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(1) ON/SET Button

(2 User Button

(3 Down Button

(@ Up Button

(& Battery Compartment

(8 KG/LB/ST Switch

Display

(@ Low Battery Indication

Zero Setting

(9) Weight Reading

User Indication

@1 Gender

@ Age

@3 Height

(19 Body Fat Reading

(19 Body Water Reading

Muscle Mass Reading

(17 Bone Mass Reading

(1® Body Mass Index (BMI) Reading
Basal Metabolic Rate (BMR) Reading

@9 Error

Read the instructions carefully before using this
device.

Dear Customer,

This diagnostic scale allows you to evaluate your body
composition. The knowledge of your body composition
allows you to combine a correct nutrition and physical
activity as essential conditions to improve the quality of
life, promote health, and prevent pathologies.

Detailed user information about our products and about
our services can be found at www.microlife.com.

Stay healthy — Microlife AG!

1. Important Facts about Body Composition

Itis important to know the body composition of an individual
in order to be able to estimate his/her health condition. It is
not enough to know one's weight but it is necessary to
define its quality, which means dividing the human body in
its two major component masses:
o Lean body mass: bones, muscles, viscera, water,
organs, blood
o Fat body mass: adipose cells
Body Fat
The total body fat mass is calculated by totalling the
essential fat (or primary fat) and the spare fat (or storage
fat). The essential fat is necessary for the metabolism
and some spare fat, which is theoretically surplus, is
necessary for those who carry out physical activities.
For men a body fat percentage between 17-26 % is
considered as normal and for women between 22-31 %.
The body fat % increases with the person's age.
Body Water
Body water % is an important indication of the overall
«well being» of a human being as water is the single
most important component of body weight. Research
shows that 57 % body water is optimum, but normally
there is no problem if the reading is 10 % higher or lower.
The body water % is greater in childhood and decreases
with age. Women, usually having more adipose tissue
than men, have a water ratio of about 55-58 % while men
have about 60-62 %. Normally below 40 % would be
seen as too low, and above 70 % as too high.
Body weight variations that take place in a few hours are
completely normal and are due to water retention, since
the extra-cellular water is the only component subject to
such rapid variations.
Muscle Mass
Muscle mass is important in determining a healthy body
composition. A person with a higher % of muscle mass
finds it easier to move, but needs more energy to do it.
Exercise is very important in maintaining a healthy body
and the muscle mass % is a useful indicator to control it.
The normal muscle mass % on the body weight lies
between 38-54 % for men and between 28-39 % for
women depending on age and physical activity level.
Bone Mass
Bone mass increases rapidly in childhood and reaches
its maximum between 30-40 years. It decreases slightly
afterwards with increasing age.
Healthy nutrition, regular exercise including some level of
muscle building can help to reduce bone degeneration.
However, it is otherwise difficult to significantly influence
bone mass.
Factors like age, gender, weight, and height have a small
influence on the bone mass. Average adult bone mass is
15 % for male and 12 % for female. There are no recog-
nized guidelines or recommendations relating to bone
mass.
Body Mass Index (BMI)
The BMI is a simple index of weight-for-height that is
commonly used to classify underweight, overweight and
obesity in adults. It is calculated by dividing the body
weight in kg by the square of the height in m of a person.
The WHO BMI Classification is as follows:
o Normal: 18.50-24.99 kg/m?
o Underweight: under 18.50 kg/m?
o Overweight: over 24.99 kg/m?
o Obese: over 29.99 kg/m?
Basal Metabolic Rate (BMR)
The BMR in kcal is the amount of energy required by the
body when in a state of complete rest to maintain its basic
functions. About 70 % of a human's total energy expendi-
ture is due to the basal life processes within the organs of
the body. About 20 % of one's energy expenditure comes
from physical activity and another 10 % from the digestion
of food.
An estimation can be acquired through an equation using
age, sex, height, and weight. There are no recognized
guidelines or recommendations relating to BMR.

2. Suggestions for Use

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

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

o Stand still while the scale measures your weight.

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

o The scale is safe to use as a simple scale by
everyone. The following people should not perform a
d|agnost|c measurement:

pregnant women

people on cardiovascular medication

those fitted with a pace-maker or other forms of
electronic, medical equipment

those with a temperature

children under the age of 10

those in dialysis, with oedemas on their legs, people
with dimorphism or suffering from osteoporosis

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

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

o [fan error occurs during the analysis of your body
composition, the scale will turn off itself automatically.

o The precision of the measurement results can be
altered in the following cases:

a high alcohol / drug / caffeine level

after an intense sports activity

during an illness or pregnancy

after heavy meals or in presence of dehydration
your personal data (height, age, sex) have not
been input correctly

if you have wet or dirty feet

NOTE The body composition measured by this scale is

to be considered only as approximate information. For

more information, consult your physician or dietician.

NOTE: Only people between 10-100 years and those

who are between 100-200 cm tall may use the body

composition measurement function of this scale.

3. Using the Device for the First Time

How to insert batteries

This scale operates with two replaceable lithium batteries.
When the batteries are empty the display shows «LO» (7)
or the battery symbol. Insert two new batteries in the
battery compartment (5) with the positive pole upwards.

KG /LB / ST Switch

Located at the bottom of the scale, this switch (6) allows
you to choose the unit of measurement for weighing: kg,
b or st.

Select your desired unit of measurement, always when

the scale is turned on and «0.0» is displayed (otherwise

the unit of measure cannot be changed).

Use as simple scale

1. In order to get accurate measurements, place the
scale on a firm level floor. Turn the scale on by
tapping it firmly with your foot to activate the vibra-
tion sensor.

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

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

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

5. Ifthe <kERR» @9 symbol is displayed, it means that an
error has taken place during the measurement. Start
the entire procedure again from the very beginning.

4. Entering Personal Data

This scale can memorise the data of 10 different persons.

1. Turn the scale on by pressing the ON/SET button.

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

3. Pressthe « ¥» (3)or « A» (4) symbols to define your
gender @7). Press ON/SET (1) to confirm.

4. Use the « W» (3) or «A» () symbols to enter your
age (from 10-100) 2. Press ON/SET (1) to confirm.

5. Enter your height (from 100-200 cm) G3 using the
«V¥»(3)or «A» (@ symbols toincrease or decrease
the value. Press USER (2) to confirm.

Now the display will show the saved data in sequence in

order for you to verify that they are correct. Then the

scale is ready for measurement.

To change the data entered, recall the relevant memory

location and repeat the whole procedure.

To enter another person's data, select a free memory loca-

tion and repeat the whole procedure described above.

NOTE: The scale will turn off automatically if no button is

pressed within 10 seconds.

5. Calculation of Body Composition

1. Turn the scale on by pressing the ON/SET button.

2. «P 01» @9 will flash on the display to indicate the
«01» person: if you wish to change the memory loca-
tion (memories from 01-10), press the « ¥» (3) or
«A» (a) symbols. Select your memory location and
press USER (2) to confirm. The data entered as well
as the last measured values will be viewed on the
display and then «0.0» (8) will appear. To immedi-
ately start the measurement without viewing your
previously measured data, press USER (2) again and
«0.0» will be displayed right away.

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

your weight (9) flashing 3 times
your body fat percentage 14
your body water percentage 45
your muscle mass in kg
your bone mass percentage G
- your BMIin kg/m? G8
- your BMR in kcal

4. The scale will turn off automatically after 5 seconds.

NOTE: Five half 8 digits will appear on the display to indi-

cate the start of the diagnostic measurement. You can

step off the scale, after they have disappeared and your
body fat percentage has been displayed.

NOTE: Start the entire procedure again from the very

beginning, if the <kERR» @9 symbol is displayed.

If the display is not on «0.0» (8), it will not be possible to

perform a measurement.

Compare the results obtained with the parameters listed in

the section «Important Facts about Body Composition»: If

your results fall outside the normal values, we suggest you
consult your physician.

6. Important Safety Instructions

o This device may only be used for the purposes described
in these instructions. The manufacturer cannot be held
liable for damage caused by incorrect application.

o This device comprises sensitive components and
must be treated with caution. Observe the storage
and operating conditions described in the «Technical
Specifications» section.

o Protect it from:

- water, moisture, and extreme temperatures
- impact and dropping

- contamination and dust

- direct sunlight, heat, and cold

o Do not use this device if you think it is damaged or
notice anything unusual.

o Never open this device.

« If the device is not going to be used for a prolonged
period the batteries should be removed.

o Read the additional safety information provided within
the individual sections of this instruction manual.

Ensure that children do not use this device unsu-
pervised; some parts are small enough to be swal-

lowed. Be aware of the risk of strangulation in

case this device is supplied with cables or tubes.

Device care

Clean the device only with a soft, dry cloth.

Disposal
Batteries and electronic devices must be
disposed of in accordance with the locally appli-
= Cable regulations, not with domestic waste.

7. Guarantee

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

o The guarantee covers the device. Batteries and
packaging are not included.

o Opening or altering the device invalidates the guar-
antee.

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

Please contact your local Microlife-Service (see foreword).

Technical Specifications

Capacity: 180 kg /397 Ib/ 28 st5 Ib

Resolution: 0.1 kg /0.2 Ib

10-person memory

Two 3V lithium battery, CR 2032

Precision and repeatability with a tolerance range
within:

+1%+0.1kg/0.21b

Technical alterations reserved.
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(1) Bouton ON/SET

(2 Bouton USER (utilisateur)
(3 Bouton bas

(@) Bouton haut

(5) Compartiment & piles

(® Interrupteur KG /LB / ST

Ecran

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

(9 Lecture du poids

Données utilisateur

@1 Sexe

(2 Age

@3 Taille

Lecture du taux de graisse corporelle

(@9 Lecture du taux de masse hydrique

Lecture du taux de masse musculaire

@9 Lecture du taux de masse osseuse

(@9 Lecture de I'indice de masse corporelle (IMC)
Lecture du Ratio de Métabolisme Basal (RMB)

@9 Erreur

Veuillez lire attentivement les instructions avant
d'utiliser ce produit.

Cher client,

Cet appareil vous permet d'évaluer votre composition
corporelle. Cette information associée a une bonne nutri-
tion et une activité physique adaptée vous offrira une
meilleure qualité de vie.

Des informations complémentaires sont disponibles sur
notre site internet: www.microlife.fr.

Restez en bonne santé avec Microlife AG.

1. Remarques importantes sur les compo-
sitions corporelles

Il est important de connaitre les masses corporelles d'une

personne pour étre apte a évaluer son état de santé. En

fait, la connaissance du seul poids ne suffit pas, mais c'est

un facteur nécessaire pour définir sa qualité en décompo-

sant la masse corporelle en ses deux éléments de base:

o Masse maigre: 0s, muscles, viscéres, eau, organes,
sang

e Masse grasse: cellules adipeuses

Masse grasse

La masse graisseuse totale est calculée en additionnant les

graisses essentielles (graisse primaire) et les graisses non

essentielles (graisse de stockage). Les graisses essentielles

sont nécessaires au fonctionnement du métabolisme. Alors

que les graisses non essentielles sont théoriquement du

surplus.

Pour un homme, le pourcentage normal se situe entre

17-26%. Pour une femme, il se situe entre 22-31 %. Ce

pourcentage augmente avec |'age.

Masse hydrique

Le taux de masse hydrique est un indicateur de «bien-étre»

étant donné que I'eau est I'élément individuel le plus impor-

tant du poids. Des études situent la valeur optimale de la

masse hydrique a 57 %,mais une lecture inférieure ou

supérieure de 10 % ne pose en général pas de probléme.

Le taux de masse hydrique est plus élevé chez un enfant

et diminue avec I'4ge. Les femmes, qui ont en général

plus de tissu adipeux que les hommes, présentent un

taux entre 55-58 % alors que les hommes font état d'un

taux de 60-62 %. Une valeur en dessous de 40 % est en

principe considérée comme trop basse et une valeur

supérieure a 70 % comme trop élevée.

Les variations de poids sur un intervalle de quelques

heures sont tout a fait normales et dues a la rétention

hydrique étant donné que I'eau extra-cellulaire est la

seule composante sujette a des variations aussi rapides.

Masse musculaire

Cette masse est importante pour déterminer la composi-

tion d'un corps en bonne santé. Une personne avec un

pourcentage élevé de masse musculaire pourra plus

facilement se mouvoir. Les exercices physiques sont

importants pour maintenir une bonne santé et ce pour-

centage en est un trés bon indicateur.

Chez I'nhomme, le pourcentage varie entre 38-54 % et

28-39% chez la femme. Ce pourcentage varie aussi

selon 'age et le niveau d'activité physique.

Masse osseuse

Cette masse augmente rapidement durant I'enfance,

atteint son maximum entre 30-40 ans puis décroit douce-

ment avec le temps.

Une nutrition saine associée a une activité sportive régu-

liere peut permettre de réduire la dégénérescence osseuse.

Des facteurs comme I'4ge, le sexe, le poids etla taille ont

une légere influence sur cette masse. Chez les hommes,

le pourcentage moyen est de 15%, chez les femmes il se

situe autour de12%.

Indice de Masse Corporelle (IMC)

C'est un indice qui permet de classifier le poids en sous

poids, surpoids et obésité. Il est calculé en divisant le poids

en kg par le carré de la hauteur en m d'une personne.

La classification de | 'OMS est la suivante:

o Normal: 18,50-24,99 kg/m?

e Sous poids: < 18,50 kg/m?

e Sur poids: > 24,99 kg/m?

o Obésité: > 29,99 kg/m?

Ratio du Métabolisme Basal (RMB)

Par définition, c'est la quantité d'énergie nécessaire pour

maintenir les fonctions vitales et basiques lorsque le

corps est au repos. 70% des dépenses énergétiques

sont utilisées pour le maintien de ces fonctions vitales.

20% sont utilisés pour les activités physiques et 10%

pour la digestion des aliments.

Une estimation peut étre faite en prenant en compte

I'age, le sexe, la hauteur et le poids. Il n'ya pas a ce jour

de classification de 'OMS.

2. Conseils d'utilisation

o Posez la balance sur une surface plane dure. Une
surface molle, irréguliére (par ex. carpettes, tapis,
linoléum) peut provoquer des lectures inexactes.
o Mettez-vous sur la balance les deux pieds paralleles
et de maniére que le poids soit bien réparti.
o Restez tranquille pendant que la balance détermine
votre poids.
o Veilleza vous peser les pieds secs et nus correctement
placés sur les électrodes. En plus, pour garantir un
fonctionnement correct de la balance, évitez que vos
jambes ne se touchent.
o L'utilisation de ce pese personne ne présente aucun
risque. Cependant, par précaution, il n'est pas
recommandé aux personnes ci dessous de I'utiliser:
- Femmes enceintes
- Personnes prenant des médicaments cardiovas-
culaires

- Personnes munies d'un stimulateur cardiaque ou
d'autres appareils médicaux électroniques

- Personnes fiévreuses

- Enfants de moins de 10 ans

- Personnes sous dialyse, ayant des oedéemes aux
jambes, de l'ostéoporose ou présentant une
dissymétrie morphologique

o Veillez & toujours vous peser au méme moment de la
journée, de préférence sans habits et avant le petit-
déjeuner. Pour obtenir les meilleurs résultats, nous
vous conseillons de vous peser deux fois. Siles deux
valeurs sont différentes, votre poids se situe entre les
deux lectures. Attendez 15 minutes aprés vous étre
levé pour que I'eau se répartisse dans votre corps.

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

o Siune erreur apparait lors de la phase d'analyse de la
balance, cette demiére s'éteindra automatiquement.

o La précision des mesures peut étre altérée dans les
cas suivants:

- Haut niveau d'alcool, de caféine ou de médica-
ments

- Apreés une activité physique intense

- Pendant une maladie ou une grossesse

- Apreés des repas copieux ou en cas de présence
de problémes de déshydratation

- En cas de saisie incorrecte des données person-
nelles (taille, age, sexe)
Quand les pieds sont humides ou sales

NOTE Les informations délivrées par cet appareil sont

estimatives. Pour plus d'informations, veuillez consulter

un médecin ou un diététicien.

NOTE: Seules les personnes agées de 10-100 ans et

mesurant entre 100-200 cm peuvent utiliser la fonction

«mesure de la composition corporelle».

3. Premiére mise en service de I'appareil

Insertion de pile

La balance fonctionne avec deux piles au lithium rempla-

cables. Quand les piles sont déchargées, I'écran affiche

«LO» (7) ou le symbole pile. Insérez des piles neuves

dans le compartiment (5) le péle positif vers le haut.

Interrupteur KG /LB / ST

Placé au bas de la balance, cet interrupteur (&) permet

de sélectionner I'unité de mesure du poids: kg, Ib ou st.

Sélectionner ['unité de mesure souhaitée, uniquement

lorsque I'appareil est allumé et affiche «0.0».

Utilisation comme simple balance

1. Afin d'obtenir une meilleure précision, posez I'appa-
reil sur un sol plat et dur. Pour allumer le pése
personne, appuyer brievement mais fermement
dessus avec votre pied.

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

3. Restez sur la balance sans bouger, le résultat (9)
s'affichera aprés quelques secondes.
Ne vous appuyez pas sur un support pendant la pesée.
Cela pourrait fausser la lecture.

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

5. Sile signe <ERR» @9 s'affiche, une erreur est survenue
pendant la mesure. Répétez toute la procédure a partir
du début.

4. Saisie de données personnelles

Cette balance peut enregistrer les données de 10 utilisa-

teurs.

1. Appuyer sur le bouton ON/SET.

2. «P 01» 9 clignotera sur 'écran avec |'indication «01»
personne: si vous souhaitez changer de numéro d'utili-
sateur (de 01-10), pressez « ¥» (3) ou « A» (). Une
fois la position sélectionnée, appuyez sur ON/SET (1)
pour confirmer.

3. Pressez « ¥»(3)ou « A» (4) pour définir votre sexe @3).
Pressez ON/SET (1) pour confirmer

4. Utilisez « ¥'» (3) ou « A» (@) pour introduire votre
&ge (entre 10-100) G2, puis pressez ON/SET (1) pour
confirmer.

5. Entrez votre taille (entre 100-200cm) @3 au moyen de
«V¥» (3 ou «A» (4) pour augmenter ou diminuer la
valeur. Pressez USER (2) pour confirmer.

Maintenant,I'écran affichera toutes les informations

sauvegardées afin que vous puissiez les confirmer une

nouvelle fois. L'appareil va débuter la mesure.

Pour modifier les données insérées, rappelez le numéro

d'utilisateur et répétez toute la procédure.

Pour introduire les données d'une autre personne, sélec-

tionnez un numéro d'utilisateur libre et répétez toute la

procédure décrite ci-dessus.

NOTE: La balance s'éteint au bout de 10 secondes

d'absence de pression de bouton.

5. Calcul de la composition corporelle

1. Appuyer sur le bouton ON/SET.

2. «P 01» (9 clignotera sur 'écran avec lindication «01»
personne: si vous souhaitez changer de numéro d'utili-
sateur (de 01-10), pressez « ¥» (3) ou « A» (@). Une
fois la position sélectionnée, appuyez sur USER (2) pour
confirmer. La donnée enregistrée ainsi que la derniere
mesure vont s'afficher sur I'écran puis «0.0» (8) appa-
raitra. Pour effectuer une mesure sans visualisation de
la derniére, vous pouvez appuyer au préalable sur
USER (2) et «0.0» apparaitra immédiatement.

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

- Votre poids (9) (clignotera 3 fois)
- Votre pourcentage de graisse corporelle G2
- Votre pourcentage d'eau corporelle G5
- Votre masse musculaire en kg
- Votre pourcentage de masse osseuse 37
- Votre IMC en kg/m? 48
Votre ratio du métabolisme basal (RMB) en kcal

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

NOTE: 5 demi 8 vont apparaitre a I'écran signalant le

début de I'analyse du diagnostic. Une fois les résultats

affichés, vous pouvez descendre de la balance.

NOTE: En cas d'affichage du symbole «<ERR» @9,

démarrer depuis le début la procédure.

Si l'écran n'affiche pas «0.0» (®), il ne sera alors pas

possible de lancer une mesure.

Comparer les résultats obtenus avec les paramétres

listés dans «Remarques importantes sur les composi-

tions corporellesy. Si les différences sont importantes,
veuillez consulter un médecin.

6. Importantes précautions d'emploi

o Cetappareil est réservé aux applications décrites dans
ce manuel. Le fabricant ne peut étre tenu pour respon-
sable de dommages provoqués par une utilisation
incorrecte.

o Cet appareil comprend des éléments sensibles et
doit étre traité avec précaution. Respectez les condi-
tions de stockage et d'emploi indiquées & la section
«Caractéristiques techniques».

o |l convient de le protéger contre:

- l'eau, I'humidité et des températures extrémes

- les chocs et chutes

- les saletés et la poussiére

- des rayons solaires directs, la chaleur et le froid

o Nutilisez pas 'appareil si vous pensez qu'il est endom-
magé ou remarquez quelque chose de particulier.

o N'ouvrez jamais I'appareil.

o Sivous comptez ne pas utiliser I'appareil pendant une
période prolongée, prenez soin de retirer les piles.

o Lisez attentivement les indications de sécurité
mentionnées dans les différentes sections de ce mode
d'emploi.

% Ne laissez jamais les enfants utiliser 'appareil
sans surveillance. Certaines de ses parties sont
si petites qu'elles peuvent étre avalées. Possible
risque d'étranglement dans le cas ou I'appareil
est fourni avec des cables ou des tuyaux.

Entretien de I'appareil

Utilisez exclusivement un chiffon sec et doux pour

nettoyer I'appareil.

Elimination de I'équipement

Les piles et appareils électroniques doivent étre

¢éliminés en conformité avec les prescriptions
mmm  |ocales, séparément des ordures ménagéres.

7. Garantie

Cet appareil est assorti d'une garantie de 2 ans a
compter de la date d'achat. La garantie est seulement
valable sur présentation de la carte de garantie ddment
remplie par le revendeur (voir verso) avec la mention de
la date d'achat ou le justificatif d'achat.

o La garantie couvre l'appareil. Elle ne s'applique pas
aux piles et & I'emballage.

o Le fait d'ouvrir ou de modifier I'appareil invalide la
garantie.

o Lagarantie ne couvre pas les dommages causés par
une manipulation incorrecte, des piles déchargées,
des accidents ou un non-respect des consignes
d'utilisation.

Veuillez-vous adresser a votre Service Microlife local

(voir avant-propos).

8. Caractéristiques techniques

Capacité: 180 kg /397 Ib/ 28 st 5 Ib

Graduation: 0,1 kg /0,2 Ib

Mémoire 10 utilisateurs

Deux piles au lithium 3V, CR 2032

Précision et répétabilité avec une plage de tolérance de:
+1%+0,1kg/021lb

Sous réserve de modifications techniques.

Microlife WS 80

(1) ON/SET-Taste

(2) USER-Taste

(3 Taste «Nach unten»
(@) Taste «Nach oben»
(5 Batteriefach

(&) kgl/lb/st-Umschalter
Display

(@) Anzeige fiir erschépfte Batterie
Nulleinstellung

(9) Gewichtsanzeige
Benutzerangabe
@1 Geschlecht

a2 Alter
@3 Grosse

(9 Kérperfettanzeige

9 Korperwasseranzeige
Muskelmasseanzeige

@ Knochenmasseanzeige
Korpermasseindex (BMI) Anzeige
Grundumsatz (BMR) Anzeige

@0 Fehler

Vor Verwendung Bedienungsanleitung genau
studieren.

Sehr geehrter Kunde,

Diese Diagnosewaage ermdglicht es Ihnen, lhre Kérper-
zusammensetzung zu bestimmen. Das Wissen tber lhre
Kérperzusammensetzung erméglicht es Ihnen, die richtige
Ermahrung und Bewegung zu kombinieren; dies sind
grundlegende Voraussetzung, um die Lebensqualitat zu
verbessern, die Gesundheit zu fordern und Krankheiten
vorzubeugen.

Genaue Benutzerinformationen zu unseren Produkten und
Dienstleistungen finden Sie unter www.microlife.com.
Alles Gute fiir lhre Gesundheit — Microlife AG!

1. Wichtige Informationen iiber die
Korperzusammensetzung

Informationen Gber die Kdrperzusammensetzung sind

grundlegend fiir die Bewertung des Gesundheitszustandes

einer Person. Dafiir reicht es nicht aus, das Gewicht zu

kennen. Entscheidend ist, wie sich das Gewicht auf die

beiden Hauptbestandteile des Korpers verteilt:

o Fettfreie Kérpermasse: Knochen, Muskeln, Eingeweide,
Wasser, Organe, Blut

o Korperfettanteil: Fettzellen

Koérperfett

Der Gesamtfettanteil wird berechnet, indem das essenti-
elle Fett (oder Priméarfett) und das zuséatzliche Fett (oder
eingelagertes Fett) addiert werden. Das essentielle Fett
bendtigt der Kérper fiir den Stoffwechsel und etwas
zusétzliches Fett, das theoretisch dberfliissig ist, wird
von Personen bendtigt, die kérperlich aktiv sind.

Bei Mannen wird ein Korperfettanteil zwischen 17-26 %
als normal erachtet, bei Frauen zwischen 22-31 %. Der
Korperfettanteil nimmt mit dem Alter einer Person zu.

Korperwasser

Der Kérperwasseranteil ist ein wichtiger Indikator fiir das
allgemeine «Wohlbefinden» eines Menschen, da Wasser
die wichtigste Komponente des Kérpergewichts ist.
Studien belegen, dass ein Kérperwasseranteil von 57 %
optimal ist, aber im Normalfall ist ein Wert, der 10 % héher
oder niedriger liegt, kein Problem.

Der Kdrperwasseranteil ist bei Kindern héher und nimmtim
Laufe des Lebens ab. Bei Frauen, die meist mehr Fett-
zellen haben, liegt der Kérperwasseranteil bei ca. 55-58 %,
bei Mannern dagegen bei ca. 60-62 %. Normal wird ein
Korperwasseranteil unter 40 % als zu gering und tiber 70 %
als zu hoch angesehen.

Schwankungen des Kdrpergewichts innerhalb von
Stunden sind véllig normal und héngen mit der Ansamm-
lung von extrazelluldrem Wasser zusammen.

Muskelmasse

Muskelmasse ist wichtig fiir die Beurteilung einer gesunden
Kérperzusammensetzung. Fiir eine Person mit einem hohen
Muskelmasseanteil ist es einfacher, sich zu bewegen,
jedoch braucht sie mehr Energie dafiir. Bewegung ist sehr
wichtig, damit der Kdrper gesund bleibt und der Muskelmas-
seanteil ist ein niitzlicher Indikator dies zu kontrollieren.
Der normale Muskelmasseanteil liegt zwischen 38-54 %
fiir Manner und zwischen 28-39 % fir Frauen, abhangig
von Alter und kérperlichem Aktivitatsgrad.

Knochenmasse

Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und
erreicht das Maximum mit 30-40 Jahren. Danach nimmt
sie mit zunehmendem Alter geringfiigig ab.

Gesunde Ernahrung, regelmassige Bewegung inklusive
Muskelaufbau kann helfen, diesem Abbau entgegen zu
wirken. Jedoch ist es schwierig, auf eine andere Weise
die Knochenmasse massgeblich zu beeinflussen.
Faktoren wie Alter, Geschlecht, Gewicht und Grosse
haben einen kleinen Einfluss auf die Knochenmasse. Die
durchschnittliche Knochenmasse fiir Erwachsene betragt
15 % fiir M&nner und 12 % fiir Frauen. Es existieren keine
anerkannten Richtlinien oder Empfehlungen beziiglich
Knochenmasse.

Korpermasseindex (BMI)

Der Kérpermasseindex oder Body Mass Index (BMI) ist ein
einfacher Index auf der Basis von Gewicht und Grosse,
der gemeinhin verwendet wird, um Untergewicht, Uberge-
wicht und Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu klassifizieren.
Er wird berechnet, indem das Kdrpergewicht in kg durch
das Quadrat der Grosse in m geteilt wird.

Die WHO BMI Klassifizierung ist wie folgt:

o Normal: 18,50-24,99 kg/m?

¢ Untergewicht: unter 18,50 kg/m?

o Ubergewicht: iber 24,99 kg/m?

o Fettleibig: tiber 29,99 kg/m?

Grundumsatz (BMR)

Der Grundumsatz oder Basal Metabolic Rate (BMR) in
keal ist die Energiemenge, die der Kérper bendtigt, wenn
er sich im kompletten Ruhezustand befindet, um alle
Grundfunktionen aufrecht zu erhalten. Etwa 70 % des
totalen Energieverbrauchs eines Menschen werden fiir
den Uberlebensprozess der Kérperorgane benétigt. Etwa
20 % des Energieverbrauchs wird fiir Bewegung bendtigt
und die restlichen 10 % fiir die Verdauung von Essen.
Eine Schatzung kann durch eine Gleichung erreicht
werden, die Alter, Geschlecht, Grosse und Gewicht
einbezieht. Es existieren keine anerkannten Richtlinien
oder Empfehlungen beziiglich Grundumsatz.

2. Bedienungshinweise

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

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

o Stehen Sie wahrend des Messvorgangs méglichst still.

o Sie sollten die Messung mit trockenen Fiissen und
barfuss durchfiihren und sich genau auf die Elektroden
stellen. Ausserdem sollten sich die Fiisse fiir ein
korrektes Messergebnis nicht berihren.

o Die Waage kann gefahrlos von allen Personen als
normale Waage verwendet werden. Folgende Personen
sollten jedoch keine diagnostische Messung durchfiihren:

Schwangere Frauen

Personen, die wegen kardiovaskularer Krankheiten
medikamentés behandelt werden

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

Kinder unter 10 Jahren .
Dialysepatienten, Personen mit Odemen an den
Beinen, mit Dimorphie oder mit Osteoporose

o \Wiegen Sie sich immer zur gleichen Tageszeit auf
der gleichen Waage, vorzugsweise unbekleidet und
vor dem Friihstiick. Die zuverlassigsten Messerge-
nisse erhalten Sie, wenn Sie sich zweimal hinterein-
ander wiegen. Wenn die angezeigten Werte von
einander abweichen, liegt Ihr tatsachliches Gewicht
zwischen beiden Werten. Warten Sie nach dem
Aufstehen 15 Minuten, bevor Sie sich wiegen, damit
sich Ihr Kérperwasser im Kérper verteilen kann.

o Die Oberflache der Waage kann bei Nasse rutschig sein.

o Falls ein Fehler bei der Analyse Ihrer Kérperzusammen-
setzung auftritt, schaltet sich die Waage automatisch aus.

o Die Genauigkeit der Messung kann durch folgende
Umstande beeinflusst werden:

starker Alkoholgenuss / Drogen / sehr hohe Koffein-
einnahme

nach einer intensiven sportlichen Betétigung
wahrend einer Krankheit oder Schwangerschaft
nach ausgiebigen Mahlizeiten oder bei Dehydration
bei fehlerhafter Eingabe Ihrer personlichen Daten
(Grdsse, Alter, Geschlecht)

bei feuchten oder schmutzigen Fiissen
HINWEIS: Die Messwerte der Kérperzusammensetzung
sind nur Richtwerte. Fiir weitere Informationen wenden
Sie sich an lhren Arzt oder Eméahrungsberater.
HINWEIS: Die Messfunktion fiir die Kdrperzusammen-
setzung ist nur fiir Personen zwischen 10-100 Jahren mit
einer Grosse zwischen 100-200 cm ausgelegt.

3. Erste Inbetriebnahme des Gerates

Einlegen von der Batterie

Diese Waage wird mit 2 auswechselbaren Lithiumbatterien
betrieben. Wenn die Batterien entladen sind, erscheint im
Display «LO» (7) oder das Batteriesymbol. Legen Sie

2 neue Batterien in das Batteriefach (5) mit dem Pluspol
nach oben ein.

kg/lb/st-Umschalter

Dieser Schalter (&), der sich an der Unterseite der Waage
befindet, ermdglicht das Umschalten zwischen folgenden
Masseinheiten: kg, Ib oder st.

Wahlen Sie die Masseinheit, wenn die Waage einge-
schaltet ist und «0.0» angezeigt wird (ansonsten ist der
Wechsel der Masseinheit nicht méglich).

Verwendung als einfache Waage

1. Stellen Sie die Waage auf einen ebenen Untergrund,
um genaue Messergebnisse zu erhalten. Schalten Sie
die Waage ein, indem Sie kraftig mit dem Fuss auf
die Waage treten, um den Erschitterungssensor zu
aktivieren.

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

3. Stellen Sie sich auf die Waage, und warten Sie ein
paar Sekunden ohne sich zu bewegen, bis das
Display Ihr Gewicht (9) anzeigt.

Lehnen Sie sich wahrend des Messvorgangs nicht
an, da dies das Messergebnis beeinflussen kann.

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

5. Wenn die Angabe «ERR» @9 im Display erscheint, ist
wahrend der Messung ein Fehler aufgetreten.
Beginnen Sie den Vorgang noch einmal komplett neu.

4. Eingeben personlicher Daten

Die Waage kann die Daten von 10 Personen speichern.

1. Schalten Sie die Waage ein, indem Sie auf die ON/
SET-Taste driicken.

2. Die Anzeige «P 01» @9 blinkt auf dem Display fiir die
Person «01» auf. Wenn Sie zu einem anderen Spei-
cherplatz (Platz 01-10) wechseln méchten, driicken
Sie auf das Symbol « ¥» (3) oder « A» (). Wenn
Sie einen Speicherplatz ausgewahlt haben, driicken
Sie zur Bestatigung die ON/SET-Taste (7).

3. Driicken Sie auf das Symbol « ¥» (3) oder «A» (4)
um Ihr Geschlecht @7) anzugeben. Driicken Sie zur
Bestétigung die ON/SET-Taste (1)

4. Driicken Sie emeut auf das Symbol « ¥ » (3) oder « A »
(@ um Ihr Alter (zwischen 10-100) G2 einzugeben.
Driicken Sie zur Bestétigung die ON/SET-Taste (7).

5. Geben Sie Ihre Grosse (100-200 cm) @3 mit den
Symbolen « ¥» (3) oder « A» (3) ein, mit denen Sie
den Wert erhdhen oder verringern kdnnen. Driicken
Sie zur Bestatigung die USER-Taste (2).

Jetzt zeigt das Display die gespeicherten Daten nachei-

nander an, um zu bestatigen, dass sie richtig sind. Dann

ist die Waage bereit fiir die Messung.

Rufen Sie den entsprechenden Speicherplatz auf und

wiederholen Sie die oben genannten Schritte, um die

eingegebenen Daten zu andern.

Wahlen Sie einen freien Speicherplatz aus und wieder-

holen Sie die oben genannten Schritte, um die Daten

einer weiteren Person einzugeben.

HINWEIS: Die Waage schaltet sich automatisch aus, wenn

innerhalb von 10 Sekunden keine Taste gedriickt wurde.

5. Berechnung der Kérperzusammensetzung

1. Schalten Sie die Waage ein, indem Sie auf die ON/
SET-Taste driicken.

2. Die Anzeige «P 01» @9 blinkt auf dem Display filr die
Person «01» auf. Wenn Sie zu einem anderen Spei-
cherplatz (Platz 01-10) wechseln méchten, driicken Sie
auf das Symbol « ¥» (3) oder « A» @). Wenn Sie
einen Speicherplatz ausgewahlt haben, driicken Sie zur
Bestétigung die USER-Taste (2). Die eingegebenen
Daten, sowie der zuletzt gemessene Wert werden auf
dem Display angezeigt und dann erscheint «0.0» (8).
Um die Messung sofort zu beginnen, ohne Ihre vorher
gemessenen Werte zu sehen, driicken Sie noch einmal
USER (2) und «0.0» wird sofort angezeigt.

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

Ihr Gewicht () dreimal aufblinkend
Ihr Korperfettanteil G2

Ihr Kérperwasseranteil G5

lhre Muskelmasse in kg

Ihr Knochenmasseanteil (7

Ihr Kdrpermasseindex in kg/m? 38
Ihr Grundumsatz in kcal G9

4. D|e Waage schaltet sich nach ca. 5 Sekunden auto-
matisch aus.

HINWEIS: Fiinf halbe 8er Ziffern auf dem Display zeigen

den Beginn der diagnostischen Messung an. Sie kdnnen

von der Waage treten, nachdem diese verschwunden
sind und |hr Kdrperfettanteil angezeigt wurde.

HINWEIS: Beginnen Sie den Vorgang noch einmal

komplett neu, wenn «ERR» @9 auf dem Display erscheint.

Wenn auf dem Display nicht die Angabe «0.0»

erscheint, kann die Waage keine Messung vornehmen.

Vergleichen Sie die erhaltenen Resultate mit den im

Kapitel aufgelisteten Parametern. Falls Ihre Ergebnisse

ausserhalb der Normalwerte liegen, empfehlen wir

lhnen, Ihren Arzt zu konsultieren.

6. Sicherheitshinweise

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

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

o Schiitzen Sie das Gerat vor:

Wasser, Feuchtigkeit und extremen Temperaturen
Stdssen und Herunterfallen

Schmutz und Staub

starker Sonneneinstrahlung, Hitze und Kélte

o Benutzen Sie das Gerat nicht, wenn Sie einen Schaden
erkennen oder Ihnen etwas Ungewdhnliches auffallt.

o Offnen Sie niemals das Gerat.

o Entfernen Sie die Batterien, wenn das Gerat fiir
léangere Zeit nicht benutzt wird.

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

Sorgen Sie dafiir, dass Kinder das Gerat nicht
unbeaufsichtigt benutzen; einige Teile sind so
R klein, dass sie verschluckt werden konnten.

Beachten Sie das Strangulierungsrisiko sollte
dieses Gerat mit Kabeln oder Schlauchen
ausgestattet sein.

Pflege des Gerites

Reinigen Sie das Gerat nur mit einem weichen, trockenen

Lappen.

Entsorgung

Batterien und elektronische Gerate diirfen nicht

E in den Hausmilll, sondern miissen entsprechend

mmm  den Ortlichen Vorschriften entsorgt werden.

7. Garantie

Fir dieses Gerat gewahren wir 2 Jahre Garantie ab

Kaufdatum. Die Garantie gilt nur bei Vorlage einer vom

Handler ausgefiliten Garantiekarte (siehe letzte Seite)

mit Kaufdatum oder des Kassenbelegs.

o Die Garantie umfasst das Gerat; Batterien und
Verpackung sind von der Garantie ausgenommen.

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

o Die Garantie deckt keine Schaden, die auf unsachge-
masse Handhabung, ausgelaufene Batterien, Unfélle
oder Nichtbeachtung der Gebrauchsanleitung
zuriickzufiihren sind.

Bitte wenden Sie sich an den lokalen Microlife-Service

(siehe Vorwort).

8. Technische Daten

Kapazitét: 180 kg /397 b/ 28 st 5 Ib
Masseinteilung: 0,1 kg/0,2 Ib

Speicher fiir 10 Personen

2 x 3 V-Lithiumbatterie, CR 2032

Genauigkeit und Reproduzierbarkeit im Toleranzbe-
reich zwischen:

+1%+0,1kg/021b

Technische Anderungen vorbehalten.

Microlife WS 80

(1) Tasto ON/SET (accensione e impostazione)
(2) Tasto utilizzatore USER

(® Tasto gil

(@) Tastosu

(® Vano batterie

(8 Tasto di impostazione dell'unita di peso Kg/Lb/St
Display

(@ Indicatore di batteria scarica

Azzeramento

(9) Lettura del peso

Identificazione dell'utilizzatore

@1 Sesso

@2 Eta

@3 Altezza

(19 Lettura della massa grassa

@9 Lettura dell'acqua corporea
Massa muscolare

7 Massa ossea

@9 Indice di massa corporea (BMI)
Tasso metabolico basale (BMR)

@9 Errore

Leggere attentamente le istruzioni prima di usare
il dispositivo.

Gentile cliente,

Questa bilancia consente la valutazione della composizione
corporea. Conoscere la propria composizione corporea &
utile per abbinare una corretta alimentazione ad una attivita
fisica, condizioni necessarie per migliorare la propria qualita
della vita, essere in buona salute e prevenire malattie.
Potrete trovare ulteriori informazioni sull'utilizzo dei
nostri prodotti e sui nostri servizi su www.microlife.com.
Rimanete in salute — Microlife AG!

1. Informazioni importanti sulla
composizione corporea

E’ importante conoscere la composizione corporea di un

individuo per essere in grado di stimare il suo stato di

salute. Non ¢ sufficiente sapere solo il peso ma é fonda-

mentale conoscerne la sua qualita. Cio significa dividere

la massa corporea in due raggruppamenti:

® massa corporea magra: ossa, muscoli, viscere,
acqua, organi, sangue

e massa corporea grassa: cellule adipose

Grasso corporeo

La massa grassa complessiva del nostro corpo viene

calcolata sommando il grasso essenziale (primario) al

gasso di deposito (riserva). Il grasso essenziale & neces-

sario per il metabolismo e parte del grasso di deposito,

che in teoria € in eccedenza, & necessario a chi pratica

attivita fisica.

Per gli uomini la percentuale di grasso corporeo corretta &

compresa tra 17-26 %, mentre per le donne tra 22-31 %.

La percentuale di grasso corporeo aumenta con l'eta.

Acqua corporea

La percentuale di acqua che compone il nostro corpo &
un indice importante del benessere generale di una
persona, poiché I'acqua € la pit importante componente
del nostro corpo. Ricerche scientifiche dimostrano come
i 57 % di acqua nel nostro corpo sia la percentuale ofti-
male, con una variazione di +/- 10 %.

La percentuale di acqua nel corpo € pit elevata nei
bambini, mentre diminuisce con I'eta. Le donne che hanno
normalmente piu tessuto adiposo rispetto agli uomini,
hanno una percentuale di acqua di circa 55-58 %, mentre
gli uomini di circa 60-62 %. Una percentuale inferiore al
40 % viene considerata troppo bassa, cosi come al di
sopra del 70 % é troppo alta.

Le variazioni del peso corporeo che siregistrano nel giro
di poche ore sono ritenute normali € sono dovute alla
ritenzione idrica, poiché I'acqua extra cellulare & I'unica
componente soggetta a variazioni cosi rapide.

Massa muscolare

La massa muscolare € importante per determinare la
composizione corporea di una persona in salute. Una
persona che abbia una elevata percentuale di massa
muscolare avra meno difficolta a muoversi, ma avra anche
bisogno di maggior energia per farlo. L'esercizio fisico &
fondamentale per mantenersi in forma e la percentuale
della massa muscolare & un efficace indice per controllarla.
La percentuale di massa muscolare nel peso corporeo &
compresa tra 38-58 % per gli uomini e tra 28-39 % per le
donne a seconda dell’eta e dell'attivita fisica esercitata.
Massa ossea

La massa ossea aumenta rapidamente nell'infanzia e
raggiunge il suo massimo tra i 30 e i 40 anni. Diminuisce
leggermente in seguito con 'aumentare dell’eta.

Una corretta alimentazione ed un regolare esercizio fisico
che preveda anche I'aumento della massa muscolare
possono aiutare aridurre i processi degenerativi delle ossa.
E' difficile influire in modo significativo sulla massa ossea.
Fattori quali I'eta, il sesso, il peso e I'altezza hanno poca
influenza sulla massa ossea. La massa ossea media di un
adulto € del 15 % per gli uomini e del 12 % per le donne.
Non esistono linee guida accreditate o raccomandazioni
sulla massa ossea.

Indice di massa corporea (BMI)

L'indice di massa corporea & un indice di peso-per-altezza
usato comunemente per classificare il sottopeso, il sovrap-
peso e I'obesita negli adulti. Viene calcolato dividendo il
peso corporeo in chilogrammi per il quadrato dell'altezza in
metri di una persona.

La classificazione dell'indice di massa corporea
dell'organizzazione mondiale della sanita ¢ il seguente:
o Normopeso: 18.50-24.99 kg/m?

o Sottopeso: inferiore a 18.50 kg/m?

o Sovrappeso: superiore a 24.99 kg/m?

o Obeso: superiore a 29.99 kg/m?

Tasso metabolico basale (BMR)

Il tasso metabolico basale espresso in chilocalorie & la
quantita di energia necessaria al'organismo, in condizione
di completo riposo, per mantenere le proprie funzioni vitali.
Circa il 70 % del dispendio energetico del corpo & dovuto
ai processi vitaIi degli organi. Circa il 20 % del dispendio

processo digestivo.

E’ possibile fare una stima attraverso un’equazione,
usando il sesso, I'eta l'altezza ed il peso. Non esistono
linee guida accreditate o raccomandazioni relative al
tasso metabolico basale BMR.

2. Consigli per 'uso

o Mettere la bilancia su una superficie piatta e stabile.
Pavimenti irregolari o soffici (ad esempio tappeti, lino-
leum) possono essere causa di misurazioni non
corrette del peso.

o Salire sulla bilancia con i piedi paralleli e distribuire
equamente il peso.

o Restare fermi mentre la bilancia esegue la misurazione.

o E’importante pesarsi con i piedi nudi ed asciutti,
correttamente posizionati sugli elettrodi. Per pesarsi
correttamente evitare che le gambe si tocchino.

o Labilancia pud essere usata come una normale
bilancia da chiunque. Le seguenti categorie di persone
non dovrebbero eseguire una pesata diagnostica:

donne in gravidanza

persone sottoposte a trattamenti cardiovascolari
portatori di pace-maker o altre apparecchiature
medicali elettriche

in presenza di febbre

bambini di eta inferiore ai 10 anni

persone sottoposte a dialisi, con edema alle
gambe o affette da dimorfismo o osteoporosi

o Pesarsi sempre sulla stessa bilancia, ogni giorno alla
stesa ora, preferibilmente svestiti € prima di colazione.
Per ottenere i migliori risultati pesarsi due volte e se i
due pesi risultano differenti, considerare la media delle
due misurazioni. Alla mattina dopo essersi alzati atten-
dere almeno 15 minuti prima di effettuare la misura-
zione, in particolare quella della massa grassa e
acqua corporea, in modo da permettere allacqua di
distribuirsi omogeneamente in tutto il corpo.

o Lasuperficie della bilancia pu¢ risultare scivolosa, se
bagnata.

o Quando si verifica un errore durante I'analisi della
composizione corporea, la bilancia si spegne auto-
maticamente.

o La precisione dei risultati potrebbe essere alterata
nei seguenti casi:

presenza di un levato livello di alcol / droga / caffeina
dopo un’intensa attivita sportiva

durante una malattia o in gravidanza

dopo un pasto pesante o in presenza di disidratazione
i dati personali (altezza, eta, sesso) non sono stati
inseriti correttamente

con i piedi bagnati o sporchi

ATTENZIONE: La composizione corporea misurata da
questa bilancia deve essere considerate solo come una
informazione approssimativa. Per maggiori dettagli,
consultare il proprio medico curante o il dietologo.
ATTENZIONE: La funzione di misurazione della compo-
sizione corporea di questa bilancia puo essere usata
solo da persone di eta compresa tra 10-100 anni e con
un'altezza compresa tra 100-200 cm.

3. Utilizzo del dispositivo per la prima volta

Come inserire le batterie

Questa bilancia funziona con due batterie al Litio sostitu-

ibili. Quando le batterie sono scariche il display indica

«LO» (7). Sostituire le batterie nell'apposito vano (5)

facendo attenzione che il polo positivo sia verso l'alto.

Tasto di impostazione dell’unita di peso Kg/Lb/St

Situato nella parte inferiore della bilancia, questo inter-

ruttore (6) consente di scegliere I'unita di misura per la

pesatura: kg, Ib o st.

Selezionare I'unita di peso desiderata quando la bilancia

€ accesa ed ¢ visualizzata la scritta «0.0» (in caso

contrario 'unita di misura non potra essere modificata).

Usare la bilancia nella funzione di pesapersone

1. Per ottenere misurazioni accurate posizionare la
bilancia su una superficie stabile. Accendere la
bilancia premendo con decisione con il piede
sulla stessa per attivare il sensore di vibrazione.

2. Attendere alcuni secondi e quando appare sul display
«0.0» (8 la bilancia € pronta per essere utilizzata.

3. Salire sulla bilancia e attendere senza muoversi; dopo
pochi secondi, il display mostrera il vostro peso (®).
Mentre ci si sta pesando, non piegarsi o muoversi per
non alterare la misurazione.

4. Scendere dalla bilancia, il display continuera a visua-
lizzare il peso per alcuni secondi, quindi si spegnera
automaticamente.

5. Quando compare il simbolo «<ERR» @9 significa che si
& verificato un errore durante la misurazione. Ricomin-
ciare I'intera procedura dall'inizio.

4. Inserimento dei dati personali

La bilancia pud memorizzare i dati di 10 persone diverse.

1. Accendere la bilancia premendo il tasto ON/SET.

2. «P 01» G0 lampeggera sul display indicando la
persona «01»: per modificare la posizione di memoria
(da 1-10) premere il simbolo « ¥'» (3) 0 «A» (@).
Dopo aver selezionato il numero di memoria scelto
premere il tasto ON/SET (1) per confermare.

3. Premereisimboli « ¥» (3) 0 « A» () per confermare
il sesso @3). Premere ON/SET (7) per confermare.

4. Usare i simboli « ¥» (3) 0 « A» (4) per inserire I'eta
(da 10-100) G43. Premere ON/SET (1) per confermare.

5. Inserire I'altezza (da 100-200 cm) 43 usando i simboli
«¥»(3)0 «A» (@) per aumentare o diminuire i
valori. Premere USER (2) per confermare.

A questo punto il display visualizzera i dati memorizzati

in sequenza per poterli verificare. La bilancia & ora

pronta per essere usata.

Per modificare i dati inseriti, richiamare il numero di

memoria interessato e ripetere tutta la procedura.

Per inserire i dati relativi ad un’altra persona, selezionare

un numero di memoria vuoto e ripetere 'operazione

descritta sopra.

ATTENZIONE: La bilancia si spegne automaticamente

se dopo 10 secondo non viene premuto alcun tasto.

5. Calcolo della composizione corporea

1. Accendere la bilancia premendo il tasto ON/SET.

2. «P 01» @0 lampeggera sul display ad indicare la
persona «01». Se si desidera modificare la propria
posizione di memoria (da 1-10) premere il simbolo
«¥» (30 «A» (@). Selezionare il numero di
memoria desiderato e premere USER (2) per confer-
mare. | dati inseriti e i valori delle ultime misurazioni
verranno visualizzati sul display; successivamente
apparira «0.0» (). Per iniziare immediatamente la
misurazione senza visualizzare i dati della prece-
dente misurazione, premere nuovamente USER (2) e
la scritta «0.0» apparira direttamente.

3. Salire sulla bilancia appoggiando i piedi nudi sui due
elettrodi. Il display mostrera in sequenza i seguenti dati:
- il peso (@) lampeggia 3 volte
- lapercentuale di grasso 39
- lapercentuale di acqua 45
- lamassa muscolare il kg
- la percentuale di massa ossea (47
- il BMI (indice di massa corporeal) in kg/m? 48
- il BMR (tasso metabolico) basale in kcal

4. Labilancia si spegnera automaticamente dopo circa
5 secondi.

ATTENZIONE: 5 mezzi 8 appariranno sul display ad indi-

care l'inizio della misurazione diagnostica. E’ possibile

scendere dalla bilancia non appena saranno scomparsi i

simboli e visualizzata la percentuale di grasso corporeo.

ATTENZIONE: Se viene visualizzato il simbolo «<ERR» 29,

ricominciare l'intera procedura dall'inizio.

Seil display non & su «0.0» (8), non ¢ possibile effettuare

alcuna misurazione.

Confrontare i risultati ottenuti con i parametri elencati nella

sezione «Informazioni importanti sulla composizione

corporea: Se i risultati ottenuti non rientrano nei valori
normali, consigliamo di rivolgersi al proprio medico.

6. Importanti misure precauzionali

o Questo dispositivo deve essere usato esclusivamente
come descritto in questo manuale. Il produttore non
puo essere ritenuto responsabile di danni causati da
un'applicazione non corretta.

o Questo dispositivo & costruito con componenti deli-
cati e deve essere trattato con attenzione. Osservare
le condizioni di stoccaggio e funzionamento descritte
nel capitolo «Specifiche tecniche»!

o Proteggere il dispositivo da:

- acqua, 'umidita e temperature estreme
- urtie cadute

- contaminazione e polvere

- luce solare diretta, caldo e freddo

o Non usare il dispositivo se si ritiene che sia danneg-
giato o se si nota qualcosa di strano.

o Non aprire mai il dispositivo.

o Rimuovere le batterie se il dispositivo non viene
usato per un periodo prolungato.

o Leggere le ulteriori istruzioni per I'uso nel relativo
capitolo di questo manuale.

Assicurarsi che i bambini non utilizzino il disposi-

tivo senza la supervisione di un adulto. Alcune
parti sono piccole e potrebbero essere ingerite.
Prestare attenzione al rischio di strangolamento
in presenza di cavi o tubi.

Cura del dispositivo

Pulire il dispositivo esclusivamente con un panno

morbido e asciutto.

Smaltimento

Le batterie e gli strumenti elettronici devono
essere smaltiti in conformita alle disposizioni
== |ocali e non come i rifiuti domestici.

7. Garanzia

Questo dispositivo & coperto da una garanzia di 2 anni
dalla data di acquisto. La garanzia & valida solo presen-
tando I'apposito tagliando (vedi retro) compilato con nome
del rivenditore, la data d’acquisto e lo scontrino fiscale.

o Lagaranzia copre il dispositivo. Batterie e materiali di
confezionamento non sono coperti da garanzia.

o L'apertura o la manomissione del dispositivo invali-
dano la garanzia.

o Lagaranzia non copre danni causati da trattamento
improprio, batterie scariche, incidenti o inosservanza
delle istruzioni per l'uso.

Contattare il locale servizio consumatori Microlife (vedi

introduzione).

8. Specifiche tecniche

Capacita: 180 kg /397 Ib /28 st51b
Precisione: 0,1kg /0,2 Ib

Memoria: 10 persone

2x batteria al litio da CR 2032
Tolleranza:

+1%+0,1kg/0,2 b

Con riserva di apportare modifiche tecniche.

Microlife WS 80

(1) ON/SET-knop

(2) Gebruikers- knop

(3 Omhoog knop

(@) Omlaag knop

(8 Batterijcompartiment
(8) KG/LB/ ST schakeling

Weergave

(@) Lage batterij indicatie

Nul stand

(9) Gewicht lezing

Gebruikers indicatie

A1) Geslacht

A2 Leeftiid

@3 Lengte

(9 Lichaamsvet- meting

@9 Vochtpercentage- meting
Spiermassa - meting

@A Botmassa - meting

@8 Lichaamsmassa Index (BMI) - meting
Basale Metabolische Rate (BMR) - meting
@9 Foutmelding

Lees alvorens dit apparaat te gebruiken de
instructies aandachtig door.

Geachte klant,

Deze weegschaal stelt u in staat om uw lichaamssamen-
stelling te evalueren. Met deze kennis van uw lichaamssa-
menstelling bent u in staat een goede balans tussen
voeding en lichamelijke inspanning te vinden, om zodoende
de kwaliteit van leven en gezondheid te verbeteren, en
ziekten te voorkomen.

Uitgebreide gebruikers informatie omtrent onze producten
en service zijn te vinden op www.microlife.com.

Blijf gezond — Microlife AG!

1. Belangrijke feiten van de Lichaamssa-
menstelling

Per individu is het belangrijk om te weten wat de lichaams-
samenstelling is om een schatting te maken van de gezond-
heidsconditie. In feite is het niet voldoende om iemands
gewicht te weten, het is echter nodig om de verhoudingen
ervan te definiéren, hetgeen betekent dat het menselijk
lichaam in twee hoofd categorieén ingedeeld kunnen
worden. namelijk:

o Lichaamsmassa: botten, spieren, organen, bloed, vocht
o Lichaamsvet massa: vet cellen

Lichaamsvet

Het totale lichaamsvet is als volgt berekend: het essentiéle
vet (primaire vet) en het extra vet (opgeslagen vet). Het
essentiéle vet is nodig voor het metabolisme en enig extra
vet, wat theoretisch een surplus is, welke nodig is voor
diegene met lichamelijke inspanning.

Mannen met een lichaamsvet percentage tussen 17-26%
zijn gekwalificeerd als normaal en bij vrouwen tussen 22-
31%. Het lichaamsvet % neemt toe naarmate de leeftijd
toeneem.

Lichaamsvocht

Lichaamsvocht % is een belangrijke indicatie van de totale
conditie van de persoon, want vocht is het belangrijkste
onderdeel van lichaamsgewicht. Onderzoek toont aan dat
57% lichaamsvocht ideaal is, maar normaal is er nog geen
probleem als dit ongeveer 10% hoger of lager is.

Het lichaamsvocht % is groter in de kindertijd en wordt
minder tijdens het ouder worden. Vrouwen hebben een
lichaamsvocht ratio van ongeveer 55-58% en mannen
ongeveer 60-62%.

Schommelingen in uw lichaamsgewicht binnen een aantal
uren, zijn een normaal verschijnsel en worden veroorzaakt
door de vochthuishouding van het lichaam, gezien de
extracellulaire vochthuishouding aan snelle fluctuaties
onderhevig is.

Spiermassa

Spiermassa is belangrijk bij het bepalen van een gezonde
lichaamssamenstelling. Voor een persoon met een hoger
percentage aan spiermassa is het makkelijker om te
bewegen, maar heeft daarbij wel meer energie nodig om
dat te doen. Oefeningen zijn erg belangrijk voor het behoud
van het spiermassa percentage en is daarbij een nuttige
indicator om dat te controleren.

Het normale spiermassa percentage van het lichaamsge-
wicht ligt tussen 38-54% voor mannen en tussen 28-39%
voor vrouwen, afhankelijk van leeftijd en niveau van licha-
melijke inspanning.

Botmassa

Botmassa neemt snel toe in de kindertijd en bereikt zijn
maximum tussen 30-40 jaar, het daalt licht daarna.
Gezonde voeding, regelmatige lichaamsbeweging, waar-
onder spieropbouw, kan helpen afbreuk van de botten te
verminderen. Andere invloeden om botmassa te bein-
vioeden zijn er nagenoeg niet.

Factoren als leeftijd, geslacht, gewicht en lengte hebben
weinig invioed op de botmassa. Bij volwassenen is de
gemiddelde botmassa 15% bij mannen en 12% bij vrouwen.
Er zijn geen erkende richtlijnen of aanbevelingen met
betrekking tot botmassa.

Lichaamsmassa Index (BMI)

De BMI is een simpele index van gewicht- en lengte die
algemeen gebruikt wordt voor het classificeren van
ondergewicht, overgewicht en obesitas bij volwassenen.
Het wordt berekend door het lichaam gewicht in kg door
het kwadraat van de lengte in mtr. van een persoon.
De World Health Organisation BMI classificatie is als volgt:
o Normaal: 18.50-24.99 kg/m?

e Ondergewicht: beneden 18.50 kg/m?

o Overgewicht: boven 24.99 kg/m?

e Obese: boven 29.99 kg/m?

Basale Metabolische Rate (BMR)

Het BMR in kcal is de hoeveelheid benodigde energie
die het lichaam in volledige rust nodig heeft om haar
basisfuncties te kunnen behouden. Ongeveer 70% van
het totale energieverbruik van een mens is te wijten aan
de basale levensprocessen van organen van het
lichaam. Ongeveer 20% van het energieverbruik komt
van fysieke activiteit en nog eens 10% van de vertering
van voedsel.

Een schatting kan worden gemaakt door een vergelijking
te maken van leeftijd, geslacht, lengte en gewicht. Er zijn
geen erkende richtlijnen of aanbevelingen met betrek-
king tot BMR.

2. Suggesties voor gebruik

o Plaats de weegschaal op een gladde/harde onder-
grond. Zachte, oneffen vioeren (b.v. tapijt, linoleum
ed) kunnen van invioed zijn op de weegschaal resul-
taten van uw gewicht.

o Stap op de weegschaal met uw voeten parallel naast
elkaar en uw gewicht gelijkmatig verdeeld.

o Sta stil tijdens het meten van uw gewicht.

o Om u zelf te wegen is het erg belangrijk dat u droge
en blote voeten heeft, correct gepositioneerd op de
elektroden. Vermijd dat uw benen elkaar raken.

o De weegschaalschaal is door iedereen als eenvou-
dige weegschaal te gebruiken. De volgende mensen
moeten geen diagnostische meting uitvoeren:

- Zwangeren

- Mensen met cardiovasculaire medicatie

- Mensen met een pace-maker of andere elektroni-
sche medische apparaten

- Mensen met verhoogde temperatuur

- Kinderen beneden de leeftijd van 10 jaar

- Mensen met dialyse, met oedeem aan de benen,
mensen die lijden aan osteoporose

o Weeg uzelf altijd op dezelfde weegschaal elke dag op
hetzelfde tijdstip, bij voorkeur ongekleed en voor het
ontbijt. Om het beste resultaat te krijgen weegt u zich-
zelf twee keer achter elkaar, en indien de twee
gewichten verschillen van elkaar, ligt uw gewicht daar
tussen in. Wacht na het ontwaken minstens 15
minuten alvorens te meten, zodat het lichaamsvocht
zichzelf kan verspreiden door uw lichaam.

o De weegschaal kan glad worden indien vochtig.

o Als er een fout optreedt tijdens de analyse van uw
lichaamssamenstelling, dan zal de weegschaal zich-
zelf automatisch uitschakelen.

o De nauwkeurigheid van de meetresultaten kunnen
afwijken bij de volgende gevallen:

- Een te hoog niveau alcohol, cafeine of medicijn

- Naeen intensieve sport activiteit

- Tijdens een ziekte of zwangerschap

- Nate zwaar tafelen of het lijden aan dehydratatie
problemen

- Hetonjuistingeven van uw persoonlijke gegevens
(lengte, leeftijd of geslacht

- Het hebben van natte/vochtig en vieze voeten

Opmerking: De lichaamssamenstelling gemeten door deze
weegschaal dient als informatief te worden beschouwd.
Voor meer informatie, raadpleeg uw arts of diétist.
Opmerking: Alleen mensen tussen 10-100 jaar oud en
diegenen die tussen de 100-200 cm lang zijn kunnen
gebruik maken van de lichaamssamenstelling functie
van deze weegschaal.

3. Eerste gebruik van het apparaat

Installatie van de batterij

Deze weegschaal werkt op 2 vervangbare lithium batte-
rijen. Indien de batterijen leeg is verschijnt «LO» (7) op
het scherm of het batterij symbool. Steek de nieuwe
batterijen in het batterijcompartiment (5) met de posi-
tieve pool naar boven gericht.

KG / LB/ ST schakeling

Aan de onderkant van de weegschaal vind u schakelaar (6)
voor het instellen om in kg/lb of st te willen wegen.
Selecteer de gewenste meeteenheid altijd wanneer de
weegschaal aan staat en «0.0» wordt weergegeven
(anders kunt u de eenheid niet wijzigen).

Gebruiken eventueel als weegschaal

1. Om nauwkeurige metingen te krijgen, plaats de
weegschaal om een stevige viakke vioer. Om de
weegschaal aan te zetten raakt u de weegschaal
licht met u voet aan (vibratie sensor).

2. Wacht een paar seconden tot «0.0» (8) verschijnt op
het scherm, de weegschaal is dan klaar voor gebruik.

3. Stap op de weegschaal zonder te bewegen, en na
een paar seconden zal uw gewicht in het scherm
verschijnen (9).

Leun nergens tegenaan tijdens het wegen, dit kan het
resultaat beinvioeden.

4. Stap van de weegschaal, gedurende enkele
seconden zal uw gewicht, zichtbaar blijven waarna
de weegschaal automatisch zal uitschakelen.

5. Als het «<ERR» @9 symbool verschijnt, dit betekend
dat er iets fout is gegaan tijdens het meten en de
meting. Start dan de gehele procedure opnieuw
vanaf het begin.

4. Invoeren van persoonsgegevens

De weegschaal kan de gegevens van 10 personen in het

geheugen opslaan.

. Zet de weegschaal aan door op de ON/SET knop te
drukken.

2. «P 01» (9 zal gaan knipperen op het scherm, ter indi-
catie «01» persoon; indien u de geheugen locatie wil
wijzigen (geheugens van 01-10) druk dan op de « ¥'» (3)
of «A» (a) symbolen. Als u klaar bent met het wijzigen
druk dan op de ON/SET-knop (1) ter bevestiging.

3. Druk « ¥» (3) of «A» () symbolen nogmaals voor
hetinvoeren van uw geslacht @3). Druk dan op de ON/
SET-knop (1) ter bevestiging.

4. Gebruik de « ¥» (3) of « A» (@) symbolen nogmaals
voor het invoeren van uw leeftijd (van 10-100 jaar) G3.
Druk dan op de ON/SET-knop (1) ter bevestiging.

5. Voer uw lengte (van 100-200 cm) @3 in door gebruik
maken van de « ¥» (3) of «A» (2) symbolen voor
het verhogen of verlagen van de lengte. Druk dan op
de USER (2) ter bevestiging.

Nu zullen opgeslagen gegevens in de juiste volgorde om

het scherm verschijnen, aan u om te controleren of deze

juist zijn. De weegschaal is nu gereed voor metingen.

Om ingevoerde gegevens te wijzigen, roept u de desbetref-

fende geheugen-locatie op en herhaal de hele procedure.

Om een nieuwe gebruiker toe te voegen, zoekt u een

nog vrije geheugen locatie op en herhaal de procedure

zoals hierboven omschreven.

Opmerking: De weegschaal zal automatisch uitschakelen

u drukt geen enkele knop aan gedurende 10 seconde.

5. Berekenen van Lichaamssamenstelling

1. Zet de weegschaal aan door op de ON/SET knop te
drukken.

2. «P 01» @9 zal gaan knipperen op het scherm, ter indi-
catie «01» persoon; indien u de geheugen locatie wil
wijzigen (geheugens van 01-10) druk dan op de « ¥'» (3)
of «A» (@) symbolen. Als u klaar bent met het wijzigen
druk dan op de USER (2) ter bevestiging. De ingevoerde
gegevens, alsmede de laatst gemeten waarden zullen
worden weergegeven op het scherm en daar zal «0.0»
verschijnen. Om direct te beginnen zonder het
bekijken van eerder gemeten gegevens, drukt unormaals
op USER (2) en «0.0» wordt direct weergegeven.

3. Ga op de weegschaal staan, met uw blote voeten op
de twee elekroden. Het scherm zal nu informatie
laten zien in de volgende volgorde:

- Uw gewicht (9) knippert 3 keer

- Uw lichaamsvet percentage 43

- Uw Lichaamsvocht percentage @5
- Uw spiermassa in kg

- Uw botmassa percentagee 47

- UwBMIin kg/m? @8

- UwBMRin kcal

4. De weegschaal schakelt automatisch uitna ongeveer
5 seconden.

Opmerking: Vijf half 8 cijfers verschijnen op het scherm

om het begin van de diagnostische metingen aan te

geven. U kunt van de weegschaal afstappen, nadat uw
lichaamsvet percentage is verdwenen.

Opmerking: Als het «<ERR» @9 symbool in het scherm

verschijnt moet u de complete procedure nogmaals vanaf

het begin overdoen. Als het «0.0» (8) symbool in het scherm
verschijnt, is het niet mogelijk om een meting te doen.

Als het scherm niet aanstaat, is het niet mogelijk om een

meting te doen.

Vergelijk de verkregen resultaten met de parameters in de

sectie «Belangrijke feiten van de Lichaamssamenstelling».

Indien uw resultaten buiten de normale waarden vallen,

raden we u aan uw arts te raadplegen.

6. Belangrijke veiligheidsinstructies

o Dit apparaat mag uitsluitend worden gebruikt voor
het doel zoals in de gebruiksaanwijzing beschreven.
De fabrikant kan niet aansprakelijk worden gesteld
voor schade veroorzaakt door onjuist gebruik.

o Dit apparaat bevat gevoelige componenten en moet
met voorzichtigheid worden behandeld. Neem de
bewaar- en bedieningsvoorschriften in acht beschreven
in het hoofdstuk «Technische specificaties»!

e Bescherm het tegen:

- Water, vochtigheid en extreme temperaturen
- Schokken en laten vallen

- Vervuiling en stof

- Direct zonlicht, warmte en kou

o Gebruik het apparaat niet wanneer u vermoedt dat
het beschadigd is of wanneer u tijdens het gebruik
iets ongebruikelijks constateert.

o Open het apparaat nooit.

o Wanneer hetapparaat voor een langere tijd niet gebruikt
gaat worden moeten de batterijen worden verwijderd.

o Lees de verdere veiligheidsinstructies in de afzonder-
lijke paragrafen van dit boekje.

Laat kinderen het apparaat alleen onder toezicht

van een volwassene gebruiken. Kleine onder-
delen kunnen worden ingeslikt. Wees alert op het
gevaar van verstrengeling, indien het apparaat is
voorzien van kabels of slangen.

Apparaatonderhoud

Reinig het apparaat alleen met een zachte droge doek.

Verwijdering

Batterijen en elektronische instrumenten moeten
volgens de plaatselijke regelgeving worden
= verwijderd, niet bij het huishoudelijke afval.

7. Garantie

Dit apparaat heeft een garantie van 2 jaar vanaf
aankoopdatum. De garantie is alleen van toepassing bij
overhandigen van een garantiekaart ingevuld door de
distributeur (zie achterzijde) of met een bevestiging van
de aankoopdatum of kassabon.
De garantie dekt het apparaat, batterijen en verpak-
king zijn niet inbegrepen.

* Opening van of wijzigingen aan het apparaat maken
de garantie ongeldig.

o De garantie dekt geen schade veroorzaakt door onei-
genlijk gebruik, ontladen batterijen, ongelukken of het
zich niet houden aan de bedieningsinstructies.

Neem contact op met uw Microlife importeur (zie voorwoord).

8. Technische specificaties

Capaciteit: 180 kg /397 Ib /28 st 5 Ib
Schaalverdeling: 0.1 kg /0.2 Ib

10 personen geheugen

2x 3V lithium batterijen, CR 2032

Accuraatheid en herhaling met een tolorance range
binnen:

+1%+0.1kg/021Ib

Technische wijzigingen voorbehouden.
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(1) ON/SET Diigmesi
(@ Kullanici Diigmesi
(3® Asag Diigmesi

(@) Yukari Digmesi

(5 Pil Bolmesi

(6) KG/LB/ST Anahtari

Ekran
(@) Dilsiik Pil Gostergesi

Sifir Ayan

(@ Kilo Olgiim Sonucu

@9 Kullanici Gostergesi

@1 Cinsiyet

@ Yas

@3 Boy

@9 Viicut Yag Olgiim Sonucu
@9 Viicut Suyu Olgiim Sonucu
Viicut Kas Agiligi Olgiimii
@2 Viicut Kemik Agiriigr Olgiimil
@@ BMI Olgiimi

BMR Olgiimii

@0 Hata

Aygiti kullanmadan énce, talimatlari dikkatle
okuyun.

Sayin Misterimiz,

Teshis terazisi viicut bilegimini degerlendirmeye yarar.
Vicut bilesenlerini bilmeniz ise daha kaliteli bir yagam,
saglik ve patalojileri 5nlemek igin nemlidir.
Urlinlerimiz ve hizmetlerimiz hakkinda ayrintili kullanici
bilgisi almak igin, bkz www.microlife.com.

Saglikla kalin — Microlife AG!

1. Viicut Bilegimi hakkinda Onemli Gergekler

Saglik durumu hakkinda fikir sahibi olabilmek igin,

bireyin viicut bilesimini dgrenmek 6nemlidir. Aslinda,

kisinin salt kilosunu bilmek yeterli degildir; ayni

zamanda, insan viicudunu baslica iki bilesen kitlesine

ayiran yapisinin tanimlanmasi da énemlidir.

o viicutyagsizkiitle orani: kemikler, kaslar, i¢ organlar,
su, organlar, kan

o viicut yagl kitle orani: yag hiicreleri

Viicut Yag Orani

Viicut yag orani esas yag (birincil yag orani) ve fazla yag

(ikincil yag orani) oranlarinin toplanmasi ile elde edilir.

Esas viicut yagi metabolizma igin gerekli ve fiziksel akti-

vite yapanlar iginse fazla yaglarda gereklidir.

Erkekler icin viicut yag orani %17 -26 ve kadinlarda

%22-31 arasi normal olarak degerlendirimektedir. Viicut

yag orani yas ilerledikge artmaktadir.

Viicut Su Orani

Viicut agiriginin en énemli bilesenlerinden birisi olan su ve

viicut su orani insan sadhigi igin en 6nemli gdstergedir. %57

su orani optimum olarak degerlendirilirken, %10 asagi

veya yukari oynamalarda bir problem yagsanmamaktadir.

Gocuklukta viicut su orani yiiksektir ve yas arttikca bu

orandiiser. Kadinlar da viicut su oranu %55-58 arasinda

iken erkeklerde bu oran %60-62 arasindadir. %40 ve alti

cok az ve %70 ve iizeri gok fazla olarak degerlendiril-

mektedir.

Vicut agiri§indaki birkag saatlik degisimler normaldir ve

tamamen su tutumuna bagli olarak degisir.

Viicut Kas Agirligi

Saglikl bir viicut kompozisyonunu olusturmasi agisinda

viicut kas orani dnemlidir. Yiiksek Kas orani olan insan-

larin hareketleri daha kolaydir ancak bunu yapabilmek

icin daha fazla enerjiye ihtiyag duyarlar. Egzersiz saglikl

bir viicudu korumak igin cok énemlidir ve kas orani

ylizdesi de bunun en kullanigl gostergelerinden biridir.

Erkekler igin kas orani %38-54 arasinda iken kadinlarda

bu oran %28-39 araligindadir bu oran yas ve fiziksel akti-

vite seviyesine gore degisir.

Viicut Kemik Agirhg

Kemik agirhgi cocukluk ddneminde hizla artar ve 30-40

yil arasinda maximum seviyesine ulasir. Yas artisi ile

birlikte kemik agirigi dismeye baglar.

Kemik dejenarasyonunu yavaslatmak igin saglikli

beslenme ve egzersiz gereklidir. Ancak, kemik agirhgini

etkilemek oldukga zordur.

Yas, cinsiyet, a§irlik ve boy gibi faktorlerin kemik agirhigi

lizerinde gok az bir etkisi vardir. Yetigkin kemik agirligi

orani erkekler icin %15 ve kadinlar igin %12 seviyelerin-

dedir. Kemik oranina belli eden bir kilavuz bulunmamak-

tadir.

Viicut Kitle indeksi (BMI)

BMI yetiskinlerin diisuk kilolu, ylksek kilolu veya obezite

seviyesinde olduklarini belirleyen kilo ve boy oranidir.

Insan kilosunun, boyunun karesi ile bdliinmesi sonucu

bulunur.

WHO BMI Siniflandirmast:

o Normal: 18.50-24.99 kg/m?

o Dustik kilolu: altinda 18.50 kg/m?

o Yiiksek kilolu: Gizerinde 24.99 kg/m?

o Obez: (izerinde 29.99 kg/m?

Bazal Metabolizma Hizi (BMR)

BMR in keal viicudun temel iglevlerini yerine getirirken

gereksinim duydugu enerji miktaridir. Insan viicudundaki

enerjinin %70'i organlarin temel islevlerini yerine getire-

bilmesi igin harcanmaktadir. %20 lik kismi fiziksel aktivi-

teler ve %10 luk kismi ise yiyeceklerin sindiriimesinde

harcaniyor.

Bu tahmin yas, cinsiyet, boy ve agirlik tizerinden belirle-

nebilmektedir. BMR 1 belli eden bir kilavuz bulunmamak-

tadir.

2. Kullanim igin Oneriler

o Teraziyi diz ve sert bir zemine yerlestirin. Yumusak
ve pirlizli zeminler (6rnegin, halilar, kilimler,
musamba), kilonuzun élgiim sonucunun diizensiz
olmasina yol acar.

o Terazinin (izerine ayaklariniz birbirine paralel olarak
ve agiriginiz esit bicimde dagilacak sekilde cikin.

o Terazi kilonuzu dlgerken kimildamayin.

o Elektrodlarin tizerine dogru bigimde yerleserek, kuru
ve ¢iplak ayakla tartiimaniz énemlidir. Bununla
birlikte, terazinin gerektigi gibi ¢alisabilmesi igin,
ayaklarinizi birbirine degdirmeyin.

o Terazi herkes tarafindan kullanima uygundur. Asagi-
daki kisiler teshis 6lgiimlerini yapmamalidirlar:

- gebe kadinlar

- kalp ilact kullananlar

- kalp pili ya da farkli tirlerde elektronik tibbi aygit
kullananlar

- atesi olanlar

- 10 yasin altindaki gocuklar

- diyalize bagli olanlar; bacaklarinda 6dem bulu-
nanlar; dimorfizm ézelligine sahip olanlar ya da
kemik erimesinden mustarip olanlar
e Her zaman glinlin ayni saatinde ve tercihen giysileri-
nizi gikararak ve kahvalti yapmadan 6nce ayni tera-
zide tartilin. Teraziden en iyi 8lclim sonucunu almak
igin, iki kez tartilin ve iki 6lglim sonucu birbirinden
farkli gikarsa, kilonuz ikisinin ortasidir. Suyun viicu-
dunuza dadilabilmesi igin, kalktiktan sonra yaklagik
15 dakika bekleyin.
o Islanirsa, terazinin ylizeyi kayganlasabilir.
o Viicut kompozisyonu analiz edilirken olusursa hata,
terazi otomatik olarak kapanir.
o The precision of the measurement results can be
altered in the following cases:
yuksek miktarda alkol / kafein / da ilag alinmasi

- yogun bir antremandan sonra

- hastalik sliresince veya gebelik sirasinda

- agir yemeklerden sonra veya su kaybi sorunu
yaganmas| durumunda

- kisisel verilerinizin (boy, yas, cinsiyet) yanlis giril-
mesi durumunda

- lzeriniz 1slaksa ya da ayaklariniz kirliyse

NOT: Bu terazi tarafindan 6lgiilen viicut bilesenleri

yaklasik bilgi olarak degerlendirilmelidir. Daha fazla bilgi

icin doktorunuza veya diyetisyeninize bagvurunuz.

NOT: Viicut bilesenleri 6lgiimiinii sadece 10-100 yas

araligi ve 100-200 cm boy araligindaki kisiler kullanabilir.

3. Aygtin ilk Kez Kullanimi

Pillerin yerlestiriimesi

Terazi, iki adet degistirilebilir lityum pille galigir. Batar-
yalar bogaldijinda ekran «LO» (7) veya batarya
sembolii gdsterir. Yeni iki pil arti kutbu yukari gelecek
sekilde pil bdimesine (5) yerlestirin.

KG /LB / ST Anahtari

Terazinin altinda bulunan bu anahtar (6), tartilirken
Bleim birimini segmenizi sadlar: kg, Ib ya da st.
Istenilen 8lglim birimini terazi agik ve «0.0» gdsterirken
seginiz (aksi takdirde, 6lglim birimini degistiremezsiniz).

Basit terazi olarak kullanilmasi

1. Teraziden dogru dlglimler alabilmek igin, tereziyi sert
zemine yerlestiriniz. Cihazi iizerine ayaginiz ile
basarak aktive ediniz.

2. Ekranda, «0.0» (8) goriintllenince, birkag saniye
bekleyin; terazi, kullanima hazirdir.

3. Teraziye ¢ikin ve kimildamadan bekleyin; birkag
saniye sonra ekranda kilonuz (9) gériintlenir.
Olglim sonucunu degistireceginden, tartilirken
herhangi bir yere yaslanmayin.

4. Teraziden inin; ekran birkag saniye daha kilonuzu
gorunttiler ve terazi, otomatik olarak kapanir.

5. «ERR» @9 simgesinin gériintilenmesi, 8l¢iim sirasinda
bir hata olustugunu ifade eder. Tiim yordami bastan
itibaren tekrar uygulayin.

4. Kisisel Verilerin Girilmesi

Bu terazi, 10 farkli kisinin verilerini bellekte tutabilir.

1. ON/SET diigmesine basarak terazinizi aktive edin.
2. «P 01» @9 ekranda belirecek ve «01» numarali kullani-
cly! belirtecektir. Hafizayi degistirmek icin « W» (3)
veya « A» (4) sembollerini kullanarak kullaniciyi degis-
tirebilirsiniz (01-10 arasi). Hafizay! segtikten sonra ON/

SET diigmesine (1) tekrar basarak onaylayiniz.

3. «¥»(3)veya «A» (@) sembollerine basarak cinsiye-
tinizi seginiz @3). ON/SET diigmesine (7) e basarak
onaylayiniz.

4. «V¥»(3)veya « A» (@) sembollerine basarak yasinizi
giriniz (10-100 arasl) G2. ON/SET digmesine (1) e
basarak onaylayiniz.

5. «¥»(3)veya « A» (a)sembollerine basarak boyunuzu
giriniz (100-200 cm arasl) G3. Kullanici diigmesine (2)
basarak onaylayiniz.

Ekran kaydedilmis bilgileri siras ile dogrulama igin tekrar

ekrana getirecektir. Teraziniz dlglim igin hazirdir.

Girilen verileri degistirmek icin, ilgili bellek konumunu

etkinlestirin ve tim agamalari tekrarlayin.

Bagka birinin verilerini girmek icin, bos bir bellek konumu

segin ve yukarida agiklanan agamalari bastan sona

tekrarlayin.

NOT: Terazi 10 saniye igerisinde herhangi bir tusa basil-

mazsa otomatik olarak kapanacaktir.

5. Viicut Bilesenlerinin Hesaplanmasi

1. ON/SET digmesine basarak terazinizi aktive edin.
2. «P 01» @0 numarali kullaniciyi belirten «01» ekranda
belirecektir. « ¥» (3) veya « A» (@) sembollerine
basarak hafizayi degistirebilirsiniz (memories from
01-10). Hafiza segildikten sonra Kullanici digmesi (2)

basarak onaylayiniz. Girilen bilgi ve son okumalar
ekranda gosterilecek ve ekranda «0.0» (®) goriile-
cektir. Olglime dnceki verileri gérmeden baslamak igin
Kullanici diigmesi (2) tusuna tekrar basiniz ve «0.0»
ekranda hemen goriilecektir.

3. Ciplak ayaklarinizin iki elektrod {izerine geldiginden
emin olarak teraziye gikin. Asagidaki veriler, sirasiyla
ekranda goruntulemr

3 kez yanip sonen, kilo (9)

% viicut yag oraniniz G4

% viicut Su oraniniz Gy

kg viicut kas oraniniz

% viicut kemik agirhgi oraniniz 49
BMI kg/m? 38

BMR keal 49

4. Yakla§|k 5 saniye sonra, terazi otomatik olarak kapanir.

NOT: Bes yarisi 8 basamakly lizerinde goriinecek

ekranda tanilama 6lglim baslangici olacak. Teraziden

inin ve teghis 6lglim( bittiginde viicut yag oraniniz
ekranda gosterilecektir.

NOT: «ERR» @9 sembolii gikarsa prosediire en bastan

baglayiniz.

Ekran «0.0» (8) pozisyonunda degilse, dl¢iim yapilama-

yacaktir.

Elde edilen sonuglari normal parametreleri tabloada

bulunan «Viicut Bilegimi hakkinda Onemli Gergekler»:

ile kargilastiriniz ve sonuglar normal degerlerin disinda
ise doktorunuza danigin.

6. Onemli Giivenlik Talimatlari

o Bu lriin, sadece bu brosiirde agiklanan amaglar
cergevesinde kullanilabilir. Imalatgi, yanlis uygula-
madan kaynaklanan zarar ziyan igin sorumlu tutulamaz.

o Aygit, hassas pargalara sahiptir ve dikkatli bigimde
kullaniimalidir. «Teknik Ozellikler» bélimiinde agik-
lanan saklama ve calistirma kosullarini géz 6niinde
bulundurun!

o Asagidaki durumlara maruz kalmasina engel olun:

su, nem ve asiri sicakliklar

darbe ve disiiriime

kir ve toz

dogrudan guines 1191, sicak ve soguk

o Hasar gordiigiinii diistiniiyorsaniz ya da herhangi bir
anormal durum sezdiyseniz, aygiti kullanmayin.

o Aygiti kesinlikle agmayin.

o Aygitin uzun bir siire kullanimamasi durumunda,
pillerin gikariimasi gerekir.

o Brosirn ilgili bélimlerindeki diger giivenlik talimatlarini
da okuyun.

Gocuklarin denetimsiz bir sekilde Griindi kullanma-

@ larina izin vermeyin; bazi parcalar, yutulabilecek

kadar kiigiiktur. Aygitin kablo veya borularinin
olmasl nedeni ile yaratabilecedi bogulma riskinin
farkinda olun.

Aygitin bakimi
Aygiti sadece yumusak ve kuru bir bezle temizleyin.
Elden ¢ikarma

Piller ve elektronik driinler, ¢dpe atilmamali;
E ancak, yurirlikteki ydnetmeliklere uygun olarak
= elden gikariimalidir.

7. Garanti Kapsami

Bu aygit, satin alindidi tarihten itibaren 2 yil garanti
kapsamindadir. Garanti, sadece saticiniz (arkaya
bakiniz) tarafindan doldurulan ve satin alma ya da fatura
tarihini teyit eden garanti belgesinin mevcudiyeti ile
gecerlilik kazanir.

o Garanti, aygiti kapsar; piller ve ambalaj garanti
kapsaminda degildir.

o Aygitin agiimasi ya da tizerinde degisiklik yapilmasi,
garantiyi gegersiz kilar.

e Garanti, yanlis kullanimdan, pillerin bosalmasindan,
kazalar ve calistirma talimatlarina uygun davraniima-
maktan kaynaklanan zarar ziyani kapsamaz.

Litfen, yerel Microlife-Servisi ile goriistin (bkz 6n séz).

8. Teknik Ozellikler

Kapasite: 180 kg / 397 Ib/ 28 st 5 Ib

Tartma kapasitesi artis adimi: 0.1 kg /0.2 Ib

10 kisilik bellek

Two 3V lithium battery, CR 2032

Asagidaki tolerans araliginda kesinlik ve tekrarlana-
bilirlik:

+1%+0.1kg/0.21b

Teknik dzelliklerin degistirilmesi hakki saklidir.
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Cteni hodnoty bazalniho metabolizmu BMR
@0 Chyba

Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte
navod.

Vazeny zakazniku,
tato diagnostické vaha Vam umozriuje vyhodnotit skladbu
Vaseho téla. Znalost skladby VaSeho téla Vam umoziuje

zkombinovat spravnou vyzivu a fyzickou aktivitu pro nevy-

hnutné podminky na zlepeni kvality VaSeho Zivota,
podpory zdravi a na zabranéni patologiim.

Podrobné uZivatelské informace o nasich vyrobcich a
sluzbach Ize nalézt na www.microlife.com.

Budte zdravi - Microlife AG!

1. Dulezité fakty o skladbé téla

Je dlleZité poznat skladbu téla jedince, aby bylo mozné

odhadnout jeji/jeho zdravotni stav. Nestaci poznat jen

télesnou hmotnost, ale je potfebné definovat vlastnosti,

které rozdéluji lidské télo na dvé hlavni slozky hmoty:

o Hubena télesna hmota: kosti, svaly, vnitfnosti, voda,
organy, krev

o Tlusta télesna hmota: tukové buriky

Télesny tuk

Celkova tukova hmota téla se déli na esenciaini tuky

(primarni) a volné tuky (uskladnéné). Esencialni tuky

jsou nevyhnutné pro metabolizmus. Zatim co volné tuky

jsou potfebné jen pro ty, co vykonavaji fyzickou aktivitu.

Normalni hodnota tuku v téle u muzi se povazuje mezi
17-26 % a u Zen 22-31 %. Procento tuk v téle se
zvySuje s vékem jedince.

Voda v téle

Procento vody v téle je dlleZitou indikaci veobecného
pocitu zdravi ¢lovéka, nakolik je voda nejdlleZit&jsi
slozkou télesné hmotnosti. Vyzkum ukazuje, ze optimalni
hodnota vody v téle je 57 %. Za normalnich okolnosti neni
problém, kdyZ je hodnota 0 10 % vyééi nebo nizsi.
Procento vody v téle je v détstvi vy3Si ale s pfibyvajicim
vékem klesa. Zeny, které maji obycejné vice tukové
tkané nez muzi, maji obsah vody v téle okolo 55-58 %
zatim co muZi maji obsah vody okolo 60-62 %. Hodnota
vody v téle pod 40 % je povazovana za velmi nizkou a
hodnota nad 70 % za velmi vysokou.

Vykyvy v télesné hmotnosti, které se vyskytuji v rozmezi
nékolika hodin jsou Upiné normalni. Vyskytuji se

z dlivodu schopnosti uchovavat vodu, nakolik mimo
burikova voda je jedinou slozkou, ktera je nachylna na
takové rychlé vykyvy.

Svalova hmota

Svalova hmota je dllezita pfi uréovani zdravé skladby

téla. Osoba s vy$§im % svalové hmoty se snadnéji pohy-

buje, ale potfebuje na to vice energie. Cvieni je velmi
ddlezité pro udrzovani zdravého téla a % svalové hmoty
je uziteCnym indikatorem na jeho kontrolu.

Normalni podil svalové hmoty je mezi 38-54 % u muzd a

28-39 % u Zen v zAvislosti od véku a urovné fyzické aktivity.

Kostni hmota

Kostni hmota roste rapidné v détstvi a dosahuje maximaini
hodnoty mezi 30-40 roky. S pfibyvajicim vékem zatne
klesat.

Zdrava vyZziva a pravidelné cvi¢eni spolu s posilovanim,
mohou pomoci sniZit degeneraci kosti. Nicméné, kostni
hmotu je tézké ovlivnit.

Faktory jako je vék, pohlavi, hmotnost a vy$ka maji na
kostni hmotu maly vliv. Primérna kostni hmota je 15 %
umuzi a 12 % u Zen. Neexistuji uznavané instrukce a
odporuceni tykajici se kostni hmoty.

Index télesné hmotnosti (BMI)

BMI je jednoduchy index hmotnosti k vySce, ktery se bézné
pouzivé u dospélych ke klasifikaci podvahy, nadvahy a
obezity. Index se vypogita: télesna hmotnost v kg déleno
télesna vyska v m?, napf. (50 kg/170 m?).

Klasifikace BMI podle WHO:

o Normalni: 18,50-24,99 kg/m?

e Podvaha: pod 18,50 kg/m?

o Nadvaha: nad 24,99 kg/m?

o Obezita: pod 29,99 kg/m?

Bazalni metabolizmus (BMR)

BMR je mnoZstvi energie v kcal, které télo potfebuje
ve stavu absolutniho klidu na udrzeni svojich zakladnich
funkci. Okolo 70 % celkového vydavku energie ¢lovéka
je z dGvodu zakladnich Zivotnich procest v organech
téla. Okolo 20 % vydaju energie v téle pochazi z fyzické
aktivity a dalSich 10 % z traveni potravy.

Odhad mUze byt ziskany prostfednictvim rovnice za
pouziti véku, pohlavi, vysky a hmotnosti. Neexistuji
uznavané instrukce a odporuceni tykajici se BMR.

2. Pokyny pro pouzivani

o Umistéte vahu na rovnou a tvrdou plochu. Mékky a
nerovny povrch (rohoz, koberec, linoleum) mize
zpUsobit, Ze vaha nebude méit presné.

o Postavte se na vahu tak, abyste méli chodidla para-
lelné-soubézné a vase hmotnost byla rozlozena
rovnomérné.

o Stijte pokojné, dokud vaha zaznamenava Vasi hmotnost.

o Je duleZité aby jste se vazili se suchymi a bosymi
chodidly a postavili se s nimi spravné na elektrody.
Vyhnéte se vzajemnému dotyku noh.

o Tato vaha je jako jednoduchd vaha bezpeéna pro
kazdého uZivatele. Diagnostické méfeni by neméli
vykonavat:

- Téhotné Zeny

- Lidé uzivajici kardiovaskularni léky

- Lidé s kardiostimulatorem anebo jinymi formami
elektrickych, Iékafskych zafizeni

- Lidé s teplotou

- Détido 10 let

- Lidé nadialyze, s edémy na nohach, s dimorfizmem
anebo trpici osteoporézou

o Pouzivejte stejnou vahu kazdy den ve stejny cas,
nejlépe vysvleceni a rano pred snidani. Aby jste od

vasi vahy dosahli co nejlepsich vysledku, vazte se 2-

krat. Pokud se tyto dvé hodnoty od sebe lisi, Vase

hmotnost je mezi témito udaji. Pokud jste lezeli, pfed

vazenim se postavte a ekejte asi 15 minut, aby se
mohla voda ve Va$em téle rovnomérné rozlozit.

o Povrch vahy mize byt kluzky, kdyz je mokry.

o Pokud se v pribéhu vazeni vyskytne chyba, vaha se
automaticky vypne.

o Presnost naméfenych vysledkd mize byt ovlivnéna

v téchto pfipadech:

- Vysoka hladina alkoholu, drog, kofeinu

- Pointensivni sportovni aktivité

-V prabéhu nemoci anebo téhotenstvi

- Po tézkych jidlech anebo pfi dehydrataci

- Pokud VaSe osobni tdaje nebyly zadany spravné

(vySka, vék, pohlavi)

- Pokud mate mokré anebo $pinavé chodidla
Upozornéni: Skladbu téla méfenou touto vaho je tfeba
povaZzovat jen za pfibliznou informaci. Pro vice informaci
se poradte s va$im Iékarfem anebo dietetikem.
Upozornéni: Funkce této vahy na méfeni skladby téla
mohou pouzivat jen osoby ve véku 10-100 leta s vyskou
mezi 100-200 cm.

3. Prvni pouziti pristroje

Jak vlozit baterie

Tato vaha funguje na dvé vyménitelné lithiové baterie.
VloZte dvé nové baterie do prostoru na baterie s kladnym
pélem smérem nahoru. Pokud jsou baterie vybité, na
displeji se zobrazi «LO» (7) anebo symbol baterie. Vlozte
dvé nové baterie do piihradky na baterie () s kladnym
pélem smérem nahoru.

Prepinac jednotek kg / libry / stone

Najdéte si na spodni strané vahy prepinag, ktery Vam
umozni pfepinat (&) jednotky hmotnosti mezi kilogramy,
librami a jednotkou stone.

PoZadovanou jednotku pro méfeni je mozné pfepnout,

pokud je vaha zapnuta a na displeji je zobrazené «0.0»

(jinak se jednotky pro méfeni nedaji prepinat).

Pouziti pfistroje jako jednoduché vahy

1. Abyste dosahli pfesné méfeni, umistéte vahu na
podlahu s pevnym povrchem. Vahu zapnéte
jemnym stlacenim chodidla tak, aby jste aktivovali
vibraéni senzor.

2. Pockejte nékolik sekund a kdyz se na displeji zobrazi
«0.0» (®), véha je pfipravena k pouZiti.

3. Postavte se na vahu a &ekejte bez pohybu, dokud
vaha méfi. Vétsi pohyb miZe totiz narusit méfeni (9).
Po nékolika sekundach se na displeji zobrazi vase
hmotnost.

4. Kdyz sestoupite z vahy, displej bude jesté nékolik
sekund nadale ukazovat Vadi hmotnost a potom se
automaticky vypne.

5. Kdyz se na displeji zobrazi symbol «<ERR» @9,
znamena to, Ze béhem vazeni nastala chyba. Postup
celého vazeni zopakuijte od zacatku.

4. Zadavani osobnich udaji

Tato vaha si dokaze zapamatovat tdaje 10ti riznych

osob.

1. Stlacenim tlaCitka ON/SET zapnéte vahu.

2. Na displeji se rozsviti «P 01» @9. Coz indikuje osobu
«01»: pokud si prejete zménit misto v paméti (pamét
01-10), stlacte symboly « ¥» (3) anebo « A» ().
KdyZ uz jste si misto v paméti vybrali, stlacte ON/SET
(@) pro potvrzeni.

3. Stlacte symbol « ¥» (3) anebo « A » (2) na definovani
svého pohlavi G1). Pro potvrzeni stlaéte ON/SET (7).

4. Stlacte symbol « ¥» (3) anebo « A » (4) na zadani
svého véku (10-100) G3. Pro potvrzeni stlacte ON/
SET (.

5. Pouzitim « ¥» (3) anebo « A» (2) na sniZeni anebo
zvySeni hodnoty zadejte svoji vySku (100-200 cm) (3.
Pro potvrzeni stlacte USER (2)

Ted bude displej postupné ukazovat uloZzené data, aby

jste mohli ovéfit, ¢i jsou spravné. Potom je vaha pfipra-

vena na méfeni.

Na zménu ulozenych dat najdéte pfislusné misto

v paméti a zopakujte cely proce.

Na vloZeni tdajli nové osoby vyberte volné misto

v paméti a zopakujte cely vySe uvedeny proces.

Upozornéni: Vaha se automaticky vypne, pokud se

v pribéhu 10 sekund nestlaci zadné tlaitko.

5. Vypocet skladby téla

1. Stlacenim tlacitka ON/SET zapnéte vahu.

2. Na displeji se rozsviti «P 01» @9, coz indikuje osobu
«01»: pokud si pfejete zménit misto v paméti (pamét
01-10), stlacte symboly « ¥» (3) anebo « A» (@).
Vyberte si misto v paméti a pro potvrzeni stlacte
USER (2). Nejprve se zobrazi zadané data , posledni
naméfené hodnoty a potom se zobrazi «0.0» (8.
Pokud chcete méfeni zadit ihned bez prohlizeni
predeslych naméfenych hodnot, stlacte opétovné
USER (2) a hned se objevi «0.0».

3. Postavte se na vahu tak, aby vase chodidla byly
umistény na dvou elektrodach. Displej postupné
ukaze nasledujici data:

- Vasi hmotnost (), ktera 3-krat zablika
- Vase procento tuku v téle G2

- Vase procento vody v téle 45

- Vasi svalovou hmotu v kg

- Vase procento svalové hmoty 49

- Va$ BMIvkg/m? G8

- Va$BMR v kcal

4. Vaha se po 5 sekundach automaticky vypne.

Upozornéni: Na displeji se objevi 5 poloviénich

osmicek, aby indikovaly zaCatek diagnostického méfeni.

Z vahy mtzete sestoupit, az kdyz zmizi a objevi se Vade

procento tuku v téle.

Upozornéni: Kdyz se zobrazi symbol «<ERR» 29,

zacnéte cely postup UpIné od zaCatku.

Kdyz se na displeji nezobrazi «0.0» (8), méfeni nebude

mozné uskuteCnit.

Porovnejte vysledky ziskané méfenim s parametry

v ¢asti «DuleZité fakty o skladbé téla». Pokud se Vase

vysledky nachazeji mimo normélnich hodnot, doporucu-

jeme, aby jste se poradili s Vasim Iékarem.

6. Dulezité bezpecnostni pokyny

o Tento pfistroj Ize pouzivat pouze pro ucely popsané
v této prirucce. Vyrobce neodpovida za Skody zpUso-
bené nespravnym pouzitim.

* Tento pfistroj obsahuije citlivé komponenty a nutno
s nim nakladat opatrné. DodrZujte podminky pro
skladovani a provoz popsané v oddile «Technické
specifikace»!

o Pfistroj chraite pred:

- vodou, vihkosti a extrémnimi teplotami

- nérazy a upusténim na zem

- znegiSténim a prachem

- pfimym slune¢nim svitem, teplem a chladem
 Pristroj nepouZivejte, pokud se domnivate, Ze je

poskozeny nebo si na ném viimnete &ehokoliv

neobvyklého.

o Piistroj nikdy nerozebirejte.

o Pokud se pfistroj nebude pouzivat delsi dobu,
vyjméte baterie.

o Peclivé si prectéte bezpe€nostni pokyny
v jednotlivych oddilech této pfirucky.

Dbejte na to, aby pfistroj nepouzivaly déti bez

@ dohledu; nékteré &asti jsou tak malé, ze mize

dojit k jejich spolknuti. V pfipadé, Ze je pfistroj
dodavan s kabelem ¢i hadici, hrozi nebezpedi
uskreeni.

Péce o pfistroj

Pristroj Cistéte pouze mékkym suchym hadfikem.

Likvidace

Baterie a elektronické pfistroje nutno likvidovat
v souladu s mistnimi platnymi pfedpisy, nikoliv
mmm 5 domacim odpadem.

7. Zaruka

Na tento pfistroj se vztahuje zaruka 2 roky od data
nakupu. Zaruka je platna pouze po pfedloZeni zaruéniho
listu vyplnéném prodejcem (viz zadni strana navodu) s
potvrzenim data nakupu nebo pokladniho dokladu.

e Zaruka se vztahuje na pfistroj, ne na baterie a obal.

e Zaruka propada v pfipadé otevieni nebo Uprav
pristroje.

o Zaruka se nevztahuje na $kody vzniklé v dusledku
nespravné manipulace, vybitych baterii, nehody
nebo nedodrZeni provoznich pokynd.

Kontaktujte prosim mistni zakaznicky servis Microlife

(viz avod).

8. Technické specifikace

Rozsah méfeni: 180 kg /397 Ib/ 28 st5Ib
Rozdéleni stupnice od: 0,1 kg /0,2 Ib
Pamét pro 10 osob
Napajeni: 2x 3V lithiové baterie, CR 2032
Presnost a opakovatelnost vysledku s presnosti:
+1%+0,1kg/0,2 b

rava na technické zmény vyhrazena.
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Pred pouZitim zariadenia si pozorne precitajte
navod.

Vazeny zakaznik,

Této diagnosticka vaha Vam umoziiuje vyhodnotit
skladbu Vasho tela. Znalost skladby Vasho tela Vam
umoznuje skombinovat spravnu vyZzivu a fyzicka aktivitu
ako nevyhnutnych podmienok na zlep3enie kvality Vasho
Zivota, podpory zdravia a na zabranenie patologiam.
Detailné uzivatelské informacie ako o nasich produktoch,
tak aj sluzbach mdzete najst na www.microlife.com.
Zostarite zdravi — Microlife AG!

1. Dolezité fakty o skladbe tela

Je dolezité poznat skladbu tela jedinca, aby bolo mozné

odhadndt jej/ jeho zdravotny stav. Nestaci poznat

telesnt hmotnost jedinca, ale je potrebné definovat jej

vlastnotsti, ¢o znamena rozdelit [udské telo na dve

hlavné zlozky hmoty:

o Chuda telesna hmota: kosti, svaly, vnutornosti, voda,
organy, krv

o Tuéna telesna hmota: tukové bunky

Telesny tuk

Celkova tukova hmota tela sa vypoCita ako celkovy

esencialny tuk (primamy) a volny tuk (uskladneny).

Esencialny tuk je nevyhnutny k metabolizmu a urcité

mnozstvo volného tuku (ktory je teoreticky prebytocny)

je potrebné pre tych, ktori vykonavaju fyzicka aktivitu.

U muZov je percento tuku v tele povazované za

normalne na trovni 17-26% a u Zien 33-31%. Percento

tukov v tele sa zvySuje s vekom jedinca.

Voda v tele

Percento vody v tele je doleZitou indikaciou vSeobecného

pocitu zdravia ¢loveka, kedZe voda je najddleZitejSou

zlozkou telesnej hmotnosti. Vyskum ukazuje, Ze 57% vody

v tele je optimum, ale za normalnych okolnosti nie je

problém, ak je hodnota o 10% vy$sia alebo nizsia.

Percento vody v tele je vySSie v detstve a znizuje sa

spolu s vekom. Zeny, ktoré maju zvy&ajne viac tukovych

buniek ako muzi maju obsah vody v tele 55-58%, zatial

¢o muzi 60-62%. Za normalnych okolnosti je hodnota

pod 40% povazovana za velmi nizku a hodnota nad 70%

za velmi vysoku.

Vykyvy v telesnej hmotnosti, ktoré sa vyskytuji

v rozmedzi niekolkych hodin, st Upine norméaline

a vyskytuju sa z ddvodu schopnosti uchovavat vodu,

kedZe mimobunkova voda je jedinou zlozkou, ktora je

néchyina na takéto rychle vykyvy.

Svalova hmota

Svalova hmota je ddlezita pri uréovani zdravej skladby tela.

Osoba s vy38im % svalovej hmoty sa [ahsie pohybuje, ale

potrebuje na to viac energie. Cvicenie je velmi dolezité na

udrzanie zdravého tela a % svalovej hmoty je uZito¢nym

indikatorom na jeho kontrolu.

Normélny podiel svalovej hmoty lezi medzi 38-54%

u muzov a 28-39% u Zien v zavislosti od veku a Urovne

fyzickej aktivity.

Kostna hmota

Kostna hmota rastie rapidne v detstve a dosahuje

maximum medzi 30-40 rokom. Vo vy3Som veku klesa.

Zdrava vyziva a pravidelné cvi¢enie vratane posilfio-

vania mozu pomdct znizit degeneraciu kosti. Avsak,

okrem toho je kostnt hmotu tazké ovplyvnit.

Faktory ako vek, pohlavie, hmotnost a vy3ka maju na

kostnd hmotu maly vplyv. Priemerna kostna hmota je

15% u muzov a 12% u zien. Neexistuji uznavané

indtrukcie a odportcania tykajuce sa kostnej hmoty.

Index telesnej hmotnosti (BMI)

BMI je jednoduchy index hmotnost - k - vyske, ktory sa

bezne pouziva ku klasifikacii podvahy, nadvahy

a obezity u dospelych. Vypocita sa vydelenim telesnej

hmotnosti v kg Stvorcom vySky v m.

Klasifikacia BMI podfa WHO je nasledovna:

o Normalna: 18,50-24,99 kg/m?

e Podvaha: pod 18,50 kg/m?

o Nadvaha: nad 24,99 kg/m?

o Obezita: nad 29,99 kg/m?

Bazalny metabolizmus (BMR)

BMR je mnoZstvo energie v kcal, ktoru telo potrebuje

v stave absolltneho pokoja na udrZanie svojich zaklad-

nych funkcii. Okolo 70% celkového vydavku energie

¢loveka je z dovodu zakladnych Zivotnych procesov

v organoch tela. Okolo 20% vydajov energie v tele

pochadza z fyzickej aktivity a dalSich 10% z travenia

potravy.

Odhad mdze byt ziskany prostrednictvom rovnice za

pouzitia veku, pohlavia, vySky a hmotnosti. Neexistuju

uznavané indtrukcie a odport¢ania tykajuce sa BMR.

2. Pokyny pre pouzivanie

o Umiestnite vahu na rovnd a tvrdd plochu. Makky
a nerovny povrch (rohoz, koberec, linoleum) méze
spoOsobit, Ze vaha bude merat nepresne.

* Postavte sa na vahu tak, aby ste mali chodidla para-
lelne-stibezne a va$a hmotnost bola rovnomerne
rozlozena.

o Stojte pokojne, kym vaha zaznamenava Va$u hmotnost.

o Je dolezité vazit sa so suchymi, bosymi chodidlami,
spravne postaveny na elektrddach. Okrem toho, ak
ma véha fungovat spravne, vyhnite sa vzajomnému
dotyku néh.

e Vaha je bezpeéna na pouzivanie pre kazdého ako
jednoducha vaha. Nasledovni [udia by vSak nemali
vykonavat diagnostické merania:

- tehotné Zeny

- ludia uzivajuci kardiovaskularne lieky

- ludia s kardiostimulatorom alebo inymi formami

elektronickych lekarskych zariadeni

- [udia s teplotou

- deti vo veku do 10 rokov

- [udia na dialyze, s edémami na nohéch,

s dimorfizmom alebo trpiaci osteoporézou

o VZdy savazte na tej istej vahe kazdy defi v rovnakom
Case, najlepsie vyzleceny a pred ranajkami. Aby ste
od vadej vahy dosiahli o najlepsie vysledky, vazte sa
2 razy a ak sa tieto dve hmotnosti od seba odlisuju,
va$a hmotnost je medzi tymito dvoma tdajmi. Po
vstani €akajte priblizne 15 mintt, aby sa voda mohla
po vasom tele rovnomerne rozloZit.

o Povrch vahy moZe byt kizky, ked je mokry.

o Ak sa poCas analyzy skladby vasho tela vyskytne
chyba, vaha sa automaticky vypne.

o Presnost nameranych vysledkov mdze byt pozmenena
v nasledovnych pripadoch:

- vysoka hladina alkoholu / drog / kofeinu

- po intenzivnej Sportovej aktivite

- pocas choroby alebo tehotenstva

- po tazkych jedlach alebo pri dehydratacii

- ak vaSe osobné data neboli zadané presne

(vySka, vek, pohlavie)

- ak mate mokré alebo Spinavé chodidla
Upozornenie: Skladbu tela merand touto vahou treba
povazovat len za pribliznt informéaciu. Pre viac infor-
macii sa poradte s vasim lekarom alebo dietetikom.
Upozornenie: Funkciu tejto vahy na meranie skladby
tela mdzu pouzivat len osoby vo veku 10-100 rokov a s
vySkou medzi 100-200 cm.

3. Prvé pouzitie pristroja

Ako vkladat' batérie
Téato vaha funguje s dvoma vymenitelnymi litiovymi ba-
tériami. Ked su batérie vybité, displej zobrazi «LO» (7)

alebo symbol batérie. VloZte dve nové batérie do prie-
¢inku na batérie (5) s kladnym pélom smerom nahor.

Prepinac jednotiek kg / libry / stone

Néjdite na spodnej strane vahy prepina¢ (®), ktory Vam

umozni prepinat jednotky hmotnosti medzi kilogramami,

librami alebo jednotkou stone.

PoZadovanu jednotku pre meranie je mozné prepnut,

ked je vaha zapnuta a na displeji je zobrazené «0.0»

(inak sa jednotky pre meranie nedaju prepinat).

Poutzitie pristroja ako jednoduchej vahy

1. Aby ste dosiahli presné merania, umiestnite vahu na
dlazku s pevnym povrchom. Vahu zapnite poklepanim
chodidlom tak, aby ste aktivovali vibraény senzor.

2. Pockajte niekolko sekund a ked sa na displeji
zobrazi «0.0» (8), vaha je pripravend na pouZitie.

3. Postavte sa na vahu a ¢akajte bez toho, aby ste sa
hybali; po niekolkych sekundach displej ukaze vasu
hmotnost (@.

Nenaklanajte sa ani sa inak nehybte, pokial vaha
meria, pretoze to moze narusit meranie.

4. Ked zostupite z vahy, displej bude niekolko sekund
dalej ukazovat vasu hmotnost a potom sa automaticky

vypne.

5. Ked sa na displeji zobrazi symbol «<ERR» 20,
znamen4 to, Ze sa pocas vazenia vyskytla chyba.
Cely postup vazenia zopakujte od zaciatku.

4. Zadavanie osobnych tdajov

Tato vaha si dokaze zapamatat Udaje 10 rdznych osob.

1. Stlatenim tlacidla ON/SET zapnite vahu.

2. Na displeji zasvieti «P 01» @9, o indikuje osobu
«01»: ak si prajete zmenit miesto v pamati (pamat
01-10), stlacte symboly « ¥» (3) alebo « A» (@). Ked
uz ste si miesto v paméti vybrali, stlacte ON/SET (1)
pre potvrdenie.

3. Stlacte symbol « ¥» (3) alebo « A» (@) na zadefino-
vanie svojho pohlavia @1). Pre potvrdenie stlacte ON/
SET@.

4. Stlacte symbol « ¥» (3) alebo « A» (@) na zadanie
svojho veku (od 10-100) G2. Pre potvrdenie stlacte
ON/SET (0.

5. Pouzitim « ¥» (3) alebo « A » (@) na zvy3enie alebo
znizenie hodnoty zadajte svoju vysku (od 100-200 cm)
@3. Pre potvrdenie stlacte USER (2)

Teraz bude displej postupne ukazovat uloZzené data, aby

ste si mohli overit, &i st spravne. Potom je vaha pripra-

vena na meranie.

Na zmenu ulozenych dat vyvolajte relevantné miesto

v pamati a zopakujte cell proceddru.

Na vloZenie dajov inej osoby vyberte volné miesto

v pamati a zopakujte cell vy3Sie popisand proceduru.

Upozornenie: Vaha sa po 10 sekundach automaticky

vypne, ak nie je stlaené Ziadne tlacidlo.

5. Vypocet skladby tela

1. Stlacenim tlacidla ON/SET zapnite vahu.

2. Nadispleji zasvieti «P 01» @9 ¢o indikuje osobu «01»:
ak si prajete zmenit miesto v paméti (pamét 01-10),
stlacte symboly « W» (3) alebo « A» (). Vyberte
miesto v paméti a pre potvrdenie stlacte USER (2).
Najprv sa zobrazia zadané data ako aj posledné name-
rané hodnoty a potom sa zobrazi «0.0» (8. Ak chcete
meranie zacat ihned bez prehliadania predoslych
nameranych hodnét, stlacte opatovne USER (2) a
«0.0» sa objavi ihned.

3. Postavte sa na vahu tak, Ze sa uistite, Ze vaSe bosé
chodidla st umiestnené na dvoch elektrodach.
Displej postupne ukaze nasledovné data:

- vadu hmotnost (9), ktora 3-krat zablika
- vaSe percento tuku v tele 43

- vade percento vody v tele 45

- vadu svalovi hmotu v kg

- va$e percento svalovej hmoty G

- va$§ BMIv kg/m? G®

- va§ BMR v keal

4. Vaha sa po 5 sekundach automaticky vypne.

Upozornenie: 5 polovicnych osmiciek sa na displeji

objavi, aby indikovali zaciatok diagnostického merania.

Z vahy mdZzete zostupit, ked zmiznu a zobrazi sa vase

percento tuku v tele.

Upozornenie: Ak sa zobrazi symbol «<ERR» 29, zaénite

cely postup Uplne od zaciatku.

Ak sa na displeji nezobrazi «0.0» (8), meranie nebude

mozné uskutocnit.

Porovnajte vysledky ziskané meranim s parametrami

v Casti «Dolezité fakty o skladbe tela»: ak sa vase

vysledky nachadzaju mimo normalnych hodnét, odpord-

¢ame aby ste sa poradili s vaSim lekarom.

6. Dodlezité bezpecnostné pokyny

o Tento pristroj sa moZe pouzivat iba na icely popisané
v tomto ndvode. Vyrobca nenesie zodpovednost za
Skody spdsobené nespravnym pouzitim.

o Tento pristroj obsahuije citlivé siciastky, preto je
potrebné s nim zaobchadzat opatrne. Dodrzujte
podmienky skladovania a prevadzky popisané v
kapitole «Technické udaje»!

o Pristroj chrarite pred:

- vodou, vihkostou a extrémnymi teplotami

- narazom a padom

- znedistenim a prachom

- priamym slnenym svetlom, teplom a chladom

o Nepouzivajte pristroj, ak si myslite, Ze je poSkodeny,
alebo ak na iom spozorujete nie¢o nezvycajné.

o Nikdy pristroj nerozoberajte.

o Ak sa pristroj nebude pouzivat dihsiu dobu, vyberte z
neho batérie.

o Precitajte si dodatocné bezpecnostné pokyny
v samostatnych kapitolach tohto navodu.

C Zaistite, aby deti nepouzivali tento pristroj bez
dozoru; niektoré Casti st prili§ malé a deti by ich
mohli prehltnat. Budte si vedomi rizika nehody v
pripade, ak je pristroj dodavany s kablami alebo
hadickami.
Starostlivost’ o pristroj
Pristroj Cistite iba méakkou suchou handri¢kou.

Likvidacia pouzitého zariadenia
Batérie a elektronické pristroje sa musia likvi-

dovat v stlade s miestne platnymi predpismi, nie
= 5 domacim odpadom.

7. Zaruka

Na pristroj sa vztahuje zaruéna doba 2 roky, ktora plynie
od datumu jeho kupy. Zéruka plati iba po predlozeni zaru¢-
ného listu vyplneného predajcom (pozrite zadny obal
navodu), ktory potvrdzuje datum zakupenia alebo na
zéaklade dokladu o nadobudnuti (pokladniéného bloku).

e Zaruka sa vztahuje na pristroj, nie na batérie a obal.

o Neodborné rozobratie pristroja alebo vymena
suciastok v pristroji rusi platnost zaruky.

o Zaruka sa nevztahuje na poskodenie spdsobené
nespravnou manipulaciou, vybitymi batériami, nehodami
alebo nesuladom s prevadzkovymi pokynmi.

Kontaktujte prosim svoje servisné stredisko Microlife

(pozri Gvod).

Technickeé udaje

Rozsah merania: 180 kg /397 Ib /28 st 5 Ib

Rozdelenie stupnice po: 0,1kg /0,2 b

Pamét pre 10 os6b

Napéjanie: 2x 3V litiova batéria, CR 2032

Presnost a opakovatelnost vysledkov s presnostou:

+1%+0,1kg/021Ib

Zmena technickej Specifikacie vyhradena.

(ad
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(@) ONISET (beallitasok) gomb
(@) USER (felhasznalé) gomb
(3) Ertékesokkentd gomb

(@) Ertéknoveld gomb

(5) Elemtarts

(& KG/LB/STvalto

Kijelzé

(@) Alacsony elemtdltéttség jelzése
Mérésre kész allapot

@ Sy érteke

@0 Felhasznalé jele

@) Nem

2 Eletkor

3 Magassag

(9 Testzsirszint értéke

(@9 Testviztartalom értéke
Izomtdmeg értéke

@ Csonttdmeg értéke

(19 Testtémegindex (BMI) értéke
Alapanyagcsere (BMR) értéke

@9 Hiba

Az eszkéz hasznalata el6tt gondosan olvassa
Vvégig ezt az Utmutatot!

Kedves Vasarlo!

A diagnosztikai mérleg segitségével értékelheti testossze-
tételét. Testdsszetételének ismeretében dsszedllithatja azt
a megfeleld diétat és testmozgast, amely elengedhetetien
feltétele az életmindség javitasanak, az egészség megdr-
zésének és a betegségek megelézésének.

Termékeinkrél és szolgaltatasainkrol részletes tajékoztatas
talélhato a kdvetkezd webcimen: www.microlife.com.

Jo egészséget kivanunk — Microlife AG!

1. Atestdosszetétel meghatarozo elemei

Az egészségi allapot felméréséhez fontos ismerni a test
Osszetételét is. A testsuly ismerete onmagaban nem
elég, tudni kell azt is, hogyan viszonylik egymashoz két
legfontosabb Gsszetevdje:

o zsirmentes testtdmeg: csontok, izmok, zsigerek, viz,

szervek, vér

o zsirtdmeg: zsirsejtek

Testzsir

A teljes testzsirtomeget az elsddleges zsirtartalom és a
tartalék zsirtartalom 6sszeadasaval kapjuk meg. Az els6d-
leges zsirtartalom az anyagcsere-folyamatokhoz sz(ik-
séges. Némi tartalék zsirtartalom, amely elvileg ugyan
felesleges, sziikséges azok szamara, akik testmozgassal
jaro tevékenységet végeznek.

Atestzsirszazalék normal értéke férfiak esetében 17-26%
kozé, mig n6knél 22-31% kdzé esik. A testzsirszazalék
értéke az életkorral nd.

Testviz

A testvizszazalék az altalanos «jolét» fontos mutatdja,
mivel a viz a testsuly legfontosabb dsszetevdje. A kuta-
tasok szerint az 57%-o0s testvizszazalék az optimalis, de
altalaban 10%-kal magasabb vagy alacsonyabb testviz-
szazalék sem okoz problémat.

A testvizszazalék gyermekkorban magasabb, és az
életkor elérehaladtaval csokken. A ndknek, akiknek
rendszerint tobb zsirsz6vetiik van, mint a férfiaknak, 55-

58% a testvizszazaléka, mig a férfiaknak kb. 60-62%.

Altalaban 40% alatt tdl kicsinek, 70% felett pedig tl
nagynak szamit ez az érték.

A testsuly normal esetben is jelentdsen megvaltozhat
néhany ora alatt, aminek oka a vizvisszatartas, mivel az
extracellularis (sejten kivili) viz az egyetlen olyan
tényezd, amely ilyen gyorsan valtozhat.

Ilzomtémeg

Az izomtdmeg az egészséges testdsszetétel fontos
meghatarozéja. Akinek magasabb az izomtémeg-szaza-
Iéka, az kdnnyebben mozog, de ehhez tdbb energiara
van szliksége. A testmozgas nagyon fontos része az
egészséges test fenntartasanak, és az izomtémeg-
szazalék ismerete segit a szikséges testmozgas
meghatarozasaban.

Azizomtdmeg normalis aranya a testtomeghez viszonyitva
38-54% a férfiaknal, és 28-39% a noknél. Az érték fligg az
életkortdl és a testmozgas mértékétdl is.

Csonttomeg

A csonttémeg gyermekkorban hirtelen megné, maxi-
mumat az egyén 30-40 éves kora kdzott éri el. Az életkor
elérehaladtaval késdbb kissé csdkken.

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas -
amely bizonyos szintli izomtdmeg-névelést is magaban
foglal - eldsegiti a csonttémeg megbrzését. A csonttémeget
azonban jelentdsen befolyasolni nemigen lehet.

Az olyan tényez6k, mint az életkor, nem, testsuly, test-
magassag csak kis mértékben hatnak a csonttdmegre. A
felnéttek atlagos csonttdmege férfiaknal 15%, a nknél
12%. A csonttdmegre vonatkozdan nincsenek elfogadott
iranyelvek vagy ajanlasok.

Testtomegindex (BMI)

A BMI a testsuly és testmagassag értékébdl szamitott
egyszer(i mérészam, amelynek alapjan a feln6tteket
alultaplalt, tulsulyos illetve elhizott kategéridkba lehet
sorolni. Kiszamitasa ugy térténik, hogy a kilogrammban
mért testsulyt el kell osztani a méterben mért testma-
gassag négyzetével (kg/nt ).

A WHO szerinti BMI-osztalyozas a kovetkezo:
o Normalis: 18,50-24,99 kg/m?

o Alultaplalt: 18,50 kg/m? alatt

o Tulstlyos: 24,99 kg/m? felett

o Elhizott: 29,99 kg/m? alatt

Alapanyagcsere (BMR)

Az alapanyagcsere az az energiamennyiség kcal-ban
meghatarozva, amelyre a teljes nyugalomban Iévd szer-
vezetnek szliksége van ahhoz, hogy alapvetd funkciéit
fenntartsa. Az emberi szervezet energia-felhasznala-
séanak kb. 70%-at az alapvetd élettani folyamatok teszik
ki. Tovabbi 20%-a a testmozgasra, a maradék 10%
pedig az étel megemésztésére forditodik.

Az alapanyagcsere mértékét meg lehet becsiilni az
életkor, a nem, a testmagassag és a testsuly alapjan. A
BMR értékét illetéen nincsenek elfogadott iranyelvek
vagy ajanlasok.

2. A mérleg hasznalatara vonatkoz6 tanacsok

o Helyezze a mérleget sik, szilard fellletre! Puha,
egyenetlen fellleten (pl. sz6nyeg, lindleum) a mérleg
ingadoz6 sulyadatot mutathat.

o A mérlegen Ugy helyezkedjen el, hogy a két labfeje
parhuzamos legyen, és a sulyat egyforman ossza
meg a labain!

o Meérés kdzben ne mozogjon!

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

o A mérleget egyszer(i mérlegként barki hasznalhatja.
Diagnosztikai mérésre azonban ne hasznéaljak az
alabbi személyek:

- terhes nék

- sziv- és érrendszeri betegségekben szenveddk

- pacemakert vagy mas elektromos orvosi kész(i-
|éket hasznalé betegek

- lazas betegek

- 10 év alatti gyermekek

- dializisre jarok, labvizeny6tél szenveddk, kétala-
kuak és csontritkulasos betegek

o Mindennap azonos idében, ugyanazon a mérlegen,
lehetdleg meztelendl, és reggeli eldtt torténjen a
mérés! Alegpontosabb eredmény elérése érdekében
kétszer mérje meg magat, és ha a két érték eltér
egymastol, akkor a sulya a két érték kozott van.
Felkelés utan varjon 15 percet, hogy a viz eloszlasa
a testben egyenletes legyen!

o A mérleg lapja csliszossa valhat, ha nedves.

o Ha a testdsszetétel-mérés soran hiba torténik, a
mérleg automatikusan kikapcsol.

o A mérési eredmények pontossagat befolyasoljak az
alabbiak:

- magas alkoholszint, magas koffeinszint vagy
egyéb szerek hatasara

- intenziv sportolas utan

- betegség alatt vagy terhesség alatt

- kiadés étkezés utan vagy folyadékkivalasztasi
problémak esetén

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

- haalab nedves vagy piszkos

Megjegyzés: A mérleggel mért adatok csupan tajékoz-

tatd jellegliek. Tovabbiinformacioért forduljon orvosahoz

vagy dietetikusahoz.

Megjegyzés: Csak a 10-100 éves kor kdzotti és a 100-
200 cm kdzotti testmagassagu emberek hasznaljak a
mérleg testdsszetétel-mérd funkciojat.

3. Akésziilék lizembe helyezése

Az elem behelyezése

A mérleg két cserélhetd litiumelemmel miikédik. Ha az
elemek lemeriiltek, a mérleg kijelz6jén megjelenik a
«LO» (7) felirat vagy az elem jele. llyenkor helyezzen be
két Uj elemet (5) a rekeszbe Ugy, hogy a pozitiv polus
legyen felll.

KG /LB / ST valté

A mérleg aljan a () kapcsolé segitségével valaszthat a
mértékegységek kdzott: kg, Ib vagy st.

Mindig akkor valassza ki a kivant mértékegységet, amikor
amérleg be van kapcsolva és a kijelzén «0.0» lathato
(méaskor a mértékegység nem valtoztathatd meg).

Egyszerii mérlegként val6 hasznalat

1. Ahhoz, hogy pontos mérési eredményt kapjon,
helyezze a mérleget kemény padiéra. Kapcsolja be a
mérleget Uigy, hogy a labaval egyszer hatarozottan
megiiti, igy aktivalva az érzékeldjét.

2. Vérjon néhany masodpercet, és amikor a «0.0»
megjelenik a kijelz6n, a mérleg készen all a mérésre!

3. Alljon ra a mérlegre, és varjon mozdulatlanul, amig a
kijelz6n néhany masodperc muilva megjelenik a test-
stlya (9.

A mérés kdzben ne déljén neki semminek, mivel az
madosithatja a mért értéket!

4. Lépjen le a mérlegrdl, a kijelz6n még néhany masod-
percig lathato lesz a stlya, majd a mérleg automatikusan
kikapcsol!

5. Ha a kijelz6n az «ERR» @9 jel lathato, az azt jelenti,
hogy valamilyen hiba tortént a mérés soran. Kezdje
Ujra az egész mérési eljarast.

4. Az egyéni adatok bevitele

A mérleg 10 kilénbdz6 egyén adatait tudja régziteni.

1. Kapcsolja be a mérleget az ON/SET gomb megnyo-
masaval.

2. Akijelz6n villog a «01» személyt jelzé «P 01» G0
felirat. Ha modositani szeretné a memoriahelyet (01-
10), akkor nyomja meg a « ¥» (3) vagy a «A» (@)
jelli gombokat. A memoriahely kivalasztasa utan az
ON/SET (1) gomb lenyoméasaval erbsitse meg a
vélasztasat.

3. A«'¥» (3 vagy a «A» (@) gomb lenyomasaval
allitsa be a nemét @1). Az adat tarolasahoz nyomja
meg az ON/SET (1) gombot @9).

4. A «V¥» (3 vagy a «A» (@) gombokkal adja meg az
életkorat (10-100) G2. Nyomja meg az ON/SET (1)
gombot az adat tarolasahoz.

5. Adja meg a testmagassagat (100-200 cm kozétt) 33 a
«V¥» (3) vagy a «A» (@) gombokat hasznalva,
amelyekkel az értéket novelheti vagy csékkentheti.
Nyomja meg a USER (2) gombot az adat tarolasahoz.

Akijelzd sorban megmutatja az elmentett adatokat, hogy

ellendrizhesse a helyességiiket. Ezutan a mérleg

készen &ll a mérésre.

A megadott adatok médositasahoz hivja be az adott

memoriahelyet, és ismételje meg az egész eljarast!

Egy Ujabb személy adatainak beviteléhez valasszon egy

szabad memériahelyet, és ismételje meg a fenti eljarast!

Megjegyzés: A mérleg automatikusan kikapcsol, ha 10

masodpercig egyik kapcsolojat sem nyomjak meg.

5. Testosszetétel-mérés

1. Kapcsolja be a mérleget az ON/SET gomb megnyo-
mésaval.

2. Akijelzdn villog a «01» személyt jelzd «P 01» G0 felirat.
Ha médositani szeretné a memériahelyet (01-10),
akkor nyomja meg a « ¥» (3) vagy a « A» (@) jel
gombokat. Vélassza ki a memdriahelyet, majd nyomja
meg a USER (2) gombot az adat tarolasahoz. A beirt
adat és az utoljara mért értékek megjelennek a kijelzén,
majd a «0.0» (8) lesz lathatd. Ha a mérést a korabban
mért adatok megtekintése nélkill azonnal el szeretné
kezdeni, nyomja meg a USER (2) gombot Ujra, ekkor
azonnal megjelenik a «0.0».

3. Alljon ra a mérlegre, és tgyeljen arra, hogy meztelen
talpa érintkezzen a két elektrodaval! A kijelzén a
kovetkez6 adatok jelennek meg egymas utan:

teststlya (9) haromszor megyvillan
testzsirszazaléka 43
testvizszazaléka 39

izomtdmege kilogrammban
csonttdmege szazalékban G

a BMI kg/m>ben 48

a BMR kcal-ban G9

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

Megjegyzés: Ot darab 8-as szamjegy fele jelenik meg a

kijelzén, jelezve a diagnosztikai mérés elkezdését.

Miutan ezek eltiintek és a testzsirszazaléka megjelent a

kijelzon, leléphet a mérlegrél.

Megjegyzés: Ha a kijelz6n az «<ERR» @9 felirat jelenik

meg, akkor kezdje eldlrél az egész folyamatot.

Ha a kijelz6n nem a «0.0» (8) jelenik meg, akkor a

mérést nem lehet elvégezni.

A kapott eredményeket hasonlitsa 8ssze «A testdssze-

tétel meghatarozd elemei» részben leirt paraméterekkel.

Ha eredményei a normal értékeken kiviil esnek, java-

soljuk, hogy keresse fel orvosat.

6. Biztonsagi eldirasok

o Akésziilék kizarolag a jelen Utmutatdban leirt célra
hasznalhato. A gyarté semmilyen feleldsséget nem
véllal a helytelen alkalmazéasbol eredd karokért.

o Akésziilék sériilékeny alkatrészeket tartalmaz, ezért
¢évatosan kezelendd. Szigortan be kell tartani a taro-
lasra és az lizemeltetésre vonatkozo elirasokat,
amelyek a «MUiszaki adatok» részben talalhatok!

o Akészilléket 6vni kell a kdvetkezktol:

viz, nedvesség és szélsdséges hémérsékletek
Utés és esés

szennyezddés és por

kozvetlen napsugarzas, meleg és hideg

o Nehasznélja a készilléket, ha az megsériilt vagy barmi-
lyen szokatlan dolgot tapasztal vele kapcsolatban!

o Soha ne probalja meg szétszedni a késziléket!

o Ha a késziiléket hosszabb ideig nem hasznaljak,
akkor az elemeket el kell tavolitani!

o Olvassa el a hasznalati utasitas tobbi részében talal-
hato biztonsagi eléirasokat is!

Gyermekek csak feliigyelet mellett hasznalhatjak

a késziiléket, mert annak kisebb alkotdelemeit

esetleg lenyelhetik. Legyen tisztaban annak
veszélyével, hogy ha a készlilékhez vezetékek,
csdvek tartoznak, azok fulladéast okozhatnak!

A késziilék tisztitasa

A késziiléket csak szaraz, puha ronggyal tisztitsa!

Elhasznalt elemek kezelése

Az elemeket és az elektronikai termékeket az
érvényes eldirasoknak megfeleléen kell kezelni,
mmm 3 haztartasi hulladéktol elkldnitve!

7. Garancia

Akésziilékre a vasarlas napjatol szamitva 2 év garancia

vonatkozik. A garancia érvényesitéséhez be kell mutatni

aforgalmazé altal kitdltétt garanciajegyet, amely igazolja

a vasarlas datumat, és a bolti nyugtat.

e Agarancia csak magara a készilékre vonatkozik, az
elemekre és a csomagolasra nem.

o Akészilék felnyitasa vagy modositasa a garancia
elvesztését vonja maga utan.

o A garancia nem vonatkozik a helytelen kezelés, a
lemeriilt elemek, balesetek vagy a hasznalati Utmu-
taté be nem tartasa miatt keletkezd kérokra.

A garancia érvényesitése érdekében forduljon a helyi

Microlife szervizhez (lasd elészd)!

8. Miiszaki adatok

Méréshatar: 180 kg / 397 Ib / 28 st 5 Ib
Osztaskoz: 0,1 kg /0,2 Ib

10 személyes memoria

2x 3 V-os litiumelem, CR 2032

Pontossag és ismételhetéség tliréshatara:
+1%+0,1kg/021lb

A miiszaki valtoztatasok jogat fenntartjuk.
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(1) Tasta ON/SET

() Tasta Utilizator (USER)

(3) Tasta Jos (Down)

(@) Tasta Sus (Up)

(5) Compartimentul bateriei

(® Comutator KG /LB /ST

Afigaj

@ Indicator baterie descarcaté

Setare la valoarea «0.0»

(9 Rezultatul cantaririi

Nr. utilizatorului

D Sex

@2 Varsta

@3 Greutate

(19 Rezultatul masurarii masei grase
(19 Rezultatul masurarii cantittii de apa
Rezultatul masurarii masei musculare
@) Rezultatul masurérii masei osoase
@9 Indicele Masi-Corp (BMI)

Rata metabolici de baza (BMR)

@0 Eroare

Cititi instructjunile cu atentje inainte de a utiliza
acest aparat.

Stimate utilizator,

Acest cantar de diagnostic va permite evaluarea compo-
zitiei corporale. In consecintd, puteti imbina un regim
alimentar adecvat cu o forma de activitate fizica, ambele
fiind esentjale pentru cresterea calitdtii vietii, sanatate si
prevenirea bolilor.

Informatji fn detaliu pentru utilizatori cu privire la produsele
si serviciile noastre pot fi gasite la www.microlife.com
Avetj grija de sanatatea dvs. — Microlife AG!

Nofiuni importante despre compozitia
corpului uman

Cunoasterea compozitiei corporale a unui individ este
foarte importanta pentru evaluarea starii sale de sana-
tate. Nu este suficienta aflarea greutatii, ci si calitatea
acesteia, iar din acest punct de vedere masa corporala
se imparte in doua categorii majore:

e masa non-grasa: oase, muschi, organe interne, apa,

sange

e masa grasa: celulele adipoase
Procentul de masa grasa
Procentul de masa grasa reprezinta suma dintre grasimea
esentjala (sau primara) si cea depozitata (sau excedentara).
Grasimea primara este necesara in procesele metabolice,
iar o parte din cea depozitata, care este, teoretic, un surplus,
este necesard celor care desfagoara activitatj fizice.
In cazul unui barbat, un procent de masa grasa cuprins
intre 17-26 % este considerat normal, iar pentru femei,
intre 22-31 %. Acest procent creste odata cu véarsta.
Procentul de apa
Procentul de apa din organism este un indicator impor-
tant al starii de bine a unei persoane. Studiile aratd ca un
procent de 57 % este optim, dar o marja de 10 % in plus
sau fn minus nu reprezintd o problema.
Procentul de apa este mai mare in copildrie, dar scade
cu varsta. Femeile, avand de obicei o cantitate mai mare
de tesut adipos se incadreaza la 55-58 %, iar bérbatji la
60-62 %. in mod normal, sub 40 % se considera a fi prea
scézut, peste 70 %, prea mare.
Variatiile de greutate care se constata in interval de
cateva ore sunt absolut normale si se datoreaza retentiei
de apa, iar lichidul extracelular este singurul réspunzator
de aceste variatji rapide.
Masa musculara
Masa musculara este 0 componenta importanta in deter-
minarea unei compozitii corporale sanatoase. Persoanele
cu un procent mai ridicat de masa musculara se misca
mai ugor, dar consuma o cantitate mai mare de energie.
Activitatea fizica este foarte importantd in mentinerea
sanatatji, iar procentul de masa musculara este un indi-
cator util in controlul acesteia.
Procentul normal al masei musculare este de 38-54 %
din greutatea corpului, la barbatj, si de 28-39 % la femei,
in functie de varsta si de forma fizica.
Masa osoasa
Masa osoasa creste foarte repede in copildrie si atinge
maximul intre 30-40 de ani. Apoi, scade usor odata cu
varsta.
Alimentatia sénatoasa si activitatea fizica regulata,
inclusiv exercitiile pentru cresterea masei musculare pot
diminua degenerarea oaselor. Cu toate acestea, influen-
tarea semnificativa a masei osoase este destul de dificila.
Factori precum varsta, sexul, greutatea si inaltimea au o
influentd mica asupra masei osoase. Media acesteia in
cazul adultilor este de 15 % pentru barbatj si de 12 %
pentru femei. Nu se cunosc clasificari sau recomandari
validate despre masa osoasa.
Indicele Masa-Corp (BMI)
Indicele BMI reprezinta o masura statistica a greutatji in
functie de inaltime, care se utilizeaza in mod obignuit
pentru clasificarea adultilor in: subponderali, suprapon-
derali, obezi. Se calculeaza impartind greutatea unei
persoane la inaltimea la patrat a acelei persoane.
Clasificarea conform WHO este urmatoarea:

o Normal: 18,50-24,99 kg/m?

o Subponderal: sub 18,50 kg/m?

o Supraponderal: peste 24,99 kg/m?
o Obez: peste 29,99 kg/m?
Rata metabolica de baza (BMR)
BMR, exprimata in kcal, reprezinta aportul de energie de
care are nevoie corpul, in stare de repaos total, pentru a-si
mentine functjile vitale. Cam 70 % din totalul energiei
corpului uman se consuma pentru funcjile vitale, asigurate
de cétre organele interne. In jur de 20 % se consuma
pentru activitafj fizice, iar 10 % pentru digestia alimentelor.
O estimare se poate face cu ajutorul unei ecuatji, in care
variabilele sunt varsta, sexul, inaltimea si greutatea. Nu se
cunosc clasificari sau recomandari validate despre BMR.

2. Cateva sugestii privind utilizarea

Asezatj cantarul pe o suprafata plana gi rigida. Pardo-
selile moi sau denivelate (de ex. covoare, mocheta,
linoleum) pot cauza masurari fluctuante ale greutatji
dumneavoastra.
o Urcatj pe cantar cu picioarele paralele si greutatea
distribuita in mod egal.
Statj linistit pana cand cantarul termind masurarea.
Este important s& va cantariti cu picioarele goale,
uscate si corect pozitionate pe electrozi. Pentru o
buna functionare a cantarului, evitatj ca picioarele sa
se atinga intre ele.
Acest aparat poate fi utilizat ca si un simplu cantar, de
orice persoana. Urmatoarele categorii de persoane
nu ar trebui sa faca si analiza compozitiei corporale:
- femei insércinate
- persoane aflate sub tratament cardiovascular
- persoane cu stimulator cardiac sau alte dispozitive
medicale, electronice
persoane cu febra
copii sub 10 ani
persoane care fac dializa, cu edeme pe picioare,
cu dimorfism sau osteoporoza
Cantariti-va de fiecare data pe acelasi cantar, in
acelasi moment al zilei, preferabil dezbrécat si inainte
de micul dejun. Pentru a obtine rezultate precise,
cantariti-va de doud ori, iar daca cele doua valori sunt
diferite, atunci greutatea dvs. este intre cele doua
valori. Din momentul in care va treziti, asteptati cam
15 minute Tnaintea cantéririi, pentru a permite apei
din corp sa se distribuie uniform.
Suprafata cantarului poate fi alunecoasa dacé acesta
este umed.
In cazul in care apare o eroare in timpul analizei
compoxzitiei corporale, aparatul se va inchide automat.
Precizia mésurérii poate fi alteraté in urmétoarele cazuri:
o cantitate mare de alcool / medicamente / droguri /
cafea in corp
dupa un efort fizic intens
n timpul unei boli sau a sarcinii
dupa o masa mai consistentd sau daca suntetj
deshidratat
nu v-atj setat corect datele personale (greutate,
varsta, sex)
aveti picioarele ude sau murdare
ATEN]'IE Compozitia corporala masurata cu acest
aparat este orientativd. Pentru mai multe informatji,
consultati medicul sau dieteticianul.
ATENTIE: Functia de analizor a acestui cantar poate fi
utilizata doar de persoanele intre 10-100 ani, si intre
100-200 cm inaltime.

3. Utilizarea pentru prima oara a instru-
mentului

Introducerea bateriilor

Aparatul functioneaza cu o baterie cu litiu. Cand bateria
este consumata, pe ecran apare «LO» (7) sau simbolul
bateriei. Introducetj o baterie noud in compartimentul
bateriei (8), cu polul pozitiv in sus.

Comutatorul KG /LB / ST

Aflat pe dosul cantarului, acest comutator (&) va permite s&
alegetj unitatea de masura pentru cantarire: kg, Ib sau st.
Alegeti unitatea de masura dorita intotdeauna cu
cantarul pornit si «0.0» afigat pe ecran (altfel nu puteti
schimba unitatea de mésura).

Utilizarea ca simplu cantar

1. Pentru a obtine masuratori corecte, asezati cantarul pe
o suprafatd plana, rigida. Porniti cantarul aplicand o
lovitura scurta cu piciorul in centrul platformei,
pentru a-i activa traductorul de vibratji.

2. Asteptati cateva secunde pana cand apare «0.0»
pe ecran, cantarul este gata de utilizare.

3. Urcati pe cantar si asteptati nemiscat; dupa cateva
secunde greutatea dumneavoastra va fi afisata (9).
Nu va aplecatj in timpul cantaririi, intruct aceasta
poate influenta rezultatul.

4. Coborati de pe cantar, pe ecran va ramane afisata
greutatea dvs. timp de cateva secunde, dupa care
aparatul se va inchide automat.

5. Dacé se afiseaza mesajul <ERR» @9, inseamna cd a
aparut o eroare in timpul masurarii. Reluatj intreaga
procedura de la inceput.

4. Introducerea datelor personale

Acest cantar poate memora datele personale a 10 utiliza-

tori diferiti.

1. Porniti cantarul apasand tasta ON/SET.

2. «P 01» (9 va clipi pe ecran, indicand utilizatorul 01:
daca doriti schimbarea utilizatorului (de la 1-10),
apasatj tastele « ¥» (3) sau «A» (@). Dupa ce atj
ales locatia de memorie, apasati ON/SET (1) pentru
confirmare.

3. Apasati tastele « ¥» (3) sau « A» (4) pentru a vd seta
genul 7). Apasati ON/SET (1) pentru confirmare.

4. Utilizatj din nou tastele « W» (3) sau « A» (2) pentru
a seta varsta, intre 10-100 ani 32, apoi apasati ON/
SET (1) pentru confirmare.

5. Setatj-va inaltimea (intre 100-200 cm) (3, utilizand
tastele « ¥» (3) sau « A» (), pentru a mari sau a
micgora valoarea acesteia. Apasatj tasta USER (2
pentru confirmare.

Acum, datele salvate se vor derula pe ecran ca sa puteti

verifica dacd au fost introduse corect. Apoi, cantarul este

pregatit pentru masurare.

Pentru a schimba datele introduse, accesati numarul

alocat utilizatorului respectiv si repetatj toata procedura.

Daca doriti s& adéugati un utilizator nou, selectati o Ioca(ie

libera din memorie si repetati procedura descrisa mai sus.

ATENTIE: In timpul procedurii de introducere a datelor

personale, aparatul se inchide automat daca nici o tasta

nu este apasata timp de 10 secunde.

5. Analiza compozitiei corporale

1. Porniti cantarul apasand tasta ON/SET.

2. «P 01» @9 va clipi pe ecran, indicand utilizatorul 01:
daca doriti schimbarea utilizatorului (de la 1-10),
apasatj tastele « ¥» (3) sau «A» (@). Dupa ce atj
ales locatia de memorie, apasati USER (2) pentru
confirmare. Datele personale corespunzatoare
acestui utilizator, precum si ultimele valori masurate
vor fi afisate pe ecran, impreuna cu «0.0» (8). Pentru
a incepe imediat masurarea, fara a vizualiza valorile
anterioare, apasatj din nou USER (2), iar ecranul va
afisa «0.0» din nou.

3. Urcatj-va pe cantar, cu picioare goale pe cei 2 electrozi.
Ecranul va afisa secvential urmétoarele date:

greutatea (9), cI|p|nd de 3 ori
procentul de grasime G4
procentul de apa G5

masa muscular, in kg
procentul masei osoase 17
BMI in kg/m? @8

BMR in kcal @9

4. Dupa aproximativ 5 secunde aparatul se va inchide
automat.

ATENTIE: Pe ecran vor aparea 5 digiti, in forma de juma-

tate din cifra 8, indicand inceperea analizei corporale.

Putetj cobori de pe cantar dupa ce acestia au disparut i

procentul de grasime s-a afigat.

ATENTIE: Daca pe ecran apare «<ERR» 29, procedura

trebuie reluata de la inceput.

In cazul in care ecranul nu afiseaza initial «0.0» (8), nu

va fi posibila nici cantarirea si nici analiza.

Comparatj rezultatele obtinute cu parametrii din capitolul

«Notjuni importante despre compozitia corpului

umany.Daca acestea nu se incadreaza in valorile

normale, va sfatuim sa consultati medicul.

6. Instructiuni de siguran{a importante

o Acest instrument poate fi utilizat numai pentru scopul
descris in aceasta brosurd. Producétorul nu poate fi
facut raspunzator pentru daunele cauzate de utilizarea
incorecta.

o Acestinstrumentinclude componente sensibile sitrebuie
tratat cu atentie. Respectati conditiile de pastrare si func-
tionare descrise in sectiunea «Specificatii tehnice»!

o Protejati-l impotriva:
- apei, umezelii §i temperaturilor extreme
- impactului gi caderii
murdariei si prafului
expunerii directe la soare, caldurii si frigului

o Nu utilizatj instrumentul daca avetj impresia ca este
deteriorat sau observatj ceva neobisnuit Ia el.

o Nu demontatj niciodata instrumentul.

o Incazul in care instrumentul urmeaza a nu fi utilizat o
perioada mai lunga de timp, bateriile trebuie scoase.

o Cititi informatile cu privire la sigurantd din sectiunile
individuale ale acestei brosuri.

Avej grijé s& nu lasafj instrumentul nesuprave-

@ gheatla indemana copiilor; unele partj componente

sunt suficient de mici pentru a putea fi inghitite.
Aveti grija, deoarece exista risc de strangulare in
cazul in care acest instrument este livrat cu cabluri
sau tuburi.

Ingrijirea instrumentului

Curatati instrumentul numai cu o carpa moale, uscata.

Salubrizarea

Bateriile si instrumentele electronice trebuie
salubrizate in concordanta cu reglementarile

mmm  |ocale in vigoare, $i nu impreuna cu degeurile
menajere.

7. Garantia

Acest instrument are o perioada de 2 ani garantie de la
data achizitionarii. Garantja este valabila doar la prezen-
tarea fisei de garantie completatd de distribuitor (vezi
verso) care sa confirme data cumpararii, sau cu chitanta/
factura de cumparare.

o Garantia acopera instrumentul, in imp ce bateria si
ambalajul nu sunt incluse.

o Deschiderea sau modificarea instrumentului
anuleaza garantja.

o Garantia nu acopera daunele cauzate de manipu-
larea necorespunzatoare, baterii descarcate, acci-
dente sau nerespectarea instructiunilor de utilizare.

Va rugdm contactatj Service-ul local Microlife (vezi

prefata).

8. Specificatii tehnice

Capacitate: 180 kg /397 Ib /28 st 5 Ib

Diviziune: 0,1kg /0,2 Ib

Memorie: 10 utilizatori

Doud baterii cu litiu, CR 2032

Precizie si repetabilitate in limitele:

+1%+0,1kg/0,21b

Ne rezervam dreptul de a efectua modificari tehnice.

Microlife WS 80

(1) ON/SET painike
@ Kayttajapainike
(@) Mlas-painike

(@) Ylos-painike

(5) Paristolokero

(& KG/LB/ST-kytkin

Naytto
(@) Heikon pariston osoitin

Nollaus

(@) Painolukema

Kayttajan osoitin

@1 Sukupuoli

a2 Kka

@3 Pituus

(19 Kehon rasvapitoisuuslukema
@9 Kehon nestepitoisuuslukema
Kehon lihasmassalukema
@2 Kehon luumassalukema

@9 Painoindexi
Perusaineenvaihdunnan lukema

@9 Virhe

Lue ohjeet huolellisesti ennen kuin kaytét
laitetta.

Hyvé asiakas,

Taman diagnostisen vaa'an avulla pystyt mittaamaan
kehosi koostumuksen. Tuloksista on apua sopivan tasa-
painon saavuttamiseksi terveen ruokavalion ja fyysisen
liikunnan vélilla. Tama puolestaan vaikuttaa positiivisesti
elamanlaatuun ja terveyteen seka estaa sairauksia.
Lisatietoa tuotteistamme ja palveluistamme osoitteessa
www.microlife.fi.

Pysy terveena — Microlife AG!

1. Tarkeaa tietoa kehon koostumuksesta

On tarkeda tuntea henkilon kehon rakenne, jotta pystyy
arvioimaan hénen terveydentilansa.Pelkkd paino ei riita,
vaan on myds valttdmatonta maaritelld painon laatu, mika
merkitsee kehon jakamista kahteen eri pd@massaan:
o rasvattomaan massaan: luut, lihakset, siséelimet,
neste, elimet, veri

e rasvamassaan: rasvasolut
Kehon rasvapitoisuus
Kehon rasvapitoisuus saadaan laskemalla yhteen ensi-
sijainen rasva seka ylimaarainen rasva (kertynyt rasva).
Ensisijainen rasva on valttdmaton aineenvaihdunnan
kannalta, ja osa ylimaaraisesta rasvasta, joka teoriassa
on ylimaaréista, on valttdmatdn likuntaa harrastaville
henkildille.
Miehilla rasvaprosentti on normaalisti 17-26 % ja naisilla
22-31 %. Rasvaprosentti nousee ian mukana.
Kehon nestepitoisuus
Kehon nestepitoisuus on tarked henkildn yleisen «hyvin-
voinniny kannalta, sillé neste on kehon térkein yksittainen
kehon painoon vaikuttava osatekijé. Tutkimukset osoittavat,
ettd kehon nesteméarén ihannearvo on 57 %. Prosenttiluku
voi vaihdella 10 % mainitun arvon molemmin puolin, mika
on téysin normaalia.
Kehon nesteprosentti on suurempi lapsilla kuin aikuisilla ja
se vahenee ian myoté. Naisilla kehon nestepitoisuus on
noin 55-58 % johtuen suuremmasta rasvakudoksen
maarasta. Miehilla kehon nestepitoisuus on noin 60-62 %.
Yleisesti 40 % pidetéan liian pienend ja 70 % liian suurena
maarana.
Kehon painon vaihtelu muutaman tunnin sisalla on taysin
normaalia ja johtuu nesteen keraantymisesta kehoon, silla
solujen ulkopuolella oleva neste on ainoa kehon raken-
neosa, jonka nestemaara voi vaihdella ndin nopeasti.
Lihasmassa
Kehon lihasmassalukema on térkea terveen kehon
koostumuksen méaarittelemisen kannalta. Henkild, jolla
on korkea lihasmassaprosentti, liikkuu helpommin mutta
kuluttaa likkumiseen my6s enemmén energiaa. Liikunta
on hyvin tarkeaé terveen kehon yllapitdmiseksi ja lihas-
massaprosentti on tasta hyvé indikaattori.
Miehilld normaali lihasmassaprosentti on 38-54 %,
naisilla 28-39 %. Lihasmassaprosentti riippuu idsté ja
fyysisen likunnan maarasta.
Luumassa
Luumassa lisdantyy nopeasti lapsuuden aikana ja yltda
huippuunsa 30-40 ikavuoden valilld. Tdman jélkeen se
pienenee vanhenemisen myota.
Terve ruokavalio ja saanndllinen likunta, joka siséltaa
myds lihasvoimaharjoituksia, auttaa estdméan luiden
haurastumista. Lihasmassaan méér&an on muulla tavoin
lahes mahdotona vaikuttaa.
1ka, sukupuoli, paino ja pituus ovat tekij6ita, joilla on pieni
vaikutus luumassan méaraén. Miehilla luumassan
maéré kehossa on keskiméarin 15 % ja naisilla 12 %.
Luumassaan liittyen ei ole olemassa suosituksia.
Painoindeksi (BMI)
Painoindeksi on mittari, jota kéytetaan yleisesti alipainon,
ylipainon ja lihavuuden maarittdmiseen. Indeksi saadaan
jakamalla paino (kg) pituuden neliolla.
WHO luokittelee BMI:n seuraavasti:
o Normaali: 18,50-24,99 kg/m?
o Alipaino: alle 18,50 kg/m?
o Ylipaino: yli 24,99 kg/m?
Liikalihavuus: yli 29.99 kg/m?
Perusaineenvaihdunta
Perusaineenvaihdunta kilokaloreissa on yhta kuin se
maaraa energiaa, jonka keho tarvitsee lepotilassa perustoi-
mintojen yllapitdmiseksi. Perustoimintojen yllapitamiseen
kuluu noin 70 % ihmiskehon energian kokonaiskulutuk-
sesta. Noin 20 % energian kokonaiskulutuksesta menee
fyysisiin aktiviteetteihin ja 10 % ruoansulatukseen.
Perusaineenvaihdunta voidaan arvioida ian, sukupuolen,
painon ja pituuden perusteella. Téhan ei kuitenkaan ole
olemassa mitéan tiettyja suosituksia.

2. Kayttoon liittyvia ehdotuksia

o Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle alustalle. Pehmed ja
epéatasainen alusta, esim. peitteet, matot, korkkimatto,
saattaa vaaristaa painolukeman.

o Astu vaa'alle jalat samansuuntaisesti ja paino jakau-
tuneena tasaisesti kummallekin jalalle.

o Seiso paikoillasi silla aikaa kun vaaka mittaa painosi.

o On tarkeda, etta suoritat mittauksen kuivin, paljain
jaloin ja niin, ettd jalat osuvat elektrodeihin. Vélta
koskettamasta jaloilla toisiinsa, jotta vaaka toimisi
moitteettomasti.

o Vaaka on turvallinen ja sitd on jokaisen helppo kéyttaa.
Seuraavien henkildiden ei tulisi suorittaa kehon koos-
tumusanalyysm

raskaana olevat naiset

sydan- ja verisuonildakkeité kayttavat henkilot
sydamentahdistajaa tai muunlaista elektronista
ladkintalaitetta kayttavat henkildt

henkildt, joilla on kuumetta

alle 10-vuotiaat lapset

henkilt, joilla on dialyysi, turvotusta jaloissa,
dimorfismi tai osteoporoosi.

o Punnitse itsesi péivittdin samalla vaa'alla samaan
kellonaikaan, mieluiten ilman vaatetusta ja ennen aami-
aista. Mahdollisimman tarkan tuloksen saamiseksi,
punnitse itsesi kahdesti ja jos painolukemat poikkeavat
toisistaan, on oikea painosi niden kahden lukeman
vélilld. Kun nouset aamulla ylds sangysta, odota noin
15 minuuttia ennen kuin aloitat mittauksen, jotta neste
ehtii jakaantua tasaisesti koko kehoosi.

e Vaa'an pinta saattaa olla liukas, jos se on marka.

o Vaaka sammuu itsestaén, jos kehon koostumusana-
lyysin aikana tapahtuu virhe.

o Mittaustulos voi olla virheellinen seuraavissa tapauk-
sissa:

korkea alkoholipitoisuus, kofeiini- tai ladkeainepi-
toisuus

mittaus rasittavan fyysisen suorituksen jalkeen
mittaus sairauden tai raskauden aikana

mittaus raskaan aterian jélkeen tai nestehukan
yhteydessa

jos henkilokohtaisissa tiedoissa on virhe (pituus,
ika, sukupuoli)

jos mittaus suoritetaan marilla tai likaisilla jaloilla

Huomaa Tama vaaka antaa vain arvion kehon koostu-

muksesta. Jos haluat tarkempia tuloksia, kdanny

|&akarin tai ravintoterapeutin puoleen.

Huomaa: Ainoastaan 10-100 vuotiaat seké 100-200 cm

pitkat henkil6t voivat mitata kehonsa koostumuksen

tdman va'an avulla.

3. Laitteen kayttdminen ensimmaista kertaa

Pariston asettaminen paikoilleen

Tama vaaka toimii kahden vaihdettavan litium -pariston

avulla. Kun paristot ovat tyhjat, naytolla vilkkuu «LO» (7)

tai paristo -merkki. Aseta kaksi uutta paristoa lokeroon (5)

positiivinen napa ylospain.

KG /LB / ST-kytkin

Sijaitsee vaa'an pohjassa ja sen avulla pystyy vaihtamaan

mittayksikkda (6): kg, Ip (pound) tai st (stone).

Vaihda mittayksikkda vain kun vaaka on kytketty paalle

ja «0.0» nakyy naytolla (muussa tapauksessa mittayk-

sikkoa ei pysty vaihtamaan).

Kaytto tavallisena vaakana

1. Mahdollisimman tarkan mittaustuloksen saamiseksi,
aseta vaaka vankalle lattialle. Laita vaaka paélle
napauttamalla sita hellasti jalalla. Tama aktivoi
tarin-anturin.

2. Odota muutama sekunti ja kun nayttdén ilmestyy
«0.0» (8), vaaka on kayttdvalmis.

3. Astu vaa'alle ja odota muutama sekunti likkumatta;
parin sekunnin kuluttua painosi ilmestyy néytélle (9.
Ala nojaa mihinka&n mittauksen aikana, koska se voi
vaikuttaa tulokseen.

4. Astu pois vaa'alta; naytdssé nakyy naytolla vield
muutaman sekunnin ajan. Taméan jalkeen vaaka
sammuu automaattisest.

5. Jos naytolle iimestyy «<ERR» @9 -merkki, se tarkoittaa
sitd, ettd mittauksen aikana on syntynyt virhe. Aloita
proseduuri uudelleen alusta.

4. Henkilokohtaisten tietojen sy6ttaminen

Vaa'an muistiin mahtuu 10 eri henkilén tiedot.

1. Kéynnisté vaaka painamalla ON/SET painiketta.

2. «P 01» @9 nakyy naytdlla ja viittaa «01» henkiléon:
jos haluat vaihtaa tallennettujen tietojen sijaintia
(tallennetut tiedot 01-10), paina « ¥» (3) tai « A » @).
Kun olet valinnut tallennettavan tiedon sijainnin,
paina ON/SET (1) valinnan vahvistamiseksi.

3. Kaytd « ¥» (3) tai « A» (@) merkkia valitaksesi suku-
puolen G1): Paina ON/SET () varmistaaksesi valintasi.

4. Kayta « ¥» (3) tai «A» (@) merkkia syottadksesi
ikasi (10-100) @2: Paina ON/SET (1) varmistaaksesi
valinnan.

5. Syéta pituutesi (100-200) G3 kayttaen « ¥» (3) tai
«A» (@) merkkia suurentaaksesi tai pienentadksesi
lukua. Paina USER (2) varmistaaksesi valinnan.

Nyt nédytélle imestyvat tallennetut tiedot jarjestyksessa,

ja pystyt varmistamaan, etté ne ovat oikein. Taman

jalkeen vaaka on valmis suorittamaan mittauksen.

Jos haluat muuttaa tallennettuja tietoja, hae esiin

kyseinen muistipaikka ja toista koko proseduuri.

Jos haluat sy6ttaa toisen henkildn tiedot, valitse vapaa

muistipaikka ja toista koko edelld esitetty proseduuri.

Huomaa: Vaaka sammuu automaattisesti, jos mitaén

painiketta ei paineta 10 sekunnin sisalla.

5. Kehon koostumuksen mittaaminen

1. Kéynnista vaaka painamalla ON/SET painiketta.

2. «P 01» 39 nékyy naytolla ja viittaa «01» henkilédn:
jos haluat vaihtaa tallennettujen tietojen sijaintia
(tallennetut tiedot 01-10), paina « ¥» (3) tai « A» (4).
Valitse tallennetun tiedon sijainti ja paina USER (2)
varmistaaksesi valinnan. Seké sydtetyt tiedot, etta
viimeisimmat tulokset nakyvat naytolla, jonka jalkeen
«0.0» (8) ilmestyy naytdlle. Ohittaaksesi aiemmat
tulokset, paina USER (2) merkkid toisen kerran ja
«0.0» ilmestyy naytolle heti.

3. Astu vaa'alle paljain jaloin niin, etté jalat osuvat
vaa'alla olevaan kahteen elektrodiin. Naytolle iimestyy
seuraavat tiedot seuraavassa jarjestyksessa:

painosi (9) vilkkuu 3 kertaa

kehosi rasvaprosentti 13

kehosi nestepitoisuusprosentti 45

kehosi lihasmassaprosentti kiloissa

kehosi luumassa prosenteissa (7

painoindexisi kg/m? G8

perusaineenvaihduntasi kilokaloreissa (kcal)

4. Vaaka sammuu automaattisesti noin 5 sekunnin
kuluttua.

Huomaa: Viisi puolikasta 8 numeromerkkia iimestyy

naytolle ja ilmoittaa, etta diagnostinen mittaus on alka-

massa. Voit poistua vaa'alta kun numeromerkit ovat héipy-
neet ja kehosi rasvaprosentti on iimestynyt naytélle.

Huomaa: Aloita mittaus alusta, jos «<ERR» @0 merkki

nakyy naytolla.

Mikali naytto ei ole «0.0» (8) asennossa, mittausta ei

pysty suorittamaan.

Vertaa saamiasi tuloksia parametreihin jotka on listattu

kappaleessa «Tarkeaa tietoa kehon koostumuksestay.

Jos tulokset poikkeavat normaaleista arvoista, suositte-

lemme, etta konsultoit |aakaria.

6. Tarkeat turvallisuusohjeet

o Téta laitetta saa kayttaa ainoastaan néissa ohjeissa
mainittuihin tarkoituksiin. Valmistaja ei ole vastuussa
véarinkaytosta aiheutuneista vahingoista.

o Laitteessa on herkkié osia ja sité taytyy kasitella
varoen. Noudata séilytys- ja kayttdolosuhteita
koskevia neuvoja, jotka on mainittu « Tekniset tiedot»
-kappaleessa!

o Suojaa laitetta seuraavilta:

vesi, kosteus ja adrimmaiset lampétilat
iskut ja putoamiset
lika ja poly

- suora aurmgonvalo kuumuus ja kylmyys

o Alakayta laitetta, jos uskot sen olevan vaurioitunut tai
jos huomaat jotakin epatavallista.

o Ald koskaan pura laitetta.

o Jos laitetta ei aiota kayttaa pitkaén aikaan, poista
paristot.

o Lue myds tdman kirjasen muissa kappaleissa olevat
turvallisuusohjeet.

Huolehdi siitd, etta lapset eivat kayta laitetta

@ ilman valvontaa; jotkut osat ovat tarpeeksi pienia

nieltaviksi. Ole tietoinen tukehtumisvaaran
riskista siina tapauksessa, etté laitteen mukana
toimitetaan kaapeleita ja putkia.

Laitteen huolto

Puhdista laite ainoastaan pehmealla, kuivalla kankaalla.

Havittdminen

Paristot ja elektroniset laitteet taytyy havittaa
paikallisten, voimassa olevien maaraysten

=  Mukaisesti eikd kotitalousjatteiden mukana.

7. Takuu

Laitteella on 2 vuoden takuu ostopéivésta lukien. Takuu
on voimassa ainoastaan silloin, kun korvausvaatimuksen
yhteydessé esitetaén kauppiaan tayttdma takuukortti
(katso takakantta), joka vahvistaa laitteen ostopéivén, tai
kuitti.
o Takuu kattaa laitteen; paristot ja pakkaus eivét sisally
takuuseen.
o Laitteen avaaminen tai muuttaminen mitétéi takuun.
o Takuu ei korvaa vaurioita, jotka aiheutuvat vaarasta
késittelysta, lataamattomista paristoista, onnettomuuk-
sista tai kéyttdohjeiden noudattamatta jattamisesta.
Ota yhteys paikalliseen Microlife-palveluusi (katso
johdantoa).

8. Tekniset tiedot

Kapasiteetti: 180 kg / 397 Ib /28 st 5 Ib

Jaottelu: 0,1 kg /0,2 Ib

10:n henkilén muisti

Kaksi 3V litium paristoa, CR 2032

Tarkkuus ja toistamismahdollisuus seuraavien tole-
ranssiarvojen sisalla:

+1%+0,1kg/0,2lb

Oikeus teknisiin muutoksiin pidatetaan.

Microlife WS 80
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@ 'Evdeing xaunAig 1ox0og pTrarapiag
Mndeviki pUBuIon

‘Evdeign Bapoug

‘Evdeign xpromn

ol

HAikia

Yyog

‘Evdei§n owpatikou Aitroug

‘Evdeign vepol owparog

‘Evdeign Muikig Madag

‘Evdeign OaTikiig Madag

‘Evdeign Nivaka Zwuatikig Madag (MxM)
‘Evdeign Tiung Baoikol MetaBoAiopol (TBM)
@0 Zoahua

AaBaoTe TPOTEKTIKG TIG 0BNYieg TTPIV XPNaIHO-
TIOINOETE QUTH T GUGKEU.

BISBERINESEBIO)

Ayarté TeAdTn,

Aut n SiayvwaTIK {uyapia oag EMITPETEN va agioAoyr-
OETE TNV owparik gag auaTaon. H emiyvwaon g owpa-
TIKAG 00G 0UCTAONG 0AG EMTPETEI TOV GUVOUATHO
owaoTAg 61aTpPoPAg Kal YUOIKAG AOKNONG, CaV ONUavTI-
KkoUg TapayovTeg yia Ty BeAtiwan Tng ToIdTTAG (WG,
NG UYEIQg Kal yia TNV TTPOANWN aoBEVEIV.

NeTTOpEPEIG 0dNYiES YIa TNV XPAON TWV TIPOIOVTWY Hag
wg¢ €TONG Kal yia T0 service Toug, Ba Bpeite atnv
nAekTpovikr pag dielBuvan www.microlife.com.

Meivere uyieig — Microlife AG!

1. InHavTIKEG TTANPOPOPIES YIO TN GWHATIKA
ouoTaon

Eival onuavriké va yvwpidete ™ owuariki oag alataon
WaTe va pmopeite va aglohoyaete Ty kardoTaon Mg
uyeiag oag. Zmv TpaypaTikeTTa, SEV Eival apKETO va
YVwpidgr kamolog povo To Bépog Tou. Eival arapaimro va
Tipoadiopiael ™ aUaTacn Tou, dnA. va utrodialpéael To
OwpaTIKO Tou BAPOG OTIG ETILEPOUS PACES Twv Bacikwv
TOU OUOTOTIKQWV:
® un Aimmwdng owpaTikr pada: ooTd, pueg, omAdyva,
vepo, Gpyava, aipa
o \iT@dng owpaTikA pada: AmokuTttapa
Zwpariké Airog
H auvoAiki} pada Tou wparikou Aitroug utroAoyidetal pe 1o
aUvolo Tou Baaikou AiTroug (1 Tpwrelovtog AiTToug) Kai
ToU £QedPIKOU AiTroug (f amoBnkeupévou Aitoug) To
Baaiké Aitrog ival amapaitnTo yia Tov peraBoAioyd kai
Kkdmolo amé 1o £@edpIKO AiTrog T0 0TI0i0 BewpPNTIKG TTAEO-
vade, eival amapaitTo o€ autoUg Trou yupvagovTal fy
UTTOKEIVTQI € GWHATIKY KaTamévnaon.
l'a Toug Avdpeg, £va TT0000TO GWHATIKOU AITTOUG ETagU
17-26% Bewpeital KAVoVIKG, EVW YIa TIG YUVAIKES TO KAVO-
VIKO TT0000TO GWUATIKOU ATIoug Kupaivetal PeTagy 22-
31%. To 1000076 GwHaTIKOU AiTToug augaveral pe Ty
nAikia Tou aTépou.
Nepo Zwparog
To TT0000T0 VEPOU TOU GWHATOG OTTOTEAET Uit GNUAVTIKI
£VOEIEN TG «TWUATIKAG EUNUEPIAgH EVOG ATOPOU, EQOTOV
T0 VEPO €ival TO HovadIko, TTIO GNPAVTIKG OTOIXEIO TOU
owyaTikoU Bapoug. Epeuveg Seixvouv OTi To 10aVIKO
TI0000TO VEPOU TOU GWHATOG AVEPXETAI YUPW OTO 57%,
aM@ pia diakUpavan Tou 10% TepioadTepo / Aiyotepo,
ouviBwg dev amoteAei TPOBANLa.
To 10000Td VEPOU TOU GWUATOS Eival PEYAAUTEPO OTNV
TrandIkA NAIKia Kal PelwveTal 600 peyaAwvoupe. O1
YUVaIiKeG €OUvV OUVABWG TTEPITTOTEPO AITTWAN 10TG ATTO
TOUgG AVOPES, £XOVTOG TToT0aTO Vepou yUpw aTo 55-58% o€
avahoyia pe 10 60-62% Twv avdpwv. ZuviBuwg, To
TI0000TO VEPOU TOU OWHATOG KATW Tou 40% Bewpeital
oAU XapnAS kai emmévw a6 70% oAU uynAo.
O1 evaMayég Tou awparikol Bapoug Trou diapop@wvovtal
ETAGU PEPIKWY WPWV Eival aTTOAUTWS PUTIONOYIKES Kall
ogeilovTal o€ Karakpaman vepol (uypwv) epoaov To
€TMITAEOV KUTTOPIKG VEPG €ival TO OVO aTOIXEIO TToU
UTIOKEITaI OE TOOO aTTOTOpEG EVOAQYEG.
Muikn Méada
H puikA péca eivar anpavTikr yia tov kaBopiapd pia uyiolg
OwHaTIKAG auoTaong. Eva arouo pe uynAdtepo TO00OTO
UiKAG pacag Kiveital eukoAdTepa, A XpeladeTal Trepio-
00TEPN EVEPYEID IO VO TO TIPayHaTOTTOIACEl. H ekyUpvaon
gival TOAU anuavTIkr yia v diaripnan evog uyiolg
OWHATOG Kl TO TT0000TO UIKAG PAlag eival pia xpRain
€vdeIln yia Tov £Aeyxo TG uyeiag Tou CWHATOS Hag.
To olvnBeg T0000TO WUikNG PATaG TOU CWHATOG KUPai-
vetal uetagu 38-54% yia Toug avopeg Kai 28-39% yia Tig
yuvaikeg, avaAdywg Tnv nAikia kai T0 €TTITEDO TG CwHA-
TIKAG dpaaTnpidTnTa.
Oorik) Méada
H ooTikr paca autaveral paydaia katé v raidiki nAikia
Kai @Bavel aTo avwraro dpio petagy 30-40 eTiv. Meiwveral
oTadiakd e Ty algnon g nAikiag.
Yying Siarpogn, ouamuarik exydpvaan, aupmepiAappo-
VOLEVOU KATTOIOU TIO00GTOU MUIKAG AVATTTUGNG, HTTopolv
va BonBrcouv amoTeAeTUATIKG OTNV KATATIOAEUNGN TG
oaTteomopwang. QaTéao, eival SUOKOAO BIAYOPETIKA val
€TTNPEACEIG TNUAVTIKA TV OOTIKH Pada.
Mapayovteg dmmwg nAikia, eUA, Bapog kar Uyog, Aiyo
€TNPEACOUV TNV 0OTIK PaCa. O pécog 6pog TG OOTIKAG
padag evog evihika eivar 15% yia Toug avdpeg kal 12% yia
TIG Yuvaikeg. Aev UTIAPXOUV avayvwpIoPEVEG 0dnyieg fy
UTTODEICEIG TXETIKEG PE TNV 0CTIKN Pada.
‘Evdeign Mivaka Zwyarikig Madag (MZM)
O MM aroreAei évav amAd Tivaka Tou Bapoug dia Uyoug,
TI0U GUVABWG XPNOIHOTIOIETaI VIO TV TA§IVOUNGT TOU TI000-
0700 KATW TOU KAVOVIKOU BAPOUG, TOU TTOG0CTOU TIAVW TOU
KavovikoU Bapoug kai g Taxuaapkiag aToug eVAAIKEG.
YmohoyigeTai pe Tnv dlaipean Tou owuartikou Bapoug evog
aréuou ot kg, pe T0 TETPAYWVO TOU UYoug Tou € m.
O mivakag Tagvéunang WHO Siapop@uveral wg Katwol:
o Kavoviko Bapog: 18,50-24,99 kg/m?
o Kamw Tou kavoviko Bapoug: katw amé 18,50 kg/m?
o Mavw ToU KavovikoU Bapoug: Tavw amé 24,99 kg/m?
o TMayuoapkia: Tavw amé 29,99 kg/m?
‘Evdeign TipAg Baaikod MeraBoAiopod (TBM)
H TBM umoAoyiopévn ot keal eival 10 000 evépyeiag Trou
amaitei To owpa otav BpickeTal o€ KaTaoTaon améAuTnG
adpaveiag, yia va dlampnael Ti Bacikég Tou AeIToupyieg.
Mepitrou 10 70% TG GUVOAIKAG KaTavaAwang avBpwmivng
evEpyelag, opeireTal oTIG Baaikég wTikEG dladIKaaTieg,
oW TWV OpyavwY Tou Gwuarog. Mepitmou 20% Tng
QTOHIKAG KATAVAAWGNG EVEPYEIQG TIPOEPXETAI OTTO OWHA-
TIKA dpaaTnpidmra Kai éva 10% amo Ty TEYn TG TPOPIG.
YmroAoyiopog pmopei va emiteuxBei péow egiowang, e
aToIxeia v nAikia, 1o QUA, T0 Uyog kai To Bapog. Aev
UTTAPXOUV aVOYVWPITHEVES 0BNYiEG I TIPOTATEIG OXETIKEG
pe v TBM.

2. Mporteivopevol TpoTol XpRong

o TomoBerAoTe M {uyapid o€ pia eTiTedn, okAnpn MIQa-
vela. Tugov pahako, pn emimedo Samedo (T.x. xahid,
OKETEG, AIVOTATINTAG) UTTOPET VO TIPOKAAETE! dIPOPES
OTIG METPRATEIS TOU GWHATIKOU 0ag Bapoug.

o Avefeite otn (uyapid e Ta TEAUATA 0ag TTapdAAnAa
Kal 70 BAPOG 0OG KATAVEUNLEVO OUOIGHOPPA.

o YtaBeite akivnTol eviw n Juyapid peTpa To BApog aag.

o Eivai onuavtiké va {uyiceaTe pe aTeyva, yupva mehpara,
VW OTEKEDTE OWOTA EMAVW OTa NAekTPOdIa. ETiong,
yia va Aeitoupynael owaTd n {uyapid, Ta méApard oag
eV TIPETTEN va €pXOVTall € ETTAPI LETA) TOUG.

e H xpr’]on mng 6|uvvwom<r'1g Quyapidag eival ao@arig yia
Oha Ta Gropia. Ta kaTwdi ATopa Gev TIPETTE val TIpayja-
Tonomoouv SIayvwaoTIKR PETpnon:

EyKUEG

@ropa o AapBAvouv KapSIayYEIaKr QapHaKeu-
TIKF QYyn

@ropa pe Bnpatodot A AAa €idn NAEKTPOVIKWY
1ATPIKWY GUCKEUWV

ATopa P TTUPETO

Traud1é nAiKiag kamw Twv 10 eTwV

¢ropa oy uTroBaAovTal o€ aIpokaBapan, e o1dh-
para ata mdia, Pe SIMOPPIoHS 1} 00TEOTIOPWON

o [Ipémel mévrorte va QuyiceaTe atnv idia Quyapid Ty idia
(Wpa KABE PEPQ, KATG TTPOTIUNGT) YURVOI Kall TTPIV TIGIPETE
mpwivd. Ma BéATIoTa amoteAéopara, JuyiaTeiTe dUo
Popég Kal, av ol dUo PeTPATEIS Dlapépouv, To BAPOg
eival n péan TiA Twv dUo petproewv. Mepipévere 15
AeTrTd TepiTou agou Unxweehs amé 1o erﬁdﬂ, WoTe 10
vepo va diaveunBei opoIdpoppa aTo owuu 0ag.

e Hemoaveia mg Quyapiag propei va eivar ohiobnpr,
€qv £xel Bpaye.

o Edv mapouaiaorei évdeign AaBoug, kard v didpkeia
NG avaAuang ¢ owpaTikAg oag aloTtaong, n uyapid
Ba amevepyotoinBei autopara.

o Hakpifeia Twv anom)\wpmwv pETPNONG UTTOPET Val
pstAnSu OTIG KATWBI TEPITITRTEI:

uynAG emimeda aAkoOAN, KAQEVNG 1} papuaKuY
ETA a0 £VTOVN GWATIKI AOKNGT (OTTOP)

0€ TIEPITITWOT A0BEVEIDG 1) KOTA TNV KUNON

et amd «Bapidy yeduaTa f €av UTIAPYXE!
TPOPANUa apudiTwang

€4V T0 TIPOOWTTIKA 0 aToIxEia (Uyog, nAikia,

@UAo) dev Exouv karaywpnei owaTd

€ 1o MéEAPaTG 0aG Eival Bpeypéva f Bpuwpika
IHMEIQZH: H owpariki aloTaon perpodpevn pe autr v
{uyapia TIpETTel var UTTOAOYIOTER KaTa TTPoaEyyian. Ta
TIEPIOOOTEPES TTANPOPOPIEG TUUBOUAEUTEITE TOV YIaTPO
ToV dIaITOAGYO Ga.
ZHMEIQZH: Mévo aropa petagu 10-100 ety kar autd oy
£xouv Oyog peragy 100-200cm ptmopolv va XpnalpoTroln-
00UV TV AEIToupyia CwyaTikAG aloTacng, ay {uyapia.

3. Xpfion Tng CUGKEUNG YIO TTPWTN popd

Mwg va TooBETAOETE TV PTTaTApiC

AutA n Quyapi@ Aeimoupyei pe GUO aVTIKATAOTATIES

pmarapieg AiBiou. Otav o1 pmratapieg adeidgouv oV

086vn emdeikveTal 1o auuBoAo «LO» (7) i o aluBoro

NG prarapiag. Eiodyete duo véeg umrarapieg ato avri-

aToIx0 dlapépiapa (5) e Tov BETIKO TTOAO TTPOG Tal EMAVW.

Aiokommg KG /LB / ST

Bpiokdpevog aTo kdmw pépog g uyapldg, autdg To

BlakeTng (&) o divel T duvardTTa EMAEEETE T Hovada

pérpnong Bapoug: kg Ib  st.

EmiAgre Tv emBupnt povada {uyiouarog, TavTa e TV

{uyapid avappévn Kai We Tnv 086vn va emoeikvoer «0.0»

(aMitog n povada Cuyiouarog dev pmopei var ANGEET).

Xprion onwg wa kowvi) Juyapid

1. Tha va éxere akpiBr amoreAéapara pérpnang, Totro-
BerhoTe TV Cuyapid ot iolo TaTwpa. AvoigTe Tnv
Quyapid pe eEhagpid Triean Tou TodI0U, WOTE Va
gvepyotroindei o aiobnTRpag Sovnong.

2. Mepipévere pepikd deutepdAeTTTa Kl 6TAV TV
086vn eppavioTei n évoeign «0.0» (®), N quyapid eival
£T01UN va TN XPNOIUOTIOINTETE.

3. Avefeite 0TV CuyapIa KaI TIEPIPEVETE XwPIG val
KIVEIOTE; PETG amo PePIKG SeutepdAeTTTa, n 086vn Ba
emdeitel 1o Bapog aag (9.

Mn oTnpieaTe o€ kapia empaveia kard m {oyion, di6Ti
KATI TETOIO PTTOPE VOl ETINPEACE! TN PETPNOM.

4. Karefeite amé 1 Quyapid. Emv oeévn Ba guvexioel va
ep(pavnémm 70 BAPOG 0O ETTT PEPIKG ésunpo)\sma Kal
o™ ouvéxela n {uyapid Ba TeBei autéuaTa ekTOg
Aeimoupyiag.

5. Eav epgaviotei n évdeign «ERR» @9, onpaivel o1 Exel
onuelwbei opaAua kard T pETPNOT. ZEKIVATTE TV OAn
diadikaaia §avé amé mv apxn.

4, Kataxwpion TPOCWITIKWY CTOIXEIWV

Auth n {uyapia ptropei va amoBnkedoel oTn Pvipn Ta

aToleia 10 OIaQOPETIKWY ATOUWV.

1. EvepyorroiiaTe mv {uyapid médovtag 1o mAfkTpo ON/
SET.

2. «P 01» @9 Ba avaBoaBrivel atnv 086vn, emdeikviovTag
10 dopo «01»: edv BEAeTe va aMdgeTe Tv Béon Tng
pvAung (uvreg amé 01-10), méoTe 10 « W (3) 1) « A »
(@) oUpPoAa. Mohig emAégete Tv Béan pviung, méaTe
ON/SET (1) yia emBeBaiwan.

3. MiéateT0 « ¥» (3N «A» (@) aUuBola yia va dnAwoeTe
10 QUAO g @9). Migate ONISET (1) yia empePaiwon.

4. Xpnoipotroifote 10 « W» (3) 1} « A» (@) oUpBoAa yia
va e10dyete My nAikia oag (amé 10-100) G3. Miéate
ON/SET (@) yia emBeaiwan.

5. Eiodyerte 10 Uyog aag (amd 100-200 cm) @3 xpnaipo-
TolvTag 10 « W (3) 1) « A» (@) o0BoAa yia va aug-
oerte f va peiwoete my Tipn. Miéote USER (2) yia emife-
Baiwon.

Twpa n 066vn Ba deiter Ta amoBnkeupéva aToiygia diado-

XIKQ, WoTe va emBEBaIROETE €QV Ta EXETE KATAXWPNOE!

owaotd. Emeira, n {uyapid eivai €Toiun yia pétpnaon.

TNa va aAGgeTe Ta aToiygia Tou £xouv kataywpnbei, Epea-

VioTe TN OXETIKA BE0N pvARNG aTnv 086vn Kail eTTavaAapeTe

TV 6An S10dikaaia.

T va eiodyete Ta aToixeia evag GAhou aTépou, EMAESTE

uia eAe0Bepn B€on pviung kai emavaAdBere v 6An diadi-

Kaaia TG TEPIyPAPETAI TIAPATIAVW.

ZHMEIQZH: edv péoa ot 10 deutepoAeTTa Oev TIETETE

kdmoio amé Ta TAAKTPA, N {uyapid Ba amevepyotroinBei

auTtépaTa.

5. YmoAoyiopo6g Tng ZwHaTIKAG ZUoTACNG

1. EvepyorroiiaTe mv uyapid mégovrag 1o Afktpo ON/
SET.

2. «P 01» @0 Ba avaBoaprvel oty 086vn, emdeikvio-
V10 T aTopo «01»: €av BéAeTe va aAGEETe TV BEan
NG UVARNG (Uvrpeg amé 01-10), méate 0 « Wy (3 1
«A» () o0uBoha. EmAEETe My BEan pving, kai
meéote USER (2) yia emBeBaiwon. Ta karaywpnpéva
OTOIXEID, OTTWG ETTIANG Kal N TEAEUTAIEG TIPEG PETPNONG
Ba epgavioTolv oTnv 086vn Kai Emeita Ba eupaviobei
10 oUpPBoAo «0.0» (). MNa va apyioeTe auean pétpnon
XWpig va deite Ta TPONYoULEVa OTOIKEID PETPNONG,
meéote USER (2) §ava kai To aUpBoo «0.0» Ba epga-
vioBei dueoa.

3. Avepeire an (uyapid ppovriCoviag va ToroBeToeTe Ta
YUV 0ag TIEAUaTa VWL aTfd Ta dUo nAekTpddia. Ity
oeovn Bat ejIaVIOTOOV HE TN OEIPA Tal E6AG TTOIXEfOt:

10 BApog oag ©® uvaBoanvsl 3 gopég
T0 TI000OTO TOU GWHATIKOU 0ag AiTToug 14)
T0 TI000OTO VEPOU TOU OWHATAG 0ag (35

N uuikn oag pada o€ kg

T0 TTOOOOTO TNG OOTIKAG 0OG PAlag 39

10 MZM o€ kg/m? 48

70 TBM ot keal

4, H (uvapm Ba 1eei uumuam €KTOG AeIToupyiag petd
amé 5 deutepdAETITA TTEPITIOU.

IHMEIQZH: Mévre piod oxtdpia ynoia Ba eupaviabolv

oTnv 086vn yia va emdeifouv To Eekivnua TG dIAyVWOTIKAG

uétpnang. Mmopeite va aveeite amv uyapid, agétou Ba
€¢apaviaBolv kal 10 TTOoOaTO CWHATIKOU 0ag AiTroug Ba
£xel EPavioBei aTnv 0B6vN.

ZHMEIQZH: =ekivAoTe Tv 6An diadikaadia ava amoé mv

apxn, v 1o aupBoro «ERR» @9 epgpaviodei. EGv n 0Bovn

Oev Bpiokeral aTo aUuBoAo «0.0x» (8) dev ival duvatdy va

TIpayparotoin6ei pérpnon.

Edv n 086vn dev eivai ae Aeimoupyia, n pérpnan dev Ba

ivai duvar.

ZUYKPIVETE TOl ATTOTEAETATA TNG PETPNONG TG HE TIG

TIOPQAPETPOUG TTOU €ival KATAKWPNLEVEG GTO KEPAATIO .

Edv Ta amoreAéopara aag Byaivouv EKTOG TwV KaVOVIKWY

TIHWV, OUVIOTOUPE VO GUPBOUAEUTEITE TOV yIaTpd oag.

6. ZnuoavTikég odnyieg ag@aleiag

o H guokeur auth TTETTEN va XPNTILOTIOIEITAI YIO TO
OKOTIO TTOU TTEPIYPAPETAI TO TIAPAY EVTUTIO OBNYIWV.
O karaokeuaoTAg Bev QEPEI kapia euBivn yia Tuxov
{nuié Tou TpokaAeital amd AavBaauévn xprion.
o AutA n ouokeur] amoteheitarl ammd euaiabnta e¢apt-
para Kai TRETTE var To Xelpi(eaTe P Tpoaoyr. Tnpeire
TIG 0dnyieg amobrikeuang kai AeiToupyiag Tmou Trepl-
ypdgovtal aTnv evoTnTa «TEXVIKG XOPAKTNPIOTIKAN!
o [lpogTaredoTe TV amod:
vepod, uypaaia kal akpaieg Bepuokpaaies
Kpouan Kal TITwan
p6Auvan kai akévn
Gpean éKGson oTov fiAio, (éo‘rr] Kal kpuo
e Mn XpNOIHOTIOIEITE T GUOKEUN €AV BewpeiTe Ol €Xel
uTIOOTE! {NUIA 1) EQV TTapaTNPRTETE KaTI aouviBiaTo.
e Tloté unv QVOIYETE T GUOKEUN.
o Edv dev TPOKEITaI va XPNGIUOTIOINTETE TN GUOKEUN
yIa PeyaAo xpovikd dIAaTNKa, TIPETTEI VO AQAIPEITE
TIG UTTATAPIES.
o AiaBdore Tig MpooBeTeS 0dNyieg aTPAAEINg OTIG
EVOTNTEG TOU TTaPAVTOG UAAaBiOU.
BeBaiwBeite 611 Ta 116 EV XPNOIHOTIOIONV T
ouokeun Xwpig emiBAeyn, didTI opiguéva pépn
TOU €ival OPKETA PIKPG KOl UTTAPXE! KivOuvog
karamoong. Na eioTe evAPePOI yia TOV KivOuvo
oTpayyahiopoU O€ TIEPITITWAT TTOU AUTA N
GuoKeur) Tpo@odoTeital pe KAAWDIA 1) CWAAVES.
®povrida ToU TECOUETPOU
KaBapilete To dpyavo povo pe éva amakd oTeyvo Tavi.
Améppiyn
H amdppiyn Twv prrarapiwy Kal Twv NAEKTPOVIKWY
OpYavWY TIPETTEI Va TTPAYHATOTIOIE A CULQWVA E

‘mmm TOUG I0XUOVTEG KOVOVIGHOUG, Kall OXI padi pe Tal
OIKIOKG QTTOPPIMMATAL.

7. Eyyinon

H guaokeun autr kaAUTITETaN 0T 2 €TA £YyOnoN TIOU

10%UEl aTmd v nuepopnvia ayopdg. H eyyonan 1oxUel

u6vO KaTd TNV TTIPOOKOUION TG KAPTAG €yyinong, n

oToia €xel oupTTANpWOEi a6 ToV AVTITTPOoWTTIO

(avarpégre aTo omaBOPUANO) N oTToia ETTIREPAIIVET THV

nuepounvia ayopdg i TNV amodeIgn Tapeiakng pnxavig.

e Heyyonon kautret o 6pyavo. Or prarapieg kai
ouokeuaaia dev KaAUTITovVTal.

e Xe TIEPITTWON avoiyparog Ay Tpotrotroinang g
OUOKEUNG, 1 €YY0NON aKUPVETAL.

o HeyyOnon dev kaAiTrTel npiég Tou TipokaAouvTal
Aoyw AavBaapévou xeipiopol, amogopTIong G
pmrarapiag, atuxPaTog f un GUPHOPPWONG LE TIG
odnyieg Aeimoupyiag.

AmeuBuvBeite aTo TOTTIKG 0OG TUNKA EEUTINPETNONG

meAarwv Tng Microlife (BA. eloaywyn).

8. Texvikd XapaKTNPIGTIKA

e Auvaromra: 180 kg /397 Ib /28 st51b

o Ymodiaipeon: 0,1 kg 10,21b

o Mvipn yia 10 arop

o 2x 3V umatapieg )\|e|ou CR 2032

o AkpiPeiakai snava)\nqupomw e €0pog aTmOKAIoNG:
+1%+0,1kg/0,2Ib

H etaipeia diampei To dikaiwpa yia aAayi Twv

TEXVIKWY XAPAKTNPIOTIKWY.

Microlife WS 80
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