpret
BODY FAT % RANGES FOR MEN** your BMI value.
Age Low Optimal Moderate High Your BMI category can be identified using the table below.
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 €N M1-219 2-279 28 BMI Category  BMIValue Meaning Health Risk Based Solely On BMI
50+ 13 131-249 25-299 30 <185 Underweight Moderate
BODY FAT % RANGES FOR WOMEN** 166229 hormal Lol
Age Low Optimal Moderate High 25-29.9 Overweight Mod.erate
19-39 0 71-329 | 33-389 5] il iz hivf
40-59 <23 231-339 34-39.9 >40 IMPORTANT: If the chart/table shows that you are outside of a ‘normal’ healthy
60+ <% 24.1-359 36-419 42 weight range, consult your doctor before taking any action. BMI classifications are for

*Source: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Source: Derived from; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd, and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

The Body Fat % ranges published are for guidance only. Professional medical guidance should always be
sought before embarking on diet and exercise programs.

BODY WATER -WHY MEASURE IT? Body water is the single most important
component of body weight. It represents over half of your total weight and almost
two thirds of your lean body mass (predominantly muscle). Water performs a
number of important roles in the body: All the cells in the body, whether in the skin,
glands, muscles, brain or anywhere else, can only function properly if they have
enough water. Water also plays a vital part in regulating the body's temperature
balance, particularly through perspiration. The combination of your weight and fat
measurement could appear to be ‘normal’ but your body hydration level could be
insufficient for healthy living.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE

BODY WATER CHART***

adults (age 20+ years) only.

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

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water being measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs.
This current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid
content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body's impedance
(i.e. its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From
this, the quantity of fat and water can then be estimated.

What is the value of the current passing through me when the measurement is
taken? Is it safe?

The current is less than 1TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able
to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with
an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

If1 my body fat and water at different times during the day, it can

BF % Range Optimal BW % Range
Men hto16% 700 63%

15t0 21% 63t057%

22t0 26% 57 to 55%

25 and over 550 37%
Women 4to 20% 70 to 58%

21t029% 58t0 52 %

30t032% 52t0 49%

33 and over 4910 37%

vary quite considerably. Which value is correct?

Your body fat percentage reading varies with body water content, and the latter changes
throughout the course of the day. There is no right or wrong time of the day to take a

reading, but aim to take measurements at a regular time when you consider your body
to be normally hydrated. Avoid taking readings after having a bath or sauna, following

***Source: Derived from Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

For those using Athlete Mode: note that athletes may have a lower body fat range
and a higher body water range than shown above, depending on their type of sport
or activity. Body water measurement results are influenced by the proportion of body
fat and muscle. If the proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is
low then the body water results will tend to be low. It is important to remember that
measurements such as body weight, body fat and hody water are tools for you to use
as part of your healthy lifestyle. As short term fluctuations are normal, we suggest
you chart your progress over time, rather than focus on a single days reading.

The Body Water % ranges published are for guidance only. Professional medical
guidance should always be sought before embarking on diet and exercise
programmes.

WHY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS? According to the American College of

Sports Medicine (ACSM), lean muscle mass may decrease by nearly 50 percent
between the ages of 20 and 90. If you don't do anything to replace that loss you're

exercise, or within 1-2 hours of drinking in quantity or eating a meal.

My friend has a Body Fat Analyser made by another manufacturer.

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body
and use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.
The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use
the same device each time to monitor any change.

How do | interpret my body fat and water percentage readings?

Please refer to the Body Fat and Water tables included with the product. They will
guide you as to whether your body fat and water reading falls into a healthy category
(relative to your age and sex).

What should I do if my body fat reading is very ‘high?

A sensible diet, fluid intake and exercise program can reduce your body fat
percentage. Professional medical guidance should always be sought before
embarking on such a program.



Why are the body fat percentage ranges for men and women so different?
Women naturally carry a higher percentage of fat than men, because the make-up of
the body is different being geared towards pregnancy, breastfeeding etc.

What should | do if my water percentage reading is ‘low'?

Ensure that you are regularly taking sufficient water and work towards moving your
fat percentage into the healthy range.

Why should | avoid using the Body Analyser Scale whilst pregnant?

During pregnancy a woman'’s body composition changes considerably in order to
support the developing child. Under these circumstances, body fat percentage
readings could be inaccurate and misleading. Pregnant women should therefore only
use the weight function.

ADVICE FOR USE AND CARE - Always weigh yourself on the same scale placed on
the same floor surface. Do not compare weight readings from one scale to another
as some differences willexist due to manufacturing tolerances. « Placing your
scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and consistency. « It
is recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results. « Your scale rounds up or
down to the nearest increment. If you weigh yourself twice and get two different
readings, your weight lies between the two. < Clean your scale with a damp cloth.
Do not use chemical cleaning agents. « Do not allow your scale to become saturated
with water as this can damage the electronics. « Treat your scale with care - itis a
precision instrument. Do not drop it or jump on it. Caution: the platform may become
slippery when wet.

TROUBLESHOOTING GUIDE  You must have bare feet when using body fat and
total body water measurements. « The condition of your skin on the bottom of your
feet can affect the reading. To get the most accurate and consistent reading, wipe

your feet with a damp cloth, leaving them slightly moist before stepping on the scale.

WARNING INDICATORS

Lo Replace battery.

0-Ld  Weight exceeds maximum capacity.

Err  Out of range, incorrect operation or poor feet contact. Unstable weight.

Stand still.
TECHNICAL SPECIFICATION
80 cm-220 cm Athlete mode = 15-50 years
28-73" d=0.1% body fat
6-100 years d=0.1% body water
Male/Female d=0.1% muscle mass

12 user memory d=1kecal BMR
Child mode = 6-12 years Health Indicator = 18-100 years

KWEEE EXPLANATION This marking indicates that this product should not be

d with other household wastes throughout the EU. To prevent possible
harm to the environment or  human health from uncontrolled waste disposal,
recycle it responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To
return your used device, please use the return and collection systems or contact the
retailer where the product was purchased. They can take this product for
environmental safe recycling.

BATTERY DIRECTIVE This symbol indicates that batteries must not be disposed
of in the domestic waste as they contain substances which can be damaging to the
environment and health. Please dispose of batteries in designated collection points.

15 YEAR GUARANTEE (UK & Ireland) FKA Brands Ltd guarantees this product

from defect in material and workmanship for a period of 15 years from the date

of purchase, except as noted below. This FKA Brands Ltd product guarantee

does not cover damage caused by misuse or abuse; accident; the attachment of

any unauthorised accessory; alteration to the product; or any other conditions
whatsoever that are beyond the control of FKA Brands Ltd. This guarantee is effective
only if the product is purchased and operated in the UK / EU. A product that requires
modification or adaptation to enable it to operate in any country other than the
country for which it was designed, manufactured, approved and / or authorised,

or repair of products damaged by these modifications is not covered under this
guarantee. FKA Brands Ltd shall not be responsible for any type of incidental,
consequential or special damages. To obtain guarantee service on your product,
return the product post-paid to your local service centre along with your dated sales
receipt (as proof of purchase). Upon receipt, FKA Brands Ltd will repair or replace, as
appropriate, your product and return it to you, post-paid. Guarantee is solely through
Salter Service Centre. Service of this product by anyone other than the Salter Service
Centre voids the guarantee.

This guarantee does not affect your statutory nghts For your local Salter Service
Centre, go to www.salterh

co.uk/ser

15 YEAR LIMITED WARRANTY (Australia & New Zealand)

We or us means HoMedics Australia Pty Ltd ACN 31 103 985 717 and our contact
details are set out at the end of this warranty;

You means the purchaser or the original end-user of the Goods. You may be a
domestic user or a professional user;

Supplier means the authorised distributor or retailer of the Goods that sold you the
Goods in Australia and New Zealand; and

Goods means the product or equipment which was accompanied by this warranty
and purchased in Australia and New Zealand.

For Australia:

Our Goods come with guarantees that cannot be excluded under the Australian
Consumer Law. You are entitled, subject to the provisions of the Australian Consumer
Law, to a replacement or refund for a major failure and for compensation for any
other reasonably foreseeable loss or damage. You are also entitled, subject to the
provisions of the Australian Consumer Law, to have the Goods repaired or replaced if
the goods fail to be of acceptable quality and the failure does not amount to a major
failure. This is not a complete statement of your legal rights as a consumer.

For New Zealand:

Our Goods come with guarantees that cannot be excluded under the Consumer
Guarantees Act 1993. This guarantee applies in addition to the conditions and
guarantees implied by that legislation.

The Warranty

HoMedics sells its products with the intent that they are free of defects in
manufacture and workmanship under normal use and service. In the unlikely

event that your HoMedics product proves to be faulty within 15 years from the date
of purchase due to workmanship or materials only, we will replace it at our own
expense, subject to the terms and conditions of this guarantee. The warranty period
is limited to 3 months from the date of purchase for products used commercially/
professionally.

Terms and Conditions:

In addition to the rights and remedies that you have under the Australian Consumer
Law, Consumer Guarantees Act of New Zealand or any other applicable law and
without excluding such rights and remedies warranty against defects:

1. The Goods are designed to withstand the rigors of normal household use and are
manufactured to the highest standards using the highest quality components.
Whilst unlikely, if, during the first 15 Years (3 months commercial use) from their
date of purchase from the Supplier (Warranty Period), the Goods prove defective
by reason of improper workmanship or materials and none of your statutory rights
or remedies apply, we will replace the Goods, subject to the terms and conditions
of this warranty.

We do not have to replace the Goods under this Additional Warranty if the

Goods have been damaged due to misuse or abuse, accident, the attachment

of any horized accessory, alteration to the product, improper installation,
unauthorised repairs or modifications, improper use of electrical/power supply,
loss of power, malfunction of damage of an operating part from failure to provide
manufacturer's recommended maintenance, transportation damage, theft, neglect,
vandalism, environmental conditions or any other conditions whatsoever that are
beyond the control of HoMedics.

This Warranty does not extend to the purchase of used, repaired or second-hand
products or to products not imported or supplied by HoMedics Australia Pty Ltd,
including but not limited to those sold on offshore internet auction sites.

This Warranty extends only to consumers and does not extend to Suppliers.

Even when we do not have to replace the Goods, we may decide to do so anyway.
In some cases, we may decide to substitute the Goods with a similar alternative
product of our choosing. All such decisions are at our absolute discretion.

All such replaced or substituted Goods continue to receive the benefit of this
Additional Warranty for the time remaining on the original Warranty Period (or
three months, whichever is the longest).

This Additional Warranty does not cover items damaged by normal wear and
tear including but not limited to chips, scratches, abrasions, discolouration and
other minor defects, where the damage has negligible effect on the operation or
performance of the Goods.

This Additional Warranty is limited to replacement or substitution only. As far as
the law permits, we will not be liable for any loss or damage caused to property
or persons arising from any cause whatsoever and shall have no liability or any
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incidental, c ] L or special d
9. This warranty is only valid and enforceable in Australia and New Zealand.
Making a Claim:

In order to claim under this Warranty you must return the Goods to the Supplier
(place of purchase) for replacement. If this is not possible, please contact our
customer service department at the address below.

« All returned Goods must be accompanied by satisfactory proof of purchase which



clearly indicates the name and address of the Supplier, the date and place of
purchase and identifies product. It is best to provide an original, legible and
unmodified receipt of sales invoice.

You must bear any expense for return of the Goods or otherwise associated with
making your claim under this Additional Warranty.

This Additional Warranty does not cover items damaged by normal wear and
tear including but not limited to chips, scratches, abrasions, discolouration and
other minor defects, where the damage has negligible effect on the operation or
performance of the Goods.

Contact:

HoMedics Australia Pty Ltd, 14 Kingsley Close, Rowville, VIC 3178, Australia

(03) 8756 6500

HEALTH INDICATOR Ce pese-personne Salter est doté d'un indicateur santé
de style feu de signalisation. Concernant les adultes seulement, laffichage
change de couleur pour indiquer si vos résultats sont compris dans la plage de forme
recommandée. )
Graisse corporelle (%) : Faible - Violet, Optimal - Vert, Modéré - Jaune ou Elevé
- Rouge
Masse hydrique (%) : Faible - Violet, Optimal - Vert ou Elevé - Jaune
IMC : Insuffisance pondeérale - Violet, Normal - Vert, Surpoids - Jaune ou Obese -
Rouge

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ? Ce pese-personne Salter a
été congu sur le modele technologique d'analyse de la bio impédance qui consiste a
faire passer une impulsion électrique infime a travers le corps, cette derniere étant
comple anodine et inoffensive, afin de différencier le tissu adipeux du tissu
maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports en acier inoxydable
situés sur le plateau du pese-personne. Cette méthode calcule simultanément votre
poids, votre masse lipidique, votre masse aqueuse, votre indice de masse corporelle
(IMC), votre taux métabolique basal (TMB) et votre masse musculaire, ce qui vous
permet d'obtenir un résultat plus précis sur votre état de santé général et sur votre
forme. Ce pese-personne affichera également le poids, la masse lipidigue et la
masse aqueuse des enfants et adolescents agés de 6 a 17 ans. La masse musculaire,
[IMC et leTMB ne sont pas indiqués pour cette tranche d'ge. Ce pése-personne est
capable de mémoriser les données personnelles de 12 utilisateurs différents. Bien
que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé comme pése-personne
ordinaire.

NOUVELLE FONCTIONNALITE Ce pése-personne integre notre fonction pesage
rapide pratique. Des les paramétres mémorisés, il suffit de monter sur le plateau
pour lancer (appareil - plus d'attente!

PREPARATION DE LAPPAREIL 1. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de

Mode Athléte:

Un athlete est défini comme une personne pratiquant une activité physique d'environ

12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est approximativement de 60

battements ou moins par minute.

9. Lécran affichera vos parametres, puis s'éteindra.Vos données sont ainsi
mémorisées.

10.Répétez la procédure pour un deuxiéme utilisateur ou pour modifier les données
de (utilisateur.

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

. Placer le pése-personne sur une surface plane et stable.

. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.

. Appuyez sur le bouton @.

. Sélectionnez votre numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons > ou <

. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indigue la
remise a zéro.

. Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau A PIEDS NUS et restez immobile.
Assurez-vous de bien placer vos pieds en contact direct avec les 2 supports du
plateau.

. Votre poids s'affichera, suivi de vos pourcentages demasse lipidique, de masse
hydrique totale, de masse musculaire, votre IMC et votre taux métabolique basal
(TMB).

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE? Le corps humain se
compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse. Cette derniére
est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle protege les
articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la température
du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir lorsque les
aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu de graisse dans
le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le pourcentage de
graisse que l'on a dans le corps simplement en se regardant dans une glace. C'est
pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse. Ce
pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que
votre poids uniquement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de
perdre de la masse musculaire et non pas de la graisse - vous risquez d'étre “trop
gras” méme si votre balance indique un “poids normal’.
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lappareil. 2. Retirez la languette isolante de sous les piles (si elles sont i
ou insérez les piles en respectant les polarités (+ et -) indiquées a Uintérieur du
compartiment des piles. 3. Fermer le compartiment batterie. 4. Placer le pese-
personne sur une surface plane et stable.

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL 1. Appuyez sur le centre du plateau avec votre
pied puis retirez-le. 2.°0.0' s'affiche. 3. Sélectionnez le mode de poids kg, st ou
b en appuyant sur les boutons > ou <. 4. L'appareil est mis hors tension et prét a
fonctionner.

Ce processus d'initialisation doit étre répété en cas de déplacement de
Lappareil. Sinon, il suffit de monter sur le plateau. .

LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT 1. Montez sur le plateau et attendez sans bouger
que lappareil calcule votre poids. 2. Votre poids s'affiche. 3. Descendez. Votre poids
reste affiché quelques secondes. 4. L'appareil s'éteint.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.

. 0.0 sera affiché.

. Maintenez enfoncée la touche @ pendant 2 secondes.

. Le numéro de [utilisateur se mettra a clignoter. Appuyez sur les touches > ou<
selon les besoins, pour initialiser votre numéro utilisateur, puis appuyez sur le
bouton @.

. Laffichage du mode Poids clignotera. Appuyez sur > ou < jusqu'a ce que le
symbole correct clignote, puis sur le bouton @.

. Le mode Taille clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre
taille, puis sur le bouton @.

. Le mode Age clignotera. Appuyez sur > ou < selon le cas pour paramétrer votre
age, puis sur le bouton @.

. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez d'abord
sur > ou < pour sélectionner homme/femmes/homme athlete/femme athléte,
puis sur le bouton @.
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CORPULENCE NORMALE
TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES GARCONS*

Age Faible Optimal Modéré Elevé

6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227

7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1

A 8 <127 128-213 204-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8

10 <128 129-228 229-278 2279

n <12.6 12.7-23.0 231-28.2 228.3

12 <121 122-22.7 228-278 22719

13 <115 11.6-220 221-269 227.0

14 <109 11.0-213 214-258 2259

15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0

16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243

17 <98 9.9-201 20.2-238 2239

18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6

TAUX DE MASSE GRASSE CHEZ LES FILLES*

Age Faible Optimal Modéré Elevé

6 <144 145-23.0 231-26.1 226.2

7 <149 15.0 - 245 24.6-219 228.0

8 <153 15.4 - 26.0 261-29.6 229.7

9 <157 15.8-27.2 27.3-311 2312

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2

n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6

15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6 - 30.1 30.2-340 234.1

17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 14.8-308 30.9- 347 2348




PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES HOMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <N 11.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

PLAGES DE TAUX DE MASSE LIPIDIQUE CHEZ LES FEMMES**

Age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-399 240

60+ <2h 24.1-1359 36-419 242

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves
for children” (Fiir Kinder geltende Karperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (2006) 30,
598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
R Murgatroyd und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Les pourcentages de masse grasse publiés sont uniquement  titre indicatif. Avant de se lancer
dans un programme d'exercice physique et de régime alimentaire, il convient de toujours demander
conseil 2 un médecin.

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER? La masse aqueuse est le seul
composant le plus important du poids corporel. Elle représente plus de la moitié
de votre poids global et presque deux tiers de votre masse corporelle maigre
(essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs rles importants dans le corps
‘Toutes les cellules du corps, quil s'agisse de celles de la peau, des glandes, des
muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner adéquatement
que si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un rdle vital dans
la régulation de Uéquilibre de la température du corps, particulierement avec

la piration.La mesure i ée de votre poids et votre taux de graisse
corporelle peut sembler ‘normale’ mais votre consommation liquide pourrait étre
insuffisante pour mener une vie saine.

POURCENTAGE D’EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

TABLEAU DE MASSE HYDRIQUE***

Plage de taux de masse  Plage de taux de masse

lipidique hydrique totale optimale
Hommes het16% 70 et 63%

15¢et21% 63 et 57%

22 et 26% 57 et 55%

25 et plus 55 et 37%
Femmes Let20% 70 et 58%

21et29% 58 et 52 %

30et32% 52 et 49%

33 et plus 49 et 37%

Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999,
69 833-841.

Pour ceux utilisant le mode Athlete: notez que les athletes peuvent présenter une
masse lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée
ci-dessus, en fonction de la discipline ou activité sportive pratiquée. Les résultats des
mesures de la masse aqueuse sont influencés par la proportion de masse grasse et de
muscle. Si a proportion de masse grasse est élevée, ou si a proportion de muscle est
faible, les résultats de masse agueuse auront tendance a étre faibles. Il est important
de se rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse corporelle et masse
aqueuse, sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre mode de vie sain.
Etant donné que les fluctuations a court terme sont normales, nos vous suggérons de
faire le graphique des progrés que vous aurez accomplis au cours du temps plutdt que
de vous concentrer sur la lecture d'un seul jour.

Les pourcentages d'eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant
de se lancer dans un programme d'exercice physique et de régime alimentaire, il
convient de toujours demander conseil a un médecin.

POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE? Selon [American

College of Sports Medicine (ACSM), la masse musculaire maigre peut diminuer

pratiquement de moitié entre [age de 20 ans et [age de 90 ans. Si rien n’est fait pour

remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et une augmentation de

la graisse. Il est également important de taux de masse musculaire au moment de

perdre du poids. Au repos, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires

pour chaque kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise

de poids sous forme de masse musculaire :

« Elleinverse la tendance au déclin de la force, de a densité osseuse et de a
masse musculaire associé au vieillissement.

« Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.

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

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

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

QUE SIGNIFIE MA VALEUR D'IMC?

L'Indice de Masse Corporelle (IMC) est un indice de poids par rapport a la taille. Il
est communément utilisé pour classifier le sous-poids, le surpoids et lobésité chez
les adultes. Ce pése-personne calcule pour vous votre valeur d'IMC. Les catégories
d'IMC indiquées dans le graphique et le tableau ci-dessous sont reconnues par [OMS
(Organisation Mondiale de la Santé) et peuvent étre utilisées pour interpréter votre
valeur d'IMC.

Vous pouvez identifier votre catégorie IMC a l'aide du tableau suivant.

Catégorie Signification Risque médical uniquement
d'IMC du taux d'IMC basé sur [IMC
<185 Poids insuffisant Modéré
18.6-24.9 Poids normal Faible
25-29.9 Surpoidsl Modéré
30+ Obésité Elevé

IMPORTANT: Si le tableau/graphique indique que vous vous situez en dehors de la
gamme de poids « normaux » et sains, consultez votre médecin avant d'entreprendre
quoi que ce soit. Les classifications IMC concernent uniquement les adultes (agés

de 20ans ou plus).

TAUX METABOLIQUE BASAL (TMB) - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE ? Le taux
métabolique basal (TMB) est une estimation de [énergie (exprimée en calories) que
le corps dépense au repos pour maintenir les fonctions physiologiques a un niveau
normal. Cet effort continu représente environ 60 a 70% des calories utilisées par

le corps et comprend les battements du coeur, la respiration et la régulation de
latempérature du corps. Le TMB est influencé par un certain nombre de facteurs y
compris age, poids, taille, sexe, habitudes alimentaires et exercice physique.

QUESTIONS / REPONSES

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

Ce pése-personne Salter utilise la méthode d'analyse par bio-impédance également
nommée BIA. Celle-ci consiste a faire passer une impulsion électrique infime a
travers le corps, transmise par les pieds et les jambes. Ce courant traverse facilement
les tissus musculaires maigres a haute teneur en fluide mais moins facilement les
tissus gras. Par conséquent, en limpédance de votre corps (c.-a-d. sa
résistance au courant), il est possible de déterminer a quantité de muscle. D'aprés ce
procédé, il est possible d’estimer ensuite la quantité de graisse et d’eau.

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

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

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

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

Comment faire pour interpréter les lectures de mes pourcentages de graisse
corporelle et masse aqueuse ?

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec
ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent & une
catégorie saine (en fonction de votre age et de votre sexe).

Que devrais-je faire si la lecture de mon taux de graisse corporelle

est tres ‘élevée’ ?

Un programme d'alimentation et d'exercice raisonnable peut réduire votre
pourcentage de graisse. Demandez toujours l'avis professionnel d'un médecin avant
d'entreprendre un tel programme.

Pourquoi les pourcentages de graisse corporelle sont-ils si différents pour les
hommes et pour les femmes ?

Les femmes ont par tempérament un pourcentage de graisse plus élevé que les




hommes, du fait que la constitution du corps est différente étant adaptée a la
grossesse, [allaitement maternel, etc.

Que devrais-je faire si la lecture de mon pourcentage de masse aqueuse

est ‘faible’ ?

Veillez a boire suffisamment d'eau et a intervalles réguliers et efforcez-vous de faire
passer votre taux

Pourquoi éviter d'utiliser le pese-personne impédancemetre en période

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change
considérablement afin de supporter le développement de Uenfant. Dans ces
circonstances, les lectures du pourcentage des graisses pourraient étre inexactes et
trompeuses. Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n'utiliser que la fonction
Poids.

CONSEILS D'UTILISATION ET D'ENTRETIEN « Toujours vous peser sur le méme
pese-p et le méme revé de sol. Ne pas comparer les mesures de poids
d'un pése-personne a un autre car il existe certains écarts en raison de tolérances de
fabrication. « Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pése-personne
sur des surfaces inégales ou des tapis épais. * Il est recommandé de vous mesurer a
la méme heure du jour, de préférence en début de soirée avant un repas, pour obtenir
les résultats les plus constants. = Votre pése-personne arrondit a la valeur inférieure
ou supérieure la plus proche. Si vous vous pesez deux fois et que le poids affiché varie
votre poids exact est intermédiaire entre les deux affichés. « Nettoyer appareil avec un
chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques. < Eviter de mettre (appareil
en contact avec (eau ; ce qui risquerait d'endommager les composants électroniques.
« Prendre soin de 'appareil - c'est un instrument de précision. Ne pas le laisser tomber
ou sauter dessus. « Attention : le plateau peut devenir glissant s'il est mouillé.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES - Vous devez étre pieds nus pour le calcul

de la masse lipidique et aqueuse. « L'état cutanée de la plante des pieds peut avoir

un effet sur les résultats. Pour maximiser laprécision et la justesse de vos résultats,

essuyez vos pieds a [aide d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient

encore légerement humides au moment de monter sur le pése-personne.

VOYANTS ALARME

Lo Remplacez la pile.

0-Ld Le poids dépasse la capacité maximale.

Err Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des
pieds.Poids instable. Inmobilisez-vous.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

80cm-220 cm Athlete mode = 15-50 ans
28"-73 d=0.1% masse lipidique
6-100 ans d=0.1% masse aqueuse
Homme/Femme d=0.1 % masse musculaire

12mémoire d'utilisateur d=1kcal TMB
Mode Enfant = 6-12 ans Health Indicator = 18-100 ans

E EXPLICATION WEEE Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé
= avec les autres déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination
incontrélée des déchets pouvant porter préjudice a lenvironnement ou a la santé
humaine, veuillez e recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la
réutilisation durable des ressources matérielles. Pour renvoyer votre appareil usage,
priere d'utiliser le systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le
produit a été achete. Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé
tout en respectant lenvironnement.

ﬂ DIRECTIVE RELATIVE AUX PILES ET AUX ACCUMULATEURS Ce symbole indique
que les piles et les accumulateurs ne doivent pas étre jetés avec les déchets
ménagers car ils contiennent des substances pouvant étre préjudiciables pour la
santé humaine et ('environnement. Veuillez utiliser les points de collecte mis a
disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.
Avertissement : Toujours insérer les piles correctement concernant les polarités

(+ et -) marquées sur la pile et [équipement. Ne pas laisser les enfants effectuer de
remplacement de pile sans la surveillance d'un adulte. Maintenir les piles hors de
portée des enfants. En cas d'ingestion d'un élément ou d'une pile, il convient que la
personne concernée consulte rapidement un médecin. Ne pas mettre au rebut les
piles dans le feu. Ne pas charger les piles. Ne pas court-circuiter les piles. Il convient
d’enlever immédiatement les piles mortes de [‘équipement et de les mettre
convenablement au rebut. Ne pas déformer les piles. Information a conserver avec la
notice. Ne pas mélanger des piles anciennes et neuves ou des piles de différents
types ou marques. Enlever les piles de équipement s'il ne doit pas étre utilisé
pendant une période de temps prolongée, sauf si l'on prévoit des cas d'urgence. Ne
pas chauffer les piles. Ne pas forcer la décharge des piles.

GARANTIE 15 ANS FKA Brands Ltd garantit ce produit exempt de vices de matériaux
et de fabrication, pendant une période de 15 ans a compter de la date d'achat ;

hormis les cas indigués ci-dessous. Cette garantie FKA Brands Ltd ne couvre pas

les dommages causés par toute mauvaise utilisation ou abus, par tout accident, par
tout accessoire utilisé sans autorisation, par toute modification apportée au produit,
ni par toutes autres circonstances ne pouvant étre imputées a FKA Brands Ltd.

Cette garantie ne prend effet que dans la mesure ol le produit est acheté et utilisé
au Royaume-Uni / dans UE. Un produit devant faire l'objet de modifications ou de
réglages, afin de permettre son fonctionnement dans un pays autre que celui pour
lequel il a été congu, fabriqué, approuvé et / ou autorisé, ou toutes réparations de
produits endommagés par ces modifications, ne sont pas couverts par cette garantie.
FKA Brands Ltd ne saurait étre tenue responsable de tout type de dommages
accidentels, consécutifs ou particuliers. Pour bénéficier du service de garantie sur
votre produit, veuillez renvoyer le produit par colis affranchi au Service aprés-vente,
accompagné de votre facture datée (preuve d'achat). A réception, FKA Brands Ltd
procédera a a réparation ou, le cas échéant, au remplacement de votre produit et
vous le réexpédiera, sans frais de port supplémentaires. Seul le Service aprés-vente
Salter est habilité a traiter une demande de garantie. Tout service prodigué pour ce
produit par quiconque autre que le Service apres-vente Salter entraine [annulation
de la garantie. Cette garantie n'affecte pas vos droits statutaires.

Pour contacter le Service aprés-vente Salter de votre région, veuillez consulter le site
www.saltert .co.uk/servi t

HEALTH INDICATOR Diese Salter Waage enthalt eine Gesundheitsanzeige im
Ampel-Stil. Sie zeigt fiir Erwachsene mit einem Farbwechsel an, ob Ihre
Ergebnisse innerhalb der gesunden, empfohlenen Bereiche liegen.
Korperfett %: Niedrig - Lila, Optimal - Griin, Mittel - Geld oder Hoch - Rot
Wasser im Korper %: Niedrig - Lila, Optimal - Griin oder Hoch - Rot
BMI: Untergewicht - Lila, Normal - Griin, Ubergewicht - Gelb oder Fettleibig - Rot

WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE? Diese Salter Waage setzt ,Bio-
Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige elektrische Impulse durch
den Korper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu unterscheiden. Die
elektrischen Impulse kdnnen nicht gespiirt werden und sind absolut unbedenklich.
Der Kontakt mit dem Korper wird anhand von auf der Waagenplattform befindlichen
Edelstahlflachen hergestellt.

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Karpergewicht, Korperfettanteil, Gesamtkarp
erwasseranteil, BMI (Kgrper index), Grundumsatzrate (Basal Metaholic Rate

= BMR) und Muskelmasseanteil - so erhalten Sie eine exakte Bemessung Ihrer
gesamten Gesundheit und Fitness. Mit dieser Waage lassen sich auBerdem Gewicht,
Korperf il und G korper il von Kindern und Jugendlichen im
Alter von 6-17 Jahren anzeigen. Muskelmasseanteil, BMI und BMR kdnnen fiir diese
Altersgruppe jedoch nicht gemessen werden. Diese Waage speichert personliche
Daten fiir bis zu 12 Personen. Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage
verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

NEUE FUNKTION Diese Personenwaage umfasst unsere praktische Step-On-
Funktion. Nach anfanglicher Initialisierung schaltet sich die Waage mit dieser
Funktion beim Betreten der Wiegeflache ohne Verzogerung sofort ein!

VORBEREITUNG IHRER WAAGE 1. (ffnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der
Waage. 2. Ziehen Sie den Isolierstreifen unter der Batterie (falls eingelegt) ab oder
legen Sie die Batterien ein und beachten dabei die Polaritatsmarkierungen (+ und -)
im Fach. 3. SchlieBen Sie das Batteriefach. 4. Stellen Sie die Waage auf einer festen,
ebenen Flache auf.

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE 1. Driicken Sie die Mitte der Wiegefliche

und nehmen Sie dann den FuB weg. 2.°0,0" wird angezeigt. 3. Wahlen Sie den
Gewichtsmodus kg, st oder b aus, indem Sie die Tasten > oder < driicken. 4. Die
Waage wird ausgeschaltet und ist nun betriebsbereit.

Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden, muss dieses
Initialisierungsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kinnen Sie von nun an
sofort auf die Waage stehen.

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE 1. Stehen Sie auf die Waage und bewegen
Sie sich nicht, wahrend Ihr Gewicht gemessen wird. 2. hr Gewicht wird angezeigt. 3.
Gehen Sie von der Waage herunter. Die Gewichtsablesung bleibt ein paar Sekunden
lang eingeblendet. 4.Dann wird die Waage automatisch ausgeschaltet.

EINGABE PERSGNLICHER DATEN

. Driicken Sie die Mitte der Wiegefléche und nehmen Sie dann den Ful} weg.

. Auf der Anzeige erscheint 0.0.

. @ -Taste driicken und 2 Sekunden halten.

. Die Benutzernummer blinkt auf. Zur Einstellung der Benutzernummer die > oder
< Tasten so oft wie ndtig driicken und danach die @ -Taste betatigen.

. Die Gewichtsmodusanzeige blinkt nun. Driicken Sie die Taste > oder <, bis das
richtige Symbol blinkt, und driicken Sie dann die Taste @ .

. Die KorpergroBenanzeige blinkt. Die Taste > or < driicken, um Ihre Kdrpergrafe
einzustellen. AnschlieBend die Taste @ driicken.

. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste > or € driicken, um Ihr Alter einzustellen.
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AnschlieBend die Taste @ driicken.

8. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Mit der Taste > or < mannlich/
weiblich/Athlet/Athleti dhlen und anschlieBend die Taste @ driicken.

Athletenmodus:

Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wachentlich ca. 12 Stunden

intensiv Sport treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schldgen pro Minute

oder weniger hat.

9. Das Display zeigt zuerst Ihre Einstellungen an und schaltet sich dann ab. Alle
Einstellungen sind damit gespeichert.

10.Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die
entsprechenden Benutzerdaten andern.

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Fléche auf.

. Driicken Sie die Mitte der Wiegefldche und nehmen Sie dann den Ful weg.

. Die Taste @ driicken.

. Wahlen Sie Ihre Benutzernummer, indem Sie die > oder < Taste betatigen.

. WARTEN, bis Ihre persdnlichen Daten im Display kontrolliert wurden und derWert
Null angezeigt wird.

. Wenn Null angezeigt wird, BARFUSS auf die Plattform stellen und nicht wackeln.
Darauf achten, dass die FiiBe guten Kontakt zu den 2 Metallauflagen der Plattform
haben.

. Ihr Gewicht wird nun angezeigt, gefolgt von Ilhrem Korperfettanteil, dem
Korperwasseranteil, dem Muskelmasseanteil, dem BMI (Korpermasseindex) sowie
der BMR-Rate (Grundumsatzrate).

KORPERFETT - WAS HEISST DAS? Der menschliche Kirper besteht unter

anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser ist unerldsslich fiir Gesundheit und
Kérperfunktionen - zur Polsterung der Gelenke, zum Schutz wichtiger Organe, zur
Regulierung der Korpertemperatur, zur Speicherung von Vitaminen und zur Erhaltung
der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel. Zu viel und auch zu wenig Korperfett
kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel Fett wir in unserem
Kdrper haben, [dsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur in den Spiegel
schauen. Deshalb muss es mglich sein, den Fettanteil unseres Krpers zu messen
und zu iiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres Ma fiir die Fitness als

das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem
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18 <147 14.8-308 30.9- 347 2348
KOGRPERFETTANTEIL BEI MANNERN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 =28

60+ <13 13.1-249 25-299 230
KORPERFETTANTEIL BEI FRAUEN IN %**

Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240

60+ <2 2461-359 36-419 242

*Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves
for children” (Fiir Kinder geltende Kdrperfett-Bezugskurven). International Journal of Obesity (2006) 30,
598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3" (Gesunde Karperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von
Richtlinien basierend auf dem Korpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Die angegebenen Korperfettanteile dienen nur als Richtlinie. Professionelle, medizinische Betreuung
sollte immer vorhanden sein, bevor man sich einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm
unterzieht.

KORPERWASSER-MESSUNG - WARUM? Wasser ist der umfangreichste Bestandteil
des Korpers. Es stellt mehr als die Hélfte des Gesamtgewichts dar und macht nahezu
zwei Drittel der reinen Kgrpermasse aus (iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine
wichtige Rolle in der Kdrperfunktion: Alle Zellen im Karper, ob in der Haut, in Driisen,
Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders, kannen nur dann funktionieren, wenn sie
ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch eine lebenswichtige Rolle bei der
Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders durch Schwitzen. Bei alleiniger
Betrachtung des Gewichts und des Kdrperfettanteils kinnte die Bewertung ,normal”
erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer Fliissigkeitsaufnahme zu
niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KGRPERWASSERANTEIL
KORPERWASSERTABELLE***

Optimaler Gesamtkorper-

Muskelgewebe un,j kein Fett ahhgueT. Thr fenanteil kann auch dann zu hoch sein, Korperfettanteil in % wasseranteil in %
wenn die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt. - -
" . Manner 4 bis 14% 70 bis 63%
NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL 150is 21% 53 bis 57%
KORPERFETTANTEIL BEI JUNGEN IN %* 22 bis 24% 57 bis 55%
Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch 25 und héher 55 bis 37%
6 <124 12.5-19.5 19.6-22.6 222.7 Fraun 4 bis 20% 70 bis 58%
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1 21 bis 29% 58 bis 52 %
8 <12.7 128-213 214-254 2255 30 bis 32 % 52 bis 49%
9 <12.8 12.9-22.2 22.3-26.7 226.8 33 und hdher 49 bis 37%
10 <128 129-228 29-218 2279 *** Quelle: Stammt von Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1 <12.6 12.7-230 23.1-28.2 228.3 1999, 69 833-841.
12 <121 12.2-22.7 228-21.8 2219 Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kdnnen abhangig vom
13 <115 11.6-220 221-269 >27.0 ausgeiibten Sport bzw. den jeweiligen Aktivitdten ein kleineres Korperfett-Spektrum
14 <109 1.0-213 214-258 5259 und ein groBeres Wasseranteil-Spektrum als oben aufweisen. Die Korperwasser-
15 04 105-207 208- 249 250 Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von Korperfett und
m a0 02-203 20h-242 2243 Muskelmasse. Wenn der Kdrperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse gering ist,
- = - — dann tendiert der Kérperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig”. Es ist wichtig, sich
7 18 5.9-201 202-238 2239 vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Korperfett und Kdrperwasser als
18 96 97-201 | 202-235 236 Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwankungen
KORPERFETTANTEIL BEI MADCHEN IN %* normal sind, empfehlen wir lhnen, lhre Fortschritte iiber eine gewisse Zeit im
Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu
6 <k 145-230 | 231-261 22622 ricken. ) o o
7 <149 15.0- 245 %.6-279 2280 Die ang_egehenen Ku_rpe_rwasserameﬂe dienen nur als Richtlinie. )
8 53 154-260 2%1-296 2297 P_ro;es‘smnsell:l. m;:u_mlkschedBetrguungF§ollte m;mer vorhanden s_e;‘n. bevor man
3 57 158-272 273-311 312 sich einer Schlan ell.ts ur oder einem Fitness-Programm unterzieht.
0 <160 16.1-282 283-321 2302 WARUM SOLLTE ICH UBER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?
n 161 162-288 289-327 2328 Laut des American College of Sports Medicine (ACSM) kann magere Muskelmasse im
T T s = Alter von 20 bis 90 Jahren um fast 50 Prozent abnehmen. Wenn Sie nichts
12 <61 A=10] B2=cHl) eI unternehmen, diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der
13 <161 16.2-294 295-332 2333 Korperf il nimmt zu. Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass Sie beim
14 <16.0 16.1-29.6 | 29.7-335 2336 Abnehmen Ihren Muskelmasseanteil kennen. Im Ruhezustand verbrennt der Karper
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 ca. 110 Kalorien filr jedes zusétzliche Kilo
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 >34.1 Muskelmasse. Ein hoherer Muskelmasseanteil bietet folgende Vorteile:
17 <151 15.2-30.1 302-343 >3k « Der altershedingte Schwund der Kdrperstérke, der Knochendichte und der

Muskelmasse wird umgekehrt
« Die Gelenke bleiben flexibel



« Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Erndhrung

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

VOR SICHT : Benutzen Sie dieses Gerat nicht, wenn Ihnen ein Herzschrittmacher
oder ein anderes medizinisches Gerat implantiert wurde. Im Zweifelsfall sollten
Sie Ihren Arzt zu Rate ziehen.

WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT?

Der Body Mass Index (BMI = Korpermasseindex) wird aus dem Korpergewicht und der
KorpergroBe berechnet — er wird allgemein benutzt, um Untergewicht, Ubergewicht
und Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu bestimmen. Diese Waage berechnet lhren
BMI-Wert fiir Sie. Die im nachstehenden Schaubild und in der Tabelle angefiihrten
BMI-Kategorien werden von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und
kdnnen dazu verwendet werden, lhren BMI-Wert zu interpretieren.

Sie kdnnen Ihre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

Fliissigkeitsaufnahme kannen Ihren Korperfettanteil reduzieren. Vor Beginn eines
derartigen Programms ist stets drztlicher Rat einzuholen.

Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mannern und Frauen so verschieden?
Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren Fettanteil als Manner.

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

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

Warum sollte ich die Korperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft nicht
benutzen?

Wahrend der Schwangerschaft andert sich die Zusammensetzung des weiblichen
Korpers erheblich, um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu fordern. Unter
diesen Umstanden konnte der Korperfettanteil ungenau und irrefiihrend sein.
Wahrend der Schwangerschaft sollte deshalb nur die Wiegefunktion verwendet
werden.

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE - Wiegen Sie sich immer mit derselben

Waage und stellen Sie diese immer am selben Ort auf. Vergleichen Sie keine
Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen, da aufgrund von

Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden. « Fiir hdchste
Genauigkeit und Zuverldssigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf einen festen,

BMI-Kategorie Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<18.5 Untergewicht MaBig
18.6- 249 Normalgewi Niedrig
25-29.9 Uibergewicht MaBig °
30+ Fettleibigkeit Hoch

WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBerhalb des
“normalen” gesunden Gewichtsbereichs liegt, miissen Sie Ihren Arzt zurate ziehen,
ehe Sie etwas unternehmen. Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene
bestimmt (ab 20 Jahre).

GRUNDUMSATZRATE (BMR) -WAS BEDEUTET DAS? Als Grundumsatzrate (BMR)
wird eine Einschatzung iiber die Menge Energie (in Kalorien) bezeichnet, die vom
Korper im Ruhezustand zur Aufrechterhaltung der normalen Karperfunktionen
verbraucht wird. Dieser ununterbrochene Vorgang macht etwa 60 bis 70 % des
Kalorienverbrauchs aus und umfasst den Herzschlag, die Atmung sowie die
Aufrechterhaltung der Kdrpertemperatur. Auf die BMR nehmen mehrere Faktoren
Einfluss, unter Anderem das Alter, Gewicht, die GroBe, das Geschlecht, die Erndhrung
und die korperliche Betdtigung.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Korperfett und Kérperwasser gemessen?

Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Karpers (d. h. seines Stromwiderstands) die Muskelmenge
bestimmt werden. Davon ausgehend kénnen dann Fettmenge und Wasser ermittelt
werden.

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

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

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

Im Laufe des Tages fiihren Schwankungen des Kdrperwassers zu veranderten
Krperfettanteilen. Es gibt keine ,richtige” oder falsche” Zeit. Streben Sie aber an,
Messungen zu regelmaBigen Zeiten vorzunehmen, zu denen Ihr Korper Ihrer Meinung
nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach einem Bad oder
einem Saunabesuch, nach intensiver Korperertiichtigung oder 1-2 Stunden nach
reichlichem Genuss von Getrénken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein(e) Freund(in) besitzt eine Korperf yse-Waage eines

Herstellers. Bei der Benutzung stellte ich fest, dass der Messwert des
Korperfettanteils von dem auf meiner Waage abwich. Wie kommt das?
Verschiedene Karperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Karperteile und
verwenden unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des
Korperfett-Prozentanteils. Der beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem
Gerdt zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal dasselbe Gerat zu benutzen, um
jegliche Anderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

Ein verniinftiges Didt- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende

ebenen Boden. « Um ein verldssliches Messergebnis zu erhalten, empfehlen wir
Ihnen, die Messung jeweils zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise
am friihen Abend vor Einnahme eines Essens. « Ihre Waage wird den Gewichtswert
bei der Anzeige automatisch auf das nachste Inkrement auf- oder abrunden. Wenn
Sie sich zweimal wiegen und zwei verschiedene Ablesungen erhalten, liegt Ihr
tatsdchliches Gewicht zwischen den beiden Werten. « Reinigen Sie die Waage mit
einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel. « Achten
Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die Elektronik
beschadigen kannte. « hre Waage ist ein Prazisionsgerat - gehen Sie also vorsichtig
damit um. Lassen Sie sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf.

« Vorsicht: Der Plattform kann bei Nasse rutschig werden.

FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG - Wenn Sie den Karperfett- und den

Gesamtkdrperwasseranteil ermitteln wollen, miissen Sie die Waage mit nackten

FiiBen besteigen. « Der Hautzustand Ihrer FuBsohlen kann den angezeigten Wert

beeinflussen. Um den genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie

Ihre FiiBe mit einem nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie

auf die Waage steigen.

WARNANZEIGEN

Lo  Batterie wechseln.

0-Ld Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitat der Waage.

Err  AuBerhalb des Messhereichs, falscher Betrieb oder schlechter FuBkontakt.
Instabiles Gewicht. Stehen Sie still.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

80 cm - 220 cm Athleten-Modus = 15-50 Jahre
28 -73" d=0.1% Karperfett

6 - 100 Jahre d=0.1% Kdrperwasser
Manner/Frauen d=0.1% Muskelmasseanteil
12 Anwenderspeicher d=1kcal BMR

Kinder-Modus = 6-12 Jahre Health Indicator = 18-100 Jahre

:@:WEEE-ERKLRRUNG Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt
== innerhalb der EU nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch
unkontrollierte Abfallentsorgung verursachte magliche Umwelt- oder
Gesundheitsschaden verhindert werden kannen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte
ordnungsgemaB und fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der
Rohstoffe. Verwenden Sie zur Riickgabe Ihres benutzten Geréts bitte fiir die
Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und Sammelsysteme oder wenden Sie sich an
den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften. Auf diese Weise kann ein sicheres und
umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.

BATTERIE -RICHTLINIE Dieses Symbol weist darauf hin, dass die Batterien
nicht mit dem gewdhnlichen Hausmiill entsorgt werden diirfen, da sie Stoffe
enthalten, die sich auf Umwelt und Gesundheit schadlich auswirken konnen.
Entsorgen Sie die Batterien bitte an den hierfiir vorgesehenen Sammelstellen.

15 JAHRE GARANTIE FKA Brands Ltd. garantiert fiir einen Zeitraum von zwei Jahren
ab Kaufdatum, dass dieses Produkt frei von Material- und Fertigungsfehlern ist.

Die Produkt-Garantie von FKA Brands Ltd. umfasst keine Schaden, die durch einen
nicht bestimmungsgemaBen Gebrauch oder Missbrauch des Gerdtes, Unfalle, die
durch Nutzung von Zubeharteilen, die nicht vom Hersteller zugelassen sind oder

die Veranderung des Gerdtes oder irgendwelche anderen Umstand hen, die
sich der Kontrolle von FKA Brands Ltd. in GB/EU entziehen. Ein Gerat, fiir das eine
Modifikation oder Anpassung erforderlich wird, damit es in einem anderen Land als




dem Land, fiir das es entwickelt, hergestellt, zugelassen und/oder autorisiert wurde
oder die Reparatur an Gerdten, die durch diese Modifikationen beschadigt wurden,
fallen nicht unter diese Garantie. FKA Brands Ltd. haftet nicht fiir jede Art von
Begleit-, Folge- oder besondere Schaden. Um einen Garantie-Service filr Ihr Gerat
zu erhalten, schicken Sie das Gerdt hitte zusammen mit Ihrem ordentlich datierten
Einkaufsbeleg (als Nachweis fiir den Einkauf) frankiert an ihr Service Centre vor Ort.
Nach Erhalt wird FKA Brands Ltd. Ihr Gerdt reparieren oder gegebenenfalls ersetzen
und frankiert an Sie zuriicksenden. Die Garantie wird ausschlieBlich durch das Salter
Service Center durchgefiihrt. Durch Service-Dienstleistungen, die nicht vom Salter
Service Center durchgefiihrt wurden, verfallt die Garantie. Diese Garantie hat keine
Auswirkungen auf Ihre gesetzlich zugesicherten Rechte.

Um Ihren Salter-Service-Center vor Ort zu finden, besuchen Sie bitte

www.salterk co.uk/servi

HEALTH INDICATOR Esta balanza Salter incluye un indicador de salud
similar a las luces del seméforo. Para los adultos Gnicamente, la pantalla
cambia de color seialando si sus resultados se encuentran dentro de los rangos
saludables recomendados. )
% de grasa corporal: Bajo - Pdrpura; Optimo - Verde; Moderado - Amarillo; o
Alto - Rojo i
% de agua en el cuerpo: Bajo - Pirpura; Optimo - Verde; o Alto - Amarillo
Indice de Masa Corporal (IMC): Por debajo del peso normal - Pdrpura; Normal -
Verde; Sobrepeso - Amarillo; u Obeso - Rojo.

;COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER? Esta halanza Salter usa tecnologia BIA
(Andlisis de Bio Impedancia) que hace pasar un impulso eléctrico diminuto por el
cuerpo para determinar el tejido graso del magro; el impulso eléctrico no se puede
sentir y es totalmente seguro. E contacto con el cuerpo se realiza a través de unas
placas de acero inoxidable en que se encuentran en la plataforma de la balanza.
Este método calcula simultaneamente su peso personal, a grasa corporal, el agua
total del cuerpo, BMI,Tasa Metabdlica Basal y masa muscular, dandole una lectura
més exacta de su salud y estado fisico personales. Esta bascula también muestra el
peso, la grasa corporal y el volumen total de agua corporal de nifios y adolescentes
de entre 6 y 17 aftos de edad. La masa muscular no se muestra para estas edades.
Esta balanza almacena los datos personales de hasta 12 usuarios. Ademas de ser una
bascula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

NUEVA FUNCION Esta balanza ofrece nuestra exclusiva operacidn de un sélo
paso. Una vez inicializada, la balanza se puede usar simplemente de pie sobre la
plataforma - sin esperar més!

PREPARACION DE LA BALANZA 1. Abra el compartimiento en la parte inferior de
la balanza. 2. Quite la solapa de separacidn que se encuentra debajo de la bateria
(si estd colocada) o inserte las baterias respetando los signos de polaridad (+y -)
adentro del compartimento para baterias. 3. Cierre el compartimiento de la pila.
4. Coloque la balanza sobre una superficie firme y plana.

INICIALIZACION DE LA BALANZA 1. Apriete sobre el centro de la plataformay retire
el pie. 2.En la pantalla aparecera ‘0.0 3. Seleccione el modo de peso kg, sto lb
presionando los botones > 0 <. 4. La balanza se desconecta y ya estd lista para usar.
Este proceso de inicializacion se debe repetir si se mueve de sitio la balanza.
En cualquier otro momento sélo tiene que ponerse de pie en la balanza.

LECTURA DE PESO SOLAMENTE 1. Péngase de pie y manténgase muy quieto
mientras la balanza calcula su peso. 2. En la balanza aparece su peso. 3. Retirese de
la balanza. Aparecera su peso durante unos segundos. &.Y entonces se desconecta
la balanza.

ENTRADA DE DATOS PERSONALES

. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire el pie.

. Se mostrara 0.0.

. Mantenga pulsado el botén @ durante 2 segundos.

. Elndmero de usuario parpadeara. Pulse los botones > 0 < segiin sea necesario
para seleccionar su ndmero de usuario y, a continuacion, pulse el boton @.

. Parpadea la pantalla con el modo de peso. Pulse el botdn > 0 < hasta que el
simbolo correcto parpadee y, a continuacidn, pulse el botén @.

. Parpadea la pantalla con el modo de altura.
Pulse > 0 < seguin necesidad para ajustar la altura, después pulse el boton @.

. Parpadea la pantalla con el modo de edad.
Pulse > 0 <seglin necesidad para ajustar su edad, después pulse el botdn @.

. El simbolo de masculino o femenino parpadeara. Pulse > o < para seleccionar
masculino/femenino/atleta masc después pulse el botén @.

Modo de Atleta:

Un atleta esta definido como una persona que se dedica a una actividad fisica

intensa de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene un ritmo cardiaco en

descanso de 60 latidos por minuto o menos.

o~ o ~owNo —

o o~

1500 It ata f

9. La pantalla indicara sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria.
10.Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario.

LECTURAS DE PESOY GRASA CORPORAL

1. Cologue la halanza sobre una superficie firme y plana.

. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire el pie.

. Pulse el botén @.

. Seleccione su nimero de usuario con los botones > 0 <.

ESPERE mientras la pantalla confirma de nuevo sus datos personales y presenta
una lectura de cero.

6. Cuando aparece cero, CON PIES DESCALZOS, suba a la plataforma y no se mueva.
Compruebe que los pies tienen buen contacto con las 2 placas de metal en la
plataforma.

. Aparecera su peso seguido del porcentaje de grasa corporal, porcentaje de agua
corporal total, porcentaje de masa muscular, BMI y Tasa de Metabolismo Basal
(BMR).

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

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

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA

RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINOS*

(2 =IO

-

Edad Bajo Optimo Moderad Alto
6 <124 125-195 19.6-226 227
7 <126 127-204 | 205-240 2241
8 <127 128-213 [ 214-254 >25.5
9 <128 129-222 | 223-267 >26.8
10 <128 129-228 | 229-218 2279
11 <126 127-230 | 231-282 >28.3
12 <121 122-227 | 228-218 2279
13 <115 116-220 | 221-269 >27.0
14 <109 110-213 | 214-258 »25.9
15 <104 105-207 | 208-249 >25.0
16 <101 102-203 | 204-242 243
17 9.8 99-201 | 202-238 2039
18 9.6 97-201 | 202-235 036
RANGOS DE % DE GRASA CORPORAL PARA NINAS*
Edad Bajo Optimo Moderad Alto
6 B 145-230 | 231-261 226.2
7 <149 150-245 | 246-279 >28.0
8 <153 154-260 | 261-296 9.7
9 <157 158-272 | 273-311 >31.2
10 <160 16.1-282 | 28.3-321 >32.2
11 <16.1 162-288 | 289-327 >32.8
12 <161 162-29.1 | 292-330 >33
13 <16.1 162-294 | 295-332 333
14 <160 16.1-296 | 297-335 >33.6
15 <157 158-299 | 300-337 2338
16 <155 156-30.1 | 30.2-340 2341
17 <15.1 152-30.1 | 302-343 234
18 <147 168-308 | 309-347 2348
MARGENES PORCENTUALES DE GRASA CORPORAL PARA HOMBRES**

Edad Bajo Optimo Moderad Alto
19-39 <8 8.1-19.9 20- 249 >25
40-59 <1 11.1-219 22-279 228

60+ <13 13.1-249 25-299 >30




MARGENES PORCENTUALES DE GRASA CORPORAL PARA MUJERES**

Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.

Edad Bajo Optimo Moderado Alto i i
19-39 5111 21,'1' 2329 33-389 239 C:t:g:drlla Significado del valor de BMI R:ze)(sc?:sl;:;;?ntzl;l: :la;;ﬁo
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 <18.5 Peso por debajo de lo dabl Moderad
60+ <24 24.1-359 36-41.9 242 18.6-24.9 Ideal Bajo
*Fonte: Estratto da HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for 25-29.9 Sobrep Moderadk
children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. 30+ Obesidad Alto

**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd e Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son sélo orientativos. Siempre se debe consultar al
médico antes de comenzar programas de régimen y ejercicio.

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA? El agua corporal es el componente mas
importante del peso corporal. Representa mas de la mitad de su peso total y casi dos
tercios de su masa corporal magra (principalmente musculo). El agua desempedia
varios papeles importantes en el cuerpo: Todas las células del cuerpo, tanto si
estan en (a piel como en las glandulas, mdsculos, cerebro o cualquier otra parte,
solo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente agua. El agua también
desempefia un papel esencial en la regulacion del equilibrio de la temperatura

del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion. La proporcion entre las
mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’ pero quizas el nivel de
hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL PARA UNA PERSONA
SANA

HOMBR GRAFICO DE AGUA CORPORAL***

Margen porcentual de Margen porcentual de agua

grasa corporal (GC) corporal total (ACT) éptimo
Hombres Entre 4y 14% Entre 70 y 63%

Entre 15y 21% Entre 63y 57%

Entre 22y 24% Entre 57 y 55%

25y mas Entre 55y 37%
Mujeres Entre 4y 20% Entre 70 y 58%

Entre 21y 29% Entre 58 y 52%

Entre 30y 32% Entre 52y 49%

33y més Entre 49y 37%

***Fuente: extraido de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass” (Hidratacion de la masa
corporal libre de grasa). American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden

tener una gama mas baja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal

que la mostrada, segtin su tipo de deporte o actividad. Los resultados de la medicién

del agua corporal son influenciados por la proporcion de grasa corporal y mdsculo.

Si la proporcion de grasa corporal es alta, o la proporcidn de mdsculo es baja,

los resultados del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante recordar

que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal y el agua corporal

son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida sano. Como las

fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su progreso a lo

largo del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.

Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven Gnicamente

como orientacidn. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar

programas de dieta y ejercicio.

POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR? Segiin el American College

of Sports Medicine (ACSM), la masa muscular magra puede reducirse en casi el

50% entre los 20 y los 90 afios. Si no hace nada para recuperar esa pérdida, esta

perdiendo el mdsculo y aumentando la grasa. También es importante conocer su

% de masa muscular durante la reduccion de peso. En reposo, el cuerpo quema

aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de misculo aumentado.

Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen

= Cdmo invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular
que acontece con la edad.

« Mantenimiento de las articulaciones flexibles.

« Guia de reduccidn de peso en combinacidn con una dieta sana.

Este producto es para uso doméstico solamente. Las mujeres embarazadas s6lo

deben utilizar la funcion de peso.

PRECAUCION : No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo

médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor.

QUE SIGNIFICA MI VALOR DE IMC?

El indice de masa corporal (IMC) es un indice de peso por altura que se suele utilizar
para clasificar la falta de peso, el exceso de peso y la obesidad en los adultos. Esta
escala calcula su valor de IMC por usted. Las categorias de IMC que se muestran en
la grafica y tabla siguientes estén reconocidas por la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud) y se pueden utilizar para interpretar su valor de IMC.

IMPORTANTE: Si el cuadro/tabla indica que estd usted fuera de un rango “normal” de
peso saludable, consulte a su médico antes de tomar medidas. Las clasificaciones de
BMI son Gnicamente para adultos (mayores de 20 afios).

TASA METABOLICA BASAL (BMR) ;QUE SIGNIFICA? La Tasa Metabdlica Basal (BMR)
es una estimacion de la energia (medida en calorias) que usa el cuerpo, durante el
descanso, para mantener las funciones corporales normales. Este trabajo continuo
representa aproximadamente 60-70% de las calorias que usa el cuerpo, e incluye

el latido del corazdn, sudor y elmantenimiento de la temperatura corporal. Su BMR
se ve influenciada por diversos factores, incluida la edad, peso, altura, sexo, dieta y
habitos de ejercicio.

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

Esta balanza Salter usa un método para medir que se llama Analisis de Bio
Impedancia (BIA). Un impulse eléctrico diminuto se hace pasar por el cuerpo a
través de los pies y las piernas. Esta corriente fluye facilmente a través de los
tejidos musculares magros, que tienen un alto contenido de liquido, pero no lo hace
facilmente a través de la grasa. Por consiguiente, al medir la impedancia de su
cuerpo (es decir, su resistencia a la corriente), puede determinarse la cantidad de
misculo. Basandose en esto es posible evaluar la cantidad de grasa y agua.

¢Cual es el valor de la corriente que pasa a través de mi cuerpo cuando se
realiza esta medicion? ;Es segura?

La corriente es inferior a 1 mA, que es mindscula y perfectamente segura. Ni la
sentird. Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un
dispositivo médico electrdnico interno, como un marcapasos, como precaucion en
caso de que causara interferencia con este dispositivo.

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

La lectura del porcentaje de grasa corporal varia segun el contenido de agua
corporal, el cual cambia durante el curso del dia. Ninguna hora del dia es correcta
o incorrecta para tomar una lectura, pero procure tomar las medidas siempre a la
misma hora y cuando considere que su cuerpo esta hidratado normalmente. Procure
no tomar lecturas después de tomar un bafio o una sauna, después de ejercicio
intenso o dentro del periodo de 1-2 horas después de comer o beber mucho.

Mi amigo tiene una Analizadora de Grasa Corporal de otra marca.

Cuando a utilicé noté que la lectura de grasa corporal era diferente.

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes

partes del cuerpo y utilizan diferentes algoritmos matematicos para calcular el
porcentaje de grasa corporal. Lo mas aconsejable es no realizar comparaciones
entre dispositivos sino utilizar siempre el mismo dispositivo vez para monitorizar
cualquier cambio.

¢Como interpreto las lecturas de mis porcentajes de grasa y agua corporales?
Consulte las tablas de grasa y agua corporales adjuntas con el producto. Ellas le
indicaran si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria
sana (en relacidn con su edad y sexo).

¢Qué debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta?

Un programa adecuado de dieta, consumo de liquido y ejercicio puede reducir su
porcentaje de grasa corporal. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de
iniciar un programa de este tipo.

¢Por qué las gamas de porcentajes de grasa corporal de los hombres y las
mujeres son tan diferentes?

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

¢Qué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘haja’?
Debe asegurarse de heber suficiente agua y trabajar para reducir su porcentaje de
grasa hasta que esté dentro de la gama sana.

¢Por qué debo evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el emharazo?
Durante el embarazo la composicidn del cuerpo de una mujer cambia

considerabl te para al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias,
el porcentaje de grasa corporal puede ser inexacto y confuso. Por tanto, las mujeres
embarazadas deben usar inicamente la funcidn de peso.




CONSEJOS DE USO Y CUIDADO - Pésese siempre con la misma balanza, situada

en la misma superficie del suelo. No compare las lecturas de pesos obtenidos

con diferentes balanzas ya que habrd diferencias causadas por las tolerancias de
fabricacion. « La colocacion de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza
una exactitud y una regularidad dptimas. * Para obtener resultados de una forma
sistematica, se recomienda que realice las mediciones a la misma hora del dia,
preferiblemente al anochecer, antes de cenar. « La halanza redondea la lectura
hacia arriba o hacia abajo, al valor ms cercano. Si se pesa dos veces y obtiene dos
lecturas distintas, su peso es un valor intermedio. « Limpie la balanza con un paio
himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos. « No permita que la balanza se
moje ya que esto puede daiar los componentes electrdnicos. « Trate la balanza con
cuidado - es un instrumento de precisidn. No la deje caer ni salte sobre ella.

« Precaucion: la plataforma puede tornarse resbaladiza cuando esta mojada.

GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS « Cuando realice las mediciones de grasa
corporal y agua corporal total debe estar descalzo. « El estado de a piel de la planta
de sus pies puede afectar a lectura. Para obtener lalectura mds exacta y consistente
posibles, limpiese los pies con un paiio himedo, dejandolos ligeramente himedos
antes de subir a la balanza.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo Cambiar pila.
0-Ld  Elpeso excede la capacidad maxima.
Err Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.

Peso inestable. Permanezca quieto.
ESPECIFICACIONES TECNICAS

80cm-220cm Modalidad Atleta = 15-50 afios
28"-73 d=0.1% grasa corporal

6 - 100 anos d=0.1% agua corporal
Hombre/Mujer d=0.1% masa muscular

Memoria de 12 usuarios d=1kcal BMR
Modo Nifio = 6-12 afios Health Indicator = 18 - 100 afios

X EXPLICACION RAEE Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la
=== hasura con otros residuos domésticos en ningtin lugar de la UE. A fin de prevenir
los efectos perjudiciales que la eliminacidn sin control de los residuos puede tener
sobre el medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que los recicle de
forma responsable para fomentar la reutilizacion sostenible de los recursos
materiales. Para devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucidn y
recogida o péngase en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual
lo podré recoger para que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

DIRECTIVA RELATI VA A LAS PILAS Este simbolo indica que las pilas no se
deben eliminar con la basura doméstica ya que contienen sustancias que pueden ser
perjudiciales para el medio ambiente y la salud. Deshagase de las pilas en los
puntos de recogida que existen para ese fin.

15 ANOS DE GARANTIA FKA Brands Ltd garantiza que este producto esta libre de
fallos de fabricacion y de mano de obra durante un periodo de 15 afios a partir de
la fecha de adquisicidn, salvo las excepciones que se mencionan a continuacion.
La garantia de este producto FKA Brands Ltd no cubre los dafios causados por un
mal uso o abuso, por accidentes, por acoplamiento de accesorios no autorizados,
por modificaciones al producto, o cualquier otro condicionante que esté fuera

del alcance del control de FKA Brands Ltd. Esta garantia solo entrard en vigor si

el producto se ha adquirido y se utiliza en el RU/ la UE. La garantia no cubre las
modificaciones o adaptaciones que precise el producto para que funcione en otros
paises distintos de los que va destinado, ha sido fabricado, aprobado y/o autorizado,
ni tampoco estan cubiertas las reparaciones de dafios causados en el producto
por estas modificaciones. FKA Brands Ltd no sera responsable de incidentes,
consecuencias o daios especiales. Si necesita servicio técnico cubierto por la
garantia del producto, devuelva el producto franqueado su centro de servicios
local, acompaiiado de su recibo de compra (como justificante). Al recihirlo, FKA
Brands Ltd reparard o sustituird el producto, segdn proceda, y se lo enviara de
vuelta franqueado. La garantia Gnicamente da derecho a reparaciones en el Centro
de Servicios Salter. Reparaciones en cualquier otro servicio técnico distinto de su
Centro de Servicios Salter anularan la garantia. Esta garantia no afecta sus derechos
legales. Si quiere contactar con su Centro de Servicios Salter visite la pagina
www.salterh co.uk/servi es

HEALTH INDICATOR Questa bilancia Salter & dotata di un indicatore a
semaforo dello stato di salute. Solo per i soggetti adulti, il display cambia
colore per indicare se i risultati rientrano negli intervalli di salute raccomandati.
Percentuale di grasso corporeo: Bassa - viola, Ottimale - verde, Moderata - giallo
0 Alta - rosso
Percentuale di acqua corporea: Bassa - viola, Ottimale - verde o Alta - giallo
BMI: Sottopeso - viola, Normopeso - verde, Sovrappeso - giallo o Obeso - rosso

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ? Questa bilancia Salter utilizza la
tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bicelettrica) che trasmette un piccolissimo
impulso elettrico attraverso il corpo per determinare la percentuale di grasso dal
tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e assolutamente sicuro. Il
contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio inossidabile situate
sulla pedana della bilancia.

Questo metodo calcola simultaneamente peso corporeo, grasso corporeo, acqua
corporea totale, indice di massa corporea (BMI), tasso metabolico basale (BMR) e
massa muscolare, fornendo una misura pit accurata dello stato di salute e forma
fisica complessivi.

Questa bilancia visualizza anche peso corporeo, grasso corporeo e acqua corporea
totale di bambini e giovani di eta compresa trai 6 e i 17 anni. Per questa fascia di eta
non vengono visualizzati massa muscolare, BMI e BMR.

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

NUOVA FUNZIONE Il funzionamento di questa bilancia si basa sul nostro comodo
sistema di accensione a pressione. Una volta attivata, la bilancia si aziona
semplicemente salendo sulla pedana - senza dovere aspettare!

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA 1. Aprire il vano portapila posto nella parte
inferiore della bilancia. 2. Rimuovere la linguetta isolante dal fondo della batteria
(se presente) o inserire le batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) all'interno
del vano. 3. Chiudere il vano portapila. 4. Sistemare la bilancia su una superficie
piana e rigida.

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA 1. Premere il centro della pedana e sollevare

il piede. 2. Il display visualizza ‘0.0". 3. Selezionare la modalita peso kg, st o lb
premendo i pulsanti > 0 <. 4. La bilancia si spegne ed & pronta all'uso.

La procedura di attivazione deve essere ripetuta solo se la bilancia viene
spostata, altrimenti e possibile pesarsi salendo direttamente sulla pedana.

LETTUR A DEL PESO 1. Salire sulla pedana di pesatura e restare fermi mentre la
bilancia calcola il peso. 2. La bilancia visualizza il peso. 3. Scendere dalla bilancia.
Il peso resta visualizzato per alcuni secondi. 4. La hilancia si spegne.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

. ILdisplay visualizzera ‘0.0".

. Tenere premuto il pulsante @ per 2 secondi.

. [Unumero utente lampeggia. Premere il pulsante > o < secondo necessita, per
impostare il numero utente, quindi premere il pulsante @.

. IUdisplay modalita peso lampeggia. Premere il pulsante > 0 < fino a quando il
simbolo corretto lampeggia, quindi premere il pulsante @.

. ILdisplay altezza lampeggia. Premere > o < fino a raggiungere il valore di altezza
desiderato, quindi premere il pulsante @.

. IUdisplay eta lampeggia. Premere > 0 < fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante @.

. L'icona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere > o < per
selezionare uomo/donnalatleta uomo/atleta donna; quindi premere il tasto @.

Modalita Atleta:

Si definisce atleta una persona che pratica un'intensa attivita fisica di circa 12 ore

alla settimana e la cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al

minuto 0 meno.

9. Il display mostra le impostazioni selezionate e in seguito si spegne. La funzione

memoria & impostata.
10.Ripetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per
modificare i dettagli di un utente.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREOD

. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

. Premere il pulsante @.

. Selezionare il numero utente premendo i tasti » 0 &

. ATTENDERE mentre il display riconferma i vostri dati personali e in seguito
visualizza lo zero.

6. Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire sulla pedana della bilancia A
PIEDI NUDI e rimanere immobili. Assicurasi che i piedi siano bene a contatto con
le 2 piastre metalliche della pedana.

. La bilancia visualizza il peso corporeo sequito da percentuale di grasso,
percentuale totale di acqua corporea, percentuale di massa muscolare, BMl e
tasso metabolico basale (BMR).

GRASSO0 CORPOREOQ: COSA SIGNIFICA? 1L corpo umano e costituito, tra le altre cose,
da una percentuale di grasso, indispensabile per le funzioni e la salute del corpo

stesso. Il grasso corporeo, infatti, protegge articolazioni e organi vitali, aiuta a regolare
la temperatura del corpo, immagazzina vitamine e funge da riserva energetica per il
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corpo quando il cibo scarseggia. Tuttavia, Ueccesso o linsufficienza di grasso corporeo
possono pregiudicare la salute. E difficile calcolare la quantita di grasso corporeo
guardandosi semplicemente allo specchio. Ecco perché & importante misurare e

SCHEMA DELLACQUA CORPOREA***

Campo della % di grasso
corporeo

Campo della percentuale
ottimale di acqua corporea

monitorare (a percentuale del proprio grasso corporeo. Essa fornisce una misura pit totale
accurata della propria forma fisica rispetto al solo peso corporeo. La perdita di peso Uomo dalh to 16% dal70al 63%
pu?rebhe significare perdita di massa muscolare anziché digrgssp ede possihile'avere G150 21% dal63al57%
un'elevata percentu?le di grasso anche quando una bilancia indica ‘normopeso’. dal 2210 2% dal57 2l 55%
ANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPORED ool PRERET
INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREO PER RAGAZZI* Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
Leta Basso Ottimale Moderato Alto dal 21 to 29% dal 58 al 52%
6 <124 12.5-19.5 19.6-22.6 222.1 dal 30 to 32% dal 52 al 49%
7 <12.6 12.7-204 205-24.0 224.1 33 eoltre dal 49 al 37%
8 <127 128-213 21.4-254 225.5 *** Fonte: Derivato da Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
9 <128 129-22.2 22.3-26.7 226.8 1999, 69 833-841.
10 <128 129-228 29-278 2279 Se si utilizza la Modalita Atleta: & da notare che gli atleti possono avere un valore di
1 <126 127-230 93.1-28.2 2283 grasso corporeo inferiore e un valore di acqua corporea superiore rispetto a quanto
m T 22227 228-778 579 riportato sopra. Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati.
— — — — I risultati di misurazione dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di
13 <113 1146-220 21-269 =21 grasso corporeo e massa muscolare.
14 <109 1.0-213 214-258 2259 Se la percentuale di grasso corporeo & elevata oppure la percentuale di massa
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0 muscolare & bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243 E importante ricordare che le misurazioni del peso corporeo, del grasso corporeo e
17 98 99-201 202-238 >23.9 dell'acqua corporea sono strumenti da utilizzare come parte del proprio stile di vita
18 96 97-201 202-235 22346 sano. Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di
INTERVALLI % DI GRASSO CORPOREQ PER RAGAZZE® n!nnitollrare il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni
, . giornaliere.
Leta Basso Ottimale Moderato Alto Gli intervalli percentuali di acqua corporea pubblicati hanno valore puramente
6 Em 145-230 | 231-261 2262 e : O
= - : - - =20 indicativo. Si consiglia di consultare sempre un medico professionista prima di
7 <149 150-245 | 246-27.9 2280 iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.
g el -0 || A58 ] PERCHE E IMPORT ANTE CONOSCERE LA PROPRI A MASSA MUSCOLARE?
’ <157 158-27.2 27.3-311 231.2 Secondo [American College of Sports Medicine (ACSM), la massa muscolare magra
10 <160 16.1-282 | 283-321 232.2 pud diminuire di quasi il 50% tra i 20 e 90 anni. Se non si fa nulla per supplire a
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 =32.8 questa perdita, si perde massa muscolare e aumenta il grasso corporeo. E altresi
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1 importante conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante la perdita
13 <161 162-294 29.5-33.2 333 di peso corporeo. Il corpo, quando & a riposo, brucia circa 110 calorie addizionali per
% 160 161-296 297-335 2336 ogni chilogrammo di massa muscolare acquisito. Alcuni vantaggi dellaumento di
5 57 158-299 00-337 338 massa muscolare includono:
— TS - — « Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1 lavanzare dellety
7 <151 152-3001 | 302-343 2344 - Mantenere le articolazioni flessibili
18 <147 148-308 309 - 347 2348 « Guidare la perdita di peso se combinata a una dieta sana
CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELL'UOMO** Questo prodotto & destinato solo alluso domestico. Le donne in gravidanza devono
Leta Basso Ottimale Moderato Alto usare esclusivamente la funzione di misurazione del peso corporeo.
19-39 8 8.1-199 20- 249 225 ATTENZIONE : Non utilizzare il prodotto se si & portatori di pacemaker o altri
40-59 N n1-219 22-279 28 dispositivi medici impiantati. In caso di dubbio, consultare il proprio medico.
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230 CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI?
CAMPI DELLA % DI GRASSO CORPOREO NELLA DONNA™ L'Indi_ce di massa corporea (BMI = Body Mass_ !ndex) eil rapporto tra il pesoe (altezza
Leta Basso Ottimale Moderato Alto che viene utilizzato comunemente per classificare il peso insufficiente, il sovrappeso
e lobesita negli adulti. Questa bilancia calcola il valore del BMI dell'utente. Le
=30 £l AL =3) sB=dl0 =0 categorie del BMI mostrate nel grafico e nella tabella sottostanti sono riconosciute
40-59 <23 231-339 3-39.9 240 dalla WHO (Organizzazione Mondiale della Sanita) e possono essere utilizzate per
60+ <2h 2.1-359 36-41.9 242 interpretare il valore del BMI.

*Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd e Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Gli intervalli percentuali di grasso corporeo pubblicati hanno valore puramente indicativo. Si
consiglia di sempre un medico ionista prima di iniziare una dieta e programmi

di esercizio fisico.

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA? L'acqua corporea & lelemento pil
importante del peso corporeo. Costituisce piti della meta del peso corporeo totale

e quasi due terzi della massa corporea magra (essenzialmente tessuto muscolare).
L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo: Tutte le cellule presenti nel corpo,

si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari, cerebrali o di altro tipo, funzionano
correttamente solo se dispongono di acqua in sufficiente quantita. Lacqua gioca anche
un ruolo vitale nella regolazione della temperatura corporea, soprattutto attraverso la
sudorazione. La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello
di idratazione corporea insufficiente per uno stato di salute sano.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

La vostra categoria BMI pud essere identificata usando la tabella sottostante.

Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente
dell'IMC valore IMC sull'IMC
<185 I Moderato
18.6- 249 Normale Basso
25-29.9 Sovrapp! Moderato
30+ Obeso Alto

IMPORTANTE: Se il grafico/tabella mostra che siete fuori dalla gamma di peso
“normale” sana, consultate il vostro medico prima di passare a un‘azione di qualsiasi
tipo. Le classificazioni BMI valgono solo per gli adulti (eta superiore a 20 anni).

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



DOMANDE E RISPOSTE

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

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

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

L'impulso di corrente & inferiore a 1 mA, quindi leggerissimo e assolutamente
sicuro. Tale impulso & davvero impercettibile. Tuttavia, per prevenire la rottura
dell'apparecchio, il suo utilizzo & sconsigliato a soggetti portatori di dispositivi
medici elettronici impiantati, quali ad esempio pacemaker.

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

La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di
acqua corporea, la quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non '@ un
momento giusto o shagliato della giornata in cui effettuare la misurazione, ma &
preferibile farlo in un momento fisso quando il corpo si trova in condizioni normali
di idratazione. E sconsigliabile effettuare misurazioni dopo un bagno o una sauna, a
seguito di un intenso allenamento fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in
quantita o dopo un pasto.

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un altro
fabbricante. Quando U'ho usato ho riscontrato una lettura del grasso corporeo
diversa. Perché?

| vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo
misurando parti del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici.

E consigliabile non fare confronti tra un apparecchio e laltro ma utilizzare ogni volta
lo stesso prodotto per monitorare qualsiasi eventuale cambiamento.

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

Si pud fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e all'acqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e
acqua corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali eta e
sesso).

Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un‘attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dell'attivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre
un medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?

Le donne, per natura, presentano una percentuale di grasso piu elevata rispetto agli
uomini in quanto la costituzione corporea é diversa per rispondere alle varie funzioni
quali maternita, allattamento, ecc.

Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea & hassa?

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

Perché devo evitare di usare la hilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente
per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni
della percentuale di grasso corporeo potrebbero risultare errate e imprecise.
Pertanto, si consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture
del peso corporeo.

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE - Pesarsi sempre sulla stessa

bilancia collocata sulla stessa superficie. Non confrontare letture di peso da una
bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune differenze dovute alle tolleranze di
fabbricazione. « Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione,
collocare la bilancia su una superficie piana e dura. « Per misurazioni pit uniformi,
consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno, preferibilmente la sera presto prima
dei pasti. « La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pil vicino. Se

vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde

al valore intermedio. « Pulire la bilancia con un panno umido. Non usare agenti
detergenti chimici. « Fare in modo che a bilancia non si saturi con acqua in quanto
cio potrebbe danneggiarne le parti elettroniche. « La hilancia & uno strumento di
precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né saltarci sopra.

« Precaucion: la plataforma puede tornarse resbaladiza cuando esta mojada.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI « E obbligatorio essere a piedi nudi quando si
utilizzano le misurazioni del grasso corporeo e dell'acqua corporea totale. « La
condizione della pelle della pianta dei piedi puo influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno hagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

INDICATORI DI AVVERTENZA

Lo Cambiar pila.

0-Ld  El peso excede la capacidad maxima.

Err Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.
Peso inestable. Permanezca quieto.

SPECIFICHE TECNICHE

80 cm - 220 cm Modalidad Atleta = 15-50 afos

28" -73 d=0.1"% grasa corporal

6 - 100 afios d=0.1% agua corporal

Hombre/Mujer d=0.1% masa muscular

Memoria de 12 usuarios d="1kcal BMR
Modo Nifio = 6-12 afios Health Indicator = 18 - 100 afios

ﬁ SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE Questo simbolo indica che il prodotto non deve
= essere smaltito assieme agli altri rifiuti domestici in tutti i Paesi dellUnione
Europea. Al fine di evitare un eventuale danno ambientale e alla salute umana
derivante dallo smaltimento dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera
responsabile per p e il riutilizzo ibile delle risorse materiali. Per la
restituzione del dispositivo usato, utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e
raccolta oppure contattare il rivenditore presso cui il prodotto e stato acquistato, che
provvederanno al suo riciclaggio in conformita alle norme di sicurezza ambientale.

ﬁ DIRETTI VA RELATI VA ALLE BATTERIE Questo simbolo indica che le batterie
devono essere smaltite separatamente dai rifiuti domestici poiché contengono
sostanze potenzialmente nocive per lambiente e la salute umana. Smaltire le
batterie negli appositi centri di raccolta.

GARANZIA DI 15 ANNI FKA Brands Ltd garantisce il presente prodotto da difetti

dei materiali e della manodopera per un periodo di 15 anni dalla data di acquisto,
fatti salvii casi riportati qui di sequito. La garanzia di questo prodotto FKA Brands
Ltd non copre i danni causati da uso improprio o abusivo, incidenti, collegamento

a eventuali accessori non autorizzati, alterazione del prodotto o qualsivoglia

altra condizione non imputabile a FKA Brands Ltd. La presente garanzia & valida
esclusivamente nel caso in cui il prodotto sia acquistato e utilizzato nel Regno
Unito/nell'UE. La presente garanzia non copre i prodotti che richiedono modifiche o
adattamenti per consentirne l'uso in Paesi diversi da quello per il quale sono stati
progettati, prodotti, approvati e/o autorizzati, né i prodotti sottoposti a riparazioni

per danni prodotti da dette modifiche. FKA Brands Ltd declina ogni responsabilita
per danni incidentali, consequenziali o speciali. Per ottenere i servizi in garanzia sul
prodotto, restituire il prodotto a proprie spese al Centro Servizi locale unitamente alla
ricevuta di pagamento completa di data (come prova d'acquisto). Al ricevimento, FKA
Brands Ltd provvedera alla riparazione o sostituzione del prodotto in base a necessita
e lo rispedira a spese proprie. La garanzia é esclusivamente valida mediante il Centro
Servizi Salter. Gli interventi di manutenzione effettuati da persona diversa dagli
addetti al Centro Servizi Salter renderanno nulla la garanzia. La presente garanzia
non limita i diritti di cui gode (utente ai sensi di legge. Per il Centro Servizi Salter
locale, visitare il sito www.salterh co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Esta balanca Salter integra um indicador do estado de satde tipo seméforo.
Indicada apenas para adultos, o visor muda de cor para indicar se os seus resultados
se enquadram dentro dos valores recomendados.
% de gordura corporal Baixa - Pirpura, Optima - Verde, Moderada - Amarelo ou
Alta - Vermelho )
% de agua no organismo Baixa - Pirpura, Optima - Verde ou Alta - Vermelho
IMC: Peso reduzido — Purpura, Normal - Verde, Peso excessivo — Amarelo ou
Obesidade - Vermelho

COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER? Esta balanca Salter recorre a tecnologia
BIA (Bio Impedance Analysis - anélise de bioimpedancia) que ite um mindscul
impulso eléctrico através do organismo para determinar a gordura e o tecido magro;
este impulso eléctrico ndo se faz sentir e é completamente seguro. 0 contacto com

o corpo é feito através de placas em ago inoxidavel existentes sobre a plataforma da
balanga.

Este método calcula em simultdneo o seu peso pessoal, a gordura corporal, a dgua

total no organismo, BMI (indice da massa corporal), a taxa metabélica basal e a massa
muscular, proporcionando-lhe uma indicagdo mais rigorosa da sua sadde e estado fisico
em termos gerais.




Esta balanga mostra igualmente o peso, gordura corporal, e agua total do corpo para
criancas e jovens adultos dos 6 aos 17 anos de idade. A massa muscular, o BMl e

0 BMR (indice metabdlico basal) nao sao indicados para estas faixas etdrias. Esta
balanca armazena os dados pessoais de até 12 utilizadores. Para além de ser uma
balanga de analise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

NOVA FUNGAO Este equipamento integra a cémoda particularidade de activagdo ao
subir para a balanga. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a
balanga - ndo é necessario esperar!

PREPARAGAO DA BALANGA 1. Abra o compartimento da bateria existente na parte
de baixo da balanga. 2. Remover a patilha isolante debaixo da pilha (se encaixada) ou
inserir as pilhas observando os sinais de polaridade (+ e -) dentro do compartimento
das pilhas. 3. Feche o compartimento da bateria. 4. Cologue a balanga numa
superficie firme e plana.

INICIALIZAGAO DA BALANGA 1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.
2.0 visor indicara “0.0". 3. Selecione o modo de peso kg, st ou b pressi

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL

GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPAZES*

botdes > ou <. 4. A balanca desliga e estd agora pronta a utilizar.
Este p de inicializagao deverd ser repetido caso mude a halanga de
sitio. Caso contrdrio, bastara subir para a balanga.

APENAS LEITURA DO PESO 1. Suba para a balanga e mantenha-se imével enquanto
a balanga calcula o seu peso. 2.0 seu peso serd visualizado. 3. Desga da balanga. 0
seu peso sera visualizado durante alguns segundos. 4. A balanga desliga.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

1. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

. Serd visualizado 0.0

. Pressione sem soltar o botdo @ por 2 segundos.

. 0 nimero de utilizador pisca. Pressione os botoes > ou € conforme necessario
para definir o seu nimero de utilizador e, depois, pressione o botao @.

. 0 visor do modo do peso ficard intermitente. Pressione os botdes > ou < até o
simbolo correto piscar, depois pressione o botdao @.

. 0 visor da altura ficara intermitente. Prima > ou < conforme necessario para
definir a sua altura, depois prima o botao @.

. 0 visor da idade ficara intermitente. Prima > ou < conforme necessario para
definir a sua idade, depois prima o botao @.

. 0 simbolo de sexo masculino ou feminino piscara. Carregar em > ou < para
seleccionar masculino / feminino, atleta sexo masculino / atleta sexo feminino e,
seguidamente, carregar no botao @.

Modo “Atleta”

m atleta define-se como uma pessoa que pratica uma actividade fisica intensa de

aproximadamente 12 horas por semana e que tem uma frequéncia cardiaca em

repouso de aproximadamente 60 batimentos por minuto ou menos.

9. 0 visor mostrara as suas definigdes, depois apaga. A memoria esta definida.

10.Repita o procedimento para um segundo utilizador ou para mudar os dados do

utilizador.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

. Prima o botao @.

. Selecione o seu nimero de utilizador pressionando os botdes > ou <.

. ESPERE enquanto o visor reconfirma os seus dados pessoais e depois apresenta
um valor de zero. )

. Quando visualizar zero, suba para a plataforma COM 0S PES DESCALCOS e
mantenha-se imvel. Certifique-se de que os seus pés estabelecem um bom
contacto com as 2 placas de metal da plataforma.

7. 0'seu peso serd visualizado, sequido pela percentagem de gordura corporal,

percentagem total de dgua no organismo, percentagem de massa muscular, BMI e
indice metabélico basal (BMR).

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA? 0 corpo humano é constituido por,

entre outras coisas, uma percentagem de gordura. Isto é fundamental para um
organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes e drgaos vitais, ajuda a
regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda na manutengao do
corpo quando hd escassez de alimentos. No entanto, uma gordura corporal excessiva
ou insuficiente pode ser prejudicial para a satde. E dificil avaliar a quantidade

de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples observagao

do corpo ao espelho. E por esse motivo que é importante avaliar e controlar a
percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona
uma melhor avaliagdo da condigéo fisica do que o peso por si s - a composigao da
sua perda de gordura pode significar que esta a perder massa muscular em vez de
gordura - pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo
que uma balanga indique um “peso normal’.
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Idade Baixa Optima Moderad Elevada
6 <124 12.5-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <126 12.7- 204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 24-254 2255
9 <128 129-222 223-26.7 2268
10 <128 129-228 229-278 2279
n <12.6 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 12.2-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
do os 16 <10.1 10.2-20.3 204-242 2243
17 <98 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA RAPARIGAS*
Idade Baixa Optima Moderad: Elevada
6 <144 145-23.0 231-26.1 226.2
7 <149 15.0 - 24.5 24.6-279 228.0
8 <153 15.4 - 26.0 261-29.6 229.7
9 <157 15.8-27.2 27.3-311 231.2
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6- 30.1 30.2-340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <14.7 14.8-30.8 30.9-34.7 234.8
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA HOMENS**

Idade Baixa Optima Moderad Elevada
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <11 11.1-219 22-219 =28

60+ <13 13.1-249 25-299 230
GAMAS DE % DE GORDURA CORPORAL PARA MULHERES**

Idade Baixa Gptima Moderada Elevada
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240

60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

*Fonte: Adaptado de HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jehb and AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Fonte: Adaptado de Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd, and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

As gamas de % de gordura corporal sdo publicadas apenas a titulo de orientagdo. Deve procurar-se
sempre orientagdo médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio.

AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA? A 4qua no organismo é a
componente mais importante do peso corporal. Representa mais de metade do

peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo (predominantemente
msculo). A agua desempenha diversas fungdes importantes no organismo: Todas

as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas, misculos, cérebro
ou em qualquer outro érgao, sd poderao funcionar correctamente se tiverem dgua
suficiente. A dgua também desempenha um papel fundamental na regulagao do
equilibrio da temperatura do corpo, sobretudo através da transpiragdo. A combinagdo
entre a avaliagdo do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’, mas o nivel de
hidratagao do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida saudavel.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO
GRAFICO AGUA CORPORAL***

Parametros de Parametros de

P de Gordura P Optima de

Corporal Agua Corporal Total
Homens halk% 70a63%

15a21% 63a57%

222 24% 57a55%

25 e acima 55a37%




Mulheres 4a20% 70a 58%
21229% 58a52%
30a32% 52a49%
33 e acima 49a37%

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagdo de massa corporal isenta de gordura”, American
Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841

Para quem utiliza 0 modo "Atleta”: é de salientar que os atletas tém um intervalo

de gordura corporal inferior e um maior intervalo de agua no organismo do que os
ilustrados acima, dependendo do tipo de desporto ou actividade praticada.

0s resultados das avaliagdes da dgua no organismo so influenciados pela proporgao
de gordura corporal e de musculo. Se a proporgdo de gordura corporal for elevada,
ou se a proporgao de misculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua
no organismo serem baixos.E importante nao esquecer que as medicdes, tais como
do peso corporal, gordura corporal e dgua no organismo, sao ferramentas que deve
utilizar como parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagdes a
curto prazo sdo normais, sugerimos que registe em grafico os seus progressos com o
passar do tempo, em vez de se concentrar nos valores de um tnico dia.

As gamas de % de dgua no organismo sao publicadas apenas a titulo de
orientagdo. Deve procurar-se sempre orientagdo médica profissional antes de se
iniciarem programas de dieta e exercicio.

POR QUE MOTIVO DEVO CONHECER A MINHA MASSA MUSCULAR? Segundo o

American College of Sports Medicine (ACSM), a massa muscular magra pode decair

em quase 50 por cento entre os 20 e os 90 anos. Se nao fizer nada para substituir

essa perda, estara a perder musculo e a aumentar a gordura, Também é importante

que conheca a sua % de massa muscular durante a redugdo do peso. Em descanso,

0 corpo queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo de misculo

adquirido. Algumas vantagens do aumento de massa muscular incluem:

« Combate ao declinio em termos de forca, densidade Gssea e massa muscular que
acompanham o envelhecimento

« Manutengdo da flexibilidade das articulagdes

« Orientagdo da redugdo do peso quando combinada com uma dieta saudavel.

Este equipamento destina-se a utilizagao exclusivamente particular. As mulheres

grévidas deverdo utilizar apenas a funcao de peso.

ATENCAO: Néo utilize este equipamento se tiver um pacemaker ou outro

dispositivo médico. Em caso de diivida, consulte o seu médico.

QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI?

0 Indice de Massa Corporal ou BMI é um indicador do peso para a altura que é
vulgarmente utilizado para classificar situagdes de peso insuficiente, peso excessivo
e obesidade em adultos. Esta balanga calcula o seu valor BMI. As categorias BMI
mostradas no grafico e na tabela a seguir sao reconhecidas pela Organizagao
Mundial de Satide (OMS) e podem ser utilizadas para interpretar o seu valor BMI.

Utilize a tabela ahaixo para identificar a sua categoria de BMI.

Categoria BMI Significado do Risco paraa saiide com bhase
valor BMI exclusivamente no BMI
<18.5 Peso insuficiente Moderado
18.6- 249 Normal Baixo
25-299 Peso excessivo Moderado
30+ Obeso Elevada

IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso
saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida. As
classificagoes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).

INDICE METABOLICO BASAL (BMR) - 0 QUE SIGNIFICA 0 seu indice metahdlico
basal (BMR) consiste numa estimativa da energia (avaliada em calorias) gasta pelo
organismo, em descanso, para manter as fungdes normais do corpo. Este trabalho
ininterrupto contribui para aproximadamente 60-70% das calorias gastas pelo
organismo, onde se inclui a frequéncia cardiaca, a respiragdo e a manutengao da
temperatura do corpo.0 seu BMR é influenciado por diversos factores, entre os quais
aidade, o peso, a altura, o sexo, os habitos alimentares e a pratica de exercicio fisico.

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Exactamente, como € que a minha gordura corporal e dgua no organismo estao
a ser avaliadas?

Esta balanga Salter utiliza um método de medigdo conhecido como Analise da
Impedéncia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que € rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.
Por c te, ao avaliar a impedancia do seu org (i.e., a sua resisténcia

a corrente), é possivel determinar-se a quantidade de musculo. Com base nessa
medico, é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.

Qual é o valor da corrente que passa pelo meu corpo quando se efectua uma
medigdo? E seguro?

A corrente € inferior a TmA, o que é um valor infimo e completamente seguro. A
corrente ndo se sente. No entanto, convém salientar que, como medida de precaugdo
para nao danificar o dispositivo, este equipamento nao deve ser utilizado por
pessoas que tenham algum equipamento médico electrdnico interno, como por
exemplo um pacemaker.

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante

o dia, os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor
correcto?

0s valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua

no organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao hd uma hora certa ou
errada para efectuar uma avaliagao, mas recomendamos que a faga a uma hora
regular em que considerar que o seu organismo estd nor hidratado. Evite
efectuar avaliagdes depois de tomar banho ou ir a sauna, apds exercicio intenso,

ou no periodo de 1-2 horas depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das
refeigoes.

Um amigo tem um analisador de gordura corporal de outro fabricante. Quando
o utilizei, verifiquei que eu tinha um valor de gordura corporal diferente. Qual
€ a explicagdo?

Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliagoes em diferentes
partes do organismo e utilizam algoritmos matematicos diferentes para calcular a
percentagem de gordura corporal. 0 melhor conselho é ndo fazer comparagdes entre
equipamentos, mas antes utilizar sempre o0 mesmo equipamento para controlar
qualquer alteragao.

Como é que interpreto os meus valores de gordura corporal e de percentagem
de dgua no organismo?

Consulte as tabelas de gordura corporal e de dgua no organismo que acompanham
0 equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua

gordura corporal e dgua no organismo se enquadram numa categoria saudavel
(relativamente a sua idade e sexo).

Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito
“altos™?

Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem
reduzir a sua percentagem de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientagao
médica profissional antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.

Por que motivo é que os limites de percentagem de gordura corporal sio
diferentes para homens e mulheres?

E natural que as mulheres tenham uma maior percentagem de gordura do que os
homens, pois a constituigao do corpo € diferente, estando preparado para a gravidez,
amamentacao, etc.

Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem
“haixos"?

Certifique-se de que bebe dgua suficiente com regularidade e esforce-se por
integrar a sua percentagem de gordura no limite saudavel.

Por que motivo devo evitar a utilizagdo da Balanga de Analise Corporal Salter
durante a gravidez?

Durante a gravidez, a composigdo do organismo das mulheres sofre consideraveis
alteragdes para suportar o feto em desenvolvimento. Nestas circunstancias, os
valores da percentagem de gordura corporal podem ser pouco precisos e induzir
em erro. Por conseguinte, as mulheres gravidas deverao utilizar apenas a fungdo

de peso.

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO E CUIDADOS « Pese-se sempre na mesma
balanca posicionada na mesma superficie. Nao compare os pesos obtidos em
diferentes balangas, ja que se verificarao algumas diferencas devido as tolerancias
de fabrico. « Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantird o melhor
rigor e consisténcia. < Para obter os mais consi rec a-se
que efectue as avaliagdes a mesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde,
antes das refeicdes. A balanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado.
Caso se pese duas vezes e obtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre
esses dois valores. « Limpe a balanga com um pano himido. Nao utilize produtos

de limpeza quimicos. « Nao encharque a balanga com dgua pois pode danificar

os componentes electrdnicos. « Trate a balanga com cuidado, pois trata-se de um
instrumento de precisao. Nao a deixe cair nem salte para cima da plataforma.

« Cuidado: a plataforma pode ficar escorregadia se estiver molhada.

GUIA DE RESOLUGAO DE PROBLEMAS + Quando utilizar as avaliacdes para a
gordura corporal e dgua total no organismo, deve ter os pés descalgos. « 0 estado
da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagao. Para obter os resultados
mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano hiimido, deixando-os
ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.




INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo  substitua a pilha.

0-Ld o peso excede a capacidade méxima.

Errfora do limite, operagdo incorrecta ou mau contacto dos pés. Peso instavel.
Mantenha-se imdvel.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

80cm-220 cm Modo “Atleta” = 15-50 anos
28"-7% d=0.1% gordura corporal
6-100 anos d=0.1% dgua no organismo

Masculino/Feminino d=0.1 % massa muscular
Meméria para 12 utilizadores d=1kcal BMR

Modo “Criangas” = 6-12 anos Health Indicator = 18 - 100 anos

R EXPLICAGAO DA REEE Esta marcagdo indica que o produto ndo deve ser

=== eliminado juntamente com outros residuos domésticos em toda a UE. Para
impedir possiveis danos ambientais ou a saide humana resultantes de uma
eliminagdo nao controlada dos residuos, este produto deverd ser reciclado de forma
responsavel de modo a promover a reutilizagdo sustentavel dos recursos materiais.
Para fazer a devolugdo do seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas
de devolugao e recolha ou contactar a loja onde adquiriu o produto. A loja podera
entregar este produto para que seja reciclado de forma segura em termos
ambientais.

ﬁ INSTRUGOES RELATI VAMENTE AS PILHAS Este simbolo indica que as pilhas
nao podem ser eliminadas juntamente com o lixo doméstico, dado que contém
substancias que podem ser prejudiciais para o meio ambiente e a satide. As pilhas
devem ser eliminadas nos pontos de recolha designados.

GARANTIA DE 15 ANOS A FKA Brands Ltd garante este produto de defeito de
material e de fabrico por um periodo de 15 anos a partir da data da compra, exceto
como observado abaixo. Esta garantia de produto FKA Brands Ltd nao cobre danos
causados por uso indevido ou abuso; acidente; o anexo de qualquer acessorio

ndo autorizado; alteragdo do produto; ou quaisquer outras condicdes que estao

fora do controlo da FKA Brands Ltd. Esta garantia sd serd efetiva se o produto for
adquirido e operado no Reino Unido/UE. Um produto que necessite de modificagao
ou adaptagao para que possa funcionar em qualquer pais para além do pais para

o qual foi desenvolvido, fabricado, aprovado e/ou autorizado, ou a reparagao de
produtos danificados por estas modificagdes nao se enquadram no ambito desta
garantia. A FKA Brands Ltd nao sera responsavel por qualquer tipo de danos
acidentais, consequentes ou especiais. Para obter servigo de garantia no seu produto,
devolva o produto pds-pago ao centro de servico, juntamente com seu recibo datado
(como prova de compra). Apds a recegao, a FKA Brands Ltd reparara ou substituira,
conforme apropriado, 0 seu produto e devolvé-lo-a a si, pds-pago. A garantia so é
vélida no Centro de Servigo Salter. A assisténcia deste produto por qualquer pessoa
que nao seja o Centro de Servigo Saltar anula a garantia. Esta garantia nao afeta os
seus direitos conferidos por lei. Para ver o seu Centro de Servigo Salter local, aceda a
www.salterk co.uk/servi

HEALTH INDICATOR Denne Salter-vekten har en trafikklys type
helseindikator. Displayet skifter farge (kun for voksne) for & indikere hvis
resultatene dine er innenfor sunne anbefalte omrader.
Kroppsfett %: Lavt - purpur, Optimalt - grann, Moderat - gult, eller Hoyt - radt
Kroppsvann %: Lavt - purpur, Optimalt - grent, eller Hoyt - gult
BMI (Kroppsmasseindeks) Undervektig - purpur, Normal - grant, Overvektig - gult,
eller Korpulent - rodt

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER-VEKTEN? Denne Saltervekten benytter
BIA-teknologi (bioelektrisk impedansanalyse) som sender en liten elektrisk impuls
gjennom kroppen for 3 bestemme fett fra magert vev. Den elektriske impulsen kan
ikke bli falt og er helt trygg. Kroppskontakt skjer via stalputer i rustfritt stal pa
vektplattformen.

Denne metoden kalkulerer samtidig din personlige vekt, kroppsfett, totalt

kroppsvann, kropg indeks (BMI), basal metabolsk hastighet (BMR) og
muskelmasse som totalt sett gir deg en mer nyaktig avlesning av din helse

og kondisjon. Denne vekten viser ogsa vekt, kroppsfett og totalt kroppsvann for
barn og tenaringer fra 6-17 ar. Muskelmasse, BMI and BMR er ikke vist for denne
alderskategorien. Vekten lagrer personlig data for opp til 12 brukere | tillegg til at
den er en analysevekt, kan den ogsa bli brukt som en vanlig vekt.

NY FUNKSJON! Denne vekten har var praktiske stig pa-funksjon. Nar vekten har blitt
initialisert, kan man sld den pa ved ganske enkelt  stige direkte opp pa plattformen
— det er ikke nodvendig d vente!

KLARGJGRE VEKTEN 1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten. 2. Fiern
isolasjonsfliken under batteriet (hvis det er satt inn) eller sett inn batterier
samtidig som du merker deg polariteten (+ og -) innvendig i batterirommet. 3. Lukk
batterirommet. 4. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

INITIALISERE VEKTEN 1. Trd ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

2.0.0 vises pa skjermen. 3. Velg kg, st eller b vektmodus ved a trykke pa > eller <
knappene. 4. Vekten slar seg av og er na klar til bruk.

Denne initialiseringsprosessen ma gjentas hvis vekten flyttes. Alle andre
ganger kan du stige direkte opp pa vekten.

AVLESNING KUN FOR VEKT 1. Stig opp pa vekten og sta helt stille mens den
beregner vekten din. 2. Vekten din vises. 3. Stig av. Din vekt vises i noen sekunder.
4. Vekten sls av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

1. Tré ned midt pa plattformen og laft foten av igjen.

0.0 vises pa skjermen.

Trykk og hold knappen @ inne i 2 sekunder.

Brukernummeret blinker. Trykk pa knappene > eller < etter behov for & velge
brukernummeret ditt, og trykk deretter pa knappen @.

Displayet for vektmodus blinker. Trykk pa > eller < til riktig symbol blinker, og
trykk deretter pa @-knappen.

Skjermbilde for hayde vil blinke.

Trykk pa > eller < etter behov for 3 innstille pa din hoyde, trykk deretter pd @
-knappen.

. Skjermbilde for alder vil blinke.

Trykk pa > eller < etter behov for 3 innstille din alder, trykk deretter pa @
-knappen.

Mann- eller kvinnesymbolet vil blinke. Trykk pa > eller < for & velge mann/
kvinne/mannlig atlet/kvinnelig atlet, og trykk deretter p3 @ knappen.
Atletmodus:

Definisjonen pa en atlet er en person som driver med intens fysisk aktivitet i cirka 12
timer per uke, og som har 60 hjerteslag per minutt, eller mindre, ved hvile.

9. Skjermen viser dine innstillinger, og slar seg deretter av. Minnet er nd innstilt.
10.Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for a endre brukerdetaljer.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

1. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

. Tra ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

. Trykk pa @-knappen.

. Velg brukernummeret ditt ved & trykke pa > eller < knappen

. VENT mens skjermen bekrefter din personlige data pa nytt og som deretter viser
en null-avlesning.

. Nar null visest, BARFOTET, ga pa vekten og sta stille. Serg for at fottene er i god
kontakt med de 2 metallputene pa plattformen.

. Vekten din vises fulgt av kroppsfettprosent, total kroppsvannprosent,
muskelmasseprosent, BMI og basal metabolsk hastighet (BMR).

KROPPSFETT - HVA BETYR DET? Menneskekroppen er blant annet sammensatt
av en prosentdel med fett. Dette er livsviktig for en sunn og fungerende kropp -
fettet tar av for stet pa leddene og beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere
kroppstemy lagrer vit og hjelper a holde kroppen i gang nar den
ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for lite fett er faktisk skadelig for
helsen din. Det er vanskelig @ méle hvor mye kroppsfett vi har i kroppen var ved
bare & se pa oss selv i speilet. Dette er hvorfor det er viktig @ male og overvake
kroppsfettprosenten. Kroppsfettprosenten gir deg en bedre maling av kondisjonen
din enn bare kroppsvekten alene - sammensetningen av vekttapet ditt kan bety at
du taper muskelmasse i stedet for fett - du kan fremdeles ha en hoy fettprosent selv
om vekten indikerer «normal vekt».
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NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT
KROPPSFETT%NIVA FOR GUTTER*

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 204-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-278 22719
n <126 12.7-230 23.1-28.2 228.3
12 <121 122-22.7 228-278 22719
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 20.8-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6




KROPPSFETT%NIVA FOR JENTER*

HVORFOR SKULLE JEG VITE HVA MUSKELMASSEN MIN ER?
Ifalge American College of Sports Medicine (ACSM), kan mager muskelmasse minske

Alder Lav Optimal Moderat Hoy ) A N
A BT 145-230 231-261 2262 med nesten 50 prosent mellom alderen 20 og 90 ar. Hvis du |kE<e gjor noen ting for
7 49 150265 26279 ~280 a erstatte det tapet, taper du musklene og oker fettet. Det ogsa viktig a vite hva
- - - - . — prosenten er for muskelmasse under nedgang i vektreduksjon. Nar kroppen hviler
8 <153 154-260 261-296 2297 forbrenner den cirka 110 ekstra kalorier for hver kilo muskel du gar opp i vekt. Noen
9 <157 158-27.2 27.3-311 231.2 fordeler med & g opp i muskelmasse inkluderer:
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2 « Opphever nedgangen i styrke, bentetthet og muskelmasse som falger med alderen
i <16.1 162-288 | 289-327 2328 + Vedlikeholder boyelige ledd
12 <161 162-29.1 29.2-330 2331 » Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.
3 161 162-294 295-33.2 2333 Delitt? prl:n!uktet er kun til bruk i hjemmet. Gravide kvinner skal kun bruke
vektfunksjonen.
14 il ST _||_ 1 =i iRl ADVARSEL: Dette produktet m3 ikke brukes hvis du har pacemaker eller annen
15 <157 158-29.9 300-337 =338 disinsk anordning montert. Hvis du er i tvil, ma du radfere deg med lege.
1? jg? :gg - gg} gg; - gig igil HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN?
i - - . - — Kroppmasseindeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis
18 _ <147 148-308 30.9 - 347 2348 brukes for & klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne
KROPPSFETT%NIVA FOR MENN** kroppsanalysevekten kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i
Alder Lav Optimal Moderat Hey tabellen nedenfor er anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 il & tolke BMI-verdien din.
40-59 < 1.1-21.9 2-219 =28 BMI-kategorien din kan bli identifisert ved & bruke tabellen nedenfor.
60+ <13 13.1-249 25-299 =30 Betydningen av
KROPPSFETTYNIVA FOR KVINNER** BMI-kategori BMI-verdien Helserisiko basert kun pa BMI
Alder Lav Optimal Moderat Hoy <185 Undervektig Moderat
19-39 2 211-329 | 33-389 239 186249 Normal v
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 25-299 overveklig Moderat
60+ <2 2.1-359 | 36-419 242 0 ot Hay

*Kilde: hentet fra HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).
(Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.

**Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, StevenBHeymslleld Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, og Yoichi Sakamoto: (Sunt a med (en ate for utvikling av
veiledninger basert pa kroppsmasse indeks1-3). AmJEun Nutr 2000;72:694-701.
Publiserte % nivier med er kun for veil j medisinsk veil
alltid sokes for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

KRUPPSVANN HVORFOR MALE DET? Kroppsvann er den ene og mest viktige

ten av kroppsvekten. Kropp representerer over halvparten av din
tutalvekl og nesten tu tredjedeler av mager kr fsakelig muskel).
Vann utforer en rekke viktige roller i kroppen: Alle cellene i kroppen, om dette er i
huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder, kan bare fungere ordentlig
hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig rolle ved a regulere kroppens
temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen av din vekt og
fettmaling kan tilsynelatende vaere normal, men hydratiseringsnivaet for kroppen din
kan vaere utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

g skal

VIKTIG: Hvis diagrammet / tabellen viser at du er utenfor et «normalt» sunt
vektomrade, radfer deg med legen for du tar aksjon. BMI-klassifikasjoner er kun for
voksne (alderen 20 &r og over).

BASALMETABOLISME (BMR) - HVA BETYR DET? Din BMR (BasalMetabolisme) er
en beregning av energien (malt i kalorier) som kroppen forbruker, nér i hvile, for &
opprettholde normale kroppsfunksjoner. Dette kontinuerlige arbeidet utgjer omkring
60-70 % av kaloriene som kroppen forbruker, og inkluderer hjerteslag, pusting og
opprettholdelse av kroppstemperatur. Din BMR er pavirket av en rekke faktorer,
inkludert alder, vekt, hayde, kjonn, kosthold og avelses-/treningsvaner.

SPARSMAL 0G SVAR

Hvor neyaktig blir kroppsfettet og kropp mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fattene og
bena. Strammen (1 mA) flyter lett gjennom det magre muskelvevet som har et hayt
vaeskemnhold men ikke sa lett gjennom fett. Ved & male kroppsimpedansen din (dvs.

tstand mot stram) kan muskelmengden pa den méten bli fastlagt. Fra
Hva er stramverdien som gér gjennom meg under maling?

Stramverdien som er mindre enn TmA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke
fale den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,
legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker. Hvis jeg maler kroppsfettet og
kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan malingen variere ganske betydelig.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan

KROPPSV/ASKEDIAGRAM®** dette kan det ng beregnes fett- og vannmengde.
Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaeske
%-omrade (TBW) %-omrade Er den trygg?
Menn Ltil16% 70til 63%
15til 21% 63 il 57%
22til 24% 571l 55%
25 0g over 55 il 37%
Kvinner 41l 20% 70 til 58%
2602%% 58 tL52% is " eltetog kr
1329 T malingen variere ganske betydelig.
T — e

*** Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 49 833-841.

For de som bruker «Atlet-modus»: legg merke til at idrettsmenn/kvinner kan ha
et lavere kroppsfett-omrade og et hayere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor,
avhengig av typen idrett eller aktivitet. Resultater fra kroppsvannmaling er
pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel. Hvis fettforholdet er hayt eller
muskelforholdet er lavt, vil resultatet for kroppsvann haen lendens til & vaere lavt.
Det er viktig & huske at malinger slik som kroppsvekt, k I

er verktay du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kurt5|kt|ge svmgmnger er
normalt, forslar vi at du registrerer fremgangen din over tid i stedet for a fokusere
pa en enkel avlesning.

Publiserte %-nivaer med kroppsvann er kun for veiledning. Profesjonell
medisinsk veiledning skal alltid sokes for det settes i gang med diett og
ovelsesprogrammer.

g ppsfettp din varierer med kroppsvanninnholdet, og det
sistnevnte endrer seg hele dagen.

Det er ingen riktig eller gal tid for a ta en avlesning, men ta sikte pa a ta
regelmessige malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga &
ta avlesninger etter at du har badet eller etter badstue, etter intense ovelser, eller
innen 1-2 timer etter at du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent. Nar jeg
brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig. Hvorfor det?
Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar gninger fra en g til en annen, men
a bruke den samme anordningen hver gang for & overvake eventuell endring.
Hvordan tolker jeg min avlesning for k fett og ?

Det henvises til tabellene som falger med produktet for kroppsfetl og kroppsvann.
Tabellene viser deg om gen for kropp eriensunn

kategori (i forhold til din alder og kjonn).
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Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hey?
Et fornuftig kosthold, vaeskeinntak og ovelsesprogram kan redusere
kroppsfettp Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes for det
settes i gang med et slikt program.

Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sa forskjellig?

Kvinner av natur har en hoyere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?

Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden
praver d holde fettprosenten pa et sunt niva.

Hvorfor skulle jeg unnga a bruke kroppsanalysatoren nar gravid?

Under svangerskap vil sammensetningen av en kvinnekropp endre seg betydelig
for  kunne stette barnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
kroppsfettprosenten vare ungyaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
bruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 0G VEDLIKEHOLD - Vei deg alltid pd samme vekt og samme
underlag. lkke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av
konstruksjonen alltid vil vaere sma forskjeller fra vekt til vekt. « Plasser vekten
pa et hardt, flatt gulv for & fa en sa noyaktig avlesning som mulig. « Vei deg alltid
il samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay. For eksempel nar du star opp
om morgenen. « Vekten runder opp eller ned til nermeste vekttrinn. Hvis du veier
deg to ganger og far to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse
avlesningene. « Tark av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier. « La ikke
vekten komme i kontakt med vann, da dette kan adelegge elektronikken i vekten.
« Behandle vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga & miste den i
bakken og & hoppe pa den. « NB! Plattformen kan bli glatt nar den er vat.

FEILSAKNINGSGUIDE « Du ma vaere harbent under maling av kroppsfett og totalt
kroppsvann. « Tilstanden pa huden under fattene dine kan ha innvirkning pa
avlesningen. For & fa den mest noyaktige og konsek lesni tork fottene
dine med en fuktig klut slik at fattene er litt fuktig far du gar pa vekten.
VARSELINDIKATORER

Lo skift ut batteri.

0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.

Err  utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fottene.
Ustabil vekt. Sta stille.

TEKNISK SPESIFIKASJON

80cm-220cm Atlet-modus = 15-50 ar

29-73 d=0.1% kroppsfett

6-100ar d=0.1% kroppsvann

Mann/Kvinne d=0.1% muskelmasse

12 brukerminne d =1kcal BMR
Barnemodus = 6-12 ar Health Indicator = 18 - 100 ar

)XWEEE FORKLARING Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette

== produktet ikke kastes sammen med annet husholdningsseppel. For & forebygge
mulig skade pa miljoet eller menneskelig helse forarsaket av ukontrollert
avfallstomming, skal produktet gjenvinnes ansvarlig for  stotte holdbar gjenbruk av
materialressurser. For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og
hentesystemet, eller ta kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjopt. De kan
sorge for milj lig gjenvinning av produktet.

X BATTERIDIREKTIV Dette symbolet indikerer at batteriene ikke ma kastes
sammen med vanlig husholdni fall da de inneholder sut som kan skade
miljget og helsen. Var vennlig a kaste batterier i angitte oppsamlingspunkter.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer at dette produktet ikke er har
materielle defekter eller produksjonsfeil i en periode pa 15 ar fra kjopsdato,

utenom i tilfeller beskrevet nedenfor. Denne produktgarantien fra FKA Brands Ltd
dekker ikke skade forarsaket av feil bruk eller misbruk, ulykke, feste av uautorisert
tilbeher, endring av produktet, eller alle andre forhold som er utenom FKA Brands
Ltds kontroll. Denne garantien er kun gyldig dersom produktet kjopes og brukes i
Storbritannia/EU. Et produkt som krever modifikasjon eller tilpasning for a kunne
fungere i andre land enn landet det ble designet for, produsert i, godkjent i og/eller
autorisert, eller reparasjon av skadede produkter med disse modifikasjonene er ikke
dekket av denne garantien. FKA Brands Ltd er ikke ansvarlig for noe slags tilfeldig
skade, folgeskade eller spesielle skader. For a fa garantert service pa ditt produkt ma
du returnere produktet med returporto il ditt lokale servicesenter sammen med din
daterte salgskvittering (som kjopebevis). Ved mottak vil FKA reparere eller erstatte,
etter eget forgodthefinnende, ditt produkt og returnere det til deg frankert. Garantien
gjelder kun gjennom Salter Service Centre. Utforing av service pa dette produktet av
andre enn Salter Service Centre gjor garantien ugyldig. Denne garantien pavirker ikke
dine lovbestemte rettigheter. For & finne ditt lokale Salter Service Centre, se
wwuw.salterhousewares.co.uk/servicecentres

HEALTH INDICATOR

Deze Salter-weegschaal heeft een g ator in de stijl van een
verkeerslicht. Alleen voor volwassenen verandert het display van kleur om aan te
geven of uw resultaten binnen het aanbevolen gezonde bereik vallen.
Lichaamsvet %: Laag - Paars, Optimaal - Groen, Gemiddeld - Geel of Hoog - Rood
Lichaamswater %: Laag - Paars, Optimaal - Groen of Hoog - Geel
BMI: Ondergewicht - Paars, Normaal - Groen, Overgewicht - Geel of Obesitas - Rood

HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCAAL? De Salter-weegschaal gebruikt BIA-
technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse), die een heel kleine elektrische
stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van mager weefsel te onderscheiden.
U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze is volledig veilig. Er wordt via
roestvrijstalen kussentjes op het platform van de weegschaal contact met het
lichaam gemaakt.

Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale
lichaamswatergehalte, snelheid van hasaal metabolisme, spiermassa en BMI,wat u
een nauwkeuriger beeld geeft van uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie.
De weegschaal toont tevens gewicht, lichaamsvet en totale lichaamswatergehalte
voor kinderen en jonge volwassenen van 6-17 jaar. Spiermassa, BMI en BMR worden
niet weergegeven voor deze leeftijdsgroep. Deze weegschaal kan de persoonlijke
gegevens van maximaal 12 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal als analyse-
weegschaal en als conventionele weegschaal gebruiken.

Ahoideind:

NIEUWE FUNCTIE Deze weegschaal beschikt over onze handige opstapbediening.
Zodra de weegschaal is opgestart, hoeft u er alleen nog maar op te stappen. Wachten
behoort tot het verleden!

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN 1. Open het batterijvak aan de onderkant van de
weegschaal. 2. Verwijder de isolatietab van onder de batterij (indien aangebracht)
of voer batterijen in zoals aangegeven met de polariteitstekens (+ en -) in de
batterijhouder. 3. Sluit het batterijvak. 4. Zet de weegschaal op een stevige, viakke
ondergrond.

DE WEEGSCHAAL OPSTARTEN 1. Duw met uw voet op het midden van het platform
en haal uw voet weer weg. 2. In het display verschijnt ‘0.0'. 3. Selecteer de kg-, st-
of lb-gewichtsmodus door op de > of < toetsen te drukken 4. De weegschaal wordt
uitgeschakeld en kan nu worden gebruikt.

Dit opstartproces moet iedere keer wanneer de weegschaal is verplaatst,
worden herhaald. Werd de weegschaal niet verplaatst, dan kunt u er gewoon
op stappen.

ALLEEN GEWICHTMETING 1. Stap op de weegschaal en blijf heel stil staan terwijl
de weegschaal uw gewicht berekent. 2. Uw gewicht wordt in het display getoond. 3.
Stap van de weegschaal af. Het gewicht wordt nog enkele seconden weergegeven. 4.
De weegschaal wordt uitgeschakeld.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER
1. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.
. 0.0 wordt weergegeven.
. Houd de knop @ 2 seconden ingedrukt.
. Het gebruikersnummer begint te knipperen. Druk op de knop > of < om het
gebruikersnummer in te stellen en druk vervolgens op de knop @.
. De gewichtmodus knippert op het display. Druk op de knop > of < tot het juiste
symbool knippert en druk vervolgens op de knop @.
. Het symbool voor lengte knippert. Druk > of < in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de @-toets.
. De leeftijd knippert op het display. Druk > of < in om uw leeftijd in te stellen,
druk vervolgens op de @-toets.
8. Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op > of € om man/vrouw/mannelijke
atleet/vrouwelijke atleet te kiezen en druk op de @-knop.
Atleetstand: De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per
week bezighoudt met intensieve fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft van
ongeveer 60 slagen per minuut of minder.
9. Het display laat uw instellingen zien en gaat dan uit. Op dat moment is het
geheugen ingesteld.
10.Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebruikersgegevens te
wijzigen.
METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET
1. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.
. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.
. Druk de @-toets in.
. Kies een gebruikersnummer door op de < of > knoppen te drukken. Druk op de
knop @ om uw keuze te bevestigen.
. WACHT tot het display uw persoonlijke gegevens bevestigt en een nul weergeeft.
. Als de nul wordt weergegeven, stapt u MET BLOTE VOETEN op het plateau en blijft
u stilstaan. Zorg ervoor dat uw voeten goed contact maken met de 2 metalen
kussentjes op het weegplateau.
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7. Uw gewicht verschijnt, gevolgd door het percentage vet en het totale percentage
water in uw lichaam, het spier entage en Basal Metabolic Rate (BMR).

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT? Het menselijk lichaam bestaat onder andere
uit een percentage vet. Dit vet is onmisbaar voor een gezond, goedwerkend lichaam.
Het vormt een kussentje rond de gewrichten en beschermt vitale organen, het

helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat vitamines op en helpt het
lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel is. Teveel lichaamsvet,
maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor uw gezondheid

vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons lichaam
hebben door simpelweg in de spiegel te kijken. Daarom is het belangrijke om uw
lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te houden. Lichaamsvetpercentage
geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen gewicht - de samenstelling van

lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

Water is in meerdere opzichten belangrijk voor uw lichaam: Alle cellen in het
lichaam, of het nu in de huid, de klieren, de spieren, de hersenen of ergens anders is,
kunnen alleen goed functioneren als ze voldoende water hebben. Water speelt ook
een belangrijke rol bij het regelen van de temperatuurbalans van het lichaam, met
name door transpiratie. De combinatie van uw gewicht en vetmeting kan ‘normaal’
lijken, maar het kan zijn dat het niveau van de waterhuishouding van uw lichaam
onvoldoende is voor een gezond leven.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

DIAGRAM LICHAAMSWATER***

Percentages lichaamsvet Optimale percentages ;TBW

uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer spiermassa dan vet verliest - u kunt {totaal
zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer een weegschaal een ‘normaal Mannen 4ot 14% 7010t 63%
gewicht’ aangeeft. 15 tot 21% 63 tot 57%
NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET A BT
. " 25 en meer 55 tot 37%
BEREIK VII}N % LICHAAMSVET VOOR JONEFMS Vrouwen 410t 20% 70 tot 58%
Leeftjd Laag P o Hoog 2110t 29% 56 t0t 52%
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.7 200t 32% 5 ot 49%
7 <126 12.7-204 205-24.0 2241 33 en meer 49 10137%
8 s127 128-213 204-254 2155 ***Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
9 <128 129-22.2 22.3-26.7 226.8 1999, 69 833-841.
10 <12.8 12.9-228 229-21.8 2279 Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau
n <126 12.7-230 23.1-28.2 2283 voor lichaamsvet kunnen hebben en een hoger niveau voor water dan hierboven
7 a21 122-227 228-278 2279 staat aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.
De van lichaamswatermetingen worden beinvloed door het aandeel
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0 i . . : .
ichaamsvet en spieren. Als het aandeel lichaamsvet hoog is, of het aandeel spieren
14 <109 1n0-213 24-258 =259 laag, zullen de resultaten voor lichaamswater meestal laag zijn.
15 <104 105-20.7 208-249 2250 Het is belangrijk u te realiseren dat metingen zoals lichaamsgewicht, lichaamsvet
16 <101 102-203 204-242 224.3 en lichaamswater hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl.
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 Omdat schommelingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw
18 96 97-20.1 20.2-235 2236 voortgang gedurende langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de
o " uitkomsten van een enkele dag.
BEREIK VﬁN ' LICHAAMSVET VOOR ME,ESJ.ES | PN De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.
eeftijd Laag p [ Hoog h . N N .
5 Ak 45-230 B1-261 2262 U d_le_nt altijd medlsc!l advies te vragen voordat u begint met diéten en
trainingsprogramma’s.
7 <149 15.0- 245 24.6-1279 228.0 .
8 153 15.4-260 2%1-296 297 WAAROM MOET IK MIIN SPIERMASSA WETEN? Volgens het American College of
Sports Medicine (ACSM) kan de magere spiermassa met bijna 50 procent afnemen
’ =157 158-27.2 273-31.1 2312 tussen de leeftijd van 20 en 90 jaar. Indien u niets doet om dat verlies op te
10 <160 161-28.2 283-321 2322 vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk om uw
n <161 16.2-288 289-32.7 2328 spiermassapercentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het
12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1 lichaam ongeveer 110 calorieén extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt. Enkele
13 <16.1 162-294 295-332 >33.3 voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:
14 <16.0 16.1-296 297-335 5336 « U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en
15 157 158-299 300-337 2338 Epidem':assda die gepaalrd gaat_mhet het ouder worden.
« Onderhoud van soepele gewrichten.
L6 Il L0 A=) gl « Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.
7 <15.1 15.2-301 30.2-343 2344 Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen
18 s1L7 148-308 | 309-347 2348 alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR MANNEN** PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch
Leeftijd Laag pti g Hoog apparaat hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 WAT BETEKENT MIJN BMI?
40-59 <1 111-219 22-219 >28 De Body Mass Index (BMI) is een cijfer dat de verhouding tussen uw gewicht en
60+ <13 13.1-249 25-29.9 >30 lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om ondergewicht, overgewicht en
PERCENTAGES LICHAAMSVET VOOR VROUWEN** zwaarlijvigheid te clasﬁﬁ_ceren bij volwassenen. Dege weegschaal berekent uw BMI
Leeftijd Laag Ontimaal Gematigd Hoog voor u. D“e“BMII-Icategorlllegnl inde o_nde_rs\laande grafiek en _label worden erkend door
9-39 2 N1-329 3-389 9 Idnetzgﬁgt\;;] g en kunnen gebruikt worden om uw BMI te
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240 s ' . )
0+ 2% 2%1-359 6-419 0 Met de onderstaande tabel kunt u vaststellen in welke BMI-categorie u valt.

*Bron: Afgeleid van; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb en AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Bron: Afgeleid van; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd en Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamsvet zijn slechts een richtlijn. Altijd professioneel
medisch advies inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN? Lichaamswater is het

allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het vertegenwoordigt
meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw magere

BMI categorie } BlMI ! Geznndheidsrisilv:: :::;lluilend
<18.5 fergewict
18.6-249 Normaal Laag
25-299 Overgewict
30+ Iwaarlijvig Hoog

BELANGRIJK: Als u volgens het diagram/de tabel in een andere categorie dan
‘normaal’ valt, raadpleeg dan eerst uw huisarts voordat u enige actie onderneemt.
BMI-categorieén zijn alleen voor volwassenen (20 jaar en ouder).




BASAL METABOLIC RATE (BMR) -WAT BETEKENT DAT? Uw Basal Metaholic Rate
(BMR) is uw ruststofwisseling, ofwel een schatting van de energie (gemeten in
calorieén) die het lichaam verbruikt in rust om de normale lichaamsfuncties te
onderhouden. Dit voortdurende werk is goed voor ongeveer 60-70% van de calorieén
die het lichaam verbruikt. Hieronder vallen ook het slaan van het hart, ademen

en het op peil houden van de lichaamstemperatuur. Uw BMR wordt beinvloed

door een aantal factoren, waaronder leeftijd, gewicht, lengte, geslacht en eet- en
bewegingsgewoontes.

VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie

Analyse (BIA) wordt genoemd. Via uw voeten en benen wordt een uiterst lichte

stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager

spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door

vet. Door de impedantie (d.w.z. de weerstand van het stroompje) te meten, kan de

hoeveelheid spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid vet en water

worden berekend.

Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting

plaatsvindt? Is het veilig?

Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het

niet voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken

als u een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit

voorzorg tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.

Als ik mijn lichaamsvet en water op verschillende momenten van de dag meet,

kan er behoorlijk veel verschil i zitten. Welke waarde is correct?

De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid

lichaamswater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment

van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden

en kies een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening

normaal is. Doe geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat

u intensief getraind hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een

magaltijd hebt genuttigd.

Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk. Toen

ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?

De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende

delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het

percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen

tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een

goed heeld krijgt van de veranderingen.

Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage

interpreteren?

Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u

aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen

(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).

Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor

mannen en vrouwen?

Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun

lichaam anders gebouwd is in verband met zwangerschap, borstvoeding, etc.

Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?

Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw

vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.

Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvet analysator vermijden tijdens

zwangerschap?

Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw

sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke
tandigheden kunnen van lich percentage keurig

en misleidend zijn. Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te

gebruiken.

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD - Zet hij het wegen dezelfde weegschaal
altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk geen meetwaarden van verschillende
weegschalen, aangezien er verschillen ontstaan door het fabricageproces. « Plaats
de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
herhaalbaarheid van de meting. « Het wordt aangeraden de meting steeds te doen
op hetzelfde moment van de dag, bij voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd,
voor de meest constante resultaten. « De weegschaal rondt naar de eerstvolgende
stap naar boven of beneden af. Indien u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee
verschillende resultaten, dan ligt uw gewicht er tussenin. « Reinig de weegschaal
met een vochtige doek. Gebruik geen chemische reinigingsmiddelen. « Er mag geen
water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica beschadigd kan
raken. « Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat
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de weegschaal niet vallen en spring er niet op. « Pas op: De weegschaal kan glad
worden als hij vochtig is.

PROBLEMEN OPLOSSEN - U dient de metingen voor lichaamsvet en totaal
lichaamswater blootsvoets it te voeren. « De conditie van de huid onder uw voeten
kan van invloed zijn op de meting. Om de meest precieze en constante resultaten te
bereiken, dient u uw voeten af te vegen met een vochtig doek, zodat ze licht vochtig
zijn voordat u op de weegschaal stapt.
WAARSCHUWINGSMELDINGEN
Lo  Batterij vervangen.
0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.
Err  Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.

Instabiel gewicht. BLijf stil op de weegschaal staan.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

80 cm-220 cm Atleetstand = 15-50 jaar
28 -T3 d=0.1% lichaamsvet
6 - 100 jaar d=0.1% lichaamswater
Man/Vrouw d=0.1"% spiermassa

Geheugen voor 12 gebruikers d=1kcal BMR
Kinderstand = 6-12 jaar Health Indicator = 18 - 100 jaar

RUITLEG OVER AEEA Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet
== met ander huisvuil mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het
milieu of de menselijke gezondheid door het ongecontroleerd wegwerpen van afval
te voorkomen, dient dit apparaat op verantwoorde wijze gerecycled te worden om
duurzaam hergebruik van materiaalbronnen te bevorderen. Wilt u het gebruikte
apparaat retourneren, gebruik dan de retour- en ophaalsystemen of neem contact op
met de winkelier waar het product gekocht is. Deze zal het product voor milieuveilige
recycling accepteren.

RICHTLIJN INZAKE BATTERIJEN Dit symbool betekent dat batterijen niet met

et huisvuil weggeworpen mogen worden, omdat ze stoffen bevatten die schadelijk
kunnen zijn voor het milieu en de gezondheid. Lever batterijen op een aangewezen
inzamelpunt in.
15 JAAR GARANTIE FKA Brands Ltd geeft 15 jaar garantie op materiéle en
fabrieksfouten vanaf de aankoopdatum, met uitzondering van het onderstaande.
Deze productgarantie van FKA Brands Ltd is niet van toepassing op beschadigingen
veroorzaakt door verkeerd gebruik of misbruik; ongelukken; het bevestigen van
niet-toegestane accessoires; wijzigingen aan het product; en andere condities waar
FKA Brands Ltd geen controle over heeft. Deze garantie is alleen geldig wanneer het
product aangeschaft en gebruikt wordt in het VK / de EU. Een product dat gewijzigd
of aangepast moet worden om gebruikt te kunnen worden in een land anders dan het
land waarvoor het was ontworpen, geproduceerd, goedgekeurd en/of geautoriseerd,
of reparatie van producten die beschadigd zijn door deze wijzigingen, valt niet onder
deze garantie. FKA Brands Ltd is niet verantwoordelijk voor eventuele indirecte,
speciale of gevolgschade. Om garantieservice voor uw product te krijgen, dient u
het product gefrankeerd naar uw plaatselijke onderhoudscentrum te sturen, samen
met de gedateerde kassabon (als bewijs van aankoop). Na ontvangst zal FKA Brands
Ltd uw product repareren of vervangen (waar nodig) en deze gefrankeerd aan u
retourneren. Garantie geldt enkel bij service door het Salter Service Centre. De
garantie komt te vervallen bij service aan dit product door iemand anders dan het
Salter Service Centre. Deze garantie laat uw wettelijke rechten onverlet. Uw lokale

Salter Service Centre is te vinden op www.salterk co.uk/servict es

HEALTH INDICATOR

Tassd Salter-vaa'assa on likennevalojen kaltainen terveysilmaisin. Aikuisten
kohdalla vain ndyton vari muuttuu ilmoittaen, ovatko tulokset suositeltujen
terveellisten raja-arvojen puitteissa.
Kehon rasvaprosentti %: Alhainen - purppuranpunainen, ihanteellinen - vihred,
kohtalainen - keltainen tai korkea - punainen
Kehon vesipitoisuus %: Alhainen - purppuranpunainen, ihanteellinen - vihred tai
korkea - keltainen
Kehon painoindeksi: Alipaino - purppuranpunainen, normaali - vihred, ylipaino -
keltainen tai liikalihava - punainen

KUINKA SALTER-VAAKA TOIMII? Tassé Salter-vaa'assa kdytetdan
bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mikd johtaa erittéin pienen sahkdimpulssin
kehon ldpi maarittadkseen rasvan rasvattomasta kudoksesta. Sahkdimpulssia ei
tunne, ja menetelma on tdysin vaaraton. Kosketus kehoon tapahtuu vaa'an alustalla
olevien ruostumattomasta teraksesta valmi j alld
lasketaan samanaikaisesti kehon paino, rasvaprosentti, vesipitoisuus, BMI,
perusaineenvaihdunta ja lihasmassa. Ndin saat entista tarkemman kuvan yleisesta
terveydentilastasi ja kunnostasi. Vaaka nayttaa myds lasten ja 6-17-vuotiaiden
nuorten painon, kehon rasvaprosentin ja vesipitoisuuden. Talle ikaryhmalle ei nayteta
lihasmassaa, painoindeksid ja perusaineenvaihduntaa. Vaakaan voidaan tallentaa




jopa 12 kayttajan henkildkohtaiset tiedot. Analyysivaa'an lisdksi tata vaakaa voidaan 14 <109 11.0-213 214-258 259
kayttaa myds tavallisena vaakana. 15 <104 105-207 208- 249 525.0
UUSI OMINAISUUS Tdssd vaa'assa on kateva "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen 16 <10.1 10.2-203 204-24.2 2243
vaaka toimii yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei endd odottelua! 17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
VAAAN ESIVALMISTELUT 1. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila. 2. Poista 18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6
eristava liuska pariston alapuolelta (jos asennettu) ja aseta paristot huomicimalla RASVAPROSENTTI TYTOILLA*
napaisuusmerkinnat (+ ja -) paristotilan sisalla. 3. Sulje paristotila. 4. Aseta vaaka ki Athainen Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea
tasaiselle, kiintealle alustalle. i <1bk 165-230 231-26.1 2262
VAAAN NOLLAAMINEN 1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen 7 <149 15.0 - 245 24.6-219 228.0
jalkeen pois. 2. Naytdssa nakyy ‘0.0" 3. Valitse painotila kg, st tai b painikkeilla > 8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7
tai € 4. Vaaka kytkeytyy pois pdaltd ja on nyt kdyttdvalmis. 9 <157 158-272 273-311 2312
Nollaustoimenpide taytyy tehda uudelleen, jos vaaka siirretaan. Muussa
tapauksessa astu suoraan vaa‘alle. L =160 BER_||_Ak-H =
) o ) 11 <16.1 162-288 | 289-327 2328
PELKKA PAINQN MITTAU§ 1: Agtu vaaﬂallﬂe ja seiso aivan lnkkgmatta vaa'an - 2 61 162-291 292-330 331
punnitessa painosi. 2. Painosi nakyy naytolla. 3. Astu pois vaa'alta. Painosi nakyy
ndytolla muutaman sekunnin ajan. 4.Vaaka kytkeytyy pois paalta. 13 <161 162-29.4 55-332 2333
N - 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
HENKILOTIETOJEN SYOTTAMINEN . 5 <157 158-299 | 30.0-337 2338
1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois.
2. Naytdlld nakyy 0.0. 16 <155 15.6 - 30.1 30.2- 340 234.1
3. Pida painiketta @ painettuna 2 sekunnin ajan. 17 <151 15.2-301 30.2-343 234
4. Kayttajanumero valkkyy. Marita kayttsja i painamalla painiketta »- tai < 18 <1h7 168-308 | 30.9-347 2348
ja paina sitten painiketta @. RASVAPROSENTTI MIEHILLA**
5. Painotilandytto vilkkuu. Paina >- tai <-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, Ik Alhainen Ihanteellinen  Kohtal Korkea
ja paina sitten @-painiketta. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25
6. Pituusndyttd vilkkuu. Anna pituutesi painamalla »- tai < -painiketta ja paina 40-59 N 11-219 22-279 228
sitten @-painiketta 60 0N 131-249 | 25-299 ]
7. Ikandytto vilkkuu. Anna ikdsi painamalla >- tai € -painiketta ja paina sitten — - - - =
@-painikelta. RASVAPROSENTTI NAISILLA**
8. Miestd tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. Valitse mies/nainen/miesurheilija/ lké Alhainen Ihanteellinen _Kohtalai Korkea
naisurheilija painamalla »- tai < ja paina sen jilkeen @-painiketta. 19-39 <2 2.1-329 33-389 239
Urheilijatoiminto: Urheilijaksi maaritellaan henkilo, joka harrastaa vaativaa fyysista 40-59 <3 23.1-339 34-399 =40
likuntaa n. 12 tuntia viikossa ja jonka sydamen leposyke on n. 60 lyontia minuutissa 60+ < 26.1-359 36-419 242

tai vahemman.

9. Naytolld nakyy omat asetuksesi, ja sen jalkeen vaaka kytkeytyy pois paalta.
Muistin méaritykset on tehty.

10.Toista toimenpide toiselle kayttajalle tai jos haluat muuttaa kdyttdjan tietoja.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.

. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jalkeen pois.

. Paina @-painiketta.

. Valitse kdyttdjanumero <- tai >-painikkeella. Vahvista valintasi painamalla @
-painiketta.

. ODOTA, kunnes henkildtietosi vahvistetaan ndytossd ja ndytolla nakyy nolla.
. Kun néytdlld on nolla, astu PALJAIN JALOIN astinlaudalle ja seiso liikkumatta
paikallasi. Varmista, ettd jalkasi koskettavat astinlaudan 2 metallialustaa.

. Néytdlld ndkyy painosi ja seuraavaksi kehon rasvaprosentti, vesipitoisuus,
lihasmassa, BMI ja perusaineenvaihdunta (BMR).

RASVAPITOISUUS — MITA SE TARKOITTAA? Ihmiskeho koostuu muiden aineiden
lisaksi rasvasta. Tama on elintdrkeaa terveellisen ja toimivan kehon kannalta. Se
toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeitd elimid, auttaa saatelemddn
kehon [dmpétilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan, kun ruoan saanti
on vahdista. Mutta liian suuri tai liian pieni madra rasvaa voi olla vahingollista
terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa pelkastaan
katsomalla peiliin. Tasta syystd on tarkedaa mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia.
Kehon r tti antaa p kuvan k ta kuin pelkka painolul

Painon pudotus voi tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi
rasvaprosentti voi silti olla korkea vaikka vaaka ndyttaisi ‘normaalia painoa’.

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

- o~ o N —

RASVAPROSENTTI POJILLA®

Ikd Alhainen Ihanteellinen  Kohtalainen Korkea
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.7
7 <126 12.7-204 205-240 224.1
8 <127 128-21.3 21.4-254 2255
9 <128 129-22.2 23-26.7 226.8
10 <128 129-228 29-278 2279
" <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
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*Lahde: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry,

SA Jebb ja AM Prentice: “Body far reference curves for children”. International Journal of Obesity (2006)
0,598-602.

**Lahde: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ja
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body
mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Julkaistut kehon it ovat vain vii
kysyé neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.

KEHON VESIPROSENTTI — MIKSI SE TULISI MITATA? Kehon vesipitoisuus on tarkein
yksittdinen kehon paino-osista. Sen osuus on yli puolet koko painostasi ja ldhes
kaksikolmasosaa rasvattomasta kehon massasta (paaasiassa lihaksista).

Vedelld on useita tarkeita tehtdvia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa

ne ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat
toimimaan ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarked tehtava
kehon ldmpétasapainon sdantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

Paino- ja rasvaluk i yhdistelmd saattaa normaalilta, mutta kehosi
vesipitoisuus voi olla riittamaton terveellisen hyvinvoinnin kannalta.

KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

KEHON VESIPITOISUUSTAULUKKO***
Kehon rasva-%

id. Ter tulisi aina

Ihanteellinen vesipitoisuus

Miehet 4-16% 70-63%
15-21% 63-57%
22- 2% 57 - 55%
25 tai yli 55-37%
Naiset 4-20% 70 - 58%
21-29% 58 - 52%
30-32% 52-49%
33 tai yli 49-31%

*** Lahde: perustuu artikkeliin: Wang & Deurenberg: Hydration of fat-free body mass. American Journal Clin
Nutr 1999, 69 833-841.

olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
urheilu- tai aktiviteettityypista riippuen.

Kehon vesipitoisuuslukemiin vaikuttaa kehon rasvan ja lihasten osuus. Jos kehon
rasvan osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensd
alhainen.

On tarkead muistaa, ettd lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tydvalineitd osana terveellistd elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut



ovat normaaleja, ehdotamme, etta kirjaat kehityksesi pitkalla aikavalilla sen sijaan
ettd keskittyisit yhden paivan lukemiin.

Vesipitoisuuden julkaistut vaihteluarvot ovat vain viitteellisia.
Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
kuntoiluohjelman aloittamista.

MIKSI MINUN TULISI TIETAR, MIKA LIHASMASSANI ON? Amerikkalaisen

urheiluldaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine (ACSM))

mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentyd jopa lahes 50 prosenttia 20- - 90-

ikdvuoden valilla. Jos et tee mitdan taman havikin korvaamiseksi, lihasten osuus

pienenee ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkeaa

tietdd lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimdaraista kaloria

per kilo lisdantynytta lihasta. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan

kasvattamisen tuomia hydtyja:

« ikddntymisesta johtuvan voiman, luuntiheyden ja lihasmassan vahenemisen
estaminen

« nivelten liikkuvuuden yllapitaminen

« ohjaa painon pudotusta terveelliseen ruokavalioon yhdistettynd.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikyttoon. Raskaana olevien tulisi kayttdd

vain painotoimintoa.

VAARA: Tata tuotetta ei saa kayttaa, jos sinulla on tahdistin tai muita laakinnallisia

laitteita. Jos olet epavarma, ota yhteyttd lddkariisi.

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA?

Kehon massaindeksi (BMI) néyttad painon ja pituuden vlisen suhteen, ja sitd
kaytetddn yleisesti aikuisten alipainon, ylipainon ja liikalif Jen mdarittamisessd.
Vaaka laskee BMI-arvon puolestasi. Alla olevassa kaaviossa ja taulukossa nakyvat
BMI-luokat ovat maailman terveysjarjeston WHO:n tunnustamia ja niita voidaan
kdyttad BMI-arvon tulkitsemiseen.

BMI-luokkasi voidaan madrittdd alla olevan taulukon avulla.

BMI-luokka  BMI-arvon merkitys  Vain BMI-arvoon p terveysriski
<18.5 Alipainoi Kohtalai
18.6- 249 Normaali Pieni
25-299 Ylipainoi Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

HUOMAUTUS: Jos painosi ei kaavion tai taulukon mukaan vastaa normaalia tervettd
painoa, ota yhteytta adkariisi, ennen kuin ryhdyt mihinkaan toimenpiteisiin.
BMI-luokitukset on tarkoitettu vain aikuisille (yli 20-vuotiaille).

PERUSAINEENVAIHDUNTA (BMR) - MITA SE TARKOITTAA? Perusaineenvaindunta
(BMR) on arvio kehon levossa kuluttamasta energiasta (mitataan kaloreissa)
normaalien kehontoimintojen yllapitamiseksi. Tamd jatkuva tapahtuma vie noin 60 -
70 % kehon kayttamista kaloreista ja se kasittda esim. sydamen lyonnit, hengityksen
ja kehon ldmpétilan yllapitdmisen. Perusai vaikuttavat lukuisat
tekijat mukaan lukien ikd, paino, pituus, sukupuoli seka ruokailu- ja lilkuntatavat.

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassa Salter-vaa'assa kdytetdan bioi imittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmaa. Adrimmaisen pieni maard sahkdvirtaa johdetaan kehon

Lapi jalkojen ja saarien kautta. Tama sahkavirta kulkee helposti rasvattoman
lihaskudoksen ldpi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan
Lapi. Nain ollen mittaamalla kehon impedanssi (ts. sahkavirran vastuksen) voidaan
madritelld lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden
osuus.

Kuinka suuri sahkdvirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkavirta on alle 1 mA, mika on darimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sitd
ei edes tunne. Tastd huolimatta, tdtd laitetta eivat saa kdyttaa henkildt, joille on
asennettu sisdinen (dakinndllinen laite, kuten sydamen tahdistin, vlineeseen
mahdollisesti aiheutuvien hirididen varalta.

Jos mittaan kehoni rasva- ja vesiprosentit eri vuorokauden aikaan, ne
vaihtelevat melko paljon. Mika lukema on oikea?

Kehon rasvaprosenttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja
vesipitoisuus muuttuu pdivan aikana. Ei ole olemassa oikeaa tai vadraa aikaa ottaa
lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkid tekemdan saanndllisesti silloin kun arvioit
kehosi nestetasapainon olevan normaali. Valta mittaamista kylvyn tai saunan

o

jalkeen, tehokkaan kuntoilun jalkeen tai 1-2 tunnin sisdlld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.
Kun kaytin sitd, huomasin, etta kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

Eri kehon rasvaprosenttianalysaattorit tekevat mittaukset eri kohdista kehoa ja
kayttavét erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.
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Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kayttdd samaa laitetta joka kerta
muutoksen seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
Ne antavat viitteita siitd, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissa rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tihan).

Mita minun pitaisi tehda, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittdin korkea?
Kehon rasvaprosenttia voi pienentaa jarkevalld ruokavalio-, neste- ja kunto-
ohjelmalla. Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen
tallaisen ohjelman aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilla ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampia kuin miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen valmistautumisesta raskauteen, imettamiseen jne.
Mita minun pitdisi tehda, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittdin alhainen?
Varmista, ettd juot saanndllisesti ja riittavasti vetta ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kayttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitysta. Talldin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epétarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syysta kayttaa vain painotoimintoa.

KAYTTG- JA HOITO-OHJEET « Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla
lattialaustalla. Ald vertaile eri vaakojen valisia lukemia, silld vaaoissa on
valmistustoleransseista johtuvia eroja. « Tarkkuus ja toistettavuus ovat
parhaimmillaan, kun vaaka asetetaan kovalle, tasaiselle lattialle. « Punnitse
itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita. Hyva aika
punnita paino on aamulla ensimmdisend. « Vaaka pydristaa painon ldhimpaan
lukemaan yl6s- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi kahdesti ja saat eri lukemat,
painosi on ndiden kahden valill. « Puhdista vaaka kostealla ratilla. Ald kdyta
kemiallisia puhdistusaineita.« Pida huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silla
sen elektroniset osat saattavat vahingoittua. « Kasittele vaakaa varoen - se on
hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa alaka sen palle.  Huomautus: alusta
saattaa olla liukas markand.

VIANMAARITYSOHJEITA - Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy
olla paljain jaloin. « Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan. Saadaksesi
mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla liinalla
jattaen ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa‘alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

Lo Vaihda paristo..

0-Ld  Paino ylittaa maksimirajan.

Err Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosket
Epadvakaa paino. Seiso paikallasi.

TEKNISET TIEDOT

80 cm - 220 cm Urheilijatila = 15-50 vuotta

28"-73 d=0.1% rasvaprosentti

6 - 100 vuotta d=0,1Y% vesiprosentti

Mies/nainen d=0,1% lihasmassa

12 kdyttdjan muisti d=1kcal BMR

Lapsitoiminto = 6-12 vuotta Health Indicator = 18 - 100 vuotta

KWEEE-SELITYS Tama merkki tarkoittaa, ettd titd tuotetta ei saa havittad
== muiden talousjatteiden mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta
jatteiden havittamisesta mahdollisesti aiheutuvien ymparistdhaittojen tai
terveysvaarojen estamiseksi havitd timd tuote vastuullisesti edistadksesi
materiaalivarojen uudelleenkayttod. Palauta kaytetty laite kdyttden palautus- ja
noutojarjestelmaa tai ota yhteytta laitteen myyneeseen liikkeeseen. He voivat
kierrattad timan tuotteen ymparistoturvallisesti.

AKKUJA KOSKEVA DIREKTIIVI Tama symboli tarkoittaa, ettd akkuja ei saa

dvittaa talousjatteiden mukana, koska ne sisaltavat aineita, jotka voivat olla
vahingollisia ymparistdlle ja terveydelle. Vie akut niille tarkoitettuihin
kerdyspisteisiin.
15 VUODEN TAKUU FKA Brands Ltd takaa timdn tuotteen materiaali- ja
valmistusvirheet 15 vuoden ajaksi ostopdivamaarasta lahtien lukuunottamatta
seuraavassa esitettyd. Taman FKA Brands Ltd:n tuotteen takuu ei kata vahinkoja,
jotka ovat aiheutuneet tuotteen vadrasta kaytostd, onnettomuudesta, luvattomien
lisdlaitteiden kaytostd, tuotteeseen tehdyista muutoksista tai mistdan muista
syistd, joita FKA Brands Ltd ei voi hallita. Takuu on voimassa ainoastaan, jos tuote
on hankittu ja sita kdytetddn Yhdistyneessd kuningaskunnan tai EU:n alueella.
Takuu ei kata tuotteeseen tehtyja muutoksia tai sovituksia jotta se toimisi jossain
muussa maassa kuin siind maassa, jota varten se on suunniteltu, valmistettu ja
hyvaksytty, eika korjauksia laitteisiin, jotka ovat vaurioituneet tllaisista muutoksista



tai sovituksista johtuen. FKA Brands Ltd ei ole vastuussa mistddn satunnaisista,
valillisistd tai erityisista vahingoista. Tuotteen takuukorjauksia varten tuote on
toimitettava paikalliseen Salter Service Centreen postimaksu maksettuna ja mukaan
on liitettéva paivatty ostokuitti (ostotodistus). Vastaanotettuaan tuotteen FKA Brands
Ltd korjaa tai korvaa tuotteen harkintansa mukaisesti ja palauttaa sen postimal
maksettuna. Takuu on voimassa ainoastaan Salter Service Centren kautta. Tuotteen
huoltaminen minkaan muun kuin Salter Service Centren kautta johtaa takuun
raukeamiseen. Tama takuu ei vaikuta lakisadteisiin oikeuksiin. Paikallinen Salter
Service Centre ldytyy osoitteesta www.salterh co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Denna Salter-vag har en hlsoindikator av trafikljusstil. Endast for vuxna
andrar displayen farg for att indikera om dina resultat ar inom halsosamma
rekommenderade rackvidder.
Kroppsfett %: Lag - Lila, Optimal - Gron, Moderat - Gul eller Hog - Rod
Kroppsvatten %: Lag - Lila, Optimal - Grén, eller Hog - Gul
BMI: Underviktig - Lila, Normal - Grdn, Overviktig - Gul eller Fetma - Rad

HUR FUNGERAR DENNA SALTER VAG?

Denna Salter-vag anvander BIA (Bio Impedans Analys) teknik som skickar en liten
elektrisk impuls genom kroppen for att skilja fet fran mager vavnad, den elektriska
impulsen kanns inte och &r helt saker. Kontakt med kroppen gdrs via dynor av
rostfritt stal pa vagens plattform.

Denna metod berdknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel
vatten i kroppen, BMI, basalomsttning (BMB) och muskelmassa, vilket ger dig en mer
korrekt avlasning av din Gvergripande hélsa och kondition. Denna vag visar dven
vikt, kroppsfett och totala andel vatten i kroppen for barn och ungdomar 6-17 ar.
Muskelmassa, BMI och BMB visas inte for denna aldersgrupp.

Denna vag sparar personlig information for upp till 12 anvéndare Saval som att den
ar en analyseringsvag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

NY FUNKTION Denna vag har var bekvama kliv-pa funktion. Nar den har startats kan

6. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still. Se till att dina fotter
har god kontakt med de 2 metalldynorna pa plattformen.

7. Din vikt kommer att visas foljt av kroppsfett, totala andel vatten i kroppen,
muskelmassa, BMI och basalomsattning (BMB).

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET? Den manskliga kroppen bestar av, bland annat,
en viss procent fett. Detta ar viktigt for en halsosam, fungerande kropp - det skyddar
leder och skyddar viktiga organ, hjalper till att reglera kroppstemperatur, forvarar
vitaminer och hjalper kroppen att halla igang da det ar ont om mat. For mycket fett
eller for lite fett kan dock vara skadligt for din halsa. Det ar svart att avgdra hur
mycket kroppsfett vara kroppar har bara genom att titta pa oss sjalva i spegeln.
Detta ar varfor det ar s viktigt att mata och dvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Krnppsfensprocenthalten ger dig battre matning av din condition an enbart vikt -

iti av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare
an fett du kan fortfarande har en hdg procenthalt fett dven om vagen indikerar
‘normal vikt.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR POJKAR*

vagen drivas genom att helt enkelt kliva pa plattformen - inget mer va

FORBEREDELSE AV DIN VAG 1. Oppna batterifacket pa vagens undersida.

2. Avldgsna isoleringsfliken under batteriet (om det sitter i) eller satt i batterier i
batterifacket enligt polaritetssymbolerna (+ och -). 3. Stang batterifacket. 4. Placera
vagen pa en stadig platt yta.

STARTA DIN VAGA 1. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot. 2. 0.0
kommer att visas. 3. Valj kg, st eller Lb vikt genom att trycka pa > eller € knapparna.
4. Vagen kommer att stdngas av och ar nu redo att anvandas.

Denna startprocess maste upprepas om vagen flyttas. Annars ar det hara att
kliva pa vagen med en gang.

ENDAST VIKTAVLASNING 1. Kliv pa och sta mycket stilla medan vagen beraknar din

vikt. 2. Din vikt visas. 3. Kliv av. Din vikt kommer att visas under nagra
4.Viagen kommer att stingas av.

INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION
. Tryck in plattformens mitt och avldgsna din fot.
. 0.0 kommer att visas.
. Tryck in knappen @i 2 sekunder.
. Anvandarnumret blinkar. Tryck pa knappen > eller € vid behov for att stalla in
ditt anvandarnummer, och tryck sedan pa knappen @.
. Viktldgets display kommer att blinka. Tryck pa > eller < tills ratt symbol blinkar
och tryck sedan pd @.
. Langddisplayen kommer att blinka.
Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din Léng, tryck sedan pa @-knappen.
X Aldersd|splayen kommer att blinka.
Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din alder, tryck sedan pa @-knappen.
. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck pa > eller < for att vélja
man/kvinna/man idrottare/kvinna idrottare, tryck sedan pa @-knappen.
Idrottar-lage: En idrottare ar definierat som en person som ar haller pa med
intensiv fysisk aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa
ungefdr 60 slag i minuten eller mindre.
9. Displayen visar dina installningar och sténgs sedan av. Minnet dr installt.
10.Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att dndra
anvandarinformationen.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

. Placera vagen pa en stabil plan yta.

. Tryck pa plattformens mitt och ta bort din fot.

. Tryck pa @-knappen.

. Valj ett anvandarnummer genom att trycka pa < eller . Tryck pa @ for att
bekréfta ditt val.

. VANTA tills displayen bekraftar din personliga information igen och sedan visar
noll.
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Alder Lig Optimal Moderat Hog
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227
7 <126 12.7-204 20.5-240 2241
8 <127 128-213 214-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
10 <128 129-228 229-218 22719
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
i 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 204-242 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 223.6
KROPﬂPSFETTPRUCENTSRRI:KVIDDER FOR FLICKOR*
Alder Lag Optimal Moderat Hog
6 <1h4 145-23.0 231-26.1 226.2
7 <149 15.0-245 26.6-279 228.0
8 <15.3 15.4-26.0 261-29.6 229.7
9 <15.7 15.8-272 27.3-311 2312
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
kund n <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-294 29.5-332 233.3
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 14.8-308 30.9-347 2348
KROPPSFETTPROCENTSRACKVIDDER FOR MAN"*
Alder Lig Optimal Moderat Hog
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 1M1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
KROEPSFETTPRUCENTSRECKVIDDER FOR KVINNOR**
Alder Lag Optimal Moderat Hog
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-399 240
60+ <2 2461-359 36-419 242

*Kalla: Hamtat fran; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb och AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Kalla: Hamtat fran; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter,

R Murgatroyd, och Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing
guidelines based on body mass index1- 3". Am J Clin Nutr 2000; 72 694-701.
Kroppsfettsprocentrackvidderna anges endast som va P

bor alltid sdkas innan du pabérjar bantnings- och tréningsprogram.

KRDPPSVATTEN VARFOR SKA MAN MATA DET? Kroppsvatten ar den viktigaste

I ten av din kroppsvikt. Det rep! over halften av din totala vikt och
néstan tva tredjedelar av din magra kroppsmassa (till storsta delen muskler).
Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,

medicinsk vl




kdrtlarna, musklerna, hjdrnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt
om de har tillréckligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen
av kroppens temperatur, speciellt genom svettning.

Kombinationen av din vikt- och fettmatning kan verka vara “normal” men din kropps
hydratiseringsniva kan vara otillrécklig for halsosamt leverne.

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

TABELL FOR KROPPSVATSKA***

Métomréde for kroppsfett Optimalt TBW-omrade

(BF) i % (total kroppsviitska) i %
Mén 4till 16% 70 till 63%

151ill 21% 63 till 57%

22till 26% 57 till 55%

25 och dardver 55 1ill 37%
Kvinnor 41ill 20% 70 till 58%

21 till 29% 58 till 52%

30 till 32% 52 till 49%

33 och dérdver 49 1ill37%

*** Kalla: Hamtat fran Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

For de som anvénder idrottarlage: Observera att idrottare kan ha lagre kroppsfett
och hagre kroppsvatten an vad som visas ovan, beroende pa deras typ av sport eller
aktivitet. Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och
muskler. Om proportionen av kroppsfett ar hog, eller om proportionen av muskler ar
lag sa tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det dr viktigt att komma ihdg att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och
kroppsvatten dr verktyg for dig att anvénda som del av en halsosam livsstil.
Eftersom kortsiktiga skiftningar ar normalt, s foreslar vi att du skriver ner dina
framsteg dver tiden, snarare an att fokusera pa en enda dags avlasning.
Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som vagledning.
Professionell medicinsk vagledning bar alltid stkas innan du pabérjar
bantnings- och traningsprogram.

VARFGR BOR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA? Enligt American College

of Sports Medicine (ACSM) kan mager muskelmassa minska med néra 50 procent

mellan aldrarna 20 och 90. Om du inte gdr nagot for att ersatta denna forlust

kommer du att forlora muskelmassa och tka fetthalten. Det &r ven viktigt att kinna

till din muskelmassas % under viktreduktion. Vid vila branner kroppen omkring 110

ytterligare kalorier for varje kilo av muskler som dkar. En del fordelar med att oka

muskelmassa inkluderar:

» Omkastning av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer
med aldern

« Underhall av flexibla leder

« Guide for viktreduktion vid kombination med halsosam kost

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

function. Denna produkt ar endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bor

endast anvanda viktfunktionen.

FARA! Anvand inte denna produkt om du har en pacemaker eller annan

liknande medicinsk enhet. Om du tvivlar, konsultera med din lakare.

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

Kroppsmasseindex (BMI) ér ett index for vikt-for-langd som ofta anvénds for att
klassificera undervikt, dvervikt och stor dvervikt hos vuxna. Vagen raknar ut ditt
BMI-vérde at dig. BMI-kategorierna visas i diagrammet och tabellen nedan sasom
erkant av WHO (World Health Organisation) och kan anvandas for att tolka ditt
BMI-varde

Din BMI-kategori kan identifieras med hjalp av tabellen nedan.

BMI-kategori Betydelse av BMI-virde Hilsorisk baserat endast pd BMI
<185 Undervikt Moderat
18.6 - 24.9 Normal Lag
25-29.9 Gvervikt Moderat
30+ Fetma Hag

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du ar utanfor en "normal” halsosam
viktréckvidd, konsultera med din ldkare innan du vidtar nagon atgard.
BMI-klassificiering ar endast for vuxna (alder 20+ ar).

BASALOMSATTNING (BMB) - VAD BETYDER DET? Din basalomsattning (BMB) &r

en uppskattning av energin (métt i kalorier) som kroppen forbrukar, vid vila, for

att bibehalla normala kroppsfunktioner. Detta kontinuerliga arbete utgdr omkring
60-70% av de kalorier som kroppen anvander, och inkluderar hjdrtslagen, andningen
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och bibehallandet av kropy peraturen. Din BMB paverkas av ett antal faktorer,
inkluderat alder, vikt, dngd, kdn, bantnings- och traningsvanor.

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt méts min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kand som Bioelektrisk Impedans
Analys (BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben.

Denna strom flodar enkelt genom mager muskuldr vavnad, vilken har ett hdg
vétskeinnehall, men inte enkelt genom fett. Darfor, genom att mata din kropps
impedans (dvs. dess motstand mot strammen), kan kvantiteten av muskler avgoras.
Fran detta kan kvantiteten av fett och vatten berdknas.

Vad &r vérdet av strimmen som gar genom mig ndr métningen gors?

Ar det sakert?

Strommen ar mindre an TmA, vilket ar mycket agt och helt sakert. Du kommer inte
att kanna nagot. Observera dock att denna enhet inte bor anvandas av nagon med en
intern medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgérd
mot storningar av denna enhet.

Om jag méter min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan
det variera ganska mycket. Vilket varde ar korrekt?

Din kroppsfettsproct dsning varierar med |
senare andras under dagens gang.

Det finns ingen ratt eller fel tidpunkt under dagen att gora en avlasning, men forsok
att gora avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp &r val hydrerad.
Undvik att gdra avlasningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.
Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat mérke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlisning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander
matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det bsta radet

dr att inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvanda samma enhet
varje gang for att dvervaka eventuella dndringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa
att du vet om dina kroppsfetts- och vattenavlasningar faller i en halsosam kategori
(relativt till din alder och ditt kan).

Vad bor jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hag?

En fornuftig kost, vatskeintag och tréningsprogram kan reducera din
kroppsfettsprocenthalt. Proft |l medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du
paborjar ett sadant program.

Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor sa olika?

Kvinnor har naturligt en hdgre procenthalt med fett an man, eftersom deras
kroppssammansattning dr olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad bor jag gora om min vattenprocenthalt dr lag?

Se till att du regelbundet intar tillrackligt med vatten och arbetar mot att flytta din
kroppsfettsprocenthalt in i ett hdlsosamt stadie.

Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?
Under graviditet dndras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for

att kunna stddja en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan
kroppsfettprocenthaltsavla vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor
bor darfor endast anvanda viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL - Vg dig alltid pa samma vag placerad pa
samma golvyta. Jamfor inte viktavldsningar fran en vag till en annan eftersom
olikheter kommer att existera pa grund av tillverkningsavvikelser. « Placering av
din vag pa ett hart, jamt golv ger basta precision igen och igen. « Vag dig vid samma
tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor. Med en gang pa morgonen ar en
bra tidpunkt. « Din vag rundar upp eller ner till narmaste enheten. Om du vager dig
tva ganger och far tva olika avlasningar ligger din vikt emellan de tva. « Rengdr din
vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska rengdringsmedel. « Lat inte din vag
bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken. « Hantera din vag
varsamt - den ar ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller hoppa pa den.

« Fara! Plattformen kan bli hal nar den dr vat.

FELSOKNINGSGUIDE « Du maste vara barfota nér du anvander kroppsfetts- och

total kroppsvattenavldsningar. « Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka
avlasningen. For att fa basta mdjliga avldsning och konsel (dsning, torka fotterna
med en fuktig trasa och [amna dem nagot fuktiga innan du kliver upp pa vagen.

VARNINGSINDIKATORER

Lo Byt ut batteriet.

0-Ld Maximal viktkapacitet dverskriden.

Err  Utom rackvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fotterna.
Instabil vikt. Sta stilla.

hallet, och det
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TEKNISKA SPECIFIKATIONER

80cm-220 cm Idrottar-ldge = 15-50 ar
28"-73 d=0,1% kroppsfett

6-100ar d=0,1% kroppsvatten
Kvinna/man d=0,1% muskelmassa

12 anvéndarminnen d=1Kcal BMB
Barn-lage = 6-12 ar Health Indicator = 18 - 100 &r

EWEEE-FﬁRKLARING Denna markering indikerar att denna produkt inte far

= avyttras med annat hushallsavfall inom EU. For att forhindra mdjlig skada pa
miljd eller person fran okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis
for att framja det fortsatta ateranvandandet av materialresurser. For att returnera din
anvinda enhet, anvind retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforsaljaren
dar produkten kdptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.

ﬁ BATTERIFORESKRIFT Denna symbol indikerar att batterier inte far avyttras
land hushallssopor eftersom de innehaller substanser som kan skada miljon och
halsan. Avyttra batterier endast vid designerade insamlingspunkter.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterar att den har produkten ar fri fran
material- och tillverkningsfel under en period av 15 ar fran inkdpsdatumet, forutom
vad som noteras nedan. Denna produktgaranti fran FKA Brands Ltd omfattar inte
skador orsakade av felaktig anvandning, vanvard, olycka, anslutning av ej godkanda
tillbehdr, modifieringar av produkten eller andra forutsattningar som ligger utanfdr
FKA Brands Ltd. kontroll. Denna garanti gdller endast om produkten kdps och
anvands i Storbritannien eller inom EU. En produkt som kréver modifiering eller
anpassning for att kunna fungera i nagot land annat &n det land den var designad for,
tillverkad, godkand och/eller auktoriserad, eller reparation av produkter skadade av
dessa modifieringar tacks inte under denna garanti. FKA Brands Ltd. ansvarar inte for
nagon typ av tillfalliga, indirekta eller speciella skador. For att fa garantiservice pa
din produkt, returnerar du produkten med betalt porto till ditt lokala servicecenter,
tillsammans med ditt daterade kvitto (som inkdpsbevis). Efter mottagandet, kommer
FKA Brands Ltd att reparera eller ersatta, beroende pa vad som ar ldmpligt, din
produkt och returnera den till dig, med porto betalt. Garantin ar bara tillgangligt via
Salter Service Centre. Service av den har produkten av nagon annan &n Salter Service
Centre upphaver garantin. Denna garanti inverkar inte pa dina lagenliga réttigheter.
For ditt lokala Salter Service Centre, ga till

www.salterk co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Denne Salter-vagt er udstyret med en sundhedsindikator i stil med et
trafiklys. Displayet skifter farve for at angive, om dine resultater ligger inden for de
anbefalede sundhedsgranser. Dette galder kun for voksne.
Kropsfedtprocent: Lav - Lilla, Optimal - Gran, Moderat - Gul eller Hgj - Red
Kropsvandprocent: Lav - Lilla, Optimal - Gren eller Hoj - Gul
BMI: Undervzgtig - Lilla, Normal - Gren, Overvzegtig - Gul eller Meget Overvagtig
- Red

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAGT? Denne Salter personvaegt anvender
bioimpedansteknologi, hvor en meget svag elektrisk impuls sendes igennem kroppen
for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vaev - den elektriske impuls kan
ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen.Kontakten med kroppen
foregar via puder af rustfrit stal pa vagtens platform. Denne metode beregner pa
samme tid din vaegt, kropsfedt, kropsvand, |
og muskelmasse, hvilket giver dig et mere praecist mal for din generelle
sundhedstilstand og kondition. Denne vaegt vil ogsa vise vaegt, kropsfedt og samlet

PERSONLIGE DATA - INDLZSNING

1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

. Dervil sta 0,0.

. Tryk pa, og hold knappen @ nede i 2 sekunder.

. Brugernummeret blinker. Tryk pa knappen > eller < efter behov for at indstille dit
brugernummer, og tryk derefter pa knappen @.

. Vegtmodus-displayet blinker. Tryk pa > eller € -knappen, indtil det korrekte
symbol blinker, og tryk derefter pa knappen @.

. Hojde displayet blinker.
Tryk pa > eller € som pakravet, for at indstille din hojde, og tryk derefter p3 @
knappen.

. Alder displayet blinker.
Tryk pa > eller &, som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa @
knappen.

. Mand- eller kvindesymbolet blinker. Tryk pa > eller < for at vaelge mand/kvinde/
mandlig atlet/kvindelig atlet og tryk derefter pd @ knappen.

Atlet indstilling: En atlet defineres som en person, der er involveret i intens fysisk

aktivitet ca. 12 timer om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 60 slag i

minuttet eller mindre.

9. Displayet vil vise dine indstillinger og derefter slukke. Hukommelsen er sa indstillet.

10. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata.

VZEGT 06 & MALING AF KROPSFEDT

. St vagten pa en fast, plan flade.

. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

. Tryk pd @ knappen.

. Veelg dit brugernummer ved at trykke pa > eller € knappen.

. VENT mens displayet genbekrzfter dine personlige data og derefter viser en
nul-aflesning.

. Nar nul vises, skal du traede op pa platformen og sta stille MED BARE FODDER.
Sorg for, at dine fodder er i god kontakt med de 2 metalpuder pa platformen.

. Din vaegt vil blive vist efterfulgt af din kropsfedtprocent, samlet
kropsvandprocent, muskelmasseprocent, kropsmasseindeks (BMI) og
basalstofskifte (BMR).

KROPSFEDT - HVAD BETYDER DET? Menneskekroppen bestar bl.a. af en

vis procentdel fedt. Det er livsnadvendigt for, at kroppen holder sig sund og
velfungerende - fedtet virker som en stadpude for vores led og beskytter de
livsvigtige organer, hjzlper med at regulere kropstemperaturen, oplagrer vitaminer
og giver nzring til kroppen, nar den mangler fode. For meget savel som for lidt
kropsfedt kan imidlertid vaere skadeligt for helbredet. Det er vanskeligt at male, hvor
meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

Derfor er det vigtigt at kunne beregne og kontrollere kroppens fedtprocent.
Kropsfedtprocenten giver dig et bedre mal for konditionen end vagten alene -
sammensztningen af dit vagttab kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end
fedt - du kan stadig vaere ‘over-fed, selv nar en vaegt angiver ‘normal vagt.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT
KROPSFEDT %-OMRADER FOR DRENGE*
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kropsvand for barn og teenagere pa 6-17 ar. Muskelmasse, |
0g basalstofskifte (BMR) vises ikke for denne aldersgruppe. Vegten kan gemme
personlige data for op til 12 brugere. Vaegten kan bade bruges til

analyser og fungere som en normal vaegt.

NY FUNKTION Denne vagt er udstyret med vores bekvemme ‘traed-pa'-funktion.
Nar vagten er blevet initialiseret, kan den bruges ved blot at trde direkte op pa
platformen - uden at skulle vente!

KLARGER VAGTEN 1. Abn batterirummet pa undersiden af vegten. 2.Fjern
isoleringsfligen nedenunder batteriet (hvis monteret) eller isat batterier i
overensstemmelse med polaritetstegnene (+ and -) inden i batterirummet. 3. Luk
batterirummet. 4. Sat vgten pa en fast, plan flade.

INITIALISERING AF VAEGTEN 1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.
2.°0.0 vil blive vist. 3. Vlg kg, st eller b vaegttilstand ved at trykke pa knapperne
>eller < &. Vgten vil slukke og er nu parat til brug.

Denne initialiseringsproces skal gentages, hvis vagten flyttes. Pé alle andre
tidspunkter skal man blot trde direkte pa vagten.

Alder Lav Optimal Moderat Hoj
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 2227

indeks (BMI), basalstofskifte 7 <12 127-204 | 205-240 2241
8 <127 128-213 214-254 2255
> 098 9 <128 129-222 22.3-26.7 2268
(BM) 1 <128 129-228 | 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 12.2-22.7 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-24.9 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 202-235 2236

KROPSFEDT %-OMRADER FOR PIGER*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
6 <1h4 145-23.0 231-26.1 226.2
7 <149 15.0 - 245 24.6-21.9 228.0
8 <15.3 15.4-26.0 261-29.6 229.7
9 <157 15.8-27.2 27.3-311 2312
din 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2

KUN V/EGT AFL/ESNING 1. Trd pa vagten og sta helt stille, mens den udreg
vagt. 2. Din vaegt bliver vist. 3. Traed ned. Din vaegt vil blive vist i nogle fa sekunder.
& Vagten vil slukke.
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1 <16.1 16.2-28.8 289-327 5328 « Styre vagttabet, nar det kombineres med en sund dizt.
12 <161 162-291 292-330 331 Dettffpril:ykl er kun beregnet til hjemmebrug. Gravide kvinder ber kun bruge
< R N K vgtfunktionen.
13 '1:; ::f ;:: ;:g gg; 'ggi ADVARSEL: Du ma ikke anvende dette produkt, hvis du har indopereret
=0 oo L70 20 p ker eller andre lignende apparater. Sperg din l2ge, hvis du er i tvivl.
1 187 188-295 n0-337 2838 HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?
13 512? Eg - gg} gg; - gig 2321 K indeks (BMI) er et veegt-for-hajde-indeks, der normalt bruges til at
= i el =2 klassificere undervgt, overvagt og fedme hos voksne. Denne v&gt beregner din
18 _ <147 14.8-308 309-347 2348 BMI-vardi for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor,
KROPSFEDT %-OMRADER FOR M/END** er anerkendt af WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din
Alder Lav Optimal Moderat Hoj BMI-vardi.
19-39 <8 81-199 20-249 205 Din krof indeks-kategori kan identificeres ved hjelp af nedenstaende tabel.
40-59 <1 n1-219 22-219 228 M ideks- K indel Helbredsrisiko kun baseret p3
isiko
60+ . <13 13.1-249 25-29.9 230 Kategori vaerdi hotyder krop o
KROPSFEDT %-OMRADER FOR KVINDER** <185 Under-vagtig Moderat
Alder Lav Optimal Moderat Hej 186-269 il Iy
19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239 %5299 Over-vaglig Moderat
40-59 <03 23.1-339 34-39.9 240 30+ i Hoj
60+ < 24.1-359 36-419 242

*Kilde: Stammer fra: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb & AM Prentice: “Body fat reference curves for
children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Kilde: Stammer fra: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd & Yoichi Sakamoto:: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel legelig vejledning
inden man starter pa dizt og motionsprogrammer.MALING AF KROPSVAND ~ HVORFOR MALE DET?
Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvaegt. Den star for mere end
halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre kropsmasse
(overvejende muskler). Vand varetager en rakke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstrekkeligt med

vand. Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et
hvilket som helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgarende rolle i forbindelse med
kroppens temperaturbalance. Den reguleres is@r ved svedafsondring.

Kombinationen af din vagt og fedtmaling kan godt se ud il at vaere “normal’, men dit
indtag af vaeske er maske ikke stort nok til at leve et sundt liv.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

VANDPROCENTOVERSIGT***

Fed . Optimal total
Mznd 4 til 16% 70 il 63%

151il 21% 63 til 57%

22til 26% 57 til 55%

25 og derover 55 til 37%
Kvinder 4til 20% 701l 58%

21 til 29% 58 til 52%

30 til 32% 52 til 49%

33 og derover 49 1il37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

For dem, der bruger atlet indstilling: bemzrk at atleter kan have et lavere
kropsfedt omrade og et hgjere kropsvand omrade end vist herover, afhangig

af deres type sport eller aktivitet. Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes

af forholdet mellem kropsfedt- og muskelmasse. Hvis kropsfedtproportionen

er stor, og muskelmasseproportionen er lille, vil der vare en tendens til en lav
kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvaegt, kropsfedt og kropsvand

er varktejer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem
for at fokusere pa malingen pa en enkelt dag.

Kropsvand %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes
professionel l2gelig assistance inden starten pé dizt og motionsprogrammer.

HVORFOR B@R JEG KENDE MIN MUSKELMASSE?

Ifalge American College of Sports Medicine (ACSM) kan den rene muskelmasse falde
med nasten 50 % fra 20-ars- til 90-ars-alderen. His du intet gor for at erstatte
dette tab, vil du miste muskelmasse og fa mere fedtvaev. Det er ogsa vigtigt at
kende din muskelmasse, nar du taber dig. | hvile forbrander kroppen ca. 110 ekstra
kalorier for hver kilo muskelmasse, du tager pa. Der er flere fordele ved at oge sin
muskelmasse, fx:

« Vende det fald i styrke, knogletzthed og muskelmasse, der falger med alderen

« Opretholde smidige led
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VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt veegtomrade,
skal du konsultere din laege, for du gor noget som helst.
Kropsmasseindeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 ar).

BASALSTOFSKIFTE (BMR) - HVAD BETYDER DET? Dit basalstofskifte (BMR) er

et sken af den energi (malt i kalorier), kroppen bruger i hvile pé at opretholde

sine normale funktioner. Dette uafbrudte arbejde udger op il ca. 60-70 % af
kroppens kalorieforbrug og omfatter hjertets slag, andedrzettet og opretholdelse
af kropstemperaturen. Dit hasalstofskifte pavirkes af forskellige faktorer, herunder
alder, vgt, hojde, kan, kost og motionsvaner.

SPORGSMAL 06 SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

Denne Salter personvagt anvender en malemetode, der kaldes bioimpedansanalyse
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fadderne og benene.
Stremmen lober let gennem det magre muskelvav, som har et hejt vaeskeindhold,
men ikke let gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male
kroppens impedans (dvs. dens modstand mod stremmen). Pa baggrund heraf kan
man s ansla mangden af fedt og vand.

Hvad er vrdien af den strem, som passerer gennem mig, nr mélingen
foretages? Er det sikkert?

Strommen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke
kunne fale det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod
afbrydelse af den pagzeldende anordning.

Hvis jeg méler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen, kan
det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?

Malingen af din kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop,

og vandindholdet @ndrer sig i labet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pa dagen at foretage aflesningen, men det er bedst at foretage malingerne
regelmassigt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at
aflase efter at have vaeret i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vaere?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa
kroppen og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af
kropsfedt. Det bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat
og det andet, men at bruge det samme apparat hver gang til at holde gje med evt.
forandringer.

Hvordan fortolker jeg mine mélinger af kropsfedt- og ~vandprocent?

Der henvises til kropsfedt- og ne, der medfolger med p
De vil vise, om malingen af din kropsfedt- og vandveerdi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedsztte din
kropsfedtprocent. Du ber altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lege, inden du
begynder at folge en eventuel plan.

Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtomraderne for mand og kvinder?
Kvinder har fra naturens side en hgjere fedtprocent end mand, eftersom
kvindekrappen er opbygget med henblik pa graviditet, amning osv.

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af vandprocent er 'lav'?

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten
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ind i det sunde omrade. Hvorfor bar jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg
er gravid? Under graviditet &ndres kvindekroppens opbygning ganske betydeligt,
sa den er i stand til at statte barnets udvikling. Under disse omstzndigheder kan
malinger af kropsfedt vaere ige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor
kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 0G VEDLIGEHOLDELSE + Du skal altid veje dig selv pa den
samme vagt, der er placeret pa den samme gulvflade. Du mé ikke sammenligne
vaegtaflaesninger fra en vagt til en anden, da der vil vere forskelle pa grund af
fremstillingstolerancer. « Placér din vaegt pa en hard, jvn gulvflade, det vil sikre
den storste pracision og gentagelsesnajagtighed. « Vej dig selv pa det samme
tidspunkt hver dag, for maltider og uden fodtej. Nar du star op om morgenen er et
godt tidspunkt. « Vaegten runder op eller ned til det naermeste vaegttrin. Hvis du
vejer dig selv to gange og far to forskellige afla@sninger, vil din vaegt ligge mellem
de to aflesninger. » Rengor vaegten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges
kemiske rengaringsmidler. « Vegten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det
kan beskadige elektronikken. « Vgten skal behandles med omsorg - den er et
pracisionsinstrument. Den ma ikke tabes og man ma ikke hoppe pa den.

« Pas pa: Platformen kan blive glat, nar den er vad.

PROBLEML@SNINGSGUIDE - Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og
samlet kropsvand. « Den tilstand, huden under fadderne er i, kan pavirke malingen.
Du far den mest nejagtige og ensartede maling, hvis du terrer fodderne med en
fugtig klud og lader dem vaere en anelse fugtige, for du treeder op pa vaegten.
ADVARSELSINDIKATORER

Lo Udskift batteri.

0-Ld  Vzegten overstiger maksimum kapacitet.

Err  Uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt. Ikke-konstant vaegt.
Sta stille.

TEKNISK SPECIFIKATION

80 cm- 220 cm Atlet indstilling = 15-50 ar

28"-73 d=0,1% kropsfedt

6-100ar d=0,1% kropsvand

Mand/kvinde d=0,1% muskelmasse

Hukommelse til 12 brugere d =1 keal basalstofskifte (BMR)
Borneindstilling = 6-12 ar Health Indicator = 18 - 100 ar

EWEEE FORKLARING Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma

== hortskaffes med andet husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig
skade for miljoet eller menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret
affaldshortskaffelse, skal det genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den
baredygtige genanvendelse af materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og
indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at
returnere det brugte produkt. Disse kan videresende produktet til miljosikker
genanvendelse.

BATTERIDIREKTIV Dette symbol indikerer, at batterier ikke ma bortskaffes med
usholdningsaffald, da de indeholder stoffer, der kan vaere miljo- og
helbredsskadelige. Bortskaf venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

15 ARS GARANTI FKA Brands Ltd garanterer, at dette produkt ikke indeholder fejl,
hvad angar materialer eller handvarksmassig kvalitet i en periode pa 15 ar fra
kebsdatoen, dog med de undtagelser, der er anfart nedenfor.. Denne produktgaranti
fra FKA Brands Ltd. daekker ikke skade forarsaget af forkert brug eller misbrug;
ulykke; tilfojelse af et eventuelt uautoriseret tilbehr; @ndring af produktet; eller

et hilket som helst andet forhold, som ligger uden for FKA Brands Ltd.'s kontrol.
Narvzrende garanti galder kun, hvis produktet er kebt og benyttes i Storbritannien
| EU. Et produkt, der krver @ndring eller tilpasning for at gore det i stand til at
fungere i et andet land end det land, for hvilket det er konstrueret, fremstillet,
godkendt og/eller autoriseret, eller reparation af produkter beskadiget af disse
modifikationer, dakkes ikke af garantien. FKA Brands Ltd. er ikke ansvarlig for
nogen form for tilfeldige, specielle eller falgeskader. For at opna service pa dit
produkt iht. garantien skal du returnere produktet franko til dit lokale servicecenter
sammen med dateret kvittering for dit kab (som kebsbevis). FKA Brands Ltd. vil
efter modtagelse enten reparere eller udskifte dit produkt og returnere det til dig
franko. Garantien galder kun, nar service udferes af Salter Service Centre. Udfarelse
af service pa dette produkt af andre end Salter Service Centre.ugyldigger garantien.
Denne garanti pavirker ikke dine lovmassige rettigheder. Find dit lokale Salter
Service Centre pa www.salterh co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Ez a Salter mérleg egy ko 1ési ldmpa stilust eg pot-jelzdvel
rendelkezik. Felndttek esetében a kijelzd szinének megvaltozasa jelzi, hogy az
eredmények az ajanlott, egészséges tartomanyom beliil vannak e.
Testzsir %: alacsony - lila, optimalis - zdld, kozepes - sdrga vagy magas - piros
Testviz %: alacsony - lila, optimalis - zold vagy magas - sarga
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BMI: alultaplalt - lila, normalis - zold, tdlstlyos - sérga vagy elhizott - piros

HOGYAN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG? A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia
elemzés) technoldgiat haszndl, amely alacsony erdsség elektromos impulzust
vezet at a testen, és meghatdrozza a testben taldlhatd zsirszovet mennyiségélt.
Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos. A testtel torténd
érintkezést a mérleg platformjan talalhatd rozsdamentes acél csatlakozok
biztositjak.

Ez a madszer egyszerre szamolja ki a stlyt, testzsirtomeget, teljes testviz
mennyiséget, a BMI-t, az alap metabolikus ratat (BMR) és izomtgmeget, amellyel
sokkal pontosabb képet kaphat az altalanos egészségi allapotardl és fittségérdl. Ez
amérleg a stlyt, valamint a gyermekek és 6-17 év kozotti fiatal felndttek testzsir
aranyat és teljes testviz értékét is megméri. Ebben az életkor-tartomanyban az
izomtomeg, BMI- és a BMR-értéket a késziilék nem jeleniti meg. Ez a mérleg
legfeljebb 12 felhasznald személyes adatait rogziti. A mérleget az analizatoros
tizemmad mellett hagyoményos mérlegként is lehet hasznalni.

() SZOLGALTATAS A mérleget mar a kényelmes, rélépésre miikidéshe lépo
kivitelezés jellemzi. Az inicializalast kovetden a mérleg a platformra torténd
ralépéssel miikodésbe lép. Tobbé nem kell varakozni!

A MERLEG ELOKESZITESE 1. Nyissa fel a mérleg alatt talalhatd elemtartd
nyildsanak fedelét. 2. Tavolitsa el az elem alél a szigeteldlapot (amennyiben van
rajta), vagy helyezzen be elemeket, iigyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel)
jeldlt polaritds betartésara. 3.Zarja vissza az elemtartd fedelét. 4. Helyezze a
mérleget kemény és sik felszinre.

A MERLEG INICIALIZALASA 1. Nyomja meg a platform kizepét, majd vegye le
a labat. 2. Akijelzdn megjelenik a ‘0.0' felirat. 3. Valassza ki a kg, st vagy (b
stilymddot a > vagy a € gombok megnyomasaval. 4. A mérleg kikapcsol, és
hasznélatra készen all.

Az inicializalasi foly meg kell ismételni yi
mérleget. Egyébként alljon fel a mérlegre.

elmozditja a

AK TﬁMEGME'RE'§ 1. Alljon mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szamitja az
On stlyat. 2. Az On stlya megjelenik. 3. Lépjen le a mérlegrdl. Az On silya néhany
masodpercig megjelenik. 4. A mérleg kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

1. Nyomja meg a platform kbzepét, majd vegye le a labat.

. A 0.0 érték jelenik meg.

. Nyomja le és 2 mdsodpercig tartsa lenyomva a @ gombot.

. Afelhasznald szama felvillan. Nyomja meg a > vagy a < gombot a sajat
felhaszndldi szama beallitdsahoz, majd nyomja meg a @ gombot.

. Asiilymdd kijelz villogni kezd. Nyomja meg az > vagy a < gombot, amig a
megfeleld szimbdlum villogni nem kezd, majd nyomja meg a @ gombot.

. A magassag kijelzd villogni kezd. Nyomja meg a > vagy a < gombot a magassag
bedllitdshoz szikséges mddon, majd nyomja meg a @ (Bedllitas) gombot.

. Az életkor kijelzd villogni kezd. Nyomja meg a > vagy a < gombot sziikség szerint
az életkor beallitisahoz, majd nyomja meg a @ (Bedllités) gombot.

. A férfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja meg a > vagy a € gombot
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kivalasztésahoz, majd nyomja meg a @ gombot.
Atléta mod: Az atléta meghatdrozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékeny-
séghen vesz részt legaldbb napi 12 drat, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil
60 percenkent, vagy ennél kevesebb.
9. Akijelz6n megjelennek a beallitasai, majd kikapcsol. Ezzel bedllitotta a
memdriat.
10.Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznalohoz vagy a felhasznaldi adatok
mddositasahoz.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat.

. Nyomja meg a @ gombot.

. Vdlassza ki a felhasznéld szamat a > vagy < gomb segitségével.

. VARJON, amig a kijelzd meg nem ersiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit
meg.

. Ha a kijelz6n megjelenik a nulla érték, lépjen ra MEZITLAB a platformra, és alljon
mozdulatlanul. Gydzddjon meg rdla, hogy a (abai jol érintkeznek-e a platformon
taldlhatd két fémlapkaval.

. Megjelenik a teststily, amelyet a testzsir-szazalék , a teljes testviz-szazalék, az
izomtomeg-szazalék, a BMI és az alap metabolikus réta (BMR) kgvet.

TESTZSIR — MIT JELENT? A testtomeg hizonyos szézalékat testzsir alkotja. Ez
alapvetden fontos a test egészséges miikddéséhez, mert kdrbeveszi az iziileteket,
védi a létfontossagu szerveket, segiti a testhdmérséklet szabalyozasdt, tarolja a
vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat taplalékhiany esetén. Azonban a tul
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magas vagy a til alacsony testzsir-szazalék karosithatja az egészséget. Nehéz olyan
médon megmérni, mennyi testzsirral rendelkeziink, hogy egyszer(ien megnézziik
magunkat a tiikdrben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szdzalékat. A

ATELJES TESTViZ MENNYISEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA
TESTVIZ TABLAZAT***

AP .
125 % tartomsn Optimalis ossz testviz %

testzsirszazalék sokkal jobban méri a j6 kondicidt, mint pusztan maga a testtimeg tartomany
- afogyas abbél is allhat, hogy izomtémeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének Férfiak hes 14% 70es 63%
magas lehet a testzsirszazaléka, mikdzben a mérleg ,normélis testtomeget” jelez. 15es 21% 63es57%
ATESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA 22 es 24%h 57 es 55%
8s to i 0
TESTZSIR % TARTOMANYOK FIGK ESETEN® - 25 Es 66D mint SSes 37
: " s NP Nok Les 20% 70 es 58%
Eletkor csony Optimalis Magas S )
6 26 | 15195 | 196-26 | w7 Des 29% LA
7 126 127-204 | 205-20 221 Sllesti7AA NN s 4%
8 27 | 0B-213 | -2k | =B55 e Selim_ e
9 28 129-222 223-267 2268 1999,0;?; _;Z:zetve lang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr
10 =128 129-228 | 229-278 =219 Az atléta iizemmédot ha k: vegyék figyelembe, hogy elfordulhat, hogy
1" <126 12.7-230 231-282 2283 az atlétak a fent bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb
12 <121 12.2-22.7 228-21.8 2279 testviz-tartomannyal rendelkeznek, a sport- vagy tevékenységtipus fiiggvényében.
13 <115 11.6-220 22.1-269 >27.0 Atestviz-mérés eredményeit befolysolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
1% <109 1.0-213 214-258 5259 ardnya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkabb
15 <104 105-207 | 208-269 2250 alacsonyabbak. o . ) )
m a0 102-203 Wh-262 23 Foptys eszbenﬂtglrtan!, !mgy a rlngresek m|ntlpl.la lesttun]eg, Festzslu vagy telsth )
mérések eszkdzoket j Onnek, amelyeket az egészséges életmdd részeként
17 <98 9.9-201 202-238 2239 hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd ingadozasok szokdsosnak mondhatdk,
18 <9.6 9.7-201 20.2-235 2236 j ljuk, hogy a siilya alakulasat iddben kivesse, és ne csak egy nap mérésére
TESTZSIR % TARTOMANYOK LANYOK ESETEN* alapozzon.
Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékel Magas A publikalt testviz %-ok csak itmutatoul szolgalnak. A diéta vagy testedzési
6 <bk 145-23.0 23.1-26.1 5262 program elkezdése eldtt mindig ki kell kérni szakorvos tanacsat.
7 <149 15.0- 245 24.6-219 2280 MIERT KELL ISMERNEM AZ IZOMTOMEGET? Az American College of Sports Medicine
8 <15.3 15.4-26.0 261-29.6 229.7 (ACSM) kutatdsai szerint a a sovany izomtmeg kb. 50 szazalékkal csokkenthet
9 <15.7 15.8-27.2 273-311 2312 20 és 90 éves kor kozott. Ha semmit nem tesz a veszteség helyettesitése érdekében,
0 <60 16.1-282 283-321 2322 gkkor"izmnt veszit_fés tesltzs'ir't"nﬁvei. Testsﬂly-csﬁkkenté§ sorén i§ .fgntlos tudni az
n 161 162-288 289-327 328 i g %-ot. yug : K test. kb. 11.0 tlolvahl?l lfalonawl eg.et el minden
egyes megszerzett kilogt izom utan. Az iz néhany eldnye:
12 <61 162-29. 29.2-330 2331 « Megforditja az életkorral jard erd, csontsiiriiség és izomtdmeg csokkenést
13 <16.1 162-294 | 295-332 2333 - Fenntartja a rugalmas iziileteket
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6 « Egészséges diétaval kombinalva vezeti a testtmeg csokkentést.
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 Ez a termék kizdrdlag otthoni hasznalatra késziilt. A terhes ndk csak a silyfunkciét
16 <155 156-301 | 30.2-340 234.1 haszndlhatjak.
17 <151 15.2-301 302-343 23h4 FIGYELMEZTETES: Ne haszndlja a terméket, ha szivritmus-szabélyzéval vagy
8 47 168-308 309347 2348 egyéh'bee’pl'ten orvosi miiszerrel rendelkezik. Kétség esetén forduljon
TESTZSIR % TARTOMANYOK FERFIAK ESETEN"* orvoséhoz. -
Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékel Magas MIT JE,','E"T .Az EN BMI'E!“EKEM? L, ;
19-39 ) 81-199 20- 249 225 Atesttamey index (BMI) sily-magassag index, amelyet gyakran haszndlnak a
10-59 P A-719 0-719 8 felynottek. lltap!alt, tglsulyoslvalgyl kovér lgate.gpnalbaltnrtleng besorolaslahoz.lEz a
mérleg kiszamolja az On BMI értékeét. Az alabhi abran és tablazatban talalhatd BMI
60+ <13 131-249 5-299 230 kategériakat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vildgszervezet), és az On BMI értékének
TESTZSIR % TARTOMANYOK NGK ESETEN"* értelmezésére hasznalhatok.
Elethor Optimalis Magas ABMI kategrigja az alébbi tablazattal azonosithato.
19-39 0 21.1-329 33-389 239 — —
0-59 <23 B1-BI | %-309 240 BMikategéria:  BMI érték értelme Kifejezetten a BMI-re alapul
60+ <2 %1-359 | 36-419 24 — geszsegl”
*Forrds: Szarmazasi hely: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb és AM Prentice: “Body fat reference curves for <185 Alultapllall Mérsekelt
children”. International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602. 18.6- 249 Normal Alacsony
**Forrés: Sza’vmazé§i hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jeh_h, Peter 25-29.9 Tilsdlyos Mérsékelt
R Murgatroyd, és Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing —r
quidelines based on body mass index1-3". Am J Clin Notr 2000:72:694-701. 30+ Kvér Magas

A publikalt testzsir %-ok csak dtmutatul szolgalnak. Mindig forduljon szakértd orvosi tandcsért
mieltt diéta és testedzési programokba kezdene.

TESTVIZ - MIERT MERJUK? A testviz az egyik legfontosabb dsszetevdije a
testtomegnek. Tobb mint a teljes testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat
teszi ki a zsirmentes testtomegnek (tilnyomdan az izomnak).

Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
attdl, hogy a hdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy bérhol mashogy
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikgdni, ha elegendd vizzel rendelkezik
A viz tovabba fontos a test hdmérsékl (lyanak szabalyozasaban, féleg az
izzadason keresztiil. Elfordulhat, hogy a kombindlt testtomeg és a testzsir mérés
Lnormal” értéket ad, de testének hidratacids szintje elégtelen az egészséges élethez.
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FONTOS: Ha az bra/tablazat azt mutatja, hogy az On stilya kiviil esik a ,normal”
stlytartomanyom, miel6tt barmit is tenne, forduljon orvoshoz.
A BMI osztalyozasok csak felndttek szamara (tobb mint 20 év) késziiltek.

ALAP METABOLIKUS RATA (BMR) -MIT JELENT? Az alap metabolikus rata (BMR) a
test altal nyugalmi allapotban a normalis testfunkcidk fenntartasahoz felhasznalt,
becsillt energia (kaldriaban mérve). Ez a folyamatos munka kb. 60-70 %-at teszi ki
a test altal felhasznalt kaldridnak és magaban foglalja a szivmiikodést, légzést és

a testhdmérseklet fenntartasat. A BMR-t szamos tényezd befolyasolja, ezek kozé
tartozik az életkor, a testtdmeg, testmagassag, nem, étkezési és testgyakorldsi
szokdsok.

KERDESEK ES VALASZOK

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos
impedancia elemzés) mérési médszert hasznélja.



A mérleg a ldbakon és a testen keresztiil kis erdsségii aramot vezet at. Ez az aram
kannyen dthalad a nagyobb nedvességtartalmd zsirmentes izomszdveten, azonban
nehezen halad at a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak (vagyis az arammal
szembeni ellenalldsanak) megmérésével arozhatd az izom mennyisége.
Ebbdl meghecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Meéréskor milyen aramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokeéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkozt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkozzel, példaul szivritmus-szabalyzéval rendelkezd
személyek, mert fennall a beépitett orvosi eszkoz kdrosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbdzo napszakokban mérem, az értékek
jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szézalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs jd vagy rossz idd a mérés
elvégzésére, de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres idékozonként végezze
el, amikor tigy véli, hogy teste megfelelden hidratélt. Ne végezzen méréseket fiirdés
vagy szauna utdn, intenziv edzést utén vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségi
élelmiszer- vagy italfogyasztast kivetden.

Baritomnak egy masik gyarto dltal gyartott testtomeg analizatora van.
Amikor azt hasznaltam, kiilonhdzd eredményt adott a testzsir mérés. Miért
van ez?

Kiilonbzd testzsir analizatorok a test kiilanhdzd részeit mérik és kiilnbozo
matematikai algoritmusokat haszndlnak a testzsir-szazalék algoritmus
kiszdmolasahoz. A legjobb tandcs az, ha nem veti ssze a kiilonbozd késziilékeket,

Gyerek izemmod = 6-12 év Health Indicator = 18 - 100 év

:@:WEEE-MABYARAZAT Ez ajeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai

== Uniéban nem szabad a hdztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen
hulladékkezeléshdl szarmazé kornyezeti vagy egészségiigyi kr elkeriilése végett, és
a targyi készletek fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa
Gjra. A hasznalt eszkoz visszakiildéséhez kérjiik, hasznalja a visszakiildd és gy(ijtd
rendszereket, vagy épjen kapcsolatha azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket
vasarolta. A terméket ezek a szolgaltatok kornyezetvédelmileg biztos djrahasznositd
helyre viszik.

ELEMEKRE VO NATKOZ 0 IRANYELV Ez a szimbdlum azt jelzi, hogy az elemek
nem dobhatdk haztartasi hulladék kdzé, mivel olyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek kdrosak lehetnek a kornyezetre és az egészségre. Kérjiik, vigye a hasznalt
elemeket a kijeldlt gydijtahelyre.

15 EVGARANCIA Az FKA Brands Ltd a termék vasarlsatdl szamitott 15 évig
garantalja annak anyag- és megmunkalasbeli hibaktdl valé mentességét az alabb
felsorolt esetek kivételével. Az FKA Brands Ltd termékgarancidja nem vonatkozik a
helytelen hasznélat és a nem megfeleld kezelés altal okozott kérokra; a balesetekre;
a nem hivatalos kiegészitdk csatlakoztatdsara; a termék médositasara; valamint

yen mas olyan kdriilményre, amely kiviil esik az FKA Brands Ltd hataskdrén.
A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket az Egyesiilt Kiralysagban vagy
az Eurdpai Uniéban vasaroltak és iizemeltetik. A garancia nem vonatkozik olyan
termékekre, amelyeket médositani vagy adaptalni kell ahhoz, hogy més orszagban
is miikgdjenek, mint amelyikhez tervezték, gyartottak, jovahagytak és/vagy

hanem mindig ugyanazt a késziiléket haszndlja a asok nyomon kovetéseél

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszdzalék tabldzatot.

A tablazat alapjan elddntheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék értéke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdriaba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.

Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szazaléka?

A ndk természetes mddon nagyobb mennyiségi zsirral rendelkeznek, mert

testfelépitésiik kiilonbdzo.

A nagyobb mennyiségii zsir a terhesség, szoptatas stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rdla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy

zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizatoros mérleg hasznalatat terhesség kozhen?

Terhesség kdzben a ndi test dsszetétele jelentdsen megvaltozik a fejlodd gyermek
aplalasa érdekében. Ilyen koriilmények mellett a testzsir-szazalék értékek

pontatlanok és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbdl kifolydlag csak a

stilyfunkciot hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS - Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon
mérlegen méretkezzen. Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért
eredménnyel, mert a gyartdi tiréshatarok miatt az értékek eltérck lehetnek.

« A legnagyobb pontossag és ismételhetdség elérése érdekében a mérleget helyezze
kemény, vizszintes feliiletre. « Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és
(abbeli nélkiil. Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés. « A mérleg felfele vagy
lefele kerekit a legkozelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és két kiilonbozg értéket
kap, az On siilya a két érték kozott van. « A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne
hasznaljon tisztitdszereket. « A mérleghe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az
elektronikét. « Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne
ugorjon ra. « Figyelmeztetés: a mérdlap ned csliszossa valhat.

HIBAKERESESI UTMUTATO « Mezitlab kell a mérlegre llnia, ha testzsir és
ossztestviz méréseket kivan végezni. « A talpan lévd bdr allapota befolyasolhatja a
mérést. A legpontosabb és legkdvetkezetesebb mérés érdekében egy nedves ruhdval
tordlje meg a talpét, és még enyhén nedves allapotban lépjen a mérlegre.

FIGYELMEZTETO JELZESEK
Lo cserélje ki az elemet.
0-Ld A suly meghaladja a maximalis teljesitményt.

Err tartomdnyon kiviil, helytelen mikddés vagy a db nem érintezik
megfelelden. Instabil sily. Alljon mozdulatlanul.

M{SZAKI LEIRAS

80cm-220cm Atléta mod = 15-50 év

28 -73" d=0.1% testzsir

6-100év d=0.1% testviz

FérfilNG d=0.1% izomtdmeg

12 felhasznéldi memdria d=1keal BMR
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{élyezték, valamint nem vonatkozik olyan termékek javitasara sem, amelyek
ilyen jellegli mddositas miatt karosodtak. Az FKA Brands Ltd nem véllal feleldsséget
az eseti, kovetkezményes vagy kiilonleges okbal bel 0 kdrokért. A ib
a termék garancidlis szervizelésére van sziikség, a terméket a datumot tartalmazo
nyugtaval (a vasarlas bizonyitékaként) egyiitt kiildje vissza bérmentesitve a
helyi szervizkdzpontba. Az atvételt kivetden az FKA Brands Ltd megjavitja vagy
kicseréli a terméket, és bérmentesitve visszakiildi Onnek. A garancia kizarélag
a Salter Szervizkgzponton keresztiil érvényesithetd. Ha a terméket nem a Salter
Szervizkdzponttal szervizelteti, a garancia érvényét veszti. Ez a garancia nem
befolyasolja az On jogszabaly altal biztositott jogait. A helyi Salter Szervizkdzpontot a
www.salterh .co.uk/servi boldalon keresheti meg

HEALTH INDICATOR

Osobni vaha Salter je vybavena zdravotnim ukazatelem, ktery ma podobu
svétel na semaforu. U dospélych osob se méni barva displeje, ktera oznacuje, zda
jsou vysledky v ramci doporuceného zdravého rozsahu.
Télesny tuk - %: Nizky - fialova, optimalni - zelend, stredni - Zluta nebo vysoky
- Cervend
Télesna voda - %: Nizké - fialova, optimalni - zelend, stredni - Zluta neho vysoka
- Cervend
BMI: Podvaha - fialova, normalni vaha - zelend, nadvaha - Zluta nebo obezita -
cervena

NA JAKEM PRINCIPU TATO VAHA SALTER PRACUJE? Viha Salter pouziva technologii
BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické impendance), kterd do téla vysilé
nepatrny elektricky impuls, jez rozliSuje tuk od beztukové hmoty. Tento elektricky
impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontaktu s télem je dosazeno polStarky z nerezové
oceli na plose vahy.

Tato metoda souasné méfi vasi télesnou hmotnost, télesny tuk, celkovy obsah vody v
téle, index télesné h i (BMI), bazalni metabolicky vydej (BMR) a svalovou hmotu.
Ziskate tak presngjsi idaje o svém celkovém zdravi a kondici. Vaha rovnéz zobrazuje
hmotnost, mnoZstvi tuku v téle a celkové mnozstvi vody v téle u déti a mladeze ve

véku 6-17 let. Pro toto vékové rozmezi se nezobrazuje svalova hmota, index télesné
hmotnosti (BMI) a bazalni metabolicky vydej (BMR).

Véha mize uloZit osobni data aZ 12 uZivateld. Vahu lze pouZit nejen jako analyzétor, ale
take jako béznou vahu.

NOVA FUNKCE! Tuto vahu miizete snadno ovlédat pouhym seslapnutim. Po jeji
inicializaci lze vahu snadno obsluhovat postavenim se na vazici plochu - uz zadné
cekan!

PRIPRAVA VAHY 1. Oteviete schranku na baterie na spodni strané vahy.

2. Vyjméte izolacni podlozku zpod baterie (pokud je vlozena) nebo vlozte baterie
a respektujte pritom znacky polarity (+ a -) uvnitf prihradky na baterie. 3. Zaviete
schranku na baterie. 4. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

INICIALIZACE VAHY 1. Nohou se3lapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.

2. Zobrazi se ‘0.0°. 3. Stisknutim tlacitka > nebo < vyberte rezim hmotnosti kg, st
nebo Lb. &.Vaha se vypne a poté je pripravena k pouZiti.

Tento proces inicializace musi byt vidy po presunuti vahy zopakovan.

Ia ich okolnosti se pimo p: na vahu,




MERENI SAMOTNE HMOTNO STI 1. Postavte se na vahu a stijte nehybng, dokud
vaha nevypocita vasi hmotnost. 2. Zobrazi se vase hmotnost. 3. Sestupte z vahy. Na
nékolik sekund se zobrazi vase vaha. &.Vaha se vypne.

VLOZENi 0SOBNICH UDAJU

. Nohou seslapnéte plochu véhy a znovu nohu sundejte.

. Zobrazi se 0.0.

. Na 2 sekundy stisknéte a podrite tlatitko @.

. Cislo uZivatele bude blikat. Pomoci tlacitek > nebo < nastavte své Eislo uZivatele
a poté stisknéte tlatitko @.

. Na displeji zacne blikat rezim hmotnosti. Stisknéte tlacitko > nebo <, dokud
nezacne blikat spravny symbol, potom stisknéte tlacitko @.

. Zacne blikat nastaveni vysky.

Pomoci tlacitka > nebo < nastavte svou vysku a potvrdte stisknutim tlacitka @.

. Zacne blikat nastaveni véku.

Pomoci tlatitka » nebo < nastavte sviij vék a potvrdte stisknutim tlacitka @.

. Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stisknutim tlacitka > nebo < zvolte
muz/Zenalsportovec/sportovkyné a poté stisknéte tlacitko @.

Rezim “sportovec”: Za sportovce se povazuje clovek, ktery se vénuje intenzivni

fyzicke aktivité priblizné 12 hodin tydné a jehoz klidova tepova frekvence je priblizné

60 tder( za minutu a méné.

9. Na displeji se zobrazi vase nastaveni, patom se vypne. Pamét je nastavena.

10. Opakujte tento postup pro druhého uzivatele, nebo kdyz chcete zménit uZivatelske

ldaje.

MEREN HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

. Nohou seslapnéte plochu véhy a znovu nohu sundejte.

. Stisknéte tlatitko @.

. Vyberte uZivatele stisknutim tlacitka > nebo <.

. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni tdaje a displej se
nevynuluje. .

. Kdyz displej ukazuje nulu, stoupnéte si HOLYMA NOHAMA na véhu a klidné stijte.
Dbejte na to, aby vase nohy mély dobry kontakt s dvéma kovovymi destickami na
plosiné vahy. Vase nohy budou zakryvat displej.

. Zobrazi se vase hmotnost, procento tuku v téle, procento vody v téle, procento
svalové hmoty, index télesné hmotnosti (BMI) a bazélni metabolicky vydej (BMR).

MNOZSTVi TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA? Lidské télo se mimo jiné sklada
z urcitého mnozstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdravé, funkéni télo - odpruzuje
klouby a chrani Zivotné dileZité organy, pomaha regulovat télesnou teplotu, skladuje

o~ o ~ o —
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11 <16.1 16.2-288 | 289-327 >32.8

12 <16.1 162-291 | 29.2-330 2331

13 <16.1 162-294 | 295-332 >33.3

14 <160 161-296 | 29.7-335 2336

15 <15.7 158-299 | 300-337 >33.8

16 <155 156-301 | 302-340 2341

17 <15.1 152-30.1 | 30.2-343 2344

18 <1L7 148-308 | 309-347 >34.8

PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U MUZ0**

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
19-39 <8 8.1-19.9 20- 249 225
40-59 <11 11.1-219 22-279 228

60+ <13 13.1-249 25-299 =30

PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U ZEN**

Vik Nizky Optimlni  Primérny Vysoky
19-39 N 21.1-329 33-389 239
40-59 <13 23.1-339 34 -39.9 240

60+ <% 2.1-359 36-419 242

*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(,Referencni kiivka mnoZstvi tuku v téle u déti*). International Journal of Obesity (Mezinarodni Zurndl o
obezité) (2006) 30, 598-602.

**Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentudlni podily tuku v
téle:) an approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic
zalozenych na indexu télesné hmotnosti 1-3°). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.

Publikované podily tuku v téle jsou urceny pouze jako ilustrace. Pfed zapocetim jakéhokoli dietniho
& cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.
MNOZSTVi VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejduleZitéj$i komponentem télesné hmotnosti. Predstavuje vice nez
polovinu celkové hmotnosti a téméf dve tretiny beztukové hmoty (coZ jsou pedevsim
svaly). Voda plni v téle fadu dileZitych dkold: Vechny buiiky v téle, af se jednd o
kiiZi, zlazy, svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji
dostatek vody. Voda také hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim
formou perspirace.

Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni”, vySe hydratace téla
v$ak nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZi MNOZSTVI VODY V TELE

vitgml’ny a.je zésuhnuven’ergie v ph:padé neljustatﬂkvu i[dla. _Pﬁliénél mnois’tvi tuku GRAF VODY V TELE***
v téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle mize Skodit zdravi. Pouhym pohledem . i Optimlni rozmezi
do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle méme.Proto je dilezité méfit a Rozmezi procentudlniho procentuslniho podilu
monitorovat podil tuku v téle. podilu tuku v téle vody v téle
Podil tuku v téle je presnéjsim ukazatelem télesné kondice nez samotna hmotnost Muii 4ot 1% 7031 63%
- rozlozeni tbytku na vaze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i oo o
kdyz vaha ukazuje “normalni hmotnost’, miiZete mit vysoky podil tuku v téle. ;g az gln;“ ::; af ;;n;“
, , v , v az 4 az o
ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE Zapies 55 23 37%
PROCENTUALNi ROZMEZi MNOZSTVI TUKU V TELE U CHLAPCU* Zeny a3 20% 70 a3 58%
Vék Nizky ptimalni  Priimérny Vysoky 2121 29% 58 2352 %
6 <124 125-19.5 19.6-226 2227 30a:32% 59 a7 49%
7 <126 12.7-204 205-240 224.1 33 a pies 49 33 37%
8 <127 128-213 21.4-254 2255 *** Zdroj: Cerpano z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tukii’. Americky Journal Clin
9 <128 129-222 223-26.7 226.8 Nutr 1999, 833-841.
10 <128 12.9-228 229-278 2279 Pro osoby uZivajici atleticky rezim: berte na védomi, Ze atleti mohou mit v zavislosti
1 <126 127-230 93.1-282 2283 na druhu sportu €i €innosti nizsi mnozstvi tuku v téle a vy3Si mnoZstvi vody v téle nez
) a1 122-227 228278 279 je zobrazeno shora. Vysledky méfeni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci
= = tuku a svalti v téle. Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svalii nizka,
13 <113 1146-220 221-269 =21 vysledky méFeni mnoZstvi vody v téle byvaji zpravidla nizké.
14 =109 1.0-213 214-258 2259 Je diileZité pamatovat, Ze miry jako jsou télesna hmotnost, mnoZstvi tuku v téle
15 <104 105-207 | 208-249 225.0 a mnoistvi vody v téle jsou pomiicky pouzivané jako soucést zdravého Zivotniho
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243 stylu. Jelikoz kratkodobé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 v pribéhu Easu a nesoustiedit se na vysledky z jediného dne. Publikované podily
18 96 97-201 | 202-235 2236 vody v téle jsou urceny pouze jako lustrace. o
PROCENTUALNI ROZMEZi MNOZSTVi TUKU V TELE U DIVEK® Pred 2 Jakéhokoli & o programu je nutné se vzdy
Vek Nicky Optimalni Primérnj Vysoky pnravdll se zdra’vntn’lm od’hurmvem.’ o
b bk 145-230 231-261 2262 PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVI SVALOVE TKANE?
- R B R Podle Amerického védeckého institutu American College of Sports Medicine (ACSM)
; j;: 122 - ;2; ;:? - g: ;;gg se miize mnozstvi svalové tkané ve véku od 20 do 90 sniZit o téméf 50%. Pokud tuto
= e Sl == ztratu nijakym zplsobem nenahrazujete, ztracite svaly a nabyvate tuky. Procentualni
’ <187 158-272 | 273-311 2312 podil svalové tkané je dileité znat i pri snizovani hmotnosti. Télo v klidu spaluje
10 <16.0 161-282 | 283-321 232.2 zhruba dali 110 kalorif za kazdy kilogram nabytého svalu. Nékters z vihod zvyseni
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mnozstvi svalové tkané jsou:

« Odvrétit s vékem spojeny Gbytek na sile, v hustoté kosti a mnozstvi svalové tkané
« UdrZovani pohyblivosti kloubii

« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je urcen pouze pro doméci pouZiti.Téhotné Zeny by mély pouzivat
pouze funkci k méfeni hmotnosti.

UPOZORNENI:Pokud mate kardiostimulator nebo jinou lékafskou pomiicku,
vyrobek nepouZivejte. Pokud jste na pochybach, poradte se s lékarem.

CO ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI?

Index télesné hmotnosti (BMI) je méfitko poméru hmotnosti k vysce, jez se obecné
pouziva k urcovani podvahy, nadvahy a obezity u dospélych. Tato vaha vam vypoCita
vasi hodnotu BMI. Kategorie BMI v tomto grafu a tabulce jsou uzndvané Svétovou
zdravotnickou organizaci a mizete je pouzivat k vykladu své hodnoty BMI.

Svou kategorii BMI mizete urcit pomoci této tabulky.

Kategorie BMI  Vyznam hodnoty BMI  Zdravotni riziko zaloZené pouze na BMI
<18.5 Podvaha Primérné
18.6 - 249 Normalni vaha Nizké
25-299 Nadvaha Primérné
30+ Obezita Vysoky

UPOZORNENi: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, 7e se vase hmotnost pohybuje mimo
‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého lékare, nez podniknete
jakékoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).

€0 JE BAZALNI METABOLICKY VYDEJ (BMR)? Bazalni metabolicky vjdej (BMR) je
odhadované mnoZstvi energie (potitané v kaloriich), kterou télo v klidovém stavu
vydava na udrZovani béznych télesnych funkci. Tato pribézna prace predstavuje
kolem 60-70 % kalorii, které télo uZiva, a zahrnuje praci srdce, dychéni a udrZovani
télesné teploty. BMR ovliviuje mnozstvi faktord, které zahrnuji vék, hmotnost, vysku,
pohlavi, stravovac a télocvicné navyky.

OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnozstvi tuku a vody v téle méfi?

Tato vaha Salter pouZiva k méfeni metodu znamou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky
proud.Tento proud snadno prochazi beztukovou svalovou tkani, ktera ma vysoky
obsah tekutin, tukem viak neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor
proudu) je tudiz mozné urcit mnoZstvi svalové tkang. Z toho lze poté odhadnout
mnozstvi tuku a vody.

Jakd je hodnota proudu, ktery mi béhem méfeni prostupuje télem?

Je to bezpecné?

Proud ma méné nez TmA, coZ je zanedbatelnd a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pfistroj by nemély pouZivat osoby

s vnitini elektronickou lékafskou pomickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni
proti naruseni chodu tohoto pfistroje.

KdyZ si méFim mnoZstvi tuku a vody v riznou denni dobu, hodnoty byvaji velmi
rozlisné. Kterd hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnozstvim vody v téle a toto
mnozstvi se méni v pribéhu dne. Neexistuje spravny nebo Spatny as k méfeni,
usilujte se vsak o méfeni v pravidelnou dobu, kdy se d Ze je vase télo
normalné hydratovany. Pokud moZno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, po
intenzivnim cviceni nebo 1-2 hodiny po jidle nebo poZiti vétsiho mnozstvi tekutin.
Mijj pitel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. Kdyz jsem ji
pouzil, naméfil mi jiné mnoZstvi tuku v téle. Pro¢ tomu tak je?

Rizné analyzatory mnoZstvi tuku v téle méfi tuky v odlisnych ¢astech téla a pouZivaji
odlisné matematické algoritmy k vypoctu procentudlniho mnoZstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmen je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pfistroji, ale pokazdé
pouzivat stejny pfistroj.

Jak si mam vyloZit své namérené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnoZstvi tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni.
Pomohou vam urcit, zda naméfené hodnaty mnozZstvi tuku a vody v téle spadaji do
zdravé kategorie (imérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?

Idrava dieta, pfijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnoZstvi tuku v téle. Pred
zapocetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Prot je takovy rozdil mezi procentudlnim podilem tuku u muzii a Zen?

Zeny maji prirozené vétsi obsah tuku nez mui, protoze maji jinou télesnou skladhou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnoZstvi vody v téle pfilis ,nizké“?

Ujistéte se, Ze méte dostatecny pijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.
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Pro¢ se mam vyvarovat pouZiti vahy pro analyzu sloZeni téla béhem
téhotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné sloZeni znatné méni za icelem podpory vyvijejiciho
se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepfesné a
zavadgjici. Tehotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

RADY K POUZITI A PECI - Vidy se vaite na stejné vaze a stejné podlaze
Neporovnavejte hmotnosti naméfené na riiznjch vahéch, protoze mezi nimi budou

z divodu vyrobnich toleranci urgité rozdily. « Postavenim vahy na pevny, rovnomérny
povrch zajistite vétsi presnost a presnéjsi opakované vazeni. « Kazdy den se vazte ve
stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je dobra chvile. « Vaha zaokrouhluje
hmotnost nahoru nebo dolti na nejblizsi pfiristek. Pokud se zvaZite dvakrat a
nameéfite dvé rizné hodnoty, vase hmotnost leZi mezi témito dvéma isly.

« Cistéte vahu vihkym hadrikem. NepouZivejte chemické Cistici prostfedky. «
Zamezte namoceni vahy, protoZe to by mohlo poskodit elektronické Casti. « Pecujte o
svou vahu s opatrnosti - je to precizni nastroj. Neupustte ji a neskacte na ni. « Pozor:
povrch miize byt za mokra kluzky.

RESENI PROBLEMU » PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnozstvi vody

v téle musite mit bosé nohy. « Stav kiZe na plosce nohy mize ovlivnit namérené
hodnoty. Nez se postavite na vahu, pro co nejpresnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty
si otfete nohy vihkym hadfikem a nechejte je trochu navlhcené.

VYSTRAZNA HLASENI

Lo vyménte baterii.

0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.

Err mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.Nestala
hmotnost. Stijte nehybné.

TECHNICKE SPECIFIKACE

80.cm - 220 cm Atletickd postava = 15-50 let

28 -73" d=0.1 % mnozstvi tuku v téle

6-100 let d=0.1% mnoZstvi vody v téle

Muz/zena d=0,1% svalové hmoty

Pamét pro 12 uzivateld d=1kcal BMR
Détsky rezim = 6-12 let Health Indicator = 18 - 100 let

:@:VYSVETLENI' OEEZ Tato znacka udavd, Ze vyrobek nesmi byt na tzemi EU

== Vyhazovan s béznym domacim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi
Zivotniho prostredi a Gjmeé na zdravi osob nekontrolovanym odpadem recyklujte
vyrobek odpovédnym zpisobem, ktery podporuje obnovitelné poutiti surovin. Pokud
cheete pouzity vyrobek vratit, vyuZijte prosim shérného systému nebo se obratte na
prodejce, od kterého jste vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zpiisobem
bezpecnym pro Zivotni prostredi.

ﬁ POKYNY K BATERII Tento symbol znamena, Ze baterie nesmi byt likvidovéna
vyhozenim do doméciho odpadu, protoze obsahuje latky, jez mohou poskodit Zivotni
prostiedi a zdravi. Za (celem likvidace baterii odevzdejte na urceném sbérném misté.

15LETA ZARUKA FKA Brands Ltd zarutuje, 7e tento produkt nemé zédné vady
materidlu ani zpracovani, a to po dobu 15 let od data nakupu, kromé vyjimek
uvedenych nize. Zaruka na produkt spolecnosti FKA Brands Ltd nezahrnuje zaruku
na Skody zplsobené nespravnym pouZivanim nebo zneuzivanim, v disledku
nehody, pripojenim neschvaleného prislusenstvi, Gpravou produktu nebo v disledku
jakychkoli jinych podminek, které spolecnost FKA Brands Ltd neni schopna ovlivnit.
Tato zaruka plati, pouze pokud je produkt zakoupen a pouzivan ve Velké Britanii /
Evropskeé unii. Tato zaruka se nevztahuje na produkty, které vyzaduji Gpravu nebo
prizpiisobeni, aby bylo mozné je pouzivat v zemi jiné, nez pro kterou byly urceny,
vyrobeny, schvaleny nebo povoleny, ani na opravy produkti poskozenych takovymi
Gipravami. Spolecnost FKA Brands Ltd neni odpovédna za Zadné nahodné, nasledné
ani zvlastni Skody. Cheete-li u svého produktu vyuZit zarucniho servisu, odeslete

jej postou mistnimu servisnimu stredisku a prilozte k nému stvrzenku s uvedenym
datem (jako doklad o koupi). Spolenost FKA Brands Ltd vas produkt opravi nebo
vymeéni (podle potfeby) a odesle vam jej zpét postou. Zéruka plati pouze pii vyuZiti
servisniho stiediska spolecnosti Salter. Provede-li servis tohoto produktu jind osoba,
nez servisni stfedisko spolecnosti Salter, tato zaruka pozbyva platnost. Tato zéruka

najdete na webu www.salterk co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Bu Salter tartisinin trafik 1511 tarzinda Saglik Gostergesi bulunmaktadr.
Sadece yetiskinler igin olup, sonuglarimizin onerilen saglikli oran araliginda olup
olmadigimi gdstermek iizere ekranin rengi degismektedir.
Viicut Yag Oran Yiizdesi (%): Dilsiik - Mor, Optimum - Yesil, Orta - Sari veya
Yiiksek - Kirmizi
Viicut Su Oran Yiizdesi (%): Diisiik - Mor, Optimum - Yesil veya Yiiksek - Sari
Viicut Kiitle Endeksi (BMI): Normalden Az Kilolu - Mor, Normal Kilolu - Yesil, Fazla
Kilolu - Sari veya Asin Kilolu/Obez - Kirmizi
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BU SALTER TARTISI NASIL CALISIYOR? Bu Salter tartisi, viicuttan cok kiigiik hir
elektrik akimi gegirerek yag ile dokuyu ayirt eden BIA (Biyo Akim Direnci Analizi)
teknolojini kull ktadir. Elektrik akimi hissedilmez ve t; zararsizdir. Viicut

NORMAL SAGLIKLI ViiCUT YAGI Y(GZDESI ARALIGI

ERKEK COCUKLAR ICIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI*

ile temas tartinin dstiindeki celik yiizeylerle saglanir. Yas Disiik Ideal Orta Viksek
Bu yantem agirliginizi, viicut yaginizi, toplam viicut suyunuzu, BMI, Bazal 6 =124 125-195 19.6-224 2221
Metaholizma Hizinizi ve kas kitlenizi ayni anda hesaplayarak genel saglik ve formda 7 <12.6 127-204 | 20.5-240 2241
olma durumunuza iliskin daha dogru bilgi verir. Bu tarti ayrica cocuklarin ve yasi 8 <127 128-213 204-254 2255
6-17 arasinda olan genclerin de agirligini, viicut yagini ve toplam viicut suyunu 9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
gérintiiler. Kas kitlesi, BMI (Viicut Kitle Indeksi) ve BMR (Bazal Metabolizma Hizi) bu 10 <128 129-228 229-278 2279
yas araligi igin goriintiilenmez. Bu tartida en gok 12 kisinin verileri kaydAeldilmektedir. 1 <126 127-23.0 231-282 283
Bu !arll anal_lz tartist olmanin yani sira normal tarti olarak da kullanilabilir. m a1 122-227 228-278 2279
YEN] QZEI:LIK! Bu tarti lizerine clktlglnlzda'callsma qibi ku}lan!sll bir ﬁgelliﬁe 13 <115 11.6-220 221-269 2270
sahiptir. Bir defa baslatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine giktiginizda % 109 110-213 24-258 2759
gaisacaktrt 15 S04 | W05-207 | 208-%9 | =50
TARTINIZI HAZIRLAMA 1. Tartinin attindaki pil balmesini agin. 2. Pilin (talklhysa) 16 <101 102-203 204-242 2243
ir il i i s, Pt e o, Ty et v 98| MM | M2B8 |9
diizgiin bir yiizeye yerlestirin. 0::8 ic el & i :'7 = ZU; . Az =7kl 2t
TARTINIZI BASLATMA 1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. Kz v;;KLAR 10N VUD::J: VUzDe Ii‘:it:tl : orta Yiiksek
2. Ekranda ‘0.0 gikar. 3. > veya < diigmelerine basarak kg, st veya lb agirlik 5 T 145-230 1261 262
modunu segin. &. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir. — - — —
Tarti baska bir yere taginirsa bu baslatma isleminin tekrar edilmesi gerekir. 7 <149 15.0- 245 266-219 2280
Kalan zamanlarda dogrudan tartiya gikin. 8 <153 154-260 | 26.1-29.6 229.7
YALNIZCA ABIRLIK OL GMO 1. Tartimin izerine cikin ve kilonuz dlgitirken hig I <137 198-212 | 273311 2312
kipirdamadan durun. 2. Ekranda kilonuz goriintiilenir. 3. Tartinin izerinden inin. 10 =160 16.1-28.2 283-321 2322
Ekranda birkag saniye siireyle kilonuz gériintiilenir. 4. Tarti kapanir. m <16.1 16.2-288 | 289-327 232.8
KiSiSEL VERI GiRiSi 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. 13 <16.1 162-294 295-332 2333
2. 0.0 degjeri goriintiilenecektir. 14 s16.0 161-296 | 297-335 233.6
3. @ butonuna 2 saniye boyunca basili tutun. 15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
4. Kullanict numarasi yanip sénecektir. Kullanici numaranizi ayarlamak igin gerektigi 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 >34.1
gibi > veya < butontarina basin, daha sonra @ butonuna basin. 17 <15.1 15.2-30.1 302-343 23k
5. Agirlik modu ekrani yanip soner. Dogru sembol yanip sanene kadar > veya 18 TR 148-308 309-347 38
tusuna basin, ardindan @ butonuna basin. m - F
6. Boy ekrani yanip soner. ERKEKLER ICIN VUCUT YeﬁﬂYlJZDESI ARALIGI i
Boyunuzu ayarlamak icin gerektidi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan Yay Diisiik Ideal Orta Viiksek
@ diigmesine basin. 19-39 <8 8.1-199 20-249 225
7. Yas ekrani yanip soner. 40-59 <11 11.1-219 22-219 228
Yasinizi ayarlamak iin gerektidi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan 60+ <13 13.1-249 25-299 230
@ diigmesine basin ) . KADINLAR IIN VICUT YAG YUZDESI ARALIGI**
8. Erkt_ak ¥a }1a kadin sem‘l?vollerllyamp soner. Erkewadln‘/erkek sporcu/kadin sporcu Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
secimi igin > veya < diigmesine, ardindan @ diigmesine basn. 9.3 BT 211-329 B-389 =)
Sporcu Modu: Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan ve = e - =
dinlenme halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir ksi olarak tanim 40-59 <3 281-339 | 3-309 240
9. Ekranda ayarlariniz goriintiilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir. 60+ <2 241-359 3%-419 24

10.ikinci bir kullanici igin veya kullanici ayrintilarini degistirmek icin bu yordami
tekrar edin.

AGIRLIK VE VICUT YAGI OKUMALARI

. Tartiy saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. 0.0 degeri goriintiilenecektir.

. ON/OFF diigmesine basin.

. > veya < diigmelerine basarak kullanici numaranizi segin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir rakami gériintiilenirken, CIPLAK AYAKLA platforma cikin ve ayakta bekleyin.
Ayaklannizin platformdaki 2 metal ped ile iyi temas etmesini saglayin.

. Agirliginiz, ardindan viicut yag yiizdeniz, toplam viicut suyu yiizdeniz, kas kiitle
yiizdeniz, BMIve and Bazal Metabolik Hiziniz (BMR) gériintiileni

ViiCUT YAGI NE DEMEKTIR?

Insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati
fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut igin gereklidir: eklemlerin gevresinde bulunur
ve hayati organlan korur, viicut 1sisinin dengelenmesine yardimer olur, vitaminleri
depolar ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar.
Ancak, ok fazla yag veya ok az yag sagliginiz icin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak
viicudumuzda ne kadar yag oldugunu anlamak zordur.

Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut
yagi yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form 6lgiisiidir. Kilo verdiginizde yag
yerine kas kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip
olsaniz bile yag yiizdeniz yiiksek olabilir.
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*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice’den alinmistir. “Body fat reference curves
for children” (Cocuklar igin viicut yagt referans egrileri).Uluslararast Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602.
**Kaynak: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve
Yoichi Sakamoto'dan alinmistir. “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines
based on body mass (Saglikli viicut yag yiizdesi araliklar: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme
yaklagimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklari yalnizca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz

once tibbi danisma hizmeti alinmasi gereklidir.

ViICUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktar, viicut agiriginin en Gnemli bilesenidir. Toplam agirliginizin
yanisindan fazlas ve viicut kitlenizin (agirliki olarak kas) yaklasik iicte ikisidir.
Su viicutta dnemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde
isterse de bagka hir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler yeterli su oldugunda
islevlerini yerine getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle terleme yoluyla
viicudun 1s1 dengesini diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik ve yag
oleliminiiziin kombinasyonu ‘normal’ gériinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik
diizeyi saglikli bir yasam icin yeterli olmayabilir.




NORMAL SAGLIKLI ViiCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?Akim TmAdan daha azdir ki bu ¢ok kiiiik bir degerdir ve tamamen
giivenlidir. Bu deger hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir
elektronik tibbi aygit takili biri tarafindan kullanilmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik

ViCUT SU GIZELGESI***

Viicut Ya Vizdesi Arali ﬂfﬁl’:ﬁ?uiﬂ'f:.'li'i.g.
Erkek 4-14% 70-63%

15-21% 63-57%

22-24% 57-55%

25 ve iizerindeki 55-37%
Kadin 4-20% 70-58%

21-29% 58-52 %

30-32% 52-49%

33 ve iizerindeki 49-37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani)".American Journal Clin Nutr 1999, 69
833-841.

Sporcu Modunu kullananlar igin: Yaptiklari spor veya aktivite tiiriine bagli olarak
sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlari da
daha fazla olabilir. Viicuttaki su miktari dlgtimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan
etkilenir. Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari
diisiik olma edilimi gdsterecektir. Viicut agirlih, yag ve su miktan gibi dlgiimleri
saglikli bir yasam icin yararlanabilecediniz araglar olarak diisiinebilirsiniz. Kisa
donem dedisiklikler normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki
degerleri takip etmenizi oneriyoruz.

Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklar yalnizca rehberlik amaglidir.

Beslenme ve egzersiz programlarina baslamadan dnce profesyonel tibbi
damgsma hizmeti alinmasi gereklidir.

KAS KITLEMi NEDEN BILMEM GEREKiYOR?

Amerikan Spor Hekimligi Kuruluna (ACSM) gére 20 - 90 yaslari arasinda kas kitlesi

yaklastk yiizde 50 azalabilmektedir. Bu kaybi engellemek icin bir sey yapmazsaniz

kas kaybedip yaginizi artirmis olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini

bilmeniz de dnemlidir. Hareket etmezken viicut kazanilan her 1000 gram kas icin

fazladan 110 kalori yakmaktadir. Viicudun kasinin artirmanin pek gok avantaji

bulunmaktadir:

« Yasla birlikte azalan gii, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi
saglar.

« Eklemlerin esnekligini korumanizi saglar.

» Saglikli bir yeme aliskanlig ile kilo vermeye yardimer olur.

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme

fonksiyonunu kullanmalar gerekmektedir.

DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya baska bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii

kullanmayin. Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza danmigin.

BMI DE(';ER_IM NE ANLAMA GELIYOR?

Viicut Kitle Indeksi (BMI), gogunlukla yetiskinlerde zayif, sisman ve obez olma

durumunun siniflandinlmast igin kullanilan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI

degerinizi hesaplar. Asagidaki pizelge ve tabloda gdsterilen BMI kategorileri WHO

(Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan taninmigtir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara

basvurabilirsiniz.

BMI kategoriniz asagidaki tablo kullanilarak belirlenebilir.

Yalnizca BMI'ya Dayali Saglik Riski

BMI Kategorisi BMI Degerinin Anlami

<18.5 Tayif Orta
18.6-24.9 Normal Diisiik
25-299 sisman Orta

30+ obez Yiiksek

ONEMLI: Cizelgeye/tabloya gére normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz
herhangi bir sey yapmadan dnce doktorunuza danisin. BMI siniflandirmalari yalnizca
yetiskinler (20 yas ve distii) igindir.

BAZAL METABOLIK HIZ (BMR) - NE ANLAMA GELIYOR? Bazal Metaholik Hiziniz
(BMR), dinlenme sirasinda normal viicut fonksiyonlarinizi devam ettirmek icin
harcanan enerjiye (kalori cinsinden) dair bir tahmindir. Bu siirekli calisma viicudun
kullandigr kalorilerin yaklasik %60-70'ini olusturur ve kalbinizin atmast, solunum
ve viicut sicakligini koruma gibi eylemleri icerir. BMR'niz yas, kilo, cinsiyet, diyet ve
egzersiz aligk 1 gibi bir dizi etkilenir.

SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari élgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelekrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen dlgiim
yontemi kullamlmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza gok kisa
siireyle akim verilir. Bu akim yiiksek derece akigkan olan kas dokusundan kolayca
geger, ancak yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim
direncini dlgerek kas miktan belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin edilebilir.
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gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su igerigine gore dedisiklik gdstermektedir ki bu da
giin icinde degismektedir. Giin igerisinde dl¢iim yapmak igin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniiz
normal bir saatte 6l¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasl, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dl¢iim yapmayin.
Arkadagimda baska bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim
yaptigimda farkl bir viicut yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yag) yiizdesini hesaplamak icin viicudun
farkli blgelerinden dlgiim yapar ve farkli matematik algoritmalan kullanir. Onerimiz
cihazlan birbiriyle kiyaslamayip dedgisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir
Viicut yad1 ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen diriinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin
ve suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve
cinsiyetine gore) size yol gostereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Bdyle bir programa baslamadan dnce profesyonel tibbi
danisma hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢iinkii
hamilelik, emzirme gibi danemlerde viicutlari farkli sekilde calismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diisiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su igtiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir aralija
cekmeye caligin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut bilesimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanli ve
yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme fonksiyonunu
kullanmalar gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI « Her zaman ayni tartiy ayni yere yerlestirerek
tartilin. Uretim toleranslari nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden,
bir tartida dlgtiginiiz agirligr baska bir tartinin sonucuyla karsilagtirmayin. «
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglan almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar. « Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve
lizerinizde kiyafet olmadan tartilin. Ornegin, sabahlari uyandiginizda ilk is olarak
tartilabilirsiniz. « Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger
iki kez tartilir ve ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin
arasinda bir degerdir. « Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler
kullanmayn. « Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik pargalari
zarar goriir.  Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas galisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya
lizerine atlamayin. « Uyari: platform 1slak durumdayken kayganlasabilir.

SORUN GIDERME KILAVUZU - Viicut yadi ve toplam su miktari dlgiimlerini yaparken
tartiya ciplak ayakla gikmaniz gerekir. « Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu
okumay etkileyebilir. En dogru ve tutarli okumayr yapmak igin ayaklarinizi nemli bir
bezle silin ve tartiya ¢lkmadan dnce hiraz nemli birakin.

UYARI GOSTERGELER

Lo pili dedistirin.

0-Ld  Agirik maksimum kapasiteyi asyor.

Err aralik digl, yanlis calistirma veya ayak temasi yetersiz. Agirlik sabit degil.
Hareket etmeyin.

TEKNIK OZELLIKLER

80cm - 220 cm Sporcu modu = 15-50 yas

28 -7 d=0,1% viicut yagi

6-100 yas d=0,1Y% viicut su miktan

Kadin/Erkek d=0,1"% Kas kiitlesi

12 kullanici bellegi d=1kcal BMR
Cocuk modu = 6-12 yas Health Indicator = 18 - 100 yas

XWEEE ACIKLAMASI Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklaryla

== birlikte atilmamas gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin gevre veya insan
sagligina olasi zararlari engellemek igin sorumlu bir sekilde geri doniistiiriilmesini
ve malzeme kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanitmasini saglayin.
Kullamlmis aygitinizi iade etmek igin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii
satin aldiginiz perakende satis noktasiyla goriisiin. Kendileri bu diriinii cevreye zarar
vermeyecek sekilde geri doniistiiriilmek iizere gerekli yere gonderebilirler.



X PIL DIREKTIFI Bu sembol, cevreye ve sagliga karsi zararli olabilen maddeler
igerebilecedi igin pillerin ev atigiyla atilmamasi gerektigi gosterir. Liitfen, pilleri
belirtilen toplama noktalarina atin.

15 YIL GARANTI FKA Brands Ltd sirketi, bu iiriiniin malzeme ve isciligindeki
kusurlara karsi, satin alma tarihinden itibaren 15 yil boyunca garanti hizmeti sunar.
Bu FKA Brands Ltd iiriin garantisi yanlis kullanim veya amaci disinda kullanim, kaza,
onaysiz herhangi hir aksesuarin takilmasi, iiriiniin degistirilmesi veya FKA Brands
Ltd sirketinin kontrolii disindaki diger baska kosullardan kaynaklanan hasarlar
kapsamaz. Bu garanti, iiriiniin sadece Ingiltere / Avrupa Birligi sinirlar iginde satin
alinmasi ve galistinlmasi durumunda gegerlidir. Tasarlanmig, iiretilmis, onaylanmig
ve/veya yetkilendirilmis oldugu lke disindaki herhangi bir ilkede calistirilahilmesi
igin dedisiklik veya uyarlama gerektiren bir iiriiniin veya bu degisikliklerden dolay!
hasar gormils iiriinlerin onarilmas bu garantinin kapsamina dahil degildir. FKA
Brands Ltd her tiirlii tesadiifi, dolayl ya da 6zel hasardan sorumlu tutulamaz.
Uriiniiniizle ilgili garanti hizmeti alabilmek igin Litfen (satin alma delili olarak)
iizerinde tarih bulunan satis fisinizle birlikte, posta iicreti ddenmis sekilde iriini
size en yakin servis merkezine ulagtirin. Uriinii teslim aldiktan sonra, FKA Brands
Ltd driiniiniizii uygunluguna gore onaracak ya da degistirecek ve size posta iicreti
ddenmis olarak geri gonderecektir. Garanti hizmeti sadece Salter Servis Merkezi
lizerinden saglanmaktadir. Salter Servis Merkezi disinda bagka herhangi birinin bu
iriine servis bakimi yapmasi bu garantiyi gegersiz kilar. Bu garanti kanuni haklarinizi
etkilemez. Yerel Salter Servis Merkeziniz hakkinda bilgi igin ziyaret etmeniz gereken
adres www.salterh co.uk/servi tres

HEALTH INDICATOR

Avti n Quyapid Salter StaBétel evbeielq yia Ty vyeia pe T popeR pavapiav
G Tpoxaiac. Ma toug vnhikoug u6vo, To xpwpa T 086vng alddel yia va emonpavel
Qv 0L HETPROEL 0ag BPioKoVTaL EVTOC TWV GUVIOTWHEVWY TIHV Yia KaAr uyeia.
% owpatikou Aimoug: Xapnhd — Mop, BéNtiato — Mpdoivo, Métpto — Kitpwo 1y
Yo — Kokkwo
% vepo oo owpa: Xapunhd — Mo, BéXtiato — Mpdatvo i} Wnho — Kokkivo
BMI: ENimopapric — MoB, Kavoviko — Mpdatvo, YépBapog — Kitpwvo i MayUoapkog
—Kokkwo
NOZ AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THE SALTER; Autr n (uyapid g Salter
Xpnotpomotei texvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia Stamepvd évav
AmEIPOENAY10TO NAEKTPIKG AP Péaa amd T 6w WOTE va urohoyioel Thv avahoyia
Nimoug kat puiki¢ padag. 0 nhektpikog mahpog dev yivetal alebnToc kat eivat amoNitwg
aopahic. H emagn pe To owpa yivetat péow mepdrwv ané avoseidwro atodh oy
mhatpoppa g uyapidc .
H péBodog aut umohoyilel Tautéxpova To TPOOWIKG 6ag BApog, GwpaTIkG Nimog,
GUVOAKO vepd Tou owpatog, BMI, Pubyd Baaikol MetaBohiopiod kai T puiki oag pdda,
Sivovrdg oag pita mo axpiBr évdelén Te uvohikr oag vyeiag Kat GUOIKRG katdoTaong.
Avti n Quyapid epgavier eniong To Pépog, To GwpaTikd Aimog Kat To 6UVONKO vepd Tou
GWMATOC Yl matdid Kat véoug nhikiag 6-17 etav. H puiki pada, To BMI kai o BMR Sev
eppaviovtat yia auto o edpog nAKIGV. H (uyapid autr guld Ta mpoowika atotyeia
£wq kal 12 atdpwv. Ektog amd m Aerroupyia T we {uyaptdg-avaluT), pmopeiva
XpnotpomomBei kat wg oupBatikr {uyapid.

NEA AYNATOTHTA! Autr n {uyapid SlaBétel tv elyxpnot Suvatdtnta Aettoupyiag
otav aveaivere endvw . Apol Ty evepyomotoete, n (uyaptd Aertoupyei otav ama
aveBaivete endvo otV TAATOOPHA — TéPHA Ot avapovéc!

MPOETOIMAZIA THE ZYTAPIA 1. Avoi€Te T0 Xtpo HmaTapliv oTo KATw Pépog g
Quyaptdg. 2. Agaipéote T povwtiki) yAwtTida kdtw amd T patapia (edv undpyel) i
TomofeTroTe pmatapies mapatnpwvtag Ti evdeifeig mohikoTTag (+ Kat -) oto Bdhapo
Twv pnataptov. 3. Kheiote to xwpo pmatapiav. 4. TomoBetriote ) {uyapid o¢ pia
otaBepn, enimedn empdvela.

ENEPTOMOIHIH THI ZYTAPIA 1. Matrote 010 Kévipo TG MAATQOPHAC Kat MapTe
Tomodioag. 2. Oa eppaviotei n évdeién0.0° 3. Emé&te ™ Aerroupyia fapouc kg,
st 1} Ib mat@vrag ta koupma > 1y <. 4. H (uyapid Ba oPrioet kat Ba eivat miéov €totun
yaxprion.

Avtii n Sadikacia evepyomoinong mpénet va emavaAn@Bei av n {uyapia
pevaknOei. Le OAeq Tig AN mepumTwoelg apkei amhd va aveBeite ot
{uyaprd.

MONO METPHZH BAPOYZ 1. Avepeite otn {uyapid kat oTabeite eviehag akivntol
Léxptn uyapid va umohoyioe To Papog oag. 2. Oa eppaviotei To fapog oag.

3. Kareeite. To fapoc aa Ba ouveyioet va epgaviletat yia Niya devtepohena.

4. H Quyapid Ba oprioeL.

KATAXQPHZIH NPOZQMIKQN AEAOMENQN

1. Matrote 010 KEVpo TG MAATPOPHAC Kal MApTE To TOSI 00,

2. Oa epgaviotein évdeién 0.0.

3. Miéote Kat kpatroTe matnpévo o koupmi @ yia 2 Sevtepohena.

4. 0 apiBpoc xpriotn Ba avaBooprioet. Méote To > 1} < oM eivat anapaimTo yia va
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0pioETE TOV APIBYO XPRoTN 00, TN OLVEXELD, TIATHOTE TO Koupmi @.

. AvaBoaprivet n 086vn T Aertoupyiag byton. Natrote To Koupmi > 1 € g 6tou

avaBoopivel To 6woTo 0UPBONO Kat, TN GUVEXELD, TIATHOTE TO Koupmi @.

AvaBooprivel n 086vn Tou Uoug.

Matfjote > 1} € avdhoya yia va puBpioeTe T Gog 6ag Kal 0T GUVEXELD TATIOTE TO

Koupni @.

. AvaBoaprivet n 0Bovn e nhikiac.

Natjote > 1} € avdhoya yia va pubpioeTe T nhikia 60 Kat 0Tn GUVEKELD TATHOTE TO
Kovpni @.

. Oa apyioet va avaBoaprivel To apaevikd 1} To Bnhukd aupBodo. Natriote > i K yia
va emhégete male/female/male athlete/female athlete (Gvpa/yuvaika/avépa
abAnm/yuvaika abNTpLa) Kat, 0Tn OUVEXELd, TATHOTE TO Koupmi @.

Nerrovpyia ya aBAntéc: O¢ abAntrc opiletat éva dtopo mou éxel évtovn GUOIKR

SpaotnpiétnTa nepimou 12 wpeg v eSopada kat Tou omoiou n GugVeTTA Kapdlakwy

mau@v o€ avdmauon elvat mepimou 60 maoi 1o Aemtd 1y hyotepot.

9. HoBovn Ba bei€er i pubpioei oag kat petd amé Aiyo Ba ofrioet. Zto onpeio auto, n

VRN éxet puBpoTei.
10. Emavahdpete T Sladikacia yia évav deltepo xprotn 1 yia va aMagete ta otolygia
Xeriom.

METPHZEIX BAPOYZ KAI ZOMATIKOY AINOYZ

. TomoBetrjote ™ (uyaptd o€ pia otabepr, emimedn emgdvela.

. Matrote 070 KéVTPO TG MAATPOPHAS Kall IAPTE TO MOSI 0aC.

. Matiote o Koupni @.

. EmAé€re évav apiBpo yprio matwvrag ta koupma £ 1y . Matiote 1o koupni @ yia
va emBeBaiyoete T emoyr oag.

. MEPIMENETE péxpt n 086vn va enavempeBatcoe! T mpoowika 6a oTolxeid kat va
Oeidel pétpnon pndév.

. Eva) epgaviCetat n évbei§n pndév, matriote endvw oty margoppa ZYNOAHTO!

Kat otabeite akivnrot. Befatwbeite ot Ta méhpard oag éxouv kahj enai e ta 2
petalNkd emBépata emdvw oty matpoppa.

. Epgaviletat to fdpog oag kat, 0Tn GUVéXELa, TO TOGOOTO TOU GWHATIKOY 0ag Aimoug,
0 T000GTO TOU GUVONIKOD VePOU TOU GWHATAC 6alS, T0 BMI Kat 0 puBpog Bacikol
petaBoliapov (BMR) oag.

IOMATIKO AINOX - TI ZHMAINEI; To avBpwmivo owpia amoteheita, petagy dMwy,
and éva moooaTo Aimouc. AuTd eivat {wTikr¢ onpaciag yia éva uyiég, Aertoupyikd

00Ha — mpooTatevel TIc apBpwaelS Kat Ta {wTika dpyava, Bonba otn pubyion e
Beppokpaoiag Tou owpatog, anobnkedel Brrapives kat fonda To owpa va diatnpeital
0€ MEPUTTWOEL avemapKoUg Tpo@n¢. Q0T600, T0 umepBohikd moAD 1 To umepPolika

\iyo owpaTikd Aimog pmopei va givat kataoTpo@Iké yia T vyeia oac. Eivar Sbokoho va
UETPGOUHE OGO GWHLATIKO NiOG éXOUHE 0TO WA HAG KOTAOVTAC A TOV €QUTO pag
aTov KaBpégtn. Na autov To Aoyo €ivat onpavTiko va petpdte kat va mapakohoubeite

0 10000TO GwaTKoU Aimoug. Me To m0600To wpaTIkoy Aimoug éxeTe pia kaAiTepn
HETPNON TG PUOIKTG 0aG KATAGTAONG Katt OX1 ovo Tou BApoug oag — 1 anwAeta fdpoug
umopei va ouvioTa ameeta puikii padag kat oxi Aimoug - popei va eaxkohouBeite va
£xete uPnAG Too00TO Nimoug akdpn kat 6tav n uyapid deiyvel puatoloyiké Bapoc.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINQN TIMQN [1ATO TOXOXTO ZOMATIKOY AINOY
EYPH TIMQN % ZQOMATIKOY AINOYZ A ATOPIA*

w

~ o

=

v S wro =

o

~

Hhia Xapnho Béhtioto Métpio Yynho
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 >22.7
7 <126 12.7-204 20.5-24.0 =241
8 <127 128-213 214-254 >255
9 <128 129-222 22.3-26.7 >26.8
10 <128 129-228 229-278 >279
1 <126 12.7-23.0 23.1-282 >283
12 <121 122-227 228-278 =279
13 <15 11.6-22.0 22.1-269 >27.0
14 <109 11.0-213 214-258 =259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 >25.0
16 <10.1 10.2-203 204-242 =243
17 <9.8 9.9-20.1 202-238 >239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 >23.6

EYPH TIMQN % IQMATIKOY AINOYX A KOPITEZIA*

Hhiia Xapnho Békuioto Métpo Ygnho
6 <144 145-23.0 23.1-26.1 =262
7 <149 15.0-245 246-219 >28.0
8 <153 154-26.0 26.1-29.6 =297
9 <157 15.8-27.2 273-31.1 >312
10 <16.0 16.1-282 283-321 =322
1 <16.1 16.2-28.8 289-327 >32.8




12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1
13 <16.1 16.2-294 29.5-332 >333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 =336
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 >338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 >34.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 >344
18 <147 14.8-30.8 309-347 >348
EYPHTIMQN % ZQMATIKOY AIMOYZ F1A ANAPEX**
Hhwia Xapnhé Béktioto Métpro Yynho
19-39 <8 8.1-199 20-249 =25
40-59 <N 11.1-219 22-219 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 =30
EYPHTIMQN % ZQMATIKOY AIMOYZ 1A TYNAIKEZ**
Hhiia Xapnho Béktioto Mépro YYnAé
19-39 <21 21.1-329 33-389 >39
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 >40
60+ <24 241-359 36-419 >42

Tou anoktd. Optopéva and Ta meovekTpata andknong puikng palag ivai ta e€rg:

- Avtiotpogr Tng peiwang oe Shvapn, 00TIKR TUKVOTNTA Kat puiki) pala mou cuvodeel
™ nAikia

« Natrpnon Twv e0kapmwy apBpwoewy

« Yuvelopopd ot anwheta Bdpoug 6tav ouvdudletal pe vytewn dlatpogr.

Autd To mpoiov mpoopiletar amokAeloTIKG yia olkiakr Xprion. Ot éyKueg yuvaikes mpémet

va Xpnotpomoloby povo  Aettoupyia {bytong.

Autd To mpaiov mpoopiletat amokAeloTIKG yia olKIakr Xprion. Ot éyKUEC yuvaikeg mpénel

va ypnotomotodv povo t Aerroupyia oytong.

NPOZOXH: Mnyv xpnotponoigite autd To mpoidv £av cag £xel TomoBeTnOei

Bnparodotng 1} omotadiimote AAAN tatpiki) Guokeur). Edv Sev giote BéPator,

oupBoulevBeite 1o ylatpo oag.

TIANTINPOZQMEYEI H TIMHTOY AME;

0 Aeiktng Madag Zapatog ivar évag Seiktng boug-Tipog-Bdpog mou ypnotyiomoteital
Kate€oyiv yta v katdragn evog evnhikou w eNmoBapouc, umépBapou Kat
mayuoapkov. H kNiptaka autr umohoyilel Ty mposwmiki oag T AME Ot

Kkatnyopiec AMZ mou mapouaialovtal 6o Sidypappa Kat Tov mivaka napakdte

eivat avayvwpiopéves amd tov M0Y (Maykdopiog Opyaviopog Yyeiac) kat pmopodv va
XpnoworrounBodv yia v eppnveia g mp ¢ 0a¢ T AME.

*Mnyry: Ano atotygia Tou apBpou Twv HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmoheg avagopdg
owpatikod Aimoug yia maidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602.
**InyA: Ao atoiyeia Tou dpBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb,

Tnv katnyopia BMI otnv onoia avrikeTe pmopeite va tn Ppeite xpnolpomolovrag tov
TIapakdTw mivaka.

Peter R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyu edpn Tipev nooootev owparikod Aimouc: pia mpooéyyion oty i i 3 N n N
avanuén Kg'rsueyuvn']p\wv obnyav Bda'zf I‘é\? Bs(Exnn |rd(a<vcthuaia'< 175. A[n JClin anlrj 290%, 72!;91;177(;]1, Katnyopia BMI Inpacia vipiic BMI a"i,::;‘; ﬁz:lﬁ:ﬁ:‘é?o?:;u;m
Ta avapepopeva £0pn % Gwjs Nimoug Hovo yia Aéyoug

Oa npi:'nzl va ll:]‘l't'lli TAVTa laTpIKy npw npopeite oe Siara ka <185 ENmoBapri Métpio
TIpOypaypaTa GoKNONG. - -

NEPO ZOMATOX - TATI TO METPAME; To vepd Tou 0WHaTOG £ival T0 0NPAVTIKOTEPO 18.6-249 muofohoylkoc Xu!m}\o

oTolyei0 Tou GwpATIKOY BapouC. AVTIPOswEVEL To 100 Tou GUVONKOD 0ag Bapoug 25-299 YnépBapog Métpo

Kat oyedv Ta 600 Tpita T dhmng palag Tov owpatog oag (kupies pug). To vepo mailel 30+ Nayooap Yynho

oMo anpavtikols pohoug oTo agdpia: OAa Ta KUTTAPa TOU OWHATOS, T0 S¢pa, OTOUC
adéveg, aToug Hug, aTov Eyképalo 1y omoudiimote ahhol, Umopody va Aertroupyroouv
0WOTA POVO AV €YUV apKETO vepd. To vepd mailel {wtikd poho kat ot puByiton

NG looppomiag g Beppokpaciag Tou cwpatog, 1Blaitepa péow e epidpwong. 0
0UVUAGHOG TG PETPNONG TOU BAPOUG KAt TO AiTOUG TOU OWHATIE 0aC HMOPE( Vel
Qaiveral guotohoyikdc ahhd To enimedo evudATwONG TOL OWHATOC GaC HMopei val gival
QUEMapKEC ylal pia byt wr.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQN INATO NOXOZTO NEPOY ITO ZOMA
AIATPAMMA NEPOY ZOMATOL***

Evpog % owp. himoug Béowo Eyg?‘ Yoowolikoj
! Ppapoug
Avdpeg 4¢w¢14% 70 £ 63%
15 £w¢ 21% 63 éw;57%
22 ¢ 24% 57 éwg 55%
25 kat dve 55 ¢w¢37%
Tovaikeg 4£0¢20% 70 é0)¢ 58%
21£w¢29% 58 £w¢52 %
30£€wg32% 52 éwg49%
33 katdve 49 ¢w¢37%

*#** [Tnyi: A6 oTotxeia Tov dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddrwon piag dhmng pikrc pdlac). American
Journal Clin Nutr 1999, 69 8-841.

ia dtopa mou Xpnatpomotoly T Aettoupyia yia abAnTé: Inpetote o1t ot abhntég
Jmopei va € ouv YapnA6Tepo 0po¢ GwpaTIKoU Aimoug kat unAdtepo 0pog vepou Tou
OWHaATOE am6 auTo mou mapouotddeTal mapandve, avahoya pe Tov Tmo Tou abhijpatog
1} ¢ Spaotnpiotnrag. Ta amoteAéopata e PETPRONG TOU VEPOU TOU GR|IATOG
ennpealovtal amd v avahoyia Tou owpatikol Aimoug kat Twv puwv. Edv n avaoyia
owpatikov Ainoug eivat YA 1y n avahoyia TwV puGY eivatxapnAn, Ta anoteléopata
TOU VEPOU TOU GWHATOC Teivouv va ival xapnAd. Eiva onpaviké va updote oti ot
HETPIOELG, OT)G T0 0WHATIKG BAPOC, TO OWHATIKO AiMOg Kal To vepo Tou GWHATOG
amoteNobv epyaleia ov Ta XpnoIHOMOLE(Te WG HEPOG EvOC uylolg Tpdmou {wi¢. Emeidr
ol Bpayuypo UAVOELC €ival QUOLONOYIKES, GG POTEiVOUHE va TrapakohouBeite
TV mpdodd aag kat x1 va E0TIGLETE 0TN p€Tpnon piag povo nuépag.

Ta avapepopeva e0pn % vepol 0T0 GwHa XpnoIpElOLY povo yia Adyoug
KkaBodijynone. Oa mpémer va {nrdre mavra watpikr kabodiynon mpwv mpopeite
0¢ omoladimoTE Siarta Kat mpoypdappaTa deKnong.

TIATI PEMEI NA TNQPIZQ TH MYIKH MOY MAZA; Yogwva e o American
College of Sports Medicine (ACSM), n aim puikii paa pmopei va petwBei katd 50
TIEPIMOU TOIG EKaTo PeTagy T nhikiag Twv 20 kat 90 eTev. Otav Sev KaveTe KATI yia

V0 QVTIKATAOTI0ETE AUTIY TV anwAela, YaveTe pug Kat maipvete Aimoc. Eivat miong
ONUaVTIKO va yvwpileTe T0 m0600TO % TG puikii¢ oag padag katd my anwheta apouc.
Kata v avanaven, 1o owpa kaiet mepimov 110 emmhéov Beppiides yia kdBe kN6 puwv

IHMANTIKO: Av Baoe! Tou Staypdppatog/mivaka Bpiokeote ektd¢ g Khipatog
QualohoyIkoy owpatikol Bdpoug, supBoulevBeite To yatpd oag mpiv mpopeite o€
omoladnmore evépyeta. H ta§ivopnon katd AME 1xUet povo yia evnhikoug (nAikiag 20+).

PYOMOZ BAZIKOY METABOAIZMOY (BMR) — TI THMAINEL; 0 pubjuoc Baotkou
petaBohopot (BMR) €ivar pita ektipnon T evépyelag (petpiétat oe Oeppidec) mou
Katavah@veTal amd To 0w, KATa Ty avamauen, yia T SlaTpnon TwV Kavovikay
eToupy1wv Tou awpaToc. AuTr 1) Guvexrc epyacia anoTehei mepimou To 60-70% Twv
Beppidwv mov xpnatpomolei To owpa kat mepapavel To yTonmpa e kapdidg, v
avamvor kattn Statijpnon g Beppokpaciag Tov awpatog. To BMR oag enpealetat
and didpopoug mapdyoveg, omwe N nAkia, To fApog, To Lo, To YA, ot SlATPOPIKES
ouvriBeteg kat ot GuviiBeleg Goknong.

EPQTHXEIZ KAI ANANTHZEIZ

Mg akpiPwe peTpdrat 1o Aimog Kat 10 VPO TOU GWHATOC HOV;

Avtr n Quyapia g Salter xpnotporotei pta péBodo pétpnong, yvworr we Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva moA0 piikp6 mo000T0 pedpatog mepya amd To 0wpa oa,
é0W TWV TENIATWY Kall Twv TTodI6V 6a. AuTo To pelpa mepva e0kola péoa armé Tov
@Aumo puikd 10T6, TTov €yel VPN TEPIEKTIKOTNTA O€ UYPO, ANAA OX1 Td00 EOKOAa péoa
and 1o Nimog. Zuvenag, HeTpwvTa T odvBet avriotaon Tou owpatdg oag (SnA. Ty
avTioTaon Tou 0To PEVpa), popei va mpoadloploTe n mosoTNTA TwWV Hu@V. AT auTo,
umopei va umohoyloTel n moGOTNTA TOU Ao Kal Tou VepoU.

Méon mogoTnTa pedparog mepva amé péoa pov 6tav AapPdverat n pétpnon;
Eivat acpahéc;

To pevpa eivat hiyotepo amd TmA, To omoio eivat moAd iyo kat amoluta acparéc. Aev
HMOPELTE KAV Vel TO VIKOETE. ENEWOTE, WOTO00, 0TI N GUOKEV auTH dev mpémet va
XPNOIHOMOIETal A ATOpA e OTIOIASITOTE E0WTEPIKM NAEKTPOVIKI] LATPIKT) GUOKEUT,
omu¢ Bnpatodotg, we mpo@uaén amd dlakom T GUOKeURC.

Edv petpiiow To Aimog Kat To VEpO TOU GWHPATOC POV SIaPOPETIKEC WPEC PéTa
oV Npépa, propei va Stapépouv anpavtikd. Mota Ty ivat n cwori;

H pétpnon tou moooatol Tou swpatikol Aimoug motkilet avahoya pe TV MepLEKTIKOTTA
TOU VEPOU TOU OWHATOC Kat To Vepd oTo owpa aMdalel katd T didpkela e nuépac.
Aev unapyel owoth 1) MdBog Mpa TE NEéPac yia T pétpnon, ala ppovriote va
HETPLEOTE O TAKTA YPOVIKA SlaoTrpata, 0Tav BEwpeiTe 0TI TO 0Mjia 0 Eivat KavovIKa
evubatwpévo. AmopeyeTe va PETPIEOTE PET amd Pmdvio ) oGouva, Petd amd éviovn
doknon 1 evtog 1-2 WPV am6 T oTIypr) Tou AaTE peyahn moooTnTa uypwV 1 amé
OTIypA Tou pdyare éva yebpa.

"Evag pilo¢/pa @ikn pov éxel pua ouskevn avaAuong swpatikod Aimoug
@M\ov Kataokevaoti). ‘Otav T Xprotponoinca, Stamictwoa ot n pérpnon
Tou swpatikov Aimoug fitav Staopetikiy. Nati supPaiver avo;

01 61d9opeg GUOKeVES AVAAUONG GWHATIKOU AiToUG TTaipvouv PeTpoelc amd
SlAPOPETIKA épN TOU OWHATOG Kal XPNOIHOMolobY SlagopeTiKou pabnpatikoig
alyopiByoug yta Tov umodoylop6 Tou mogoaTol Tou owpatikoy Aimoug. H kakutepn
OUpBOUN €ivat va Py GUYKPIVETE TIG HETPROELS TWV Sla@OpwV OUOKEVWY, aANd va



Xpnotoroteite Ty idta cuokeun kabe popd yia va mapakohoubeite omoiadiinote aMayr.
Mg eppnvelw TIQ PETPIOELS TWV TOGOGTWVY AiOUC Kat VEPOU TOU GWHATOG HoV;
Avarpé€te oToug mivake Ewpatikd Nmog Kat vepo mou ouvodevouy To Tipaidv. Oa aag
KkaBodnyroouy oo va Bpeite eqv n pétpnon Tou Aimoug Kat Tov vepol To GWa 6a¢
EWMETTE O ita y1r Katnyopia (e ayéon pe T nhia kat to guAo cag).

Tumpéne va Kavw GV 1) PETPNOT TOU CWHATIKO pov Aimoug givat moAd
‘opnhi;

MuaNoyikn Siatta, Ajyn uypav Kat éva poypappa doKneng HMopoUv va HElwooLY T0
TI0600TO TOU GWHATIKOU 0ag Nimoug, Ba mpénet va {ntdte mdvta latpikiy kabodriynon
TipW poBeite o€ TéTolov €idoug Mpdypappa.

Nati o £0po¢ TOU TOGOGTOU TOU GwWHATIKOY Aimoug TwV avdpwv Stapépet
1060 OAD Ao aUTo TWV YUVAIKGV;

H yuvaikeg ané m @uon Toug éxouy uPnAdTEPo MG0TO Aimoug amd Toug AvSpec, emeldn
1) Slapopewon Tou GWPATOE TG €ivar SIaPOPETIKN AOyw TG EMKEUEVNG KUNONG, Tou
Onhaopiol KA.

Tumpémet va KAvw GV 1) PETPNOT) TOU TOGOOTOD VEPOU TOU GWHATOE POV Eivat
“Yapnhi’;

Mivere TaKTIkd emapkr moadTTa vepou Kat mpoonabiiaTe T0 MOGOOTO TOU GWHATIKOY
0a¢ Nimoug va EUMNTEL 0T0 UYIEC £0pOC.

Nati mpéne va amogevyw t Xpron e {uyapidc pe avaAuTi) GWHATOC EVR
gipa éykvog;

Kara t d1dpketa g eykupoaivng, n 60vBeon Tou 6wpatog T yuvaikag alAddet
ONUaVTIKA yia va urtooTnpiCel To avamtugoopevo Bpépog. Yo autég Tig ouverkeg,

Ol JIETPAOELC TOU TI0000TOU TOU OWATIKOD Aimoug Hmopei va eivar avakpiBeic kat
TIAPAMAVTIKES. ZUVEMWG, 0L EYKUES YUVaiKeC TIPEMEL va XpNIHOTIoLo0V OO T
\etroupyia {bytong.

ZYMBOYAEZ I'A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA - Mdvra va QuyiCeote oty idla
(uyaptd, n omoia €ivat omoBetnpévn oty idla em@aveta damédov. Mnv ouykpivete
petprioetc Bapouc pag (uyaptdg pe pag dAng, ot omoieg Ba dlagépouy Aoyw
KATAOKEVAOTIKWY avoy@v. « Av TomoBetroete T {uyapld oag o€ okAnpo, eninedo
8dmedo, e€aopahilete T peyaNutepn Suvatr akpiBeta kat emavaAnipoTnTa TWV
petpriogwv. « Na {uyiCeote v idla @pa kdBe pépa, mpiv yeupatioeTe Kat Xwpic va
@opdre manoutota. Mia ka @pa givat moAd vwpic To mpwi. « H {uyapid oa kdvel
0TPOYYUOTOINGN P0G Ta ENAVW ) PO Ta KATW, 0TNY TANatéaTepn évdeién. Av
(uytoTeite 600 POpEC Kal ot HeTprioeLs Slagépouy, To fapog oag Bpioketat petay
Twv dbo petprioewv. « KaBapilete  (uyapid e éva uypd mavi. M xpnatponoteite
XNHIKd kaBaptotikd. « Mnv agrvete T (uyapid va KopeoTei pe vepd, apol £1ot Ba
Kataotpapolv Ta NAEKTPOVIKA T Kukhwparta. « Metayelpileote T (uyapid oag
TIPOGEKTIKA - €ivat éva Gpyavo akpiBeiac. Mnv Tv agrvete va méoeL kai pny aveBaivete
endvw e mmdwvrag. - Mpoooy: H mhatpdppa pmopei va yhiotpd av eivat Bpeypévn.
OAHTOX ANTIMETQMIZHZ MPOBAHMATQN - Mpénet va eiote SumoAntol 6tav
XPNOIHOTOIEITE TIC HETPROEIC GWpATIKOU ATTOUS Kalt GUVONIKOU VEPOU TOU GRATOC.

« H katdotaon Tou 6¢ppatog Tou méhpatog oag pmopei va empedoel T pétpnon. Na
va NaBete T mo akpiBr Kat GUVEM HETpNON, TPIV TATHOETE eNavw ot {uyaptd,
oKoumioTe Ta MENHATA 00 pe Eva eEhappug Ppeypévo mavi, agrivovdg Ta ehagpu
vypa.

MPOEIAONOIHTIKEE ENAEIZEIE

Lo Avtikataotiote T pmatapia.

0-Ld  To Bapog unepBaivel T péyiomn tkavotnta vyiong.

Err  extdg ebpoug, eopalpévn Aertoupyia i KK Emagn Twv MENHATWY.
Mn otabepo Bdpog. Ztabeite akivntot.

TEXNIKEZ MPOAIATPAQEE

80cm-220cm Nerroupyia yia abhntég = 15-50 etev

28"-73" d=0,19% owparikov Aimoug

6-100 etV d=0,19% vepou Tov 6wpaTOC

Avdpag/Tuvaika d=0,1% puikng pddag

Mvipn yia 12 yprioteg d=1kecal BMR

Health Indicator = 18 - 100 etav

EMEZHTHZIH AHHE Auti n orjpavon emonpaivel 6Tt autd To mpoiov dev mpémel
= Va anoppimtetal e dAa otkiakd anoPAnta oe 0An v EE. a va pnv mpokAnBei
{niud oto mepiBaMov 1y atn uyeia Noyw pn eheyyopevng andppupng amopAqTwy,
avakukA@oTe To umevBuva, mpodyovag T BIOLYN ENavaypnoIHonoinen TwV UAKGV
TIOpwV. 10 va EMOTPEPETE T XPNOIHOTOINHEVT GUOKEVY), XPNOIHOTONOTE Ta GUOTHATA
€MOTPOPIC Kl GUMOYNG 1} EMKOIVWVIOTE JIE TO KATAOTNHa ANTd TO 000 ayopaoaTe T0
ipoidv. Ot umebBuvot pmopoy va mapahdBouv autd To mPoidv yia acpai yia 1o
iepiBaNhov avakikAwor) Tov.

ﬁ OAHTIATIATIZ MIATAPIEZ To 00pBolo auto umodeikviel 0l ot pmatapieg dev
Tipéret va l]rlOpplTlTOVle padi pe olkiaka anoppippata, kabag mepiéyouy ousieg mou
pmopei va ivat emphapeic yia to mepiBdMov Kat v vyeia. AmoppinTeTe TIC pmatapieg
ota KaBoplopiéva onpieia GUNAOYRG.

Mvipn yia =6-12 etwv
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EFTYHIH 15 ETQON H FKA Brands Ltd eyyudrat autd To mpoiov yia ekattwpata uNikav
Kat epyaoia ylamepiodo 15 eTwv amd v npepopnvia ayopds, pe eaipeon ta doa
onpelvovTal mapakdtw. At n eyyinon mpoiovtog g FKA Brands Ltd dev kahomel
{nutéc mou ogeihovrat o Kak Xpron 1y o€ eopahyiévn xpiion, o€ atiynua, ot oovoeon
f{MoTe N £§0U01080TN{HEVOU EEAPTAHIATOC, O TP inon Tov mpoidvTog 1y
¢ onotadrimote AMn ouvBrikn Ppioketat extdg Tou eAéyyou T FKA Brands Ltd. Autr
1) €yyOnon LoxVel povo EQOToV TO TPOIOV EXEL AYOPaOTE Kat XPNOIHOTOLETaN EVTOC TOU
H.B. /¢ E.E. Eva mpaidv to omoio anartei tpomomoinen r; pocappoyr yia va popéoet
va hettoupyn e og omotadrmote aNAN xwpa amé auTy yla Ty onoia oxeSIdoTnKe,
KaTaokevdotnke, eykpibnke 1y / kat Stabérel e§ouatodotnon, i n emokeur mpoioviwv
ov uméatnoav BAdpeg eSartiag autou Tou €idoug Tpomomotoewv Sev kahimTeTal
Bdaer autiig T yyunone. H FKA Brands Ltd Sev pépet euBlvn kavevog Tomou yia
Teplotaotakés, Betikéc i anoBetiké {npuég. Na va aBete aépBic faoet eyyonong
Y1a T0 TIPoidV 0ag, EMOTPEYTE TO TPOTOV jie TPomAnpwHiEva Ta TaxudPopIKd Téhn oTo
TANOLEOTEPO O €04 KEVTPO 0€pPIG pad pe T amddEI§n ayopdc e eppavi npepopnvia
(w¢ amodetkTikd ayopdc). Apol mapahdpel T ouokeur, n FKA Brands Ltd 6a v
emokevdoel 1) Ba Ty avikataoTiioe, katd mepimTwon, kat Ba oag Ty eMOTpéPel, pe
mipomnpwHéva Ta Taxudpopkd Tékn. H eyyinon mapéyetar amokAeloTikd péow Tou
Kévtpou a£ppig T Salter. H mapoyn 0éppic o€ auto to mpoidv and omotovdrmote dAo
£KT0¢ amd To kévtpo 0épBi¢ Te Salter akupwvel Ty eyyinon. Auti n eyyonon dev
emnpedlelta vopoeem péva oag élxulmuaw lia 1o Tomkd 00¢ K£V'[p0 aépBig g Salter,

@Beite 6 | www.salterh €0.

/ser

HEALTH INDICATOR

Becbl Salter cHabXeHbl MHAVKaTOPOM COCTOAHMA 3[10POBbA B BIAE
«cBeTohopar. LIBeT nHANKaTopa M3MeHAETCA, €N pe3yNbTaTbl B3BeLLMBAHUA
BbIXOAAT 32 NPeZeNbl CTaHAAPTHbIX noxazaTenem (Tonbko Ana szocnux)
% Xupa B OpraHmzme: Hu3Kuit — uc ,
— eNTbllf, BbICOKWI — KpacHbIi
% BOAbI B OPraHM3Me: Hi3KHii — GHONETOBbIiA, ONTUMANbHbIA — 3eNeHbli,
BbICOKUIl — enTblii
WMT: HeocTaTouHblit BeC — GUONEToBbIi, HOpManbHblit BeC — 3eneHblil, U36bITouHbI
BEC — eNTblif, 0XMpeHne — KpacHblii

NPUHLUN PABOTbI BECOB? B Becax Salter ncnonb3yetca Metoa
61oMMMNesaHCHOro aHanu3a, Npu KOTOPOM ANA onpezeneHma cofepXaHia X1poBoii
TKaHv B OPraH3Me Yepes Teno MponycKkaeTcs (BpXCabblii UMMYNbC INEKTPUYECKOro
TOKa, KOTOPbIif He OLLIYLLIAeTCA U ABNACTCA COBEPLLEHHO Ge3onacHbiM. KOHTaKT ¢
TeNOM 0CYLLUECTBAALTCA Yepe3 CrelivanbHble NNOLIAAKM U3 HepxaBeloLLielt CTanu Ha
nnardopme BeCoB.

10T MeToz Tb MacCy TeNa, Maccy XpoBoii TKaHM,
KONUYeCTBO BOZIbI B opraumzme UIHEKC MACCbl Tena, MHTEHCUBHOCTb OCHOBHOTO 06MeHa
11 Mccy MblLLIEYHOTA TKAHU, Tk NONYYWTb CBeAeHMA 06 06LLIeM COCTOAHUM 310pOBbA
1 GuU3ndeckoil popme. Becbl Takke N03BONAIOT ONpeAENNTL Maccy Tena, KonyecTso
KVIPOBOIA TKaHM 1 06LLIE KONMYECTBO BOZbI B OPraHii3Me ZeTeil 1 NofipocTKOB B
B03pacTe o1 6 40 17 neT. MbiLueyHan Macca, MiaeKc Macchi Tena (BMI) v ckopocTb
0CHOBHoro MeTabomu3ma (BMR) fnA 3Toro Bo3pacTHOro /inanasoHa He nokasakbl.
[laHHble BeCbl N03BONAIOT COXPaHATb NEPCOHanbHble AaHHble AnA 12 nonb3oBaTeneil.
Becbl-aHan3artop Takxe MOryT UCro/b30BaTbCA B KauecTBe 00bIUHbIX BECOB.

i, CpeaHuil

HOBUHKA! Becbl ¢ yno6Hoit hyHKuvei GbicTporo BKMiouerus. ocne nepeuyHoii
VHVILMaNU3aLy BeCOB MY B AabHeiiLLIeM MOXHO Nob30BaTbCA, NPOCTO BCTaBas
Ha nnatdopmy, — 6e3 BCAKOro oxuaaHus!

NOATrOTOBKA BECOB K PABOTE 1. OTkpoiiTe 6atapeiiHblii 0TCeK Ha HUKHEI
MOBEPXHOCTI KOpMyca BeCoB. 2. VI3BNeKuTe 30nmpyloLLLylo NPOKNaaKy Mexay
6aTapeeil 1 KOHTaKTaMy (EC/N OHA YCTaHOBNEHa) UMY BCTaBbTe Oatapen, kak
10Ka3aHo Ha PUCYHKe BHYTPY 6aTapeiiHoro oTceka.

3. 3aKpoiite 6aTapeiiHblit 0Tcek. 4. YCTaHOBUTE BECbl Ha TBEPAOI POBHO
MOBEPXHOCTI.

YCTAHOBKA BECOB B UICXOJAHOE COCTOAHUE 1. HaxmuTe Horoit Ha LeHTp
nnathopmbl 1 ybepute Hory. 2. Ha aucnnee otobpasarca uudpsbl 0.0. 3. Boibepute
PEXVM Beca B KiNorpammax, kunorpammax Ui ¢yHtax, Haxumaa kHonku > u <.

4. 3aTem Becbl BbIK/I0YaTCA. Tenepb OHY roToBbI K pabote.

Mpu ycTaHOBKe BecoB B AAYroM MecTe Npoueaypy MHULMAnU3aLun cnepyet
NoBTOPUTD. Bo BceX 0CTanbHbIX Cy4asX AOCTATOUHO MPOCTO BCTATh Ha Becbl.

W3MEPEHUE TOJIbKO BECA 1. BcTaHbTe Ha BECbI 1 CTOITE HEMOABUXKHO 110
OKOHYaHWA onpeenexya Beca. 2. Ha aucnnee 6yset oTobpaxeH TekyLLuii Bec.
3. CoiigyTe ¢ BecoB. 3HaueHue Beca OyzeT 0T0OPaaTbCA eLLle HecKONbKO CeKyHA.
4.3aTem Becbl BbIKNI0YATCA.

BBOJ] MEPCOHANbHDIX AAHHDBIX

1. HaxmuTe HOroil Ha LEHTP NNaThopMmbl 1 yoepuTe Hory.

2. Ha gmcnnee otobpasatca uuopbi 0,0.

3. Haxmure n ypepxmBaiite @ KHOMKY B TeueHue 2 cekyHp.
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. WnenTudukatop nonb3osarens HauHet Muratb. [Tpu HeobXoAUMOCTH, HaXMKTE
KHOMKY > 1 <, uT00bl yCTaHOBMTH BaLLl WAEHTUGUKATOP MONb30BaTENS, 3aTeM
HaXMUTE KHONKy @.

. 3amMuraeT MHANKaTop pexuma usmepenua Beca. Haxmmarite knonky > u < o Tex
110p, NOKa He HauHET MUraTb NPaBUNbHbIA CAMBON, 3aTeM HAXMUTE KHOMKY @.

. HauHer muratb uHaukarop pocta.

[InA yCTaHOBKI 3HAueHWA PocTa HaxuMmaiite HeoB6XoAMMOe KoNMYECTBO pa3
KHomki > 1<, a 3aTem HaxmuTe kHonky @ (YcTaHoBUTb).

. HauHer muratb UHauKatop Bo3pacta.

[InA yCTaHOBKI 3HaueHWA BO3PacTa HaxuMaiite HeoBXopuMoe KonnuecTso pas
KHOMKN D 1 &, a 3aTeM HaxMuTe KHonky @ (YcTaHOBUTD).

. Hauner muratb cumBon nona. C nomoLLbto KHonok > 1 < BbiGepuTe HyxHoe
3HayeHwe: male (myx.)/female (xeH.)/male athlete (myx. cnopr.)/female athlete
(’eH. cnopr.), a 3aTem HaXMuTe KHonky @.

CnopTUBHbIIA pexum K Kateropum cnopTcveHoB 0THOCATCA NULA, 3aHUMAatOLLYeCA

UHTEHCUBHBIMU GU3UUECKUMY YIIPAXKHEHUAMM 0KONO 12 UacoB B HEAEMI0 1 UMeloLLne

MyNbC B COCTOAHMM NIOKOA He BbllLie 60 YAapoB B MUHYTY.

9. Ha pucnnee 6yayT oTobpaxeHbI BaLi HACTPOVKW, a 3aTeM Becbl OTKAIOYaTCA.

[amaTb ycTaHoBneHa.
10.MoBTopuTe NpoLeaypy AnA BTOporo

TeKyLLero nofb3oBaTens.

M3MEPEHWE BECA U XXMPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME

. YcTaHoBuUTe Becbl Ha TBEp/Oi POBHOIT NOBEPXHOCTH.

. Haxmue Horoii Ha LieHTp nnatdopmbl 1 y6epuTe Hory.

. Haxmue KHonky @.

. CnomoLublo KHonok > 1< BblbepuTe HyKHblil HOMep NoNb30BaTENA.

. Korpa oto6pasutca Honb, BCTAHBTE BOCUKOM Ha Becbl 1 cToiiTe HenoABIXHo,
CTYMHI BOMKHBI HAXOAUTBCA B NIOTHOM KOHTAKTe ¢ MeTannuyeckuMu nnacTuHami
Ha nnathopme.

. Korpa Ha 3kpaHe noasutca Honb, BOMbLUIMMIAHOTAMU, ctynuTe Ha nnatdopmy u
0CTaHOBUTECH.

. Hapapy ¢ Becom 6yayT oTo6paxeHbI CrleaytoLLyie NoKa3aTenu: NPOLieHT Xupa B
OpraHu3me, MOMHbIil MPOLIEHT BOZbI B OPraHU3Me, MPOLIEHT MbILLEYHOIT Maccbl,
MHAeKC Maccbl Tena (BMI) 1 MHTEHCUBHOCTL 0CHOBHOTO 06MeHa BelwecTs (BMR).

KOJIMYECTBO XUPOBO TKAHYU B OPTAHU3ME — YTO 3T0 03HAYAET?
Yenoseueckoe Teno, OMIUMO BCero Mpoyero, COALEPXUT onpezeneHHblii NpoLeHT

/i TKaHW. 310 0 Hel ) J14 HOPMA/IbHOTO 3710POBOTO
oprau3ma. KupoBas TKaHb NPUZAET MUBKOCTb CYCTaBaM M 3aLLMLLIAET XKM3HEHHble
OpraHbl, IOMOTAET PerynupoBaTh TeMneparypy Tena, COXpaHAET BUTaMUHbI 1
MIPUAAET OPraHU3My CUAbI NPU HEAOCTATOUHOM NUTaHMK. Tem He MeHee M36bIToK
WY HEZOCTATOK XVPOBOV TKaHM B OPraHu3Me MOXeT ObiTb ONacHbIM ANA 3A0POBbA.
Paccvatpuas e B 3epKano, 04eHb CNOMHO OLEHNTb, CKOJbKO KMPOBOI TKaHI
COLLePXWTCA B OpraHy3me.
BoT nouemy BaXHo U3MepATb 1 KOHTPONMPOBAT NPOLIEHTHOE CofiepAkaHie XUPOBOi
TKaHut B opraHmu3me. MpoLeHTHoe coaepxaHie XVPOBOV TKaHM B OpraHu3Me ABNAETCA
6Gonee BaxHbIM Moka3aTenem COCTOAHIA 3710POBbA, Yem 06LLMiA BeC. [pu CHIKeHMM
BECA 3T0 MOXET 03HauaTb NOTEPI0 MbILLIEYHOIT MACCb BMECTO XIpoBOiA. [Jaxe ecin
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8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 >29.7

9 <15.7 15.8-272 273-311 >31.2
10 <16.0 16.1-28.2 283-32.1 =322

1 <16.1 16.2-28.8 289-327 =328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 =331
13 <16.1 16.2-294 295-332 =333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 =336

15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 >33.8
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 =341

17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 >344
18 <147 14.8-30.8 30.9-347 =348

NPOLIEHTHOE COAEPXKAHUE XXUPOBO! TKAHW B OPTAHU3ME MYKYMH**

Bospacr Huskuit  OnTumanbHblit  CpepHuii Bbicokuii

19-39 <8 81-199 20-249 =25
40-59 <1 1.1-219 22-219 >28
60+ <13 13.1-249 25-299 =30

NPOLIEHTHOE COAEPXKAHME XXUPOBO! TKAHW B OPTAHU3ME MEHLLMH**

Bo3pacr Huzknii  OnTumanbhbiit  CpepHuit Bbicokuit

19-39 <21 21.1-329 33-389 >39
40-59 <3 23.1-339 34-399 =40
60+ <4 241-359 36-419 >4

* Wctourmk: Bbigepiki u3 nybnukauuu; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: (XapakTepuctuku
noKa3aTeneii NPOLIEHTHOTO COAPXaHUA KUPOBOiA TkaHw y AeTeid). KypHan International Journal of Obesity
(2006 1) 0, 598-602.

** AcTouHuK: BblfepKy U3 ny6nukauym; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan

A Jebb, Peter R Murgatroyd  Yoichi Sakamoto: (3HaueHus npoLieHTHOro cofiepkaiia XMpoBOii TKaHN B
3710poBOM Tene): (MOIX0A K pa3paboTke pekoMeHAALMiA Ha 0CHOBAHIY UHAeKCa Macchi Tena 1-3). Am J Clin
Nutr 2000,72:694-701.

3HaueHNA NPOLIEHTHOTO COiePIKaHNA KUPOBOI TKAHN NPUBE/EHBI UCKMIOUUTENbHO B
03HAKOMUTENbHbIX LensX.

KOJINYECTBO BOAbI B OPTAHWU3ME — 3AYEM Er0 U3MEPATD? Bopa
ABNIACTCA OCHOBHOI CocTaBnAtoLLeit oprakuama. Ha ee fonto npuxoauTca Gonee
T0ONIOBYHbI BCEIl MACCbl TeNa U N0YTY ABE TPETM ero 6e3xupoBoii cocTapnAtoLLelt (8
OCHOBHOM MbILLIEYHOI1 Maccbl). Bopa BbINONHAET MHOXECTBO BaXHbIX GYHKLMIA B
opraHu3me. Bce KNeTKM Tena, HaXoAATCA I OHY B KOXE, XKeNe3ax, MbILULAX, Mo3re
WNW Tie-n160 eLLie, MOryT NPaBbHO GYHKLMOHUPOBATb TONbKO TOTAQ, KOTAA B HYX
J0CTaTOYHO BOfibl. Bojia Takake vrpaer u3HeHHo BaxkHyo porib B perynnpoBaxuy
Tennoo6MmeHa, B YaCTHOCTI vepe3 noTootAeneHue (oueTanue nokasateneii oweit
Maccbl Tefa v MaccoBoii A0 KMPOBOI TKAHI MOXKET BbITb «HOPMabHbIM», HO
TP 5TOM YPOBEHb BOZbI B OPraH3me MOXeT 6biTb He[OCTaToUeH ANA HopMarbHOiA
KU3HELeATENbHOCTH.

HOPMA/IbHbI/ YPOBEHb BO/IbI B OPTAHU3ME (%)

TONbKO ONPEAENEHHBIE MOLENN***

Hpouelrruoe cofepxaHue OnTumanbHoe NpoueHTHoe

BECbI M0Ka3bIBAIOT <HOPMATIbHbIii BEC», IPOLIEHTHOE COREPIKAHIE XKUPOBOM TKaHM POBO/i TKaHH P BOAb!
MOXET 6biTb N0-NPexHeMy BbICOKUM. MyXuuHb! 4p014% 70 80 63%
HOPMAJIbHblii YPOBEHD XPOBO/ TKAHM (%) 158021% 6380 57%
— ™ 22 1o 24% 57 po 55%
HP(;‘I;lSEHa'I;I:OE COHE:)::::;E )KVI:’OBOI/I TKAHI!I B Oz’r:\H':IIMSﬁME IOHOBI.:E:IKW 251 Gonee 550037%
: <124 125-19.5 1:.6‘-12246 =227 H o2 707038
7 ;12.6 12.7-20.4 205-240 ;24.1 21 a0 25% 58052%
8 <127 128-213 214-254 >25.5 00825 SLauAH
— e —— — 33 nbonee 49 1037%
9 <128 129-222 223-26.7 >26.8 -
¥ ficToumk: Bbigepxkkm 3 Wang & g: (C BOAbIB «oc
10 <128 129-22.8 29-27.8 >279 Kt JKypHan nuanis) Nutr 1999, 69 8 -841.
n <126 127-0 281-282 =283 [LnA Tex, KTO 3aHIMAETCs CIoPTOM: YUTUTe, YTO B 3aBUCAMOCT OT BUAA CIOpTa
12 <121 122-227 28-2138 =219 cofiepxaHme XMpOBOi TKaHW B OPraHi3mMe MOXET 6biTb MeHbLUe, a Bofbl — 6onbLue,
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 2270 4em yKa3aHo BbiLLe. Ha pe3ynbTaTbl U3MepeHitA KONYECTBa Bofibl B OPraHyiame
% <109 11.0-213 214-258 =259 0Ka3blBaeT BIMAHME COOTHOLLIEHIE XVPOBOE 1 MbILLIEUHOI TKaHN B OpraHU3Mme.
s 104 105-207 208-249 >250 Ecnn B oprasi13mie HaGMIOJETCA NOBbILIEHHOE COREPYaHIe KUPOBO MACCH! WA
1 T 102203 04242 >33 HU3K0E COBEpaHMe MbILLIEYHOI McChi, TO COAPXaHIE BOAbI B OPraHi3me, ckopee
BCero, Takxke 6yeT HU3KIM. BaXHO NOMHWTD, 4To Takvie nloka3aTenu, kak Bec Tena,
v =98 99-201 202-28 239 MPOLIEHTHOE COfiepXKakile XUPOBOIA TKaHY 1 BOfbl, ABMAIOTCA NIMLLIb OBHIMY U3
18 <96 97-201 | 202-235 2236 (PeJICTB, KOTOpbIE MOHO UCTIONb30BATb /4N MePEX0/ia K 3710p0BOMY 06pa3y i3Hu.
TNPOLEHTHOE COAEPXKAHUE XXUPOBOW TKAHU B OPTAHWU3ME JEBYLLEK* B pasHble JHY NOKa3aTeNn MOryT 0TANYATLCA, N03TOMY HEOOXOAUMO CefinTb 33
Bospact Huzkuit Cpepuit Bbicokuii B TeUeH/ie ANUTENbHOTO BPEMEHH, a He fienaTb BbIBOAbI Ha 0CHOBAHMN
6 ‘ <144 ‘ 145-23.0 ‘ 23.1-26.1 ‘ >262 Pa30BbIX pe3ynbTaToB U3MepeHits. 3HaYeHNA NPOLIEHTHOTO COfePXKaHA BOfbI B
7 | <19 | 150-45 | 46-279 | =280 OpraHu3Me NPUBE/EHbI UCKIIOYNTENBHO B 03HAKOMUTENbHbIX LENAX.
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Mpexpe yem cecTb Ha AUETY 1 3aHATBCA CNOPTOM 0653aTeNbHO

L y L] iTec ¢ P
3AYEM HYXKHO 3HATb MbILLEYHYH0 MACCY? Mo AaHHbIM AMepuKaHcKoro
CMOPTUBHOI I, 6e: Macca Moxer

CcHWXaTbea A0 50% B Bo3pacte ot 20 fo 90 net. Ecin He KoMneHcupoBarb 3Ty noTepo,
6yeT TepATCA MblLLEYHAA MACC, @ KUPOBas — HapacTarb. Takxe BaXHO 3HaTb
MPOLEHTHOE COAEPKaHIE MbILLIEYHOI MACCl BO BPEMA CHINKEHUA Beca. B cocToAHum
NOK0A OpraHi3MOM pacxopyeTca okono 110 AOMONHHTENbHbIX KANOPUiA Ha KaXAblil
Kvnorpamm NpupocTa MbILLEYHOI Maccbl. [penmyLLecTBa NoBbILIEHNA MblLLEYHO
Macc:

60pb0a Co CHIKEHIEM MbILLIEUHOI CWbl, TPOYHOCTI KOCTEIA 1 MbILLIEUHOIT MACChl,
(ONPOBOXAAIOLLNM CTapeHHe;

TozfiepaHue rnbKoCTI CyCTaBoB;

B COYETaHNY C NPaBUIbHO NoA06PaHHOIT ANETON — LieneHanpaBneHHoe CHInKeHve
Bec.

370 U3€NVe NPeAHa3HaYeHo TONbKO ANA BbITOBOTO Ucnonb3oBaHuA. lpu
6epeMeHHOCTY CleyeT Nob30BaTbCA BECaMU TONbKO AN1A B3BELUMBAHUA.
NPEQYNPEXAEHUE: He nonbsyﬁretb 3TUM U3/IeNNEM, €CIN Y BaC
YCTaHOBNEH 3NeKTPOHHbII CTUMYNATOP cepAua WU AipyTOe MeAMUMHCKOe
ycTpoiicTBo. B cnyyae comHenna np YNbTUPYITECH € BP

YT0 MOKA3bIBAET 3HAYEHWUE MOET0 MHIEKCA MACCbI TENA?

Whekc maccbl Tena (MIMT) — 370 cooTHoLLIEHMe Beca K pocTy, KoTopoe 00bluHo
UCNoNb3yeTcs AN onpefeneHns HeZloCTaTouHoi Macchl Tena, n3BbITouHoi Macebl
Tena vt OXUpeHNA Y B3POUbIX Ntoieid. ITv BeChl paccunTbiBaloT Baww AMT. KaTeI’OpMI/I
VIMT, noka3aHHble B rpadwike 1 TabauLie Hixe, NpU3HaHbI BcemmpHoii opr:

Crapaiitech NPOBOANT UX B O/HO 11 TO Xe BPeM#, KOTia Bbl CYMTAETe, YTo ypoBeHb
cofiepKaHIA Boibl B OpraHy3me HOpManbHbiil. He CToNT Npou3BoAMTb U3MepeHus
10CNe NPUHATUA BaHHbI W CayHbl, NOCTIE UHTEHCUBHBIX GU3MYECKWX YNIPaXKHEHNI
1w B npeaenax 1-2 4acos nocnie 00MBbHON ebl U MUTHA.

Y moero Aipyra ecTb aHanu3arop cofiepXaHus XK1poBOil TKaHU Apyroro
npou3BopuTens. Ero nokasaHus oTAnYaioTcs oT NoNYYeHHbIX Ha AAHHOM
aHanu3atope. lloyemy?

Pa3nuyHble aHanu3atopb! X1PoBOi TKaHY MPOUBOAAT U3MEPEHINA B Pa3HbIX YacTAX
Tena v UCNoAb3yHT pasHble MaTemaTtiyeckvie anropuTMbl ANA pacyera npoLieHTa
CcofiepaHIA XVPOBOi TKAHM B OpraHu3Me. PeKOMEHAYeTCA He (paBHUBATL
pe3ynbTaTbl U3MepeHuii STUX YCTPOVCTB, a BbIGPaTb OAHO U3 HUX U MOCTOAHHO
HabnioAaTb 3a M3MeHeHUAMY NoKa3aHuii.

Kak uHTepnpeTupoBath peynbrarbl u3mepeHUA cofepHaHuA KUpoBoil
TKaHW 1 BO/bl B OpraHu3me?

(03HaKoMbTecb C MpunaraembIMi TabnuLamI nokasateneii coepXaHua XupoBoii
TKaHV 11 Bofibl B Opraxy3me. [0 HiM MOXHO onpeienuTb, COOTBETCTBYHOT I
TI0AyYeHHble pe3yNbTaTbl U3MepeHHii COBepXaHiaA XUPoBOil TKaH 1 BOAbI
HOPMaNbHbIM 3HaUEHIAM (417 onpeaeneHHoro Bo3pacTa v nona).

Y7o fenatb, ecIn copepianie KUPOBOIi TKAHN B OPraHU3Me NOBbILLIEHO?
P [neTa, yB P KUAKOCTI ¥ NPOrpaMma Gu3nyeckix
YNPaXKHEHNi MOryT yMeHbLINTb NPOLIEHTHOE CofiepXkaHue XMPOBOIi TKaHN B
opraHu3me. Ho npex e Beero Ciefiyet NpoKoHCYNbTHPOBATLCA ¢ MEAULIMHCKUM
CneuynanicTom.

TMouemy 3HaueHUs NPOLIEHTHOTO COAEPMKAHMSA XKUPOBOII TKAHU B OPraHu3me

1 MOrYT BbiITb 1C BaHbl A1 0! BaLLero

COCTOAHNA.

Batua Kateropusl MHAEKCa Maccbl Tenia MOXeT BbiTb ONpepeneHa u3 Hinkecneyiouei
Tabamupl.

3Ha OTANYAIOTCA ANA MYKUMH 1 KEHLLNH?

TKEHLLWMHbI 10 CBOEIA NPUPOZE UMEIOT GorIee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COfiepKaHite
KUPOBOI TKaHU, YeM MyXKUiHbI, IOTOMY YTO CTPOEHE UX Tefa MEHSETCA N0A
BO3/1eICTBEM GePEMEHHOCTIA, KOPMACHIS TPY/bIO U T. 4.

Y10 aenatb NPK NOHIKEHHOM COACPIKAHUMN BOAbI B OPraHu3me?
Y6eauTech, 4To Bbl perynapHo ynoTpe6nseTe 4OCTaTO4HO BOAbI, U AOBEANTE
NPOLIEHTHOE COflepXKaHile XUPOBOIA TKaHH B OPraHit3Me 0 310POBOT0 YPOBHS.

y He peKOMeHAYeTCA UCNoNb30BaTh BeCbl-aHanu3arop npu
?
L

Kareropua 3Hauenme UMT CreneHb pucka Ans 340poBbA HA
UMT ocHose UMT
<185 Hepocratoublit Bec CpeHuii puck
18.6-249 Hop i Bec Huskuit puck
25-299 136bi1TouHbIit Bec CpeHuii puck
30+ Oxuperue Bbicokuii puck

BAMKHO: Ecm rpadwk unn Tabnuua nokasbIBaer, 4To Bbl HAXOAUTECH BHE NPeAeNnos
«HOpManbHOro» 3710pOBOF0 Beca, MPOKOHCYLTUPYIATECH € BPAUOM Npexe, Yem
NPeANpUHIMATD Kakue-nin6o AeiicTBis Knaccudukauns Hpekca Maccol Tena
NpUMEHMMA TONbKO A B3POCTbIX (BO3pacT oT 20 NeT M BbILLe).

Y470 O3HAYAET UHTEHCUBHOCTb OCHOBHOI'0 OBMEHA? VHTeHcuBHOCTL
0CHOBHOr0 06MeHa ABNALTCA OLIeHKOiA SHePriu (M3MepeHHoii B Kanopusx),

3aTpa i opr BC IHOM COCTOSHMM ANA noARepXaHyA

Hop b ATenbHOCTYL. [pu 3Toif Henpey il BeATenbHoCT!
nmpeﬁnnem nopﬁm(a 60-70% ot 0611iero uvcna Kanopuii, UCob3yembix
OPraHU3MOM, 1 B Hee BXOAMT buenvie cep/lia, fibIXaHue 1 noafepxaxie
Temnepatypbi Tena. Ha HTeHCBHOCTb OCHOBHOT0 06MeHa OKa3blBaeT BuAHUE
MHOXeCTBO (aKTOPOB, BKMI0UaA BO3PACT, BeC, POCT, N0A, NUTaHIe 1 06pa3 Ku3HM.

BOMPOCbHI M OTBETbI
Kak umeHHo M3mepAeTcA KoNM4ecTBO XKUPOBOIA TKaHM 1 BOAibI B OpraHu3me?
B Becax Salter npumeHaeTcA MeToz pacyera, U3BeCTHbIN kak 6uaneKTpuyeckiui
BO/HOBOIT aHanN3. Yepe3 cTynHy 1 Horv nponyckaetca cnabbiii Tok. beaxuposas
MbILLIEYHAs TKaHb C BbICOKVM COZiepaHiem BOZbl XOPOLLO NPOBOAYT TOK, B 0TIMuME
0T VPOBOVi TKaHW. [03TOMY, U3MepAA NeKTPUYeCKoe ConpoTUBNeHNe Tena (T.

€. CONPOTUBIIEHIE TOKY), MOXHO OnpeAeNuTb KONMYECTBO MbILLEYHOI TKaHM B
opraHu3me. lcxopa 113 31010, 3aTeM MOXKET BbITb OLLEHEHO KONIMYECTBO XXMPOBOIA
TKaHi 1 BOAbI.

KakoBa BenuuuHa Toka, NpoXoAALLEro Yepes MeHs Bo Bpems usmepeHna?
He onacto nu310?

Tok umeeT 3HaueHve MeHee 1 MA, UT0 ABRAETCA UCKNIOUNTENBHO HUSKUM U
6e30MacHbIM 3HaueHueM. Bbl Jaxke He nouyBcTByeTe ero. OiHaKo eciiv y Bac

€CTb KaKoVi-M160o BHYTPeHHMI MeanLMHCKIiA SneKTponpubop, Hanpumep
KapanoCTUMYNATOP, BaM He CTIeAYeT UCMoMb30BaTb 3T Becbl, 4Tobl B pabore 31oro
npu6opa He BOSHUKAM HEMonaaKu.

Toka3aTenu KonuyeCTBa KUPOBOII TKAHY M BOAbI B OpraHU3me B pasninyHoe
Bpems B TeueHue AHs MOTYT CyLeCTBEHHO 0TnYaTbeA. Kakoe 3HaueHue
npasunbHoe?

TpoLieHTHOE CoiepKaHute XIPoBOiA TKaHy B OpraHU3me BapbypyeTca B 3aBUCAMOCTI
0T cofiepXaHuA BOZibl, a OHO NMOCTOAHHO MEHAETCA B TeueHue AHA. He cywectayer
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I'Iouemy He PeKOMeHAYeTCA UCN0Nb30BaTb Becbl-aHanu3aTop npu bepemeHHocTH?

Bo Bpems GepemeHHOCTY COCTaB Tena eHLUMHbI 3HauuTeNbHO MeHAeTCA And

TOro, uTo6bl NoAAEPKaTL pasBuTIe pebeHka. B 3Tux 06cToATeNbCTBAX 3MEPeHNA
NPOLIEHTHOTO COFePXaHMA KUPOBOIA TKAHI B OPraHU3Me MOTYT 6bITb HETOUHBIMU 1
BBOAWTH B 3301y feHue. Mo3ToMy GepemeHHbIM XKeHLMHAM CleflyeT UCnonb3oBaTb
TONMbKO (YHKLIMIO B3BELLNBAHMA.

COBETbI 110 UCMO/Ib30BAHWIO M YXOLY - Bcerna B3BeLumBalitech Ha Tex xe
CaMblX BECaX, YCTaHOBNIEHHbIX Ha TOM e caMoM MecTe. He cpaBHUBaiiTe Moka3aHua
O/IHIX BECOB C APYTUMY, NOCKOMbKY MOTYT HabNOAaTbCA Pasnnuva B NoKasaHuAx
113-32 0COOEHHOCTEI! KaX/0r0 MPOM3BOANTENS. « YCTaHOBKA BECOB Ha TBEPAOIA POBHOI
M0BEPXHOCTI 06ecreynT Hanbonee BbICOKYH TOUHOCTb MOKa3aHMil. - B3BeLunBaitech
@XKe/JHEBHO B OZIHO 1 TO e BPeM, Nepes NpUHATAEM nuiuy v 6e3 o6ysu. Hannyuiwee
BPeMA /iNA 37070 — paHHee YTpo. « loka3aHuA okpyrnatoTca Ao bnuxariluero

Lienoro yucna. Ecnm Bbl B3BeCvnvch ABAXAbI M MONYYUNN PasHble MOKa3aHuA,

TO BALLI BEC HAXOANTCA B UHTEPBaNe Mex/ly BYMA NMOMYYeHHbIMY 3HaueHNAMI.

« [poTupaiite Becbl BaXHOI TPAMKOIA, He ncnonb3yiite xumnyeckie yuctaLme
cpencTBa. - He fonyckaiie nonajaxua Bofibl BHYTPb BECOB, TaK Kak 3T0 MOXeET
MOBPEAMTL MEKTPOHHKY. 06paLLaiiTech ¢ Becamu 6EPEXKHO: 3T BbICOKOTOUHBIIA
I/I3MepI/IT€J1beII/I npu6op. He poraiite Becbl 1 He NpbiraiiTe Ha HYX.

B PXHOCTb NNIATGOPMbI MOXET ObITb CKONb3KOIA.
PYKOBOA,CTBO N0 MOUCKY U YCTPAHEHUIO HEUCIPABHOCTEN - My
13MepeHM KONUYeCTBa XpOBOVi TKaHW 1 06LLero KONMYeCTBa BOZbI B OpraHu3me
HOTV OMKHbI ObITb 60CbIMM. « Ha U3MepeHIe MOXeT NOBANATD COCTOAHIE KOXMW
cTynHeil. lpexze Yem CTaHOBUTBLCA Ha BECb], NPOTPUTE CTYMHIN BNAXHON TKaHbH 1
0CTaBbTe VX C1IErka BNAXHbIMU. IT0 06€CrieyyT NOBbILLEHHYH TOUHOCTb U3MEPEHNiA.

NPEAYNPEXAAIOLLAS MHAMKALMA

Lo 3ameHute Gataperiky.
0-Ld  Bec npeBblLLaeT MaKCMManbHbIN.
Err  3arpaHuamm Auanasoa, HeBEpHas OnepaLiyis WK NNOX0ii KOHTAKT o

cronamu. HecrabunbHbiii Bec. CToiiTe HenoABIKHO.
TEXHUYECKWUE XAPAKTEPUCTUKK

80cm-220cm CnopTvBHbIi pexum = 15-50 net
28"-73" d'=0,19% XupoBOi TKaH B OpraHM3me
6-100 ner d=0,1% Bogbl B OpraHu3me
My>4mHa/eHLmHa d=0,19% MblLeYHOi Maccbl

Mamatb Ha 12 nonb3ogateneii  d = 1Kkan (1 KWOKANOPHA) UHTEHCIBHOCTI
OCHOBHOT0 06MeHa BelLecTs

[Nletckwii pexxum = 6-12 net Health Indicator = 18 - 100 net



ﬁ NOACHEHUE WEEE [laHHaA MapKupoBKa 03Hauaer, uTo B cTpaHax EBponbi He
‘—[10MYCKAETCA YTUNU3MPOBATH NPUGOP BMECTE C APYrIMI GbITOBbIMM OTXOZAMM.
Y706bl He HaHeCTW yLLiep6a OKpyXKatoLLLei Cpene 1 3LOPOBbH0 HaceNeHuA B pe3ynbrate
HeBEPHOI yTUN3aLWY OTX0A0B, NPU6OP CnefyeT CAaTb Ha nepepaboTKy, uTobbl
obecneynTb 3KONOrMYHOe NOBTOPHOE UCMOMb30BaHIE MaTepHalbHbIX PeCypeoB.
BepHute 6biBLUMIT B ynoTpebnexnn npubop Yepes cuctemy Bo3spata i chopa 0TX0A0B
WY CBAXKUTECH C NPEATPUATHEM P Vi Top , r7ie Bbl npuobpeny npubop.
Tam Bbl C(MOXeTe CAjaTb 3TOT MPOAYKT ANA 3KON0ryecki 6e3onacHoii nepepadorku.
ﬁ WHCTPYKLIW K BATAPEAIM [laHHbIii CUMBON 03HauaeT, uTo 6aTapey He
C1eflyeT yTUAM3MPOBATb COBMECTHO C ObITOBBIM MYCOPOM, NOCKOAbKY OHM COAEpXaT
BeLLIeCTBA, CMOCOGHbIE HAHECTY BPeZ OKpyXKatoLLeii cpezie 1 350pOBbHo. YTunmn3upyiite
6aTapeu B C np HHbIX AN 3TOTO M. MYHKTaX.

TAPAHTWA: 15 NET Komnatusa OKA bpenac, umuten (FKA Brands, Ltd)
rapaHTUpyeT OTCyTCTBYE AedeKTOB MaTeUANOB 1 KAYeCTBO U3TOTOBNEHNUA NPOAYKLMN
Ha CpoK 15 neT co AHA npuobpeTeHIa, 3a NckioueHeM NpUMeyaHmii Hike.
[apaHTuiiHble 06513aTeNbCTBa He PACMPOCTPAHAIOTCA Ha MOBPEX/EHI, BbI3BaHHbIE:
HenpaBbHbIM UCN0Nb30BAHMEM YCTPOVCTBA WM CMONIb30BAHUEM C HapyLueH eM
NPaBIN; HECUACTHBIMM CTYYaAMM; NOAKIIOUEHIMEM aKCeccyapoB Heopo6peHHbIX
U3roTOBUTENEM; U3MEHEHVAMM, BHECeHHbIMU B M3L1eNNe;  TakXKe BCeMY UHbIMM
YCOI0BUAMM, KOTOPbIE HAXOAATCA BHe chepbl KoHTpona Komnaum FKA Brands,

Ltd. [laHHaA rapaHTUs pacpoCTpaHAETCA TOMbKO Ha YCTPOVICTBA peanii3oBaHble

1 ucnonb3yemble Ha Tepputopum Benuko6putanim / EC. Hactoawwan rapantua He
PacnpOCTPaHAETCA Ha YCTPOICTBA, B KOTOPbIE bl BHECEHDI M3MEHEHUS, KOTOpble
6bl N03BONNIV NONb30BATLCA MMM B KaK0ii-N160 Apyroii CTpaHe Kpome CTpaHbl, And
KOTOpOii 0HO Gb10: M3roTOBNEHO, N Ho, anpobup W/unm aBTop

a TaKxKe Ha PEMOHT NONIOMOK V3AieNNiA, BbI3BaHHbIX TaKIMI U3MeHeHUAMM,

noBpex, wm 0 [ FKA Brands, Ltd. He HeceT
OTBETCTBEHHOCTM 33 CTyyaiiHble, KOCBEHHbIE UM HAMEPEHHbIE MOBPEXIEHUA
NtoGbIX TUMOB. [ TOro, YT06bI NONYYMTH FapaHTUiiHOE 06Ny KVBaHIE, 0TNPaBbTE
U3/ienve B CePBUCHbITA LIHTP, ONAATYB NOYTOBbIE PACXOAbI, BMECTE C YEKOM U3
Mara3uHa ¢ NpoCTaBeHHOIA AaToil NPoAaxi (KaK A0Ka3aTenbCTBO NPUoBPeTEHIT).
[locne nonyyeHma noBpexaeHHoro u3penus, komnatus FKA Brands, Ltd. o6asyerca
OTPEMOHTUPOBATb WA 3AMEHUTb €r0 B 3aBUCUMOCTH OT CTENEHI MOBPEXEHINi,
MI0CAIe Yero BO3BPATHT BaM U3JeNHe, ONNIaTUB NOYTOBbIE PAcxofbl. [apaHTHiiHoe
06CNyMBaHIe LOMKHO NPOBOAMTCA UCKMIOUUTENBHO CEPBIICHBIM LEHTPOM

Salter. 06cny>xMBaH1e JaHHOTO U3LENNA, MHBIMU KOMNaHUAMY, Kpome Salter,
aBTOMATUYECKY NPEKPALLAET CPOK AIICTBIAA TapaHTHK. [JaHHaA rapaHTUA HU B
KaKoii Mepe He yliemnAeT Balu 3aKoHHble NpaBa. AAPEC U KOHTAKTHble AaHHble
6ninKariLuiero cepBucHoro LieHTpa Salter, Bbl MoxeTe nonyuuTb nepeiiga no ccbinke
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HEALTH INDICATOR

Niniejsza waga Salter posiada wskaznik $wietlny stanu zdrowia dziatajacy
na zasadzie sygnalizatora Swietlnego. W przypadku osob dorostych wyswietlacz
bedzie zmieniat kolor, wskazujac, czy wynik znajduje sie w zalecanym zakresie stanu
zdrowia.
Tkanka ttuszczowa %: Niska - fioletowy, optymalna - zielony, $rednia - Z6tty lub
wysoka - czerwony
Zawartos$¢ wody w organizmie %: Niska - fioletowy, optymalna - zielony lub
wysoka - czerwony
Wskaznik masy ciata (BMI): Niedowaga - fioletowy, waga normalna - zielony,
nadwaga - z6tty lub otytosc - czerwony

JAK DZIALA TA WAGA SALTER? Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA
(analiza oporu hioelektrycznego), dzigki ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi
przez ciato w celu okreslenia zawartosci ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest
niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z ciatem odbywa sie przez stalowe
naktadki na platformie wagi.

Metoda ta umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszczu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie, BMI, wskaznika podstawowej przemiany
materii oraz masy migs$niowej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia
i kondycji fizycznej. Dzigki temu uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia i kondycji
fizycznej. Waga rowniez podaje cigzar ciata, zawartosc ttuszczu w organizmie oraz
taczng zawartosc wody u dzieci w wieku od 6 do 17 lat. Masa mig$niowa, wskaznik
BMIi BMR nie s3 pokazywane dla tego przedziatu wiekowego.

komory baterii. 3. Zamknij komorg baterii. 4.Ustaw wage na stabilnej rownej
powierzchni.

INICJOWANIE WAGI 1. Nacisnij Srodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sie 0.0'. 3. Wybierz tryb wagi kg, st lub funta, naciskajac przyciski > lub
<. 4. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze jest gotowa do uzycia.

Proces inicjalizacji nalezy powtdrzy¢, jezli waga zostanie przyniesiona w inne
miejsce. W kazdym innym przypadku nalezy od razu stanac na wadze.

0DCZYT SAMEJ WAGI 1. WejdZ na wage i stdj nieruchomo podczas wazenia.
2. Twoja waga zostanie wyswietlona na wyswietlaczu. 3. ZejdZ z wagi. Twoja waga
bedzie jeszcze wyswietlana przez kilka sekund. 4. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

1. Nacisnij $rodkowg czesc platformy i zdejmij stope.

. Wyswietli sig 0.0.

. Nacisnac i przytrzymac przycisk @ przez 2 sekundy.

. Numer uzytkownika bedzie migac. Jesli to konieczne, nacisna¢ przycisk > lub &,
aby ustawic numer uzytkownika, a nastgpnie nacisna¢ przycisk @.

. Zacznie miga tryb wagi. Naciskaj przycisk > lub <, az odpowiedni symbol
zacznie migac, a nastepnie nacisnij przycisk @.

. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.

Nacisnij przycisk > lub <, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk @.

. Wyswietlenie wieku bedzie migac.

Nacisnij przycisk > lub &, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk @.

. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac. Naciénij przycisk > lub <, aby wybra¢
opcje male/female/male athlete/female athlete (mezczyznalkobieta/mezczyzna-
sportowiec/kobieta-sportowiec), a nastepnie nacisnij przycisk @ (USTAW).

Tryb dla sportowcdw: Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne cwiczenia

fizyczne w wymiarze okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku

wykonuje okoto 60 uderzen na minute lub mniej.

9. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamiec zostata

zZaprogramowana.

10.Powtdrz te procedure, aby wprowadzic dane kolejnego uzytkownika lub aby

zmieni¢ dane obecnego uzytkownika.

ODCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TLUSZCZU W ORGANIZMIE

1. Ustaw wageg na stabilnej réwnej powierzchni.

. Naci$nij $rodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

. Nacisnij przycisk @.

Wybra¢ numer uzytkownika za pomoca przyciskow > lub &

. CZEKA) az wy$wietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy wyswietli sie zero, Z NIMI STOP wejdZ na platforme i stj nieruchomo.

. Zostanie wyswietlona Twoja waga ciata, a nastepnie procent ttuszczu w
organizmie, procent masy mig$niowej, BMI oraz wskaznik podstawowej przemiany
materii (BMR).

TLUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sig m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania ciata — amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga
regulowac temperature ciata, przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla
organizmu w razie braku zywnosci. Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszczy w organizmie
lub jego brak mogq by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu
mamy w organizmie patrzac jedynie w lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdza¢
i kontrolowac zawartos¢ ttuszczu w organizmie. Zawartos¢ ttuszczu w organizmie
stanowi lepszy obraz kondycji fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze
czasami oznaczac, ze spada masa mig$niowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w
organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli waga wskazuje prawidtowy cigzar ciata.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE. ZAWARTOSCI TEUSZCZU W
ORGANIZMIE

ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA CHEOPCOW*

- o~ o ~coro

oo

~N oo e oo

Waga ta przechowuje dane maks. 12 uzytkownikdw. Waga ta moze hy¢
jako waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

NOWA FUNKCJA! Waga ta jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji. Po
inicjowaniu wagi, wystarczy po prostu stana¢ na jej platformie - nie trzeba na nic
czekac!

PRZYGOTOWANIE WAGI 1. Otwdrz komore baterii znajdujaca sie w spodzie wagi.
2. Wyciagnij klapke izolacyjng znajdujaca sig pod baterig (jesli waga zostata w nig
wyposazona) lub wtdz baterie zachowujac polaryzacie (+ i - ) podang wewnatrz

Wiek Niska p Wysoka
6 <124 125-19.5 19.6-22.6 222.1
7 <12.6 12.7-204 20.5-24.0 224.1
8 <127 128-213 204-254 2255
9 <128 129-222 22.3-26.7 226.8
10 <128 129-228 229-218 2219
1 <12.6 12.7-23.0 231-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-218 2219
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 224.3




17 \ <98 ‘ 9.9-20.1 ‘ 202-238 ‘ >23.9 biezaco wynikéw pomiardw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.
18 ‘ 96 ‘ 9.7-201 ‘ 202-235 ‘ 2236 Pr:gdsla_wione zakr?syP zav:‘artoéci %dwm!y w org_anizn:ii-e s.luiq jedynie do .
& celow or jnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie
ZAWARTOSC TEUSZCZU % ZAKRES DLA DZIEWCZAT* PP A
Wik Niska Optymalna  Umiarkowana Wysoka Ewiczen nalezy zawsze' zasiegnac porady’lekarza.
i Em 145-230 231261 2262 DLACZEGO MUSZE ZNAC SWO0JA MASE MIESNIOWA? Zgodnie z American College
7 169 150-265 2%6-779 280 of Spnrts Medicine (ACSM),Ichulda masa miq_s'niuwa moze spas’lélu prfiwile 50 p(ugept
w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby zastapic zanikajace mig$nie
8 <153 15.4-26.0 26.1-29.6 229.7 : . Lo R . e
i przyrastajaca tkanke ttuszczowa. Wazne jest rowniez to, aby znac mase mie$niowa
9 <157 15.8-27.2 273-311 2312 podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala okoto 110 dodatkowych
10 <16.0 161-282 | 283-321 232.2 kalorii na kazdy kilogram przyrostu miesniowego. Korzysci zwigzane z przyrostem
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328 masy migsniowej:
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1 « Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy migsniowej, czyli
13 <161 16.2-294 295-33.2 >33.3 zjawisk nasilajacych sig z wiekiem
1 <160 161-296 | 297-335 336 * Lepsze zabezpieczenie stawdw I
15 57 158-299 00-337 338 « Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.
e . - . . — Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko
16 <155 15.6 - 30.1 30.2- 340 2341 funkeji wazenia.
17 <151 15.2-301 | 30.2-343 2344 UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia.W
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348 przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
ZAWARTOS TEUSZCZU % ZAKRES DLA MEiEZVZN" €0 0ZNACZA WARTOSC BMI?

Wiek Niska Optymal Umiarkowana  Wysoka Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza stosunek wagi do wzrostu i
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225 powszechnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi oraz otytosci u dorostych. Ta
40-59 <11 11.1-219 22-219 228 waga potrafi obliczy¢ Twdj wskaznik BMI. Kategorie BMI przedstawione ponizej na

60+ <13 13.1- 249 25-29.9 30 wykresie i w tabeli s uznawane przez WHO (Swiatow3 organizacjg zdrowia - World
ZAWARTOSE TEUSZCZU % ZAKRES DLA KOBIET** Healt Org ) i moga by¢ uzywane do interpretacji wartosci BMI.

Wiek Niska Optymal Umiarkowana Wysoka Twojg kategorig BMI moze okreslic za pomoca ponizszej tabeli.

19-39 <2 2.1-329 33-389 239 Kategoria BMI Wartosé BMI Problemy zdrowotne w oparciu
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240 Inaczenie jedynie o BMI

60+ <24 24.1-35.9 36-41.9 =42 <185 Nied Umiarkowany
*Zrodto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci 18.6- 249 Normalny Niski
ttuszczu w organizmie dzieci”). Migdzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. 25-299 Nad T
** Irédto:Pochodzenie: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R “ o acvaga
Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawarto$¢ ttuszczu w organizmie:préba 30+ Otytos¢ Wysoki

wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.<}100{>Am J Clin Nutr
2000;72:694-701.

Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuzg jedynie do celéw orientacyjnych.
Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen nalezy zawsze zasiggna¢ porady
lekarza.

ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU TO SPRAWDZAC?
Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi mala Woda

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej
wagi, przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osdb dorostych (powyzej 20 roku zycia).

WSKAZNIK PODSTAWOWEJ PRZEMIANY MATERII (BMR) — CO TO 0ZNACZA?
Twdj wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) stanowi szacunkowg wielkos¢
energii (mlerzunq w kaloriach) zuzywang przez ciato podczas odpoczynku, w celu

reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy ti j
ciata (migsniowej). Woda odgrywa wiele waznych rdl w organizmie cztowieka:
Wszystkie komarki ciata — skary, gruczotow, migsni, mozgu czy jakiekolwiek

inne, moga prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje
sie odpowiednia ilos¢ wody. Woda odgrywa rdwniez wazng rolg w regulowaniu
temperatury ciata, w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci
ttuszczu w Twoim organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom
hydratacji moze by¢ niewtasciwy dla zdrowia.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE ZAWARTOSCI WODY W ORGANIZMIE

WYKRES ZAWARTOSCI WODY*+*

prawidtowego funkcjonowania organizmu. Ta ciggta praca stanowi okoto
6[] 70% zuzycia kalorii i ohe]mule bicie serca, oddychanie oraz utrzymanie
temperatury ciata. Na wskaznik BMR ma wptyw wiele czynnikdw, w tym wiek, waga,

wazrost, ptec, dieta oraz tryb zycia.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znang jako analiza oporu
bioelektrycznego (BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany
jest bardzo staby prad elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa
swobodnie przez tkanke migsniowa, ktéra w duzej mierze sktada sie z ptynu.
Natomiast przez ttuszcze przeptywa z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar
oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu) umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej

p ie mozna oszacowac ilosc ttuszczu i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?

Wartos¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest
on wyczuwalny. Jednak ze wzgleddw bezpieczenstwa nalezy pamigtac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Zakres % BF Optymalny zakres % TBW
Mezczyini 4 do 14% 70 do 63% o
15do 21% 63 do 57%
22 do 24% 57 do 55%
25 i wiecej 55 do 37%
Kobiety 4 do 20% 70 do 58%
21do 29% 58 do 52 %
30do32% 52 do 49%
33 i wiecej 49 do 37%

*** Irédto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841.
Nutr 1999, 69 8 -841.

Dotyczy os6b korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcéw): sportowcy moga

miec nizszy zakres zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci
wody niz przedstawia powyzsza tabela. Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny
sportowej. Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie s uzaleznione od
proporcji ttuszczu i migsni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy
proporcja migsni jest niska, wyniki zawartosci wody w organizmie mogaq by¢ niskie.
Nalezy pamigtac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
wody stanowig narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwigzku
ztym, ze krétkotrwate wahania s3 zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na
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Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o roznych
porach dnia, wartosci moga sie znacznie réznic. Ktora wartos¢ jest
prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do
przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty
przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.
Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych
¢wiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej firmy.
Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢ ttuszczu
w moim organizmie. Dlaczego?



Rozne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonujg pomiaru wykorzystujac
rozne czesci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci ttuszczu w
organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytdw roznych urzadzen, ale za kazdym
razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interp ¢ zawartos¢ tt i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac si¢ z tabelami opisujacymi zawarto$¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktdre zostaty dotaczone do tego produktu. Tabele te pomoga Ci oszacowat, czy

niewtasciwe lub niezgodne z przeznaczeniem uzywanie, wypadki, podtaczenie
niezatwierdzonego akcesorium, modyfikacje produktu lub jakiekolwiek inne
warunki pozostajace poza kontrola FKA Brands Ltd. Niniejsza gwarancja ma
zastosowanie wytacznie do produktdw zakupionych i uzywanych w Wielkiej Brytanii
1 UE. Produkt wymagajacy modyfikacji lub adaptacji w celu umozliwienia jego
dziatania w jakimkolwiek kraju innym niz kraj, dla ktdrego zostat zaprojektowany,
wyprodukowany, zatwierdzony i/lub autoryzowany, ani naprawa produktow

zawartos$¢ ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sie na prawidt

poziomie (z uwzglednieniem wieku i ptci).

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

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczer mogq pomdc
zredukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie Cwiczen
nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sie réznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartosc ttuszczu
niz mezczyzni. Jest to powiazane z macierzystwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robi¢ jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie, az osiggnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w cigzy?

Podczas cigzy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane
potrzebami rozwijajacego sie dziecka. W takich warunkach odczyty zawartosci
ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i mylace. Kobiety w cigzy powinny
uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE: « Zawsze waz sig na tej samej wadze, umieszczonej
w tym samym miejscu. Nie poréwnuj odczytéw z raznych urzadzen, poniewaz moga
wystepowac pewne rdznice wynikajace z réznych tolerancji produkcyjnych. « Aby
uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i rownym
podtozu. « Sprawdzaj swoja wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem

i bez obuwia. Najlepiej wazyc sig rano, po wstaniu z tozka. « Waga zaokragla wynik

w dot lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie dwukrotnie i otrzymujesz
dwa rdzne wyniki, oznacza to, ze Twoja waga znajduje sie pomiedzy tymi dwoma
odczytami. « Czy$¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych $rodkow
czyszczacych. « Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic

to do uszkodzenia elektroniki urzadzenia. « Obchodz sig z waga ostroznie - jest to
precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie skacz na niej. « Uwaga! Powierzchnia
moize byc sliska, gdy jest wilgotna.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK « Aby przeprowadzic pomiar zawartosci
ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skary na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt. Aby uzyskac mozliwie najbardziej
doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotng szmatka i starl na platformie
wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BLEDOW

ym

Lo wymien baterig.

0-Ld  waga przekracza maksymalng no$no$¢ urzadzenia.

Err  Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.
Niestahilna waga. Stdj nieruchomo.

DANE TECHNICZNE

80 cm-220cm Tryb sportowca = 15-50 lat

28" -T3 d=0,1% zawartoéci ttuszczu w organizmie

6-100 lat d=0,1% zawartosci wody w organizmie

Mezczyznalkobieta d=0,1% zawartosci masy migsniowe12 pamieci

12 pamigci uzytkownika d=1kecal BMR
Tryb dzieciecy = 6-12 lat Health Indicator = 18 - 100 lat

XGBJAS'NIENIE WEEE Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno
= pozhywac sie wyrzucajac do Smieci domowych. Aby chronic $rodowisko i
zdrowie, ktérym zagraza ni iednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy
recyklingowac, aby umozliwic odzysk materiatéw, z ktorych zostat wykonany. Aby
dokonac zwrotu zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z programéw zwrotu i odbioru
lub skontaktowac punkt zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do
bezpiecznego dla $rodowiska recyklingu.

ﬂDYREKTVWA DOT. BATERII Ten symbol oznacza, ze baterii nie mozna wyrzuca¢
wraz z odpadami domowymi, poniewaz baterie zawierajq substancje, ktdre moga by¢
szkodliwe dla $rodowiska oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych
punktdw zbidrki.

15 LAT GWARANCJI FKA Brands Ltd gwarantuije, ze ten produkt bedzie pozbawiony
defektéw wynikajacych z wad materiatu i wykonania przez okres 15 lat od daty
zakupu, z wytgczeniem przypadkéw opisanych ponizej. Niniejsza gwarancja

na produkty FKA Brands Ltd nie obejmuje uszkodzenia sp g0 przez
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uszkodzonych w wyniku tych modyfikacii nie sq objete niniejsza gwarancja. Firma
FKA Brands Ltd nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiegokolwiek szkody uboczne,
wynikowe czy szczegdlne. Aby skorzystac z naprawy gwarancyjnej, nalezy zwrdcic
produkt, optacajac dostawe do lokalnego centrum naprawy wraz z paragonem z
data (jako dowodem zakupu). Po otrzymaniu produktu FKA Brands Ltd naprawi go
lub wymieni, odpowiednio do przypadku, i zwrdci, optacajac dostawe. Naprawy
gwarancyjne musza by¢ dokonywane wytacznie przez centrum naprawy Salter.
Naprawianie tego produktu przez jakikolwiek inny podmiot poza centrum naprawy
Salter powoduje uniewaznienie gwarancji. Niniejsza gwarancja nie narusza Pastwa
uprawnien ustawowych. Lokalne centrum naprawy Salter mozna znalez¢ na stronie
internetowej www.salterh co.uk/servi

HEALTH INDICATOR

Osobna vaha Salter je vybavend zdravotnym ukazovatelom, ktory ma podobu
svetiel na semafore. Dospelym osobam sa meni farba displeja, ktora oznacuje, Ci st
vysledky v ramci doporuceného zdravého rozsahu.
Telesny tuk - %: Nizky - fialova, optimalny - zelend, stredny - zlta alebo vysoky
- Cervend
Telesna voda - %: Nizka - fialova, optimalna - zelend, stredna - Zlta alebo vysoka
- Cervena
BMI: Podvaha - fialova, normélna vaha - zelend, nadvaha - Zlta alebo obezita -
cervend

AKO SALTER VAHA FUNGUJE? Vaha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance
Analysis - analyza bioimpedancie), ktord vysiela do tela jemny elektricky impulz

a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento elektricky impulz je nepostrehnute(ny a
Giplne bezpecny. Kontakt s telom meranej osoby je cez podlozky na vahe, ktoré st
vyrobené z nehrdzavejlicej ocele.

Tato metdda vycisli okrem vasej telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové
mnozstvo vody v tele, BMI index, rychlost bazalneho metabolizmu a svalovy objem,
¢im podéva presnejsie informacie o vaSom celkovom zdravotnom stave a kondicii.
Tato vaha zobrazi aj hmotnost, mnoZstvo tuku a celkové mnozstvo vody v tele pre
deti a mladistvych vo veku od 6 do 17 rokov. Objem svaloviny, BMI (index telesnej
hmotnosti) a BMR (rychlost bazélneho metabolizmu) sa neukazujii pre tito vekovi
kategdriu.

Vaha ukladé osobné Gdaje pre 12 rznych uZivatelov. Okrem analyzy telesnej
hmotnosti, tuku a vody méZete tdto vahu pouZit aj ako beznd vahu.

NOVE FUNKCIE! Tito vaha ma praktické pouZitie nasliapnutim. Po jej instalovani
sa vaha pouziva jednoduchym nasliapnutim na jej podstavu a okamzite zobrazi
namerané hodnoty.

PRIPRAVA VAHY 1. Otvorte priehradku na batérie, ktora sa nachédza na spodnej
Casti vahy. 2. Odstraiite izolacnd plosku spod batérie (ak je nasadend) alebo vlozte
batérie, pricom dodrZte sprévnu polaritu podla oznacenia (+ a -) vo vnitri priecinku
na batérie. 3. Zatvorte priehradku na batérie. 4.Vahu umiestnite na pevny a rovny
povrch.

NASTAROVANIE VAHY 1. Nohou zatlatte stred vahy a potom nohu polote na zem.
2. Zobrazi sa symbol 0.0. 3. Stlacenim tlacidla > alebo < vyberte rezim hmotnosti
kg, st alebo lb. 4. Vaha sa vypne. Teraz je pripravena na poutzitie.

Ak vahu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uz len
postavite priamo na vahu.

MERANIE HMOTNOSTI (IBA) 1. Postavte sa na véhu a stojte bez pohnutia, kjm
vaha odmeria vasu hmotnost. 2. Zobrazi sa vasa hmotnost. 3. Zostipte z vahy. Vasa
hmotnost sa zobrazi na niekolko sekind. 4.Vaha sa vypne.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

. Zobrazi sa 0,0.

. Na 2 sekundy stlacte a podrite stlacené tlacidlo @.

. Zablika ¢islo pouzivatela. Podla potreby stlacte tlacidlo > alebo £, aby ste
nastavili Eislo pouZivatela, potom stlacte tlacidlo @.

. Zacne blikat rezim merania hmotnosti. Stlacajte tlacidlo > alebo <, kym nezacne
blikat spravny symbol, potom stlacte tlacidlo @.

. Zacne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlatidlo > alebo < a nastavte svoju vysku, potom stlacte tlacidlo @.

. Zacne blikat zobrazenie veku. Stlacte tlacidlo > alebo < a nastavte svoj vek,
potom stlacte tlacidlo @.
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8. Zacne blikat symbol pre muza alebo Zenu. Stlacte tlacidlo > alebo < a zvolte si
rezim pre muza/Zenu/$portovca/Sportovkyiiu. Potom stlacte tlacidlo @.

Rezim pre Sportovca: Za Sportovca sa povazuje osoba, ktora vykondva intenzivnu

fyzicku aktivitu priblizne 12 hodin do tyZdia, a ktora mé tep srdca v necinnosti

priblizne 60 a menej iderov za min(tu.

9. Na displeji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamat je nastavena.

10.Cely postup zopakujte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene tidajov uZivatela.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Véhu umiestnite na pevny a rovny povrch.

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

. Stlacte tlacidlo @.

. Tlatidlami > alebo < vyberte Eislo pouZivatela.

. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné tdaje a patom znovu zobrazi
nulu.

. Ked'sa zobrazi nula, postavte sa NABOSO na vahu a stojte bez pohnutia. Dbajte na
to, aby sa vase chodidla dotykali dvoch kovovych podloziek na ploche vahy.

. Zobrazi savasa | f, nasledne perc hodnota telesného tuku,
percentudlna hodnota tekutin, percentudlna hodnota svalovej hmoty, index BMI a
rychlost bazalneho metabolizmu BMR.

TUK V TELE - €0 TO ZNAMENA? Ludské telo okrem iného tvori aj urité
percentualny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie a funkénost tela nevyhnutny,
vystiela klby, chréni Zivotne ddleZité organy, poméha regulovat telesnd teplotu,
uklada vitaminy a poméha telu prezit v pripade nedostatku potravy. Ak je vSak tuku
v tele prili$ vela alebo prilis malo, mdZe to viest k zhorSeniu zdravotného stavu.

Je tazkeé urcit, aky je podiel tuku v nasom tele iba pohladom do zrkadla. Preto je
dolezité, aby sa merala a sledovala percentualna hodnota tuku v tele. Percentualny
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HODNOTA TUKU V TELE V % PRE MUZOV**

Vek Nizka Optimalna Primerand Vysoka
19-39 <8 8.1-199 20-249 225
40-59 <11 1M1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

HODNOTA TUKU V TELE V % PRE ZENY**

Vek Nizka Optimal Primerand Vysoka
19-39 <21 211-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 246.1-359 36-419 242

*Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného
tuku u deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**7droj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R
Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto: ,Optimélny percentualny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu
na zaklad BMI indexu telesnej hmotnosti 1- 3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % sii iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych
programov sa vzdy poradte s odbornikom alebo lekdrom.

VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO? Voda v tele je
jediny najdalezitejsi k t telesnej hmotnosti. Predstavuje viac ako polovicu
telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma niekolko
déleZitych dloh: Vetky bunky v tele, €i st to koZné, Z{azové, svalové, mozgové alebo
iné bunky, mdzu vykonavat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnozstve vody. Voda
zohrava aj Zivotne délezitd dlohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast
pri poteni. Kombinacia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale
mnoZstvo vody vo vasom tele moze byt nedostacujice.

PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

podiel tuku v tele poskytuje ucelenejSiu informéciu o kondicii ako len samotna TABULKA VODY V TELE***
hmotnost tela - a strata hmotnosti mdze znamena stratu svalovej hmoty a nie tuku, _ ) Optimélny podiel vody v
a pritom mnoZstvo tuku v tele méZe byt stale vysoké, aj ked telesnd hmatnost je v Podiel telesného tukuv % o\ o
norme. Muii 4 a1 14% 707 63%
PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA 1523 21% £32357%
HODNOTA TUKU V TELE V % PRE CHLAPCOV* 22 a1 24% 57 az 55%
Vek Nizka Optimélna Primerand Vysoka 25acez 5532 37%
6 <124 125-195 19.6 - 22.6 2027 Zeny 4az20% 70 a7 58%
7 <126 12.7-204 205-240 224.1 21a229% 58 az 52 %
8 <12.7 128-213 24-254 225.5 30a232% 52 a2 49%
9 <128 12.9-222 223-26.7 226.8 33acez 49 a2 37%
10 <128 129-228 229-278 2279 ***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku". American Journal Clin Nutr
1 <126 127-230 | 231-282 2283 vmeRsL o
7 a21 122-227 228-278 2279 Rezim pre s,purtuvca: Spurlpvq mozu ma_t nizs pumel tuku avyssi podiel vo@y vtele
v porovnani s hore uvedenymi hodnotami, zavisi to od typu Sportu alebo aktivity.
13 <115 11.6-220 22.1-269 2270 N . P PR P
lamerané hodnoty vody v tele sd ovplyvnené podielom telesného tuku a svalov.
14 =109 1n0-213 24-258 =259 Ak je podiel tuku v tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj
15 <104 105-20.7 | 208-249 2250 vjsledky nameranej vody v tele budii nizke. Je doleZité zapamitat si, 7e namerané
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 2243 hodnoty telesnej hmotnosti, tuku a vody v tele si ukazovatele vasho zdravotného
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 Stylu. Aj ked st kratkodobé fluktudcie bezné, odporicame viest si tabulku vasho
18 96 97-201 202-1235 2236 progresu dlhodobo a neststredit sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody
HODNOTA TUKU V TELE V % PRE DIEVEATA® v tele v % st iba informativne. P!'ed zacatim diéty a cvicebnych programov sa vidy
Vek Nizka Optimal Primerand Vysokd poradte s odbornikom alebo ekérom. . A
' UPOZORNENIE: Vyrobok nepoutZivajte, ak mate voperovany kardiostimulator
;’ 512: :;: - ;22 ;z: - ;;’; zzgg aleho iné zd é pomdcky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekdrom.
g o TTRREETT = PRECO POTREBNE ZISTIT SVALOVY OBJEM ? Podla American College of Sports
- TS - — Medicine (ACSM) sa svalovy objem méze vo veku medzi 20. a 90. rokom Zivota zniZit
’ =157 158-27.1 773-311 2312 0 skoro 50%. A preto ak nerobite ni¢ pre nahradu stratenej svalovej hmoty, zvySuje
10 <16.0 16.1-28.2 283-321 2322 sa objem tuku v tele. DdleZité je tiez poznat percentulnu hodnotu svalového objemu
n <161 16.2-288 289-32.7 2328 potas chudnutia. V stave ne€innosti telo spaluje asi 110 dodatoénych kalérii na
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 >33.1 kazdy kilogram nabratej svalovej hmoty. Niektoré vyhody naberania svalovej hmoty:
13 <161 16.2-294 295-332 2333 « Zvratenie procesu ubiidania sily, rednutia kosti a straty svaloviny, ktoré st
1 <160 161-296 | 297-335 2336 sprievodnym javom starnutia.
15 <157 158-299 | 300-337 2338 + Starostivesfopohyblivéklby. =~ .
m 155 156301 02-360 3 . Vspgem 50 zdrevug vyzivou ved!ekzmzvgqm hmulngsvh. o
== c = . = = Tento vyrobok je urceny iba na domace pouzitie. Tehotné Zeny by mali vyuzivat iba
7 <15.1 15.2-301 30.2-343 2344 funkciu merania hmotnosti.
18 s1L7 148-308 | 309-347 2348 UPOZORNENIE: Vyrobok nepouzivajte, ak méte voperovany kardiostimulator

alebo iné zdravotné pomacky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

€0 0ZNACUJE BMI HODNOTA?

Body Mass Index BMI (index telesnej hmotnosti) je index, ktory oznatuje ur€iti hmotnost k
urcitej vySke a klasifikuje tak podvahu, nadvahu a obezitu u dospelych osob. Tato osobnd
vaha vam vypocita vasu hodnotu BMI indexu. Kategdrie BMI uznavané organizaciou WHO
(World Health Organisation) st uvedené v tabulke a popisuji hodnoty BMI indexu.



Svoju BMI kategdriu zistite pomocou doleuvedenej tabulky.

BMI Kategoria Oznacenie hodnoty BMI  Zdravotné riziko zaloZené iba na BMI

<185 Podvaha Primerand hodnota
18.6 - 24.9 Vnorme Nizka hodnota
25-29.9 Nadvaha Primerana hodnota

30+ Obezita Vysoka hodnota

DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, 7e vasa hmotnost nie je v rozsahu normélnej zdravej
hmotnosti, poradte sa pred uskutocnenim akychkolvek opatreni so svojim lekarom.
BMI Klasifikacie s iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).

RYCHLOST BAZALNEHO METABOLIZMU - €0 TO ZNAMENA? Rychlost bazalneho
metabolizmu BMR je odhad energie (vyjadrenej v kaldridch), ktoré telo vynalozi v
necinnosti na udrZanie beznych funkcii. Tato nepretrZita praca tvori asi 60-70%
kaldrii, ktoré telo vyutije, vratane srdcovej Cinnosti, dychania a udrzanie telesnej
teploty. Na rychlost vasho bazalneho metabolizmu vplyva vela faktorov vratane veku,
hmotnosti, vy$ky, pohlavia, vyZivy a telesnej aktivity.

OTAZKY A ODPOVEDE

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter vaha pouziva metddu merania pod nazvom BIA bioelektricka analyza
impedancie. Cez chodid|a a nohy vasho tela prebehne elektricky prid. Tento prid
(ahko prejde cez tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnozstvo tekutin, ale
neprejde [ahko cez tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voti
pridu, uréi mnoZstvo svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnoZstvo tuku a vody.
Aka je hodnota pridu, ktoré po¢as merania prechadza telom? Nie je to
nebezpeéné?

Sila pridu je nizSia ako 1 mA, Co je velmi mala a absoldtne bezpecna hodnota.
Nebudete to vabec citit. Je vSak ddleZité, aby toto zariadenie nepouZivali osoby, ktoré
majui voperované elektronické strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne
nedoslo k ich naruseniu.

Mbdzu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v réznych ¢asoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentudlny podiel tuku v tele sa meni s obsahom vody v tele a mnoZstvo vody sa v
priebehu dia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny cas merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo obsahuje normélne mnozstvo vody. Nerobte
merania po kipeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2
hodin po poZiti vacsieho mnozstva napojov, pripadne po jedle.

Méj zndmy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vahe boli namerané iné hodnoty méjho telesného tuku. Pre¢o?
Rozliéné vahy s tukomerom robia merania rozliénych ¢asti vasho tela a vyuzivajd
rozlicné matematické vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak nebudete porovnavat dve zariadenia, ale budete pouzivat to isté
zariadenie vzdy, ked budete chciet zistit nejaké zmeny.

€o znamenaj namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informécie ndjdete v tabulkdch o mnoZstve tuku a vody v tele, ktoré st prilozené

k tomuto vyrobku. V tabulkach najdete vysvetlenie, ¢i si namerané hodnoty tuku a
vody v norme (berdic do ivahy vas vek a pohlavie).

€o urobit v pripade, ak mém vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdZete zniZit mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vzdy poradte s odbornikom
aleho lekdrom.

Preco sii percentulne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?

Zeny majt prirodzene vy$sie percentudlne mnozstvo tuku ako mui, pretoze ich
telesnd konstrukcia je rozdielna a zamerand na tehotenstvo, dojcenie a pod.

€o urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?

Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby bol podiel tuku vo vasom tele v
norme.

Preco nemdzZem poutzivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas
tehotenstva?

Pocas tehotenstva sa Zenské telo znatne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajice. Tehotné
Zeny by mali vyuZivat iba funkciu merania hmotnosti.

RADY PRI POUZITI A UDRZBE + Svoju hmotnost merajte na rovnakej véhe a na

kom povrchu. Nep avajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urcité
rozdielnosti si mozné kvdli odchylke pri vyrobe. « Pri umiestneni vahy na tvrdy a
rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost. « Odporica sa robif meranie
v rovnakom Case diia, najstalejSie vysledky sa dosahujd pri meraniach podvecer a
pred jedlom. « Vaha zaokrdhluje hore alebo dolu k najblizSej prirastku. Ak sa odvazite
dvakrat za sebou s dostanete dve rdzne hodnoty, vasa realna hmotnost je hodnota,
ktord je medzi tymito dvoma hodnotami. « Vahu Cistite vihkou utierkou. Na Cistenie
nepouZivajte Ziadne chemikélie. « Dbajte na to, aby véha nezvlhla, voda mdze
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poskodit elektronicke Casti. » S vahou zaobchddzajte opatrne, je to jemné zariadenie.
Dbajte na to, aby vaha nespadla. Na vahu neskacte. « Upozornenie: povrch mdze byt
za mokra klzky.

RIESENIE PROBLEMOV « Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste

sa na vahu postavili naboso. « Aj stav vasej pokozky na chodidlach moze ovplyvnit
meranie. Najpresnejsie a najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodidla utriete pred
meranim vlhkou utierkou a nechéte ich mierne vlhké.

INDIKATORY PRI UPOZORNEN{

Lo Vymeite batérie.

0-Ld  Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.

Err Mimo rozsahu, nespravna operdcia alebo nedostatocny kontakt s
chodidlami. Nestala f . Stojte bez pohnuti

TECHNICKE UDAJE

100 ¢cm - 220 cm Rezim pre $portovca = 15-50 rokov

28 -T3 d=0,1 % telesného tuku

6 - 100 rokov d=0,1% vody v tele

ZenalMuz d=0,1% svalového objemu

Pamét pre 12 uzivatelov d=1kcal BMR
Rezim pre diefa = 6-12 rokov Health Indicator = 18 - 100 rokov

RWEEE POPIS Tento symbol znamend, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema
== Vyhadzovat do domaceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu
Zivotného prostredie alebo poskodeniu zdravia v ddsledku nek lované}
je potrebné pristup dpoved

odpadu,

t k recyklovani p a propagovat tak opat

pouZzitie zdrojovych materialov. Ak chcete vyrobok vratit, postupuijte podla systému
na vratenie a zber alebo kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kipili. Vyrobok od vas
prevezmd a bezpecne ho recyklujd.

POKYNY OHLADNE BATERIE Tento znak znamend, 7e batérie sa nesmii
ikvidovat spolu s domacim odpadom, pretoZe obsahuiju latky, ktoré mozu znecistit
zivotné prostredie alebo poskodit zdravie. Batérie likvidujte v strediskach urcenych
pre zber odpadu.

15-ROENA ZARUKA Spolocnost FKA Brands Ltd poskytuje na tento vyrobok zaruku
za chyby materidlu a spracovania po dobu 15 rokov od datumu zakpenia, okrem
nizsie uvedenych vynimiek. Zaruka spolocnosti FKA Brands Ltd na tento vyrobok sa
nevztahuje na skody spdsobené nespravnym pouzitim ci zneuzitim vyrobku, nehodou,
pripojenim neschvaleného prislusenstva, pozmenenim vyrobku alebo akymikolvek
ingmi okolnostami, na ktoré spolocnost HoMedics nemé vplyv. Tato zaruka plati

len vtedy, ak bol vyrobok kiipeny a pouzivany v Spojenom kralovstve alebo v EU.

Této zaruka sa netyka vyrobku, ktory vyzaduje ipravy alebo prispdsobenie na

(icely uvedenia do prevadzky v inej krajine, ako je krajina, pre ktord bol navrhnuty,
vyrobeny, schvaleny alebo autorizovany, ani na opravy vyrobkov poskodenych
uvedenymi Gpravami. Spolocnost FKA Brands Ltd nezodpoveda za Ziadne nahodné,
nasledné alebo osobitné Skody. Ak potrebujete zarucny servis vyrobku, vratte ho

bez zaplatenia postovného spolu s p im o ndkupe s da nakupu do
miestneho servisného strediska. Po prevzati vyrobku ho spolocnost FKA Brands Ltd
podta okolnosti bud opravi, alebo vymeni a doruci vam ho s bezplatnym postovnym.
Zaruku mozno uplatnit iba prostrednictvom servisného strediska spolocnosti Salter .
Vykonanie servisnej opravy tohto vyrobku inym subjektom ako servisnym strediskom
Salter bude mat za nasledok neplatnost zaruky.

Tato zaruka neovplyviiuje vase zakonné prava. Lokalne servisné stredisko Salter
najdete na stranke www.salterh co.uk/servi




6B ELECTROMAGNETIC COMPATIBILITY This product is intended for domestic use.

ADVICE TO THE USER This product is a sensitive electronic instrument and as such may
temporarily be affected by Radio Transmitting Devices being used in close proximity to it (such as
Mobile Phones, Walkie Talkies, CB Radios, Radio Model Controllers, and some Microwave Ovens,
etc.) Additionally, extreme levels of Electrostatic Interference may cause this product to temporarily
malfunction. In such case it may be necessary to remove and re-install the battery to re-establish
normal working. If the problem persists then contact your local agent.

F COMPATIBILITE ELECTROMAGNETIQUE Ce produit est  usage domestique.
AVIS A LUSAGER Ce produit est un instrument électronique sensible et de ce fait risque d'étre
affecté par les é radioélectriques utilisés a proximité (tels que téléphones
pnrtables walkies-talkies, postes de CB, radiocommandes de modeles, certains fours micro-
ondes, etc.) En outre, les niveaux extrémes d'interférence électrostatique risquent de causer le
fonctionnement défectueux provisoire de ce produit. Dans ce cas, il se peut qu'il s'avére nécessaire
denlever et de remettre (a pile afin de rétablir le fonctionnement normal. i le probleme persiste,
contactez alors votre agent local.

D ELEKTROMAGNETISCHE VERTRAGLICHKEIT Bei diesem Produkt handelt es sich um ein
Haushaltsgerat.
BENUTZERHINWEISE Bei diesem Pruduk( handelt es sich um ein empflndllches elektronisches

, das deshalb voriibergehend von Funkiiber dchtigt werden kann,
die sich in unmnlelharer Nahe befinden (wie Handys, Walkie-Talkies, CB-Radios, ferngesteuerte
Modelle sowie einige Mikrowellengerate etc.) Dariiber hinaus kannen extreme elektrostatische
Storungen dazu fiihren, dass dieses Produkt vorii nicht richtig ioniert. Wenn dieser
Fall eintreten sollte, miissen Sie eventuell die Batterie entfernen und wieder neu einlegen, um die
normale Funktion erneut sicherzustellen. Wenn das Problem anhélt, setzen Sie sich bitte mit Ihrem
lokalen Handler in Verbindung.

ES COMPATIBILIDAD ELECTROMAGNETICA Este producto estd disefiado para un uso doméstico.
AVISO AL USUARIO Este producto es un msirumemu elecimmco de precisidn y, como tal, puede
verse afectado por di de ision que se utilicen cerca de él
(como teléfonos moviles, walkie-talkies, radios CB, controladores para modelos de radio, algunos
hornos microondas, etc.). Asimismo, unos niveles extremos de interferencia electrostatica pueden
provocar un mal funcionamiento temporal de este producto. En ese caso, puede que sea necesario
extraer la bateria y volverla a instalar para restablecer el funcionamiento normal. Si el problema
continda, pangase en contacto con el proveedor de su localidad.

1 COMPATIBILITA ELECTTROMAGNETICA IL prodotto & di solo uso casalingo.

AVVISO PER LUTENTE I prodotto & uno strumentn con alta sensibilita elettronica e pub essere
d i Radiofonici che vengono utilizzati nella sua

vu:lnanza (es. :ellulan Walkie Talkies, EB Radio, Trasmettitori, microonde ecc.). Inoltre alti livelli

di interferenza elettrostatica puo causare un malfunzionamento del prodotto. In questi casi &

necessario rimuovere la batteria e reinserirla per riprendere il normale funzionamento. Se il

problema persiste contattare il Vs. rivenditore locale.

P COMPATIBILIDADE ELECTROMAGNETICA Este produto destina-se a utilizagao doméstica.
AVISO AO UTILIZADOR: Este produto electrdnico é sensivel e como tal pode temporariamente ser
afectado por Radios Transmissores / Receptores, (tais como Telefones portateis, Walkie Talkies,
Radios C.B., Comandos p/Radio Modelismo, alguns Fornos Micro-ondas, etc.). Em casos extremos
pode também suceder que interferéncias electromagnéticas provoquem temporariamente um mau
funcionamento do aparelho. Nestes casos pode ser necessario remover e voltar a instalar a bateria
para resolver esta dificuldade. Se o problema persistir contacte o seu revendedor.

N ELEKTROMAGNETISK KOMPATIBILITET

Dette produktet er beregnet pa hjemmebruk

INFORMASJON TIL BRUKER Dette produktet er et sensitivt elektronisk apparat, og av den grunn
kan det midlertidig pavirkes av radiosendingsutstyr som brukes i naerheten av apparatet (slik som
mobiltelefoner, walkie-talkier, CB-radioer, radiofjernk ller og enkelte mikrobal ete) |
tillegg kan ekstreme mengder elektrostatisk interferens fare til at dette produktet utsettes for en
midlertidig funksjonsfeil. | slike tilfeller kan det veere nadvendig & ta ut og inn batteriet for  fa det
il a fungere som normalt igjen. Hvis problemet ikke gir seg, ber du kontakte din lokale forhandler.

NL ELECTROMAGNETISCHE GEVOELIGHEID Dit product is bedoeld voor huishoudelijk gebruik
ADVIES AAN DE GEBRUIKER Dit product is een fijngevoelig electronisch instrument en kan daarom
tijdelijk gestoord worden door zendergestuurde apparaten in de buurt (zoals mobiele telefoons,
Walkie Talkies, draagbare radio’s, sommige magnetrons enz.). Tevens kunnen hoge elektrostatische
storingen dit product tijdelijk buiten gebruik stellen. In deze gevallen kan het nodig zijn om de
batterij te verwijderen en opnieuw te plaatsen. Mocht het probleem zich blijven voordoen, neem
dan contact op met uw locale agentschap.

FI ELEKTROMAGNEETTINEN YHTEENSOPIVUUS Téama tuote on tarkoitettu koilkaylloun

OHJE KAYTTAJILLE E iset laitteet kuten puhelimet, kauko

radiot ja jotkut mikroaaltouunit) saattavat aiheuttaa hetkellist hiriditd tahan herkkaan

mltlauslaltteesaan Mikali naylun Ial painolukemien hairidt jatkuvat, siirra vaaka hairiota
laitteiden lahei d kun kaytat sita. ien jatkuessa, ota yhteyttd

myyjaliikkeeseen.

UK
CA

S ELEKTROMAGNETISK KOMPATIBILITET Produkten dr avsedd for anvandning i hushallet.
RAD TILL ANVANDAREN Denna produkt ar ett umtallgl elektroniskt instrument och kan
darfur paverkas av radiosd som Walkie Talkies, CB-radio,

och vissa mi etc. Aven extrema nivaer av elektrostatisk
storning kan tillfalligt paverka apparatens funktion. Om sa ar fallet kan det vara ndvandigt
att ateruppratta funktionen genom att ta bort och sedan stta tillbaka batteriet. Om problemet
fortsétter, kontakta aterfarsaljaren.

DK ELEKTROMAGNETISK FORSTYRRELSER Dette produkt er tilsigtet privat (hjemlig) brug.

RAD TIL BRUGEREN Dette produkt er et falsomt elektronisk instrument og som sadan kan det
periodisk blive pavirket af radio transmitterende indretninger der bliver brugt i teet narhed af
produktet ( som mobil telefoner, walkie talkies, radioer, mikrobalgeovne m. flere ). Desuden kan
ekstremt hojt niveau af elektroniske forstyrrelser forvolde midlertidig funktionsfejl. | sadan et
tilflde kan det blive nadvendig at fjerne og genindsatte batteriet i produktet, for at genetablere
normal funktion. Hvis problem et vedvarer bedes forhandleren kontaktet.

HU ELEKTROMAGNESES KOMPATIBILITAS A késziiléket haztartési haszndlatra tervezték.
TAJEKOZTATAS A FELHASZNALO SZAMARA Ez a termék érzékeny elektronikus milszer, és
ebbdl kifolydlag ideiglenesen hatassal lehetnek rd a kdzelében hasznalt radidjelet kibocsatd
eszkozok (mint példaul mobil k, adé-vevdk, CB-radiok, radiomodell vezérldk, bizonyos
mikrohullamd siitdk stb.). Tovébbd a szelsoseqesen magas elektrosztatikus interferencia szintek
a termék ideiglenes hibas mikadé hetik. Ilyen esetben a megfeleld mikadés
visszaallitdsahoz sziikség lehet az elem és ismételt ésére. Ha a probléma
tovabbra is fennall, forduljon a helyi forgalmazéhoz.

€7 ELEKTROMAGNETICKA SLUEITELNOST Tento vjrobek je uréen pro doméci pouiti.

RADY UZIVATELI Tento vyrobek je citlivy elektromagneticky pfistroj a jako takovy miize byt
docasné ovlivnén radiovymi vysilaci pouzivanymi v jeho blizkosti (jako jsou mobilni telefony,
vysilacky, CB rédia, rédiové ovladate a nékteré typy mikrovinnych trub atd.). Extrémni hladiny
elektrostatického ruseni mohou také zpisobit docasné selhani tohoto vyrabku. V takovém pripadé
mozna bude nutné vyjmout baterii a znovu ji vloZit, aby se obnovil bézny chod. Pokud problém
pretrvava, obratte se na svého mistniho zastupce.

R ELEKTR(]MI'\.NVE]'iK"UVlII_dLULUK Bu iiriin yalnizca dahili kullanim amaglidir.
KULLANICIYA YONELIK ONERILER Bu iiriin hassas bir elektronik cihazdir ve bu nedenle yakin
mesafedeki Radyo Frekansi Yayan Aygitlardan (drnegin Cep Telefonlari, Alici Verici Telsizler, CB
Telsizler, Model Arag 1 ve bazi Mil ga Finnlar gibi) etk ilir. Ayrica, asirt
diizeyde El ik Etkilesim driiniin ¢ gegici sorunlara yol agabilir. Boyle bir
durumda, iiriiniin yeniden normal calismasini saglamak icin pilin ¢ikarilip tekrar takilmasi
gerekebilir. Sorun giderilmezse yerel temsilcinize bagvurun.

EL HAEKTPOMATNHTIKH ZYMBATOTHTA Auto To mpoidv mpoopiletat yia oikiakij xprion.
IYMBOYAH MATO XPHETH Autd T Tipoiov elvul £va evaioBnTo nAekTpovikd dpyavo Ka,

KaTd OUVENEla, {Mopei va emnp POOWPIVG a6 OUOKEVEC AOUppATNG PETdoong mov
XpnatpomolobvTal Kovtd Tou (6mw¢ Kivntd TAépwva, youdk Toki, acuppatol (B, acuppata
mhexeiplotipia uovrz}uopou Kal 0pIOpEVOl GolpvoL ulkpoxupumv K.M.). Emmhéov, e§aipeTikd vynAd

emimeda nAeKTp pepBoN@v pmopei va mpokahé pyia autou Tov TpoioVTOC.
Teaumy mv nsplmmun, iowg xpsmorzl VOl AAIPEDETE Kal va EnavatonoBeTroeTe Ty pnatapia, yia

va ine vk Aerroupyia. Av to mpopAnpa dev anokataotaei, emKovwvioTe e
TOV TOMIKO QVTIMPOOWITO.

RU 3NIEKTPOMATHUTHAA COBMECTUMOCTD [laHHoe U3aenve npeaHasHaueHo Ana 6bIToBoro
UCNONb30BAHUA.
COBET 110 SKCMAYATALIUM [lanHoe u3penue ABRAETCA YyBCTBUTENbHBIM HMEKTPOMArHUTHbIM
YCTPOIACTBOM, 1 I03TOMY MOeT BpEMEHHO M0ABEPTaTbCA BO3AETICTBINKD MEKTPOMATHHUTHbIX
3Ny4eHMil OT Apyrux 61M3Ko pac (TaKux Kak Moo TenedoHbl,
KapMaHHble paavocTarLym, (B-paanocTaHLu, nynbTb! mozeneid, p
(BY-neun u7.1.). Kpome Toro, K BpemeHHbIM C60AM B paboTe yCTPOIACTBa MOTYT MPUBECTU CUbHbIE
INEKTPOCTaTUYeCKie MoMeXy. B Takux Cny4asx A BOCCTAHOBAEHIA HOPManbHOi PaboTbl MOXeT

T A yAanexve i YCTaHoBKa Ecwyctpakuts He
YAaNoch, 06paTuTeCh B MECTHOE NPe/CTaBUTENbCTBO.

PL KOMPATYBILNOSC ELEKTROMAGNETYCZNA Urzadzenie jest przeznaczone tylko do uzytku w
gospodarstwie domowym.

WSKAZOWKI DLA UZYTKOWNIKA Urzadzenie jest
imogq miec na nie chwilowy negatywny wptyw urzadzenia transmitujace fale radiowe,
znajdujace sie w bliskim zasiegu (np. telefony komdrkowe, radiotelefony, krdtkofaléwki, radiowe
sterowniki zabawek oraz niektdre kuchenki mikrofalowe, itp.) Ponadto wysoki poziom zaktdceri
elektrostatycznych moze spowodowac chwilowe usterki dziatania produktu. W takim przypadku
moze by¢ konieczne wyjecie i ponowne zatozenie baterii, by przywrdci¢ normalne dziatanie. Jezeli
problem nie ustapi, nalezy skontaktowac sig z miejscowym agentem producenta.

SK ELE,K'TRUMAGNET_I[:KK KOMPATIBILITA Tento vyrobok je urceny iba na domace poutitie.
ODPORUCANIE PRE UZIVATELA Tento vyrobok je chilostivé elektronické zariadenie a ak je
umiestnené v jeho blizkosti zariadenie, ktoré vysiela radiové viny, mdZe byt jeho fungovanie
takymto zariadenim ovplyvnené (napr. mobilné telefany, vysielacky, CB radio, ovladace na radiové
mndely aaj niektoré mikrovinné riiry). NavySe, vysoka trovei elektrostatického rusenia moze
icinit poruchy vyrobku. Je mozné, Ze v takom pripade bude potrebné vybraf a znovu
j. znovu nastavif normalne funkcie vyrobku. Ak problémy s vyrobkom pretrvavaji,
poradte sa s miestnym predajcom vyrobku.
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