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1. Zum Kennenlernen

Das Messprinzip

Diese Waage arbeitet mit dem Prinzip der B.I.A., der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse. Dabei wird inner-
halb von Sekunden durch einen nicht spirbaren, véllig unbedenklichen und ungeféhrlichen Strom eine
Bestimmung von Kérperanteilen ermdglicht.

Mit dieser Messung des elektrischen Widerstandes (Impedanz) und der Einberechnung von Konstanten
bzw. individuellen Werten (Alter, GroBe, Geschlecht, Aktivitdtsgrad) kdnnen der Kérperfettanteil und wei-
tere GroBen im Korper bestimmt werden. Muskelgewebe und Wasser haben eine gute elektrische Leit-
fahigkeit und daher einen geringeren Widerstand. Knochen und Fettgewebe hingegen haben eine geringe
Leitfahigkeit, da die Fettzellen und Knochen durch sehr hohen Widerstand den Strom kaum leiten.

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

2. Lieferumfang

Uberpriifen Sie das Gerat auf duBere Unversehrtheit der Verpackung und auf die Vollstandigkeit des
Inhalts. Vor dem Gebrauch ist sicherzustellen, dass das Gerét und Zubehdr keine sichtbaren Schéaden auf-
weisen und jegliches Verpackungsmaterial entfernt wird. Benutzen Sie es im Zweifelsfall nicht und wenden
Sie sich an lhren Handler oder an die angegebene Service-Adresse.

¢ Diagnosewaage BF 180

e 2x 3V CR 2032 Batterien

¢ Diese Gebrauchsanweisung
¢ 1x Garantie-Faltblatt

3. Zeichenerklarung
Auf dem Gerat, in der Gebrauchsanweisung, auf der Verpackung und auf dem Typschild des Geréts wer-
den folgende Symbole verwendet:

é WARNUNG
Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Inre Gesundheit.
é ACHTUNG
Sicherheitshinweis auf mdgliche Schaden am Gerat/Zubehor.
@ Hinweis
Hinweis auf wichtige Informationen
[ ] Gebrauchsanweisung beachten




Entsorgung geméB Elektro- und Elektronik-Altgerdte EG-Richtlinie WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment)

Schadstoffhaltige Batterien nicht im Hausmdill entsorgen

L/Z‘?) Verpackung umweltgerecht entsorgen
PAP
c E Dieses Produkt erfiillt die Anforderungen der geltenden européischen und nati-
onalen Richtlinien.
UK United Kingdom Conformity Assessed Mark
CA

Die Produkte entsprechen nachweislich den Anforderungen der Technischen

Regelwerke der EAWU

Das Gerét darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herz-
schrittmacher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrach-

tigt sein.

Hersteller

Belasten Sie die Waage
nicht tber 180 kg / 396 Ib /
28 st.

Rutschgefahr: Betreten Sie
die Waage nicht mit nassen
FuBen.

Kippgefahr: Stellen Sie sich
mittig auf die Wiegeflache.

Stellen Sie die Waage auf
einen ebenen Untergrund.
Kein Teppich.

4. BestimmungsgemaBer Gebrauch

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

Gebrauch bestimmt.

5. Warn- und Sicherheitshinweise

WARNUNG

¢ Die Waage darf nicht von Personen mit medizinischen Implantaten (z.B. Herz-
schrittmacher) verwendet werden. Andernfalls kann deren Funktion beeintrach- |

tigt sein.




e Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen.

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

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

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

e Achtung, steigen Sie nicht mit nassen FiiBen auf die Waage und betreten Sie die Waage nicht,
wenn die Oberfldche feucht ist — Rutschgefahr!

Allgemeine Hinweise

¢ Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen mdglich sind, da es sich um keine geeichte
Waage fiir den professionellen, medizinischen Gebrauch handelt.

e Altersstufen von 10 bis 99 Jahre und GréBeneinstellungen von 100 bis 220 cm (3-03” bis 7-03")
voreinstellbar.

¢ Die Belastbarkeit der Waage betragt max. 180 kg (396 Ib / 28 st). Bei der Gewichtsmessung und
bei der Knochenmassebestimmung werden die Ergebnisse in 100-g-Schritten (0,2Ib) angezeigt.

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

¢ Der Kalorienbedarf wird in Schritten von 1 kcal angegeben.

¢ Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,kg” und ,cm” eingestellt. Auf der Riick-
seite der Waage befindet sich eine Umstelltaste, mit der Sie auf ,,Pfund” (Ib) und ,,Stones” (st)
umstellen kdnnen.

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

® Reparaturen dirfen nur vom Beurer Kundenservice oder autorisierten Handlern durchgefiihrt wer-
den. Priifen Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und wechseln Sie diese gege-
benenfalls aus.

Aufbewahrung und Pflege
Die Genauigkeit der Messwerte und die Lebensdauer des Gerates hangen vom sorgféltigen Umgang ab:

ACHTUNG

e Von Zeit zu Zeit sollte das Gerét gereinigt werden. Benutzen Sie keine scharfen Reinigungsmittel
und halten Sie das Gerat niemals unter Wasser.

e Stellen Sie sicher, dass keine Flussigkeit auf die Waage gelangt. Tauchen Sie die Waage niemals
in Wasser. Spilen Sie sie niemals unter flieBendem Wasser ab.

e Stellen Sie keine Gegensténde auf die Waage, wenn sie nicht benutzt wird.

e Driicken Sie nicht mit Gewalt oder mit spitzen Gegenstanden auf die Taste.

e Setzen Sie die Waage nicht hohen Temperaturen oder starken elektromagnetischen Feldern (z.B.
Mobiltelefone) aus.

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



6. Geratebeschreibung
Ubersicht

1. Display

2. \s-Sensortaste auf
Waagenoberseite

3. SET-Sensortaste auf
Waagenoberseite

4. ~\-Sensortaste auf
Waagenoberseite

5. Elektroden

7. Inbetriebnahme

Batterien einlegen

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel beziehungsweise entfernen
Sie die Schutzfolie der Batterien und setzen Sie die Batterien gemaB Polung ein. Zeigt die Waage keine
Funktion, so entfernen Sie die Batterien komplett und setzen Sie sie erneut ein.

Da das Batteriefach mit mindestens einer Schraube gesichert ist, verwenden Sie zum Batteriewechsel ein
geeignetes Werkzeug (Schraubendreher).

Gewichtseinheit dndern
Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheit ,.kg“ eingestellt. Schalten Sie die Waage ein, indem
Sie die Trittflache kurz (ca. 1-2 Sekunden) mit einem FuB belasten. Warten Sie, bis in der Anzeige ,0.0 kg“
erscheint. Auf der Riickseite der Waage befindet sich eine Taste mit der Sie auf ,Pfund“ und ,,Stones* (Ib,
st) umstellen kénnen.

Waage aufstellen

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

8. Benutzerdaten einstellen %

Um Ihren Korperfettanteil und weitere Korperwerte ermitteln zu kénnen, miissen Sie die persénlichen

Benutzerdaten einspeichern.

Die Waage verfligt Gber 10 Benutzerspeicherplatze, auf denen Sie und beispielsweise die Mitglieder lhrer

Familie die personlichen Einstellungen abspeichern und wieder abrufen kénnen.

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

¢ Schalten Sie die Waage ein, indem Sie die Trittflaiche kurz (ca. 1-2 Sekunden) mit einem FuB belasten.
Warten Sie, bis in der Anzeige ,,5.0 kg erscheint.

o Starten Sie die Einstellung mit der Sensortaste SET. Im Display blinkt der erste Speicherplatz.

e Wahlen Sie mit der #/\/\v Sensortaste den gewlinschten Speicherplatz aus und bestétigen Sie mit der
SET-Sensortaste.




¢ Nun kénnen Sie folgende Einstellungen vornehmen:

Benutzerdaten Einstellwerte
Benutzer/Personen |1 bis 10
KdrpergroBe 100 bis 220 cm (3‘-03“ bis 7°-03*)
Alter 10 bis 99 Jahre
Geschlecht manniich (1), weiblich (1)
Aktivitdtsgrad 1 bis 5
Aktivitdtsgrade
Bei der Auswahl des Aktivitatsgrades ist die mittel- und langfristige Betrachtung entscheidend.
Aktivitatsgrad | Kérperliche Aktivitat
1 Keine.
2 Geringe: Wenige und leichte kérperliche Anstrengungen
(z.B. Spazierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen).
3 Mittlere: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.
4 Hohe: Kdrperliche Anstrengungen, mindestens 4 bis 6 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.
5 Sehr hohe: Intensive korperliche Anstrengungen, intensives Training oder harte
korperliche Arbeit, taglich, jeweils mindestens 1 Stunde.

o Werte verandern: Sensortaste #N/\/ drlicken bzw. fiir schnellen Durchlauf gedrickt halten.

e Eingaben bestatigen: Sensortaste SET driicken.

* Nachdem die Werte eingestellt und, wiederholt angezeigt wurden, erscheint im Display ,,0.0” und das Symbol
fur das gewahlte Geschlecht '}l / & .

® Danach ist die Waage zur Messung bereit. Wenn Sie keine Messung vornehmen, schaltet sich die Waage nach
einigen Sekunden automatisch ab.

9. Anwendung

9.1 Messung durchfiihren

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

Allgemeine Tipps

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

¢ Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Korperfettes darf nur barfuB und kann zweckméBig mit
schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Véllig trockene oder stark verhornte FuBsohlen kdnnen zu unbefriedigenden Ergebnissen flihren, da
diese eine zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

¢ Stehen Sie wahrend des Messvorgangs aufrecht und still.

¢ Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kdrperlicher Anstrengung.

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

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

Gewicht messen, Diagnose durchfiihren

Schalten Sie die Waage ein (kurz die Trittflache betreten oder SET driicken). Warten Sie, bis in der Anzeige

,0.0” erscheint.

e Dricken Sie SET, danach blinkt der zuletzt gewéhlte Benutzerspeicher.

e Daraufhin werden alle Benutzerdaten der Reihe nach angezeigt, bis in der Anzeige ,,0.0” erscheint.

¢ Steigen Sie barfu auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig und mit gleichmaBiger Gewichts-
verteilung mit beiden Beinen auf den Edelstahl-Elektroden stehen.
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¢ Kurz darauf werden die Messergebnisse angezeigt.

Hinweis: Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln beste-
hen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt werden.

Folgende Daten werden angezeigt:

— Koérpergewicht in kg

— Korperfettanteil BF, in %

— Wasseranteil ==, in %

— Muskelanteil il=ilk, in %

— Knochenmasse (Mineralanteil) @=@, in kg

— Body Mass Index BMI

— Kaloriengrundumsatz kcal, in kcal (BMR)

— Es werden nun noch einmal nacheinander alle gemessenen Werte angezeigt, danach schaltet sich die
Waage ab.

Nur Gewicht messen

Stellen Sie sich mit Schuhen auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichméBiger Gewichts-
verteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung.

Waage ausschalten

Die Waage schaltet sich automatisch ab.

9.2 Ergebnisse bewerten

Korperfettanteil

Nachfolgende Kérperfettwerte in % geben lhnen eine Richtlinie (flr weitere Informationen wenden Sie sich
bitte an lhren Arzt!).

Mann Frau

Alter wenig |normal | méBig viel Alter wenig |normal | méBig viel
10-14 |[<11% 11-16% | 16,1-21% [ >21,1% 10-14 |<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 |<12% |12-17% |17,1-22% | >22,1% 15-19 [<17% [17-22% |22,1-27% | >27,1%
20-29 |<13% [13-18% |[18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% |18-23% |23,1-28% |>28,1%
30-39 |<14% |14-19% |[19,1-24% |>24,1% 30-39 |<19% |19-24% |24,1-29% |>29,1%
40-49 |<15% |[15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% |20-25% |25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% |[16-21% |21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% |21-26% |26,1-31% |>31,1%
60-69 |<17% [17-22% |[22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% |[>32,1%
70-100 | <18% |18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 |<23% |23-28% |28,1-33% |>33,1%

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

Korperwasseranteil
Der Anteil des Kdrperwassers in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:
Mann Frau
Alter schlecht gut sehr gut Alter schlecht gut sehr gut
10-100 | <50% 50-65 % >65 % 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

Korperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kann bei Personen mit einem hohen Kérperfettanteil
der Koérperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern hingegen kénnen die Richt-
werte aufgrund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil Giberschritten werden.

Die Kérperwasserermittiung mit dieser Waage ist nicht dazu geeignet, medizinische Riickschllisse auf z.B.
altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen sie gegebenenfalls lhren Arzt. Grundsétzlich gilt es,
einen hohen Kdrperwasseranteil anzustreben.



Muskelanteil
Der Muskelanteil in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau

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

Unsere Knochen sind wie der Rest unseres Kérpers natirlichen Aufbau-, Abbau- und Alterungspro-
zessen unterworfen. Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und erreicht mit 30 bis 40 Jahren
das Maximum. Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochenmasse dann wieder etwas ab. Mit gesunder
Erndhrung (insbesondere Kalzium und Vitamin D) und regelmaBiger kdrperlicher Bewegung kénnen Sie
diesem Abbau ein Stlick weit entgegen wirken. Mit gezieltem Muskelaufbau kdnnen Sie die Stabilitét Ihres
Knochengeristes zusétzlich verstérken. Beachten Sie, dass diese Waage nicht die komplette Knochen-
masse ausweist, sondern nur den Knochenmineralanteil (ohne Wasserinhalte und ohne organische Stoffe).
Die Knochenmasse lasst sich kaum beeinflussen, schwankt aber geringfligig innerhalb der beeinflussen-
den Faktoren (Gewicht, GroBe, Alter, Geschlecht). Es sind keine anerkannten Richtlinien und Empfehlungen
vorhanden.

ACHTUNG:

Bitte verwechseln Sie nicht die Knochenmasse mit der Knochendichte.

Die Knochendichte kann nur bei medizinischer Untersuchung (z.B. Computertomographie, Ultra-
schall) ermittelt werden. Deshalb sind Riickschliisse auf Veranderungen der Knochen und der
Knochenhérte (z.B. Osteoporose) mit dieser Waage nicht mdglich.

BMR

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

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

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



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

Kategorie BMI
Untergewicht Starkes Untergewicht <16
MéBiges Untergewicht 16-16,9
Leichtes Untergewicht 17-18,4
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht Préadipositas 25-29,9
Adipositas (Ubergewicht) Adipositas Grad | 30-34,9
Adipositas Grad || 35-39,9
Adipositas Grad Il >40

Einschrénkungen

Bei der Ermittlung des Korperfettes und der weiteren Werte kénnen abweichende und nicht plausible

Ergebnisse auftreten bei:

¢ Kindern unter ca. 10 Jahren,

o | eistungssportlern und Bodybuildern, )

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

¢ Personen, die kardiovaskulare Medizin einnehmen (Herz und GefaBsystem betreffend),

¢ Personen, die gefaBerweiternde oder gefaBverengende Medikamente einnehmen,

¢ Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen beziiglich der Gesamtkérper-
groBe (Beinlange erheblich verkirzt oder verléngert).

Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

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

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Verdnderungen des Gesamtgewichts und der prozen-
tualen Korperfett-, Kérperwasser- und Muskelanteile, sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Ande-
rungen erfolgen. Rasche Verdnderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im
Bereich von Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. Als Grundregel kann
gelten, dass kurzfristige Verdnderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Anderungen des Wassergehalts
darstellen, wahrend mittel- und langfristige Veranderungen auch den Fett- und Muskelanteil betreffen kon-
nen.

e Wenn kurzfristig das Gewicht sinkt, jedoch der Korperfettanteil steigt oder gleich bleibt, haben Sie ledig-
lich Wasser verloren — z.B. nach einem Training, Saunagang oder einer nur auf schnellen Gewichtsver-
lust beschrankten Diét.

e Wenn das Gewicht mittelfristig steigt, der Kérperfettanteil sinkt oder gleich bleibt, kénnten Sie hingegen
wertvolle Muskelmasse aufgebaut haben.

e Wenn Gewicht und Kérperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diét - Sie verlieren Fettmasse.

e |dealerweise unterstitzen Sie Ihre Diat mit korperlicher Aktivitét, Fitness- oder Krafttraining. Damit kon-
nen Sie mittelfristig Ihren Muskelanteil erhéhen.

o Korperfett, Korperwasser oder Muskelanteile diirfen nicht addiert werden (Muskelgewebe enthalt auch
Bestandteile aus Kdrperwasser).

9.3 Weitere Funktionen

Batterien wechseln/ Batteriewechselanzeige

Ihre Waage ist mit einer Batteriewechselanzeige ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwa-
chen Batterien erscheint auf dem Anzeigenfeld ,Lo“ und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die
Batterien mussen in diesem Fall ersetzt werden (2 x 3V CR 2032).
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Da das Batteriefach mit mindestens einer Schraube gesichert ist, verwenden Sie zum Batteriewechsel ein
geeignetes Werkzeug (Schraubendreher).

HINWEIS:

¢ \lerwenden Sie bei jedem Batteriewechsel Batterien gleichen Typs, gleicher Marke und gleicher
Kapazitat.

¢ \lerwenden Sie keine wiederaufladbaren Akkus.

e \erwenden Sie schwermetallfreie Batterien.

10. Reinigung und Pflege

Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden.

Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes Tuch, auf das Sie bei Bedarf etwas Spulmittel auftragen kdnnen.
ACHTUNG
¢ \lerwenden Sie niemals scharfe Losungs- und Reinigungsmittel!

¢ Tauchen Sie das Gerét keinesfalls unter Wasser!
e Gerat nicht in der Spilmaschine reinigen!

11. Was tun bei Problemen?
Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird folgendes angezeigt:

Maégliche Fehlerursachen Behebung

— Die maximale Tragkraft von 180 kg wurde Uber- | — Nur maximal zuldssiges Gewicht wiegen.
schritten.

— Unruhiges Stehen. - Stehen Sie mdglichst still.

— Waage steht nicht richtig. - Stellen Sie die Waage auf einen festen, ebenen

Untergrund.

— Der elektrische Widerstand zwischen Elektroden | — Die Messung bitte barfuB wiederholen.
und FuBsohle ist zu hoch (z.B. bei starker Horn- | — Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an. Ent-
haut). fernen Sie ggf. die Hornhaut an den FuBsohlen.

— Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren — Die Messung bitte barfuB wiederholen.
Bereichs (kleiner 5% oder gréBer 75%). — Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

12. Entsorgung
Die verbrauchten, vollkommen entladenen Batterien missen Sie Uber speziell gekennzeichnete Sammel-
behélter, Sondermillannahmestellen oder tiber den Elektrohdndler entsorgen. Sie sind gesetzlich dazu

verpflichtet, die Batterien zu entsorgen.

Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Ef
Pb = Batterie enthalt Blei,

Cd = Batterie enthalt Cadmium, Pb Cd Hg

Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem Hausmdill
entsorgt werden. Die Entsorgung kann iber entsprechende Sammelstellen in Ihrem Land erfolgen.
Entsorgen Sie das Gerdt geméaB der Elektro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie - WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). Bei Ruckfragen wenden Sie sich an die fir die Entsorgung E
zustandige kommunale Behdrde. @ —

Verpackung umweltgerecht entsorgen. D
PAP
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13. Technische Angaben

Modell: BF 180

MaBe: 30x30x1,9cm
Gewicht: 1650 g
Messbereich: 5-180 kg

Teilungswert d:

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

Wiederholgenauigkeit: Die Messtoleranz bei Wiederholmessungen betragt +/- 0,4kg (Messung
mehrmals direkt hintereinander auf der selben Waage mit mdglichst glei-
cher Standposition von Waage und Person).

Absolute Genauigkeit: Der Messwert im Vergleich zu einem geeichten Gewicht betrégt +/- 1%

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

Technische Anderungen vorbehalten.

14. Garantie

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

Faltblatt.

11
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ENGLISH

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

be sure to make them accessible to other users and observe the
information they contain.
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1. Getting to know your device

The measurement principle

This scale works on the principle of B.I.A. (bioelectrical impedance analysis). This involves the calculation
of body content in a matter of seconds, using a current that cannot be felt, is completely harmless and
does not pose any risk.

When this measurement of the electrical resistance (impedance) is considered alongside constants and/
or individual values (age, height, gender, activity level), the body fat percentage and other variables in the
body can be calculated. Muscle tissue and water conduct electricity well and therefore have a lower resis-
tance. In contrast, bones and fat tissue have low conductivity as the fat cells and bones are barely able to
conduct the current due to very high levels of resistance.

Please note that the values calculated by the diagnostic bathroom scale only represent an approxima-
tion of the actual medical analytical values for the body. Only a specialist doctor can precisely establish
the body fat, body water, muscle percentage and bone structure using medical methods (e.g. computer
tomography).

2. Included in delivery

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

¢ BF 180 diagnostic bathroom scale
e 2 x 3V CR 2032 batteries

¢ These instructions for use

¢ 1x warranty leaflet

3. Signs and symbols

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

é WARNING
Warning notice indicating a risk of injury or damage to health.
é IMPORTANT
Safety note indicating possible damage to the device/accessory.
@ Note
Note on important information

12



[ ] Observe the instructions for use

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

Do not dispose of batteries containing hazardous substances with household
st waste

Cf% Dispose of packaging in an environmentally friendly manner
PAP
c E This product satisfies the requirements of the applicable European and national
directives.
UK United Kingdom Conformity Assessed Mark
CA
[H[ The products demonstrably meet the requirements of the Technical Regulations
of the EAEU.
The device may not be used by people with medical implants (e.g. pacemak-
@ ers), as this may affect their functionality.

“ Manufacturer
Danger of slipping: do not

Do not load the scale
i beyond 180 kg /396 Ib / step on the scale with wet

f ot
28 st. i feet.

Danger of tipping: position Place the scale on an even
yourself in the centre of the surface. No carpet.

J
é g weighing surface. —

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

5. Warnings and safety notes

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

13



* Do not use during pregnancy.

¢ Do not step onto the outer edge of the scale on just one side: danger of tipping!

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

¢ Keep packaging material away from children (risk of suffocation).

e Important: do not step onto the scale with wet feet or if the surface of the scale is damp - danger
of slipping!

Notes on handling batteries

e |f your skin or eyes come into contact with battery fluid, rinse the affected areas with water and
seek medical assistance.

Wi\ Choking hazard! Small children may swallow and choke on batteries. Therefore, store batter-
ies out of the reach of small children!

e Observe the plus (+) and minus (-) polarity signs.

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

cloth.

Protect the batteries from excessive heat.

A Risk of explosion! Do not throw batteries into a fire.

¢ Do not charge or short-circuit batteries.

If the device is not to be used for a relatively long period, take the batteries out of the battery
compartment.

Use identical or equivalent battery types only.

Always replace all batteries at the same time.

Do not use rechargeable batteries!

Do not disassemble, open or crush the batteries.

General notes

¢ Please note that measuring tolerances are possible for technical reasons, as this scale is not cali-
brated for use in a professional medical context.

e Ages 10 to 99 years and height settings from 100 to 220 cm (3-03” to 7-03”) can be preset.

¢ The scale’s maximum capacity is 180 kg (396 Ib / 28 st). The results for the weight measurement
and bone mass calculation are displayed in 100-g increments (0.2 Ib).

¢ Measurements of body fat, body water and muscle content are displayed in increments of 0.1%.

¢ The calorie requirement is indicated in increments of 1 kcal.

e When supplied to the customer, the scale is set to weigh and measure in “kg” and “cm”.
On the back of the scale, there is a toggle button where you can select ,pounds” (Ib) and ,,stones”
(st).

¢ Place the scale on an even, hard surface; a hard surface is crucial for achieving accurate meas-
urements.

¢ Repairs may only be carried out by Beurer Customer Services or authorised retailers. Before sub-
mitting a complaint, please check the batteries first and replace them if necessary.

Storage and maintenance
The accuracy of the measurements and service life of the device depend on its careful handling:

IMPORTANT

e The device should be cleaned from time to time. Do not use any abrasive cleaning products and
never submerge the device in water.

* Make sure that no liquids come into contact with the scale. Never submerge the scale in water.
Never rinse it in running water.

¢ Do not place any objects on the scale when it is not in use.

¢ Do not press the button violently or with pointed objects.

¢ Do not expose the scale to high temperatures or strong electromagnetic fields (e.g. mobile tele-
phones).

¢ Protect the device from knocks, damp, dust, chemicals, marked temperature fluctuations and
nearby sources of heat (ovens, heaters).
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6. Device description
Overview

1. Display

2. \/ Sensor button on
top side of scale

3. SET Sensor button on
top side of scale

4. #\ Sensor button on
top side of scale

5. Electrodes

7. Initial use

Inserting the batteries

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remove the battery’s pro-
tective film and insert the battery according to the polarity. If the scale does not function, remove the bat-
teries completely and reinsert them.

As the battery compartment is secured with at least one screw, use an appropriate tool (screwdriver) for
battery change.

Changing the weight unit

When supplied to the customer, the scale is set to weigh in “kg”. Switch on the scale by briefly applying
pressure to the standing surface with your foot (approx. 1-2 seconds). Wait until “C.0 kg” appears in the
display. To the rear of the scale, there is a button where you can select “pound” and “stones” (Ib, st).

Positioning the scale

Place the scale on an even, hard surface; a hard surface is crucial for achieving accurate
measurements.

8. Entering user data

To calculate your body fat percentage and additional body values, you must save the personal user data.

The scale has 10 user memory spaces which allow you and members of your family to save and access

personal settings, for example.

¢ Place the scale on an even hard surface; a hard surface is crucial for achieving accurate meas-
urements.

¢ Switch on the scale by briefly applying pressure to the standing surface with your foot (approx. 1-2 sec-
onds). Wait until “C.C kg” appears in the display.

e Start configuring the settings by pressing the SET button. The first memory space flashes in the display.

* Press the /\/\/ button to select the desired memory space and confirm by pressing the SET button.
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¢ You can now implement the following settings:

User data Set values

Users/persons 1t010

Height 100 to 220 cm (3‘-03“ to 7°-03")
Age 10 to 99 years

Gender male (1), female (i)

Activity level 1t05

Activity levels
The medium-term and long-term perspective is decisive when selecting the activity level.

Activity level | Physical activity

1 None.

2 Low: little and light physical exertion (e.g. going for walks, light gardening, simple
gymnastics).

3 Medium: physical exertion, at least 2 to 4 times a week for 30 minutes each.

4 High: physical exertion, at least 4 to 6 times a week for 30 minutes each.

5 Very high: intensive physical exertion, intensive training or hard physical work for at
least 1 hour every day.

¢ Modifying values: Press #N\/N/ or press and hold for more rapid progress.

e Confirming entries: Press the SET button.

* After the values have been set and displayed again, “0.0” appears on the display together with the symbol
for the selected gender ' / i .

¢ Then the scale is ready for measuring. If you do not carry out a measurement, the scale switches off
automatically after several seconds.

9. Usage

9.1 Taking measurements

Place the scale on an even, hard surface; a hard surface is crucial for achieving accurate measure-
ments.

General tips

¢ As far as possible, weigh yourself at the same time of day (ideally in the morning), after having been to
the toilet, on an empty stomach and without clothing, in order to obtain results which can be compared.

¢ Important point regarding the measurement: the calculation of body fat may only be made when bare-
foot; the soles of the feet may be lightly dampened where appropriate.
Results may be unsatisfactory if the soles of the feet are completely dry or have a large amount of hard
skin since conductivity will be impaired.

¢ Stand up straight and still during the measurement.

¢ Wait a few hours after any physical exertion to which your body is unaccustomed.

¢ Wait approx. 15 minutes after getting up so that the water stored in the body can disperse.

¢ Remember that only the long-term trend is important. Short-term changes in weight within a few days
are normally caused by loss of fluids; however, body water plays an important role in terms of well-be-
ing.

Measuring weight, carrying out diagnostics

Switch on the scale (briefly step on the standing surface or press SET). Wait until “C.0” appears in the display.

e Press SET; the last selected user memory then flashes.

o All user values will then be shown in turn until “C.5” is shown on the display.

¢ Step onto the scale with bare feet and ensure that you are standing still with equal weight distribution
and with both legs on the stainless steel electrodes.

¢ The measurements are displayed shortly afterwards.

Note: Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other. Otherwise the measurement can-
not be performed correctly. The scale immediately begins to measure your weight.
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The following data are displayed:

— Body weight in kg

— Body fat percentage BF, in %

— Water percentage ==, in %

— Muscle percentage =ik, in %

— Bone mass (mineral content) @=@, in kg

— Body mass index BMI

— Basal metabolic rate keal, in kcal (BMR)

— Now all measured values are displayed consecutively and the scale switches off.
Only measuring weight

Step onto the scale wearing shoes. Stand still with your weight distributed equally on both feet. The scale
begins to take measurements straight away.

Switching off the scale
The scale switches itself off automatically.

9.2 Evaluating the results

Body fat percentage

The following body fat percentages serve as a guideline (for further information please consult your doc-
tor).

Male Female

Age Low Normal |Moderate | High Age Low Normal |Moderate | High
10-14 |<11% | 11-16% |16.1-21% |>21.1% 10-14 | <16% |16-21% |21.1-26% |>26.1%
15-19 |<12% | 12-17% |17.1-22% | >22.1% 15-19 | <17% | 17-22% |22.1-27% |>27.1%
20-29 [<13% [13-18% |18.1-23% |>23.1% 20-29 (<18% [18-23% |23.1-28% |>28.1%
30-39 |<14% [14-19% [19.1-24% |>24.1% 30-39 |<19% [19-24% [24.1-29% |>29.1%
40-49 [<15% [15-20% |20.1-25% |>25.1% 40-49 [<20% |20-25% |25.1-30% |>30.1%
50-59 |<16% [16-21% [21.1-26% |>26.1% 50-59 |<21% [21-26% [26.1-31% |>31.1%
60-69 |<17% [17-22% [22.1-27% |>27.1% 60-69 |<22% [22-27% |27.1-32% |>32.1%
70-100 |<18% [18-23% |[23.1-28% |>28.1% 70-100 [<23% |23-28% |28.1-33% |>33.1%

Values will often be lower for fitness enthusiasts. Depending on the sporting activities performed, the train-
ing intensity and the physical constitution, the results may still be below the stated standard values. Please
note, however, that there may be a risk to health in the case of extremely low values.

Body water content

The body water content in % is normally within the following ranges:

Male Female
Age Poor Good Very good Age Poor Good Very good
10-100 | <50% 50-65% >65% 10-100 | <45% 45-60% >60%

Body fat contains relatively little water, therefore body water content may be below the standard values in
persons with a high body fat percentage. On the other hand, endurance athletes may exceed the standard
values due to having low levels of fat and a high muscle percentage.

The body water calculation performed using this scale is not suitable for drawing medical conclusions,

for example in the case of age-related water retention. Consult your doctor where necessary. A high body
water content is generally desirable.
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Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

Male Female

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

Like the rest of our body, our bones are subject to natural growth, shrinking and ageing processes. Bone
mass increases rapidly during childhood and reaches its peak between the ages of 30 and 40. As we age,
our bone mass then begins to reduce. You can combat this reduction to an extent with the help of a healthy
diet (particularly calcium and vitamin D) and regular physical exercise. The stability of your skeleton can be
further increased by means of targeted muscle build-up.

Please note that this scale does not identify the total bone mass, but rather just the mineral content of the
bone (without water content and without organic substances). It is very difficult to influence the bone mass,
although it does fluctuate slightly within the scope of influencing factors (weight, height, age, gender).
There are no recognised guidelines or recommendations.

IMPORTANT:

Please do not confuse bone mass with bone density.

The bone density can only be determined by means of a medical examination (e.g. computer
tomography, ultrasound). It is therefore not possible to draw conclusions on changes to bones and
bone hardness (e.g. osteoporosis) using this scale.

BMR

The basal metabolic rate (BMR) is the amount of energy required by the body at complete rest in order to
maintain its basic functions (e.g. when lying in bed 24 hours a day). This value is primarily dependent on
weight, height and age.

It is displayed on the diagnostic bathroom scale in the kcal/day unit and is calculated using the scientifi-
cally recognised Harris-Benedict equation.

This is the amount of energy that is required by your body under all circumstances and must be re-sup-
plied to the body in the form of food. If your energy intake is below this level in the longer term, this can
result in damage to health.
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Body mass index (BMI)

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

over) using the following values:

Category BMI
Underweight Severely underweight <16
Underweight 16-16.9
Slightly underweight 17-18.4
Normal weight 18,5-24,9
Overweight Overweight 25-29,9
Obese (overweight) Class | obesity 30-34.9
Class Il obesity 35-39.9
Class Ill obesity >40
Limitations

When calculating body fat and the other values, unusual and implausible results may occur in the case of:

e Children under approx. 10 years of age.

¢ Performance athletes and body-builders.

¢ Persons with a fever, persons undergoing dialysis, persons with oedema symptoms and persons suffer-
ing from osteoporosis.

¢ Persons taking cardiovascular medicine (affecting the heart and vascular system).

¢ Persons taking vasodilative or vasoconstrictive medication.

¢ Persons with significant anatomical abnormalities in their legs compared with their overall body height
(leg length significantly shorter or longer).

Temporal context of the results

Note: Please note that only the long-term trend is important. Brief deviations in weight within a few
days are normally caused by loss of fluids.

The interpretation of the results is based on changes in total body weight, percentage of body fat, body

water and muscle content, as well as on the length of time over which these changes occur.

Rapid changes within the scope of a few days are to be considered separately from medium-term

changes (in the scope of weeks) and long-term changes (months).

It can be said as a basic rule that short-term changes in weight are almost entirely changes in water con-

tent, whereas medium-term and long-term changes may also relate to the fat percentage and the muscle

percentage.

e [f your weight drops in the short term but your body fat percentage increases or stays the same, you
have only lost water, for example following a training session, visit to the sauna or a diet aimed only at
fast weight loss.

e |f your weight increases in the medium term and your body fat percentage drops or stays the same, you
may have built up valuable muscle mass.

o |f your weight and body fat percentage both fall at the same time, then your diet is working — you are
losing fat mass.

e |deally, you should support your diet with physical activity, fitness or strength training. This enables you
to increase your muscle percentage in the medium term.

¢ Body fat, body water and muscle percentages should not be totalled (muscle tissue also contains com-
ponents made of body water).

9.3 Other functions

Replacing the batteries/low battery indicator

Your scale is equipped with a low battery indicator. If you operate the scale with flat batteries, “Lo” will
appear on the display and the scale will automatically switch off. In this case, the batteries must be
replaced (2x 3V CR 2032).
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As the battery compartment is secured with at least one screw, use an appropriate tool (screwdriver) for
battery change.

NOTE:
¢ When replacing the batteries, use batteries of the same type, make and capacity.

¢ Do not use rechargeable batteries.
e Use batteries free from heavy metals.

10. Cleaning and maintenance

The device should be cleaned from time to time.

This should be done using a damp cloth and, if necessary, a small amount of detergent.
IMPORTANT
¢ Never use abrasive solvents or cleaning products!

¢ Never submerge the device in water!
¢ Do not clean the device in a dishwasher!

11. What if there are problems?
If the scale encounters an error during measurement, the following is displayed:

Possible causes of errors Remedy
— The maximum load-bearing capacity of 180 kg | — Only weigh the maximum permissible weight.
was exceeded.
— Not standing still. - Stand as still as possible.
— Scale is not positioned correctly. - Place the scale on a firm, even surface.
— The electrical resistance between the electrodes | — Repeat weighing barefoot.
and the soles of your feed is too high (e.g. with | — Slightly moisten the soles of your feet if neces-
heavily callused skin). sary. Remove the calluses on the soles of your
feet if necessary.
— Your body fat lies outside the measurable range | — Repeat weighing barefoot.
(less than 5% or greater than 75%). - Slightly moisten the soles of your feet if necessary.
12. Disposal
Empty, completely flat batteries must be disposed of through specially designated collection boxes, recy-
cling points or electronics retailers. You are legally required to dispose of the batteries.
The codes below are printed on batteries containing harmful substances: ﬁ
Pb = Battery contains lead,
Cd = Battery contains cadmium, Pb Cd Hg

Hg = Battery contains mercury.

For environmental reasons, do not dispose of the device in the household waste at the end of its service
life. Dispose of the device at a suitable local collection or recycling point in your country.

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

Dispose of packaging in an environmentally friendly manner. &)
PAP
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13. Technical specifications

Model: BF 180
Dimensions: 30x30x1,9cm
Weight: 1650 g
Measurement range: 5-180 kg

Scale interval d:

The display can be read in increments of 0.1 kg.

Repetition accuracy:

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

Absolute precision:

In comparison with a calibrated weight, the measured value is +/- 1%
+0.1 kg. E.g. at 40 kg this corresponds to +/- 0.5 kg; at 100 kg this corre-
sponds to +/- 1.1 kg.

Subject to technical changes.

14. Warranty

Further information on the warranty and warranty conditions can be found in the warranty leaflet supplied.
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FRANCAIS
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Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage
ultérieur, mettez-le a disposition des autres utilisateurs et suivez les
consignes qui y figurent.
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1. Familiarisation avec I'appareil

Principe de mesure

Ce pése-personne fonctionne selon le principe de la B.LA., I'analyse bioélectrique de I'impédance. A cet
effet, un courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger, permet de connaitre en quelques
secondes le taux des tissus corporels.

La mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise en compte de constantes ou de don-
nées individuelles (age, taille, sexe, activité physique) permettent de définir le taux de graisse corporelle et
d’autres paramétres physiques. Le tissu musculaire et I’eau ont une bonne conductibilité électrique et pré-
sentent donc une faible résistance. En revanche, les os et le tissu adipeux ont une faible conductibilité, car
les os et les cellules adipeuses sont trés peu conducteurs en raison de leur résistance tres élevée.

Notez que les valeurs déterminées par le pese-personne impédancemeétre ne représentent que des
approximations par rapport aux analyses physiques effectives d’ordre médical. Seul un spécialiste équipé
de matériel médical (par exemple un tomodensitometre) est en mesure de déterminer précisément la
graisse corporelle, I'eau corporelle, la masse musculaire et la masse osseuse.

2. Contenu

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

e Pese-personne impédancemetre BF 180
e 2 x 3V CR 2032 piles

e Ce mode d’emploi

¢ 1 fiche de garantie

3. Symboles utilisés

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

A

A
®

AVERTISSEMENT

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

ATTENTION

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

Remarque
Indication d’informations importantes
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Respecter les consignes du mode d’emploi

Elimination conformément a la directive européenne WEEE (Waste Electrical
and Electronic Equipment) relative aux déchets d’équipements électriques et
électroniques

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

é}&) Eliminer 'emballage dans le respect de I’environnement
PAP
C E Ce produit répond aux exigences des directives européennes et nationales en
vigueur.
UK Marquage de conformité UKCA
cA

Les produits sont complétement conformes aux exigences des reglements
techniques de I'UEEA.

L'appareil ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des implants médi-
caux (par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement pourrait étre
altére.

Fabricant

Ne pesez pas des charges Risque de glissade : Ne
supérieures a 180 kg / )2' montez pas sur le pese-per-
396 Ib / 28 st. é i sonne impédancemetre avec

les pieds mouillés.

Risque de basculement : Risque de glissade : Ne
Montez au centre du montez pas sur le pese-per-
pése-personne. — sonne impédancemeétre avec

les pieds mouillés.

4, Utilisation conforme aux recommandations

L'appareil est uniqguement destiné a peser des personnes et a enregistrer vos données personnelles de
fitness. L'appareil est prévu pour un usage strictement personnel et non pas pour une utilisation a des fins
médicales ou commerciales.
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5. Consignes d’avertissement et de mise en garde

AVERTISSEMENT

¢ Le pése-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des
implants médicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Sinon, leur fonctionnement
pourrait étre altéré. ‘\

* Ne pas utiliser pendant la grossesse. =

¢ Ne pas se tenir sur le bord extérieur du pése-personne : Risque de basculement !

e |es piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Conservez les piles et le pése-per-
sonne hors de portée des enfants en bas age. En cas d’ingestion d’une pile, consultez immédiate-
ment un médecin.

¢ Conservez I'emballage hors de portée des enfants (risque d’étouffement).

e Attention, ne montez pas sur le pese-personne les pieds mouillés, et ne posez pas les pieds sur le
plateau de pesée s'il est humide—Risque de glissade !

i
/

Remarques relatives aux piles

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

o A Risque d’ingestion ! Les enfants en bas 4ge peuvent avaler les piles et s’étouffer. Conserver
les piles hors de portée des enfants en bas age !

® Respecter les signes de polarité plus (+) et moins (-).

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

® Protéger les piles d’une chaleur excessive.

i Risque d’explosion ! Ne pas jeter les piles dans le feu.

e Les piles ne doivent pas étre rechargées ni court-circuitées.

¢ En cas de non-utilisation prolongée de I'appareil, retirer les piles du compartiment a piles.
e Utiliser uniquement des piles identiques ou équivalentes.

e Remplacer toujours toutes les piles en méme temps.

¢ Ne pas utiliser de batterie !

¢ Ne pas démonter, ouvrir ou casser les piles.

@ Recommandations générales

¢ Notez que des tolérances de mesure techniques sont possibles, car il ne s’agit pas d’un
pese-personne calibré destiné a un usage professionnel ou médical.

¢ Niveaux d’age de 10 a 99 ans et réglages de la taille de 100 a 220 cm (3-03” a 7-03”) ajustables au
préalable.

e |a résistance maximale du pése-personne est de 180 kg max. (396 Ib / 28 st). Les résultats lors de
la mesure du poids et de I'estimation de la masse osseuse sont affichés par graduations de 100 g
(0,2 Ib).

e |es résultats de mesure des parts de graisse corporelle, d’eau corporelle et de muscle s’affichent
par graduations de 0,1 %.

* Le besoin calorique est donné par graduations de 1 kcal.

¢ Ala livraison de la balance, le réglage des unités est en « kg » et « cm »,

Au dos du pese-personne, une touche vous permet de passer |‘unité en « livres » (Ib) ou en
« stones » (st).

* Posez le pese-personne sur une surface plane et stable ; un support stable est une condition pré-
alable a une mesure correcte.

e Seul le service client Beurer ou un opérateur autorisé peut procéder a une réparation. Cependant,
avant toute réclamation, veuillez controler au préalable I'état des piles et les remplacer le cas
échéant.

Rangement et entretien
La précision des valeurs mesurées et la durée de vie de I'appareil dépendent d’un maniement soigné :
ATTENTION

e De temps a autre, nettoyez I'appareil. N'utilisez pas de produit de nettoyage agressif et ne mettez
jamais I'appareil sous I'eau.
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e Assurez-vous qu’aucun liquide ne pénéetre a I'intérieur du pése-personne. N'immergez jamais le
pese-personne. Ne le rincez jamais sous I'eau courante.

¢ Quand le pese-personne est inutilisé, aucun objet ne doit étre posé sur le plateau.

¢ Ne pas appuyer violemment ou avec des objets pointus sur les touches.

e N’exposez pas votre pése-personne a des températures élevées ou a de forts champs électroma-
gnétiques (comme ceux par exemple d’un téléphone mobile).

¢ Protégez I'appareil contre les coups, I’humidité, la poussiére, les produits chimiques, les fortes
variations de température et les sources de chaleur trop proches (four, radiateur).

6. Description de appareil
Apercu

1. Ecran

2. Touche sensitive au-dessus
du pése-personne \

3. Touche sensitive au-dessus
du pése-personne SET

4. Touche sensitive au-dessus
du pése-personne A\

5. Electrodes

7. Mise en service

Insérer les piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du compartiment a piles ou reti-
rez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant la polarité. Si le pése-personne n’affiche
aucune fonction, retirez complétement les piles et replacez-les a nouveau.

Le compartiment a piles est fixé avec au moins une vis. Vous devez utiliser un outil approprié (tournevis)
pour changer les piles.

Modifier I'unité de poids

Ala livraison du pése-personne, le réglage de I'unité est en « kg ». Allumez le pése-personne en appuyant
brigvement sur le plateau de pesée (env. 1 & 2 secondes) avec le pied. Attendez que « 0.0 kg » s’affiche.
Au dos du pése-personne, une touche vous permet de passer I'unité en « livres » ou en « stones » (b, st).

Poser le pése-personne
Posez le pese-personne sur une surface plane et stable ; un support stable est une —

condition préalable a une mesure correcte.

8. Saisie des données de I'utilisateur
Pour déterminer le taux de graisse corporelle et les autres parametres, vous devez enregistrer les données
individuelles de I'utilisateur.

Le pése-personne dispose de 10 emplacements de sauvegarde utilisateur permettant d’enregistrer et de
consulter les réglages individuels pour vous et les membres de votre famille.
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¢ Posez le pése-personne sur une surface plane et stable ; un support stable est une condition pré-
alable a une mesure correcte.

¢ Allumez le pése-personne en appuyant brievement sur le plateau de pesée (env. 1 a 2 secondes) avec le
pied. Attendez que « 0.0 kg » s’affiche.

e Commencez les réglages en appuyant sur la touche SET. Le premier emplacement de sauvegarde cli-
gnote a I'écran.

¢ Al'aide des touches #\/\/ sélectionnez I'emplacement de mémoire souhaité et confirmez votre sélec-
tion en appuyant sur la touche SET.

¢ \ous pouvez alors effectuer les réglages suivants :

Données utilisateur Valeurs de réglage
Utilisateurs/personnes |1a 10

Taille 100 2220 cm (3°-03“ a 7°-03")
Age 10499 ans

Sexe masculin (1, féminin (%)
Niveau d’activité 1a5

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

:’Izstai\llli t6 Activité corporelle

1 Aucune.

2 Faible : peu d’efforts physiques et efforts physiques |égers (par ex. : promenades, jar-
dinage simple, exercices de gymnastique).

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

4 Elevée : efforts physiques, au moins 30 minutes, 4 a 6 fois par semaine.

5 Trés élevée : efforts physiques intenses, entrainement intensif ou travail physique diffi-
cile, respectivement d’au moins 1 heure par jour.

e Pour modifier des valeurs : appuyez sur la touche #N\/N/, ou maintenez-la enfoncée pour un balayage rapide.

® Pour saisir des données : presser la touche SET.

o Aprés que les valeurs ont été paramétrées et affichées de nouveau, « 0.0 » et le symbole du sexe sélec-
tionné Iﬁl / ’.i.‘ apparait a I'écran.

¢ La balance est ensuite préte pour la mesure. Si vous ne procédez a aucune mesure, la balance s’éteint
automatiquement au bout de quelques secondes.

9. Utilisation

9.1 Effectuer la mesure
Posez le pése-personne sur une surface plane et stable ; un support stable est une condition préa-
lable a une mesure correcte.

Conseils généraux

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

e Important lors de la mesure : La détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus ;
si nécessaire, elle peut s’effectuer la plante des pieds légerement humide.
Il se peut que les mesures effectuées avec les pieds completement secs ne conduisent pas a des résul-
tats satisfaisants, car leur conductibilité est trop faible.

¢ Tenez-vous droit et ne bougez pas pendant la mesure.

¢ Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

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

¢ Notez que seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en
I'espace de quelques jours ne sont dus qu’a une simple perte de liquides dans la plupart des cas ; I'eau
corporelle joue un réle important dans le bien-étre.
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Mesurer le poids, établir un diagnostic

Allumez le pese-personne (montez briévement sur le plateau de pesée ou appuyez sur SET). Attendez que

« 3.0 » g'affiche.

o Appuyez sur SET. La derniére mémoire utilisateur sélectionnée se met a clignoter.

* Toutes les données d’utilisateur de la ligne s’affichent alors jusqu’a ce que « 0.0 » s’affiche.

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

e Peu apres, le résultat de la mesure apparait.

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

Les données suivantes s’affichent:

— Poids en kg

— Taux de graisse corporelle BF, en %

— Taux de masse hydrique ==, en %

— Taux de masse musculaire =i, en %

— Masse osseuse (teneur en minéraux) @=@, en kg

— Indice de masse corporelle (IMC)

— Taux métabolique de base kcal, en kcal (BMR)

— Enfin toutes les mesures effectuées s’affichent & nouveau les unes aprés les autres et la balance s’ar-
réte.

Mesurer le poids uniquement

Montez sur le pése-personne avec vos chaussures. Restez immobile sur le pése-personne en répartis-
sant votre poids de maniéere égale entre les deux jambes. Le pése-personne commence tout de suite la
mesure.

Eteindre le pése-personne

Le pése-personne s’éteint automatiquement.

9.2 Evaluer les résultats

Taux de graisse corporelle

Les valeurs de graisse corporelle suivantes en % vous donnent une ligne de conduite (pour de plus
amples informations, veuillez consulter votre médecin).

Homme Femme

Age faible normal | moyen élevé Age faible normal | moyen élevé
10-14 [<11% |11-16% [16,1-21% |>21,1% 10-14 |<16% |[16-21% |21,1-26% |>26,1%
15-19 [<12% |12-17% [17,1-22% |>22,1% 15-19 |<17% [17-22% |22,1-27% |>27,1%
20-29 |<13% [13-18% [18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% |[18-283% [23,1-28% |>28,1%
30-39 |<14% 14-19% [19,1-24% | >24,1% 30-39 |<19% 19-24% (24,1-29% |>29,1%
40-49 |<15% |[15-20% [20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% |20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% |[16-21% [21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% |[21-26% [26,1-31% |>31,1%
60-69 |<17% |[17-22% [22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% |22-27% [27,1-32% |>32,1%
70-100 |[<18% |18-23% [23,1-28% |>28,1% 70-100 |<23% |23-28% [28,1-33% |>33,1%

Chez les sportifs, on constate souvent une valeur plus faible. Selon le type de sport pratiqué, I'intensité
de I'entrainement et la constitution physique, il est possible d’atteindre des valeurs inférieures a la valeur
de référence. Veuillez cependant noter que des valeurs extrémement faibles peuvent entrainer des risques
pour la santé.
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Taux d’eau corporelle
Le taux d’eau corporelle en % se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme Femme
Age mauvais bon excellent Age mauvais bon excellent
10-100 |<50% 50-65% >65% 10-100 |<45% 45-60% >60 %

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. C’est pourquoi, chez les personnes ayant un taux
de graisse corporelle élevé, le taux d’eau corporelle peut étre inférieur aux valeurs de référence. Pour les
sportifs d’endurance, les valeurs de référence peuvent au contraire étre dépassées en raison d’un taux de
graisse faible et d’un taux de masse musculaire élevé.

La détermination du taux d’eau corporelle avec ce pése-personne ne permet pas de tirer des conclusions
médicales concernant par exemple les rétentions d’eau dues a I'age. Le cas échéant, demandez conseil a
votre médecin. En principe, il faut chercher a avoir une part d’eau élevée.

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

Homme Femme

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

Masse osseuse

Comme le reste de notre corps, nos os sont soumis aux processus naturels de développement, de réduc-
tion et de vieillissement. Pendant I'enfance, la masse osseuse augmente rapidement et atteint son maxi-
mum vers 30 a 40 ans. Avec I'age, la masse osseuse diminue légerement. Avec une alimentation saine (en
particulier calcium et vitamine D) et une activité physique réguliere, vous pouvez ralentir cette réduction.
Avec une construction musculaire appropriée, vous pouvez améliorer la stabilité de votre ossature. Notez
que ce pese-personne ne vous indiquera pas la masse osseuse compléete, mais permet de connaitre le
poids des os (sans I'eau et dans les matieres organiques). La masse osseuse est peu influengable, mais
elle varie Iégérement selon certains facteurs (poids, taille, ge, sexe). Il n’existe pas de directives et recom-
mandations reconnues.

ATTENTION :

Veillez cependant a ne pas confondre la masse osseuse avec la densité osseuse.

La densité osseuse ne peut étre calculée que par un examen médical (par ex. tomographie par ordi-
nateur, ultrason). C’est pourquoi des conclusions a propos de modifications des os et de la dureté
des os (par ex. ostéoporose) ne sont pas possibles avec un pése-personne.

BMR

Le volume de base (BMR = Basal Metabolic Rate) représente la quantité d’énergie dont le corps a besoin
au repos complet pour maintenir en activité ses fonctions de base (par exemple lorsque I'on est couché
au lit pendant 24 heures). Cette valeur dépend essentiellement du poids, de la taille et de I'age.

Elle s’affiche sur le pése-personne impédancemeétre dans I'unité kcal/jour et est calculée a I'aide de la for-
mule de Harris-Benedict reconnue scientifiquement.

Votre organisme a définitivement besoin de cette quantité d’énergie qui doit étre apportée a I'organisme
via I'alimentation. A long terme, un apport d’énergie moindre peut avoir des effets nocifs sur votre santé.
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Indice de masse corporelle

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

Catégorie IMC
Insuffisance pondérale Poids tres insuffisant <16
Poids modérément insuffisant 16-16,9
Poids légerement insuffisant 17-18,4
Poids normal 18,5-24,9
Surcharge pondérale Préadipose 25-29,9
Adipose (surpoids) Adipose de degré | 30-34,9
Adipose de degré || 35-39,9
Adipose de degré IlI >40
Limitations

I se peut que la détermination de la graisse corporelle et d’autres données présente des écarts et

des résultats non plausibles dans les cas suivants :

¢ |es enfants de moins de 10 ans,

e les sportifs de haut niveau et les culturistes,

e les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’cedémes ou d’ostéoporose,

* les personnes sous traitement médical cardiovasculaire (cceur et systeme vasculaire),

¢ |es personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

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

Corrélation des résultats dans le temps

Remarque : Notez que seule la tendance a long terme compte. Des écarts de poids de courte
durée enregistrés en I'espace de quelques jours ne sont dus qu’a une simple perte de liquides dans
la plupart des cas.

Linterprétation des résultats se fait en fonction des modifications du poids global et des taux de graisse et

d’eau corporelles et de masse musculaire ainsi qu’en fonction de la durée selon laquelle ces modifications

se produisent.

Il faut distinguer les modifications rapides (de I'ordre de quelques jours) des modifications @ moyen terme

(de I'ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois).

La regle générale peut étre la suivante : les modifications de poids a court terme représentent presque

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

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

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

e Sj votre poids augmente & moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable,
il se pourrait au contraire que vous ayez augmenté la masse musculaire.

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

e [’activité physique, les séances de mise en forme ou de musculation seront les compléments parfaits
de votre régime. lIs vous permettent d’augmenter votre taux de masse musculaire & moyen terme.

¢ || ne faut pas additionner la graisse corporelle, le taux d’eau corporelle et la masse musculaire (le tissu
musculaire contient aussi des constituants de I’'eau corporelle).
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9.3 Autres fonctions

Changer les piles/Indicateur de changement des piles

Votre pése-personne comporte un témoin de remplacement des piles. En cas d’utilisation du pése-per-
sonne avec des piles déchargées, le message « Lo » s’affiche et I'appareil s’éteint automatiquement. Dans
ce cas, les piles doivent étre remplacées (2 x piles 3V CR 2032).

Le compartiment a piles est fixé avec au moins une vis. Vous devez utiliser un outil approprié (tournevis)
pour changer les piles.

REMARQUE :

e Lors de chaque changement de piles, utilisez des piles de méme type, de la méme marque et de
la méme capacité.

¢ N'utilisez pas de batteries rechargeables.

e Utilisez des piles sans métaux lourds.

10. Nettoyage et entretien

De temps a autre, nettoyez I'appareil.
Pour le nettoyage, utilisez un chiffon humide sur lequel vous pouvez mettre, au besoin, un peu de produit
vaisselle.

ATTENTION

¢ N'utilisez pas de solvant ni de détergent agressif !
¢ N’immergez jamais I'appareil !
* Ne lavez pas I'appareil au lave-vaisselle !

11. Que faire en cas de problémes ?
Si le pése-personne détecte une erreur au cours d’une mesure, I'écran affiche les messages suivants :

Causes possibles d‘erreur Remeéde

- La portée maximale de 180 kg a été dépassée. | — Peser uniquement le poids maximal autorisé.

- Position non stable. - Si possible, ne bougez pas.
- Le pese-personne n'est pas placé correctement. | — Posez la balance sur une surface solide et stable.
— La résistance électrique entre les électrodes | — Refaire la mesure pieds nus.
et la plante du pied est trop forte (callosités | — Le cas échéant, humidifier Iégérement la plante des
épaisses, par ex.). pieds. Enlever les callosités de la plante des pieds,
le cas échéant.
— Le taux de graisse corporelle n‘est pas com- | — Refaire la mesure pieds nus.
pris dans la plage mesurable (inférieura5% | — Le cas échéant, humidifier Iégérement la plante
ou supérieur a 75%). des pieds.

12. Elimination
Les piles usagées et completement déchargées doivent étre mises au rebut dans des conteneurs spé-
ciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou bien déposées chez un revendeur d’appareils

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

électriques. L'élimination des batteries est une obligation légale qui vous incombe. E

Hg = pile contenant du mercure.
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Dans l'intérét de la protection de I'environnement, I'appareil ne doit pas étre jeté avec les ordures
meénageres a la fin de sa durée de service. L'élimination doit se faire par le biais des points de collecte
compétents dans votre pays.

Eliminez I'appareil conformément a la directive européenne—WEEE (Waste Electrical and Electronic
Equipment) relative aux appareils électriques et électroniques usagés. Pour toute question, adres- E
sez-vous aux collectivités locales responsables de I'élimination et du recyclage de ces produits. —

. A
Eliminer I'emballage dans le respect de I'environnement. {23 @

PAP

13. Caractéristiques techniques

Modeéle : BF 180
Dimensions : 30x30x1,9cm
Poids : 1650 g

Plage de mesure : 5-180 kg

Valeur de la division d:

Les valeurs sont exprimées par graduations de 0,1 kg.

Précision de répétition:

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

Précision absolue:

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

Sous réserve de modifications techniques.

14. Garantie

Pour plus d’informations sur la garantie et les conditions de garantie, veuillez consulter la fiche de garantie

fournie.

Sous réserve d’erreurs et de modifications
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ESPANOL

L]

te las indicaciones.

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

indice

1. Informacion general...........ccoeeeevevnererereienenns 8. Ajustar datos de usuario .......ccccoeevreeererererene. 36
2. Articulos suministrados 9. Aplicacion

3. Explicacion de los simbolos.........cccvrreicnne 32 10. Limpiezay cuidado ........ccceveuerverenerrenenrcineenes 40
o O Lo Yot (=Yo7 (o HO SR 33  11. Resolucion de problemas..........ccccoveevriennenns 40
5. Indicaciones de advertencia y de seguridad....34 12 EiMIiNacion ..........ccccoevrrnnnccccrernnnnaes 4
6. Descripcion del aparato ........cccceeeveeeereeerenenne 35  13. Datos tECNICOS.....cererverreeererereeerereeeseeeneenes 4
7. Puesta en funcionamiento.........c.cccoveeccnninnne. 35 14, Garantia......cccerniicec 41

1. Informacion general

El principio de medicion

Esta bascula funciona segun el principio del analisis de impedancia bioeléctrica (BIA). De este modo, es
posible determinar en cuestién de segundos las proporciones corporales a través de una corriente no per-
ceptible, completamente inocua y segura.

Con esta medicion de la resistencia eléctrica (impedancia) y el calculo de las constantes o de los valores
individuales (edad, estatura, sexo, grado de actividad) pueden determinarse la proporcion de grasa corpo-
ral y otros parametros corporales. El tejido muscular y el agua poseen una buena conductividad eléctrica
y, por tanto, presentan una resistencia menor. Por el contrario, los huesos y los tejidos grasos poseen una
menor conductividad, ya que las células grasas y los huesos apenas conducen la electricidad debido a
una resistencia muy elevada.

Tenga en cuenta que los valores calculados por la bascula diagndstica solo representan una aproximacion
a los valores obtenidos mediante andlisis médicos reales del cuerpo. Solo un médico especialista puede
establecer las proporciones exactas de grasa corporal, agua corporal, masa muscular y estructura 6sea
recurriendo a métodos profesionales (p. €j., mediante tomografia computarizada).

2. Articulos suministrados

Compruebe que el envoltorio del aparato esté intacto y que su contenido esté completo. Antes de utilizar
el aparato debera asegurarse de que ni este ni los accesorios presentan dafios visibles y de que se retira
el material de embalaje correspondiente. En caso de duda no lo use y pdngase en contacto con su distri-
buidor o con la direccién del servicio de atencion al cliente indicada.

¢ Bascula diagndstica BF 180
e 2 x pilas de 3V CR 2032

e Estas instrucciones de uso
¢ 1 folleto de garantia

3. Explicacion de los simbolos
En el aparato, en las instrucciones de uso, en el embalaje y en la placa de caracteristicas del aparato se
utilizan los siguientes simbolos:

é ADVERTENCIA
Indicacion de advertencia sobre riesgos de lesiones u otros peligros para la
salud.
é ATENCION
Indicacion de seguridad sobre posibles dafios en el aparato o los accesorios.
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@ Nota
Indicacién de informacién importante
[ ] Respetar las instrucciones de uso
E Eliminacion segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y
electronicos (WEEE)
—_——
@ No deseche con la basura doméstica pilas que contengan sustancias toxicas
L/Z‘?) Eliminar el embalaje respetando el medio ambiente
PAP
c E Este producto cumple los requisitos de las directrices europeas y nacionales
vigentes.
UK Marcado UKCA (Conformidad Evaluada del Reino Unido, por sus siglas en
cA inglés)
[H[ Esta demostrado que los productos cumplen los requisitos de las normas técni-
cas de la Unién Econdmica Euroasiatica.
Las personas que lleven implantes médicos (p. ej., marcapasos) no podran
utilizar el aparato, ya que estos podrian afectar negativamente a su funciona-
miento.
‘ Fabricante
No cargue la bascula con Peligro de resbalamiento: no
& mas de 180 kg /396 Ib / se suba a la bascula con los

J
28 st. é 97 pies mojados.

Peligro de vuelco: coloquese Coloque la bascula sobre
}/ en el centro de la superficie una superficie plana. Sin
— de pesaje. - alfombras.

4, Uso correcto

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

ADVERTENCIA

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

¢ No debe utilizarse durante el embarazo. ‘\

* Nunca suba por un lado al borde exterior de la bascula: jpeligro de vuelco! =

e Las pilas pueden resultar mortales si se ingieren. Las pilas y la bascula deben guar-
darse fuera del alcance de los nifios. En caso de tragarse una pila, acuda de inmediato a un
médico.

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

e Atencidn, no se suba nunca con los pies mojados a la bascula y no pise la bascula cuando la
superficie esté himeda. jPeligro de resbalamiento!

i
/

Indicaciones para la manipulacion de las pilas
¢ En caso de que el liquido de una pila entre en contacto con la piel o los ojos, lave la zona afec-
tada con agua y busque asistencia médica.

o A iPeligro de asfixia! Los nifios podrian tragarse las pilas y asfixiarse.jGuarde las pilas fuera del
alcance de los nifios!

¢ Respete los simbolos mas (+) y menos (-) que indican la polaridad.

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

e Proteja las pilas de un calor excesivo.

o A iPeligro de explosion! No arroje las pilas al fuego.

e Las pilas no se pueden cargar ni cortocircuitar.

¢ Sino va a utilizar el aparato durante un periodo de tiempo prolongado, extraiga las pilas del com-
partimento.

e Utilice Unicamente el mismo tipo de pila o un tipo equivalente.

e Cambie siempre todas las pilas a la vez.

¢ iNo utilice pilas recargables!

¢ No despiece, abra ni triture las pilas.

@ Indicaciones generales

e Tenga en cuenta que es posible que haya tolerancias de medicion condicionadas técnicamente,
puesto que esta no es una bascula calibrada para uso médico profesional.

e Se pueden preajustar niveles de edad de 10 a 99 afios y ajustes de estatura de 100 a 220 cm
(3-03” a 7-03").

e |a capacidad de carga de la bascula es de 180kg (396 Ib / 28 st) como maximo. Durante la medi-
cion del peso y la determinacién de la masa 6sea, los resultados se muestran en intervalos de
100 g (0,2 Ib).

e | os resultados de medicion de la proporcion de grasa corporal, agua corporal y masa muscular
se muestran en intervalos de 0,1 %.

e | anecesidad de calorias se indica en intervalos de 1 kcal.

¢ En el estado de suministro, la bascula esta ajustada en las unidades ,kg“y ,cm“. En la
parte trasera de la bascula hay una tecla con la que se puede cambiar a ,libras” (Ib) y ,,stones*
(st).

¢ Coloque la bascula sobre un suelo estable y plano; para una correcta medicién se requiere un
revestimiento estable del suelo.

e |as reparaciones quedan reservadas exclusivamente al servicio de atencion al cliente de Beurer o
a distribuidores autorizados. Antes de realizar cualquier reclamacion, compruebe el estado de las
pilas y sustitiyalas si es necesario.

Conservacion y cuidado
La precision de los valores de medicién y la vida Util del aparato dependen de su correcta utilizacion:

34



ATENCION

e El aparato debe limpiarse de vez en cuando. No utilice productos de limpieza corrosivos y no
sumerja nunca el aparato en agua.

e AsegUrese de que no caiga hingun liquido sobre la bascula. No sumerja nunca la bascula en
agua. No la lave nunca debajo del grifo.

¢ No coloque ninguin objeto sobre la bascula cuando no se utilice.

* No presione la tecla con fuerza ni con objetos afilados.

¢ No someta la bascula a altas temperaturas o0 a campos electromagnéticos intensos (p. €j., teléfo-
nos moviles).

¢ Protéjala de golpes, humedad, polvo, sustancias quimicas, fuertes cambios de temperatura y de
la cercania de fuentes de calor (hornos o radiadores).

6. Descripcion del aparato
Vista general

1. Pantalla

2. Tecla tactil en la parte
superior de la bascula \

3. Tecla tactil en la parte
superior de la bascula SET

4. Tecla tactil en la parte
superior de la bascula #~\

5. Electrodos

7. Puesta en funcionamiento

Colocacion de las pilas

Quite usted la cinta aisladora eventualmente puesta en la tapa del compartimiento de pilas o bien retire la
lamina protectora de la pila y coloque la pila observando la polaridad correcta. Si la bascula no indica nin-
guna funcidn, retire todas las pilas y vuelva a colocarlas.

El compartimento de las pilas esta asegurado con al menos un tornillo, por lo que, para cambiar las pilas,
debera utilizar una herramienta adecuada (destornillador).

Modificar la unidad de peso
En el estado de suministro, la bascula tiene ajustada la unidad “kg”. Encienda la bascula colocando el pie

“h

en la superficie brevemente (1-2 segundos). Espere hasta que aparezca la indicacion “0.0 kg”. En la parte
trasera de la bascula hay una tecla con la cual se puede cambiar a “libras” y “stones” (Ib, st).

Colocacion de la bascula

Coloque la bascula sobre un suelo estable y plano; un revestimiento estable del suelo es
el requisito para una medicion correcta. )

T~
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8. Ajustar datos de usuario

Para poder determinar su porcentaje de grasa corporal y otros valores corporales debera memorizar sus

datos de usuario personales.

La bascula dispone de 10 posiciones de memoria para usuarios en las que usted y, por ejemplo, los

miembros de su familia pueden guardar sus ajustes personales y volver a consultarlos.

¢ Coloque la bascula en un suelo estable y plano; un revestimiento estable del suelo es un requisito
para una correcta medicion.

¢ Encienda la bascula colocando el pie en la superficie brevemente (aprox. 1-2 segundos). Espere hasta
que aparezca la indicacién “C.0 kg”.

¢ Comience el ajuste con la tecla SET. En la pantalla parpadea la primera posicién de memoria.

¢ Elija con la tecla #\/\/ la posicion de memoria deseada y confirme con la tecla SET.

¢ Ahora puede efectuar los siguientes ajustes:

Datos de usuario | Valores de ajuste
Usuarios/personas | 1 hasta 10

Estatura 100 hasta 220 cm (3‘-03“ hasta 7°-03")
Edad 10 hasta 99 afos
Sexo masculino (1), femenino ()

Grado de actividad |1 hasta 5

Grados de actividad
Al elegir el grado de actividad es fundamental considerarlo a medio y largo plazo.

ggfie%gg Actividad fisica

1 Ninguna.

2 Baja: poco ejercicio fisico y de poca intensidad (p. €j., paseos, sencillos trabajos en el jar-
din, ejercicios de gimnasia).

3 Media: ejercicio fisico en sesiones de 30 minutos de 2 a 4 veces por semana como min-
imo.

4 Alta: ejercicio fisico en sesiones de 30 minutos de 4 a 6 veces por semana como minimo.

5 Muy alta: ejercicios fisicos intensivos, entrenamiento intensivo o trabajo corporal duro,
diariamente, al menos 1 hora cada dia.

* Modificar los valores: Pulsar la tecla #N/N/, o dejarla pulsada para un avance rapido.

o Confirmar las entradas: Pulsar la tecla SET.

¢ Una vez ajustados y visualizados repetidamente los valores, en la pantalla aparece “C.2” y el simbolo del
sexo seleccionado Iﬁl / Ié\ .

¢ A continuacion la balaza esta lista para la medcion. Si no se efectua ninguna medicion, la balanza se
desconecta automaticamente después de unos segundos.

9. Aplicacion

9.1 Realizar medicion

Coloque la bascula sobre un suelo estable y plano; un revestimiento estable del suelo es el
requisito para una medicion correcta.

Consejos generales

o Pésese a ser posible a la misma hora del dia (lo ideal es por la mafiana) después de ir al bafio, en ayu-
nas y sin ropa para obtener resultados comparables.

¢ Importante a la hora de medir: el calculo de la grasa corporal solo puede realizarse estando descalzo y
es Util tener las plantas de los pies ligeramente himedas.
Unas plantas totalmente secas o queratinizadas pueden producir errores en los resultados, ya que pre-
sentan una conductividad demasiado baja.

¢ Durante el proceso de medicién, permanezca quieto y en posicion recta.

e Espere unas horas después de hacer algun esfuerzo fisico no habitual.

36



e Espere unos 15 minutos después de levantarse, para que pueda distribuirse el agua existente en el
cuerpo.

¢ Es importante que solo cuenta la tendencia a largo plazo. Por lo general, las diferencias de peso
rapidas en el plazo de pocos dias son debidas a la pérdida de liquidos; sin embargo, el agua corporal
desempenia un papel importante para el bienestar.

Medir peso, realizar diagnéstico
Ennc'_:lienda la bascula (pise brevemente la superficie o pulse SET). Espere hasta que aparezca la indicacion
P
[ MR N
e Pulse SET, después parpadeara el Gltimo registro de usuario seleccionado.
¢ A continuacion, se visualizaran por orden todos los datos de usuario hasta que aparezca la indicacion
wim M
[ RN

¢ Subase descalzo a la bascula y asegurese de apoyarse cuidadosamente, repartiendo bien el peso entre
las dos piernas, y de pisar los electrodos de acero inoxidable.
¢ Los resultados de la medicién se visualizaran poco después.

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

Se visualizaran los siguientes datos:

— Peso corporal en kg

— Masa adiposa BF, en %

— Masa liquida ==, en %

— Masa muscular =ik, en %

— Masa 6sea (proporcion de minerales) @=®, en kg

— Indice de masa corporal, IMC

— Consumo caldrico del metabolismo basa keal, en kcal (BMR)

— Ahora son visualizados otra vez sucesivamente todos los valores medidos, luego se desconecta la
bascula automaticamente.

Medir solo el peso

Coldéquese con zapatos sobre la bascula. No se mueva y reparta bien el peso entre las dos piernas. La
bascula empieza inmediatamente la medicion.

Apagar la bascula

La bascula se apaga automaticamente.

9.2 Evaluar resultados

Proporcién de grasa corporal

Los siguientes valores de grasa corporal en % son orientativos (para mas informacién, consulte a su méd-
ico).

Hombre Mujer

Edad |baja normal | media alta Edad |baja normal | media alta
10-14 [<11% 11-16% |16,1-21% |>21,1% 10-14 |<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%
15-19 |<12% 12-17% |[17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% |22,1-27% | >27,1%
20-29 |<13% 13-18% |18,1-23% | >23,1% 20-29 |<18% 18-23% |23,1-28% | >28,1%
30-39 |<14% 14-19% |[19,1-24% | >24,1% 30-39 |<19% 19-24% |24,1-29% | >29,1%
40-49 |<15% 15-20% | 20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% |20-25% [25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |<21% |21-26% [26,1-31% |>31,1%
60-69 |<17% 17-22% |22,1-27% | >27,1% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% |>32,1%
70-100 | <18% 18-23% |23,1-28% | >28,1% 70-100 | <23% |23-28% |[28,1-33% |>33,1%

Los deportistas suelen presentar valores inferiores. En funcién de la disciplina que se practique, de la
intensidad del entrenamiento y de la constitucion fisica, los valores alcanzados pueden estar por debajo de
los valores de referencia indicados. Tenga en cuenta que contar con valores extremadamente bajos puede
suponer un riesgo para la salud.
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Proporcién de agua corporal
La proporcion de agua corporal en % suele oscilar entre los siguientes rangos:

Hombre Mujer

Edad mala buena muy Edad mala buena muy
buena buena

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

La grasa corporal tiene una proporcién de agua relativamente baja. Por ello, las personas con una elevada
proporcion de grasa corporal pueden tener una proporcion de agua corporal por debajo de los valores de
referencia. En cambio, los deportistas de fondo pueden superar los valores de referencia debido a su baja
proporcion de grasa y a su elevada proporcién de masa muscular.

La determinacion del agua corporal con esta bascula no esta indicada para sacar conclusiones médicas,
como, por ejemplo, edemas relacionados con la edad. En caso necesario, consulte a su médico. En gene-
ral, es conveniente tener una elevada proporcién de agua corporal.

Masa muscular
La masa muscular en % suele oscilar entre los siguientes rangos:

Hombre Mujer

Edad baja normal alta Edad baja normal alta
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43 % 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 <42 % 42-54% >54 % 20-29 <34 % 34-39% >39 %
30-39 <41 % 41-52% >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40% 40-50% >50 % 40-49 <31% 31-36% >36 %
50-59 <39 % 39-48% >48 % 50-59 <29 % 29-34% >34 %
60-69 <38 % 38-47% >47 % 60-69 <28 % 28-33% >33 %
70-100 |<37% 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32 %
Masa 6sea

Al igual que el resto de nuestro cuerpo, nuestros huesos estan sometidos a procesos naturales de cre-
cimiento, reduccion y envejecimiento. Durante la infancia la masa 6sea aumenta rapidamente y alcanza

su maximo entre los 30 y los 40 afios. Conforme aumenta la edad, la masa dsea vuelve a reducirse. Una
alimentacion saludable (especialmente calcio y vitamina D) y la actividad fisica regular pueden ser eficaces
contra esta reduccion. Con un desarrollo muscular especifico, puede fortalecer de forma complementaria
la estabilidad de su estructura dsea. Tenga en cuenta que esta bascula no muestra la masa 6sea completa,
sino solo el contenido mineral dseo (sin contenido de agua y sin sustancias organicas). Si bien apenas se
puede influir sobre la masa 6sea, oscila ligeramente en funcién de diversos factores (peso, estatura, edad y
sexo). No existen pautas o recomendaciones reconocidas.

ATENCION:

No confunda la masa ésea con la densidad 6sea.

La densidad dsea solo puede determinarse mediante un examen médico (p. ej., tomografia compu-
tarizada, ultrasonido). Por ello, con esta bascula no es posible sacar conclusiones sobre las altera-
ciones y la dureza de los huesos (por ejemplo, osteoporosis).

BMR

El metabolismo basal (BMR = Basal Metabolic Rate) es la cantidad de energia corporal necesaria para
mantener las funciones béasicas cuando el organismo se encuentra en un estado de inactividad total

(p. €j., si se pasan 24 horas en cama). Este valor depende fundamentalmente del peso, de la estatura y de
la edad.

En la bascula diagnostica, este valor se visualiza en kcal/dia y se calcula mediante la ecuacion de Har-
ris-Benedict, reconocida cientificamente.

Esta es la cantidad minima de energia que necesita el cuerpo y que tiene que recibir en forma de ali-
mento. Si recibe menos energia durante mucho tiempo, puede ser perjudicial para la salud.
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indice de masa corporal (niimero de masa corporal)

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

Categoria IMC
Falta de peso Delgadez severa <16
Delgadez moderada 16-16,9
Delgadez aceptable 17-18,4
Peso normal 18,5-24,9
Sobrepeso Preobesidad 25-29,9
Obesidad (sobrepeso) Obesidad tipo | 30-34,9
Obesidad tipo |l 35-39,9
Obesidad tipo Il >40
Restricciones

Al calcular la grasa corporal y el resto de valores, pueden obtenerse resultados divergentes y no satisfac-

torios en los siguientes casos:

* niflos menores de 10 afios;

¢ deportistas de alto rendimiento y culturistas;

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

¢ personas que toman medicamentos para enfermedades cardiovasculares;

e personas que toman medicamentos vasodilatadores o vasoconstrictores;

e personas con desviaciones anatémicas considerables en las piernas con respecto al tamafo general del
cuerpo (piernas considerablemente largas o cortas).

Relacion temporal de los resultados

Nota: Tenga en cuenta que solo es importante la tendencia a largo plazo. Las diferencias de peso
rapidas en el plazo de pocos dias suelen deberse a la pérdida de liquidos.

La interpretacion de los resultados se ajusta a los cambios del peso total y a los del porcentaje de grasa

corporal, agua corporal y masa muscular, asi como al tiempo durante el que se producen estos cambios.

Deben diferenciarse los cambios bruscos en cuestion de dias de los cambios a medio plazo (semanas) y

los cambios a largo plazo (meses).

Por regla general, los cambios a corto plazo en el peso practicamente solo suponen cambios en el conte-

nido de agua, mientras que los cambios a medio y largo plazo también pueden afectar a la masa muscular

y a la proporcion de grasa.

e Si el peso disminuye a corto plazo, pero la proporcidn de grasa aumenta o permanece igual, significa
que solo ha perdido agua (por ejemplo, después de entrenar, de ir a la sauna o de seguir una dieta res-
trictiva para perder peso rapidamente).

¢ Si el peso aumenta a medio plazo, pero la proporcion de grasa corporal disminuye o permanece igual,
puede haber acumulado una valiosa masa muscular.

¢ Siel peso y la proporcion de grasa corporal disminuyen a la vez, es que su dieta esta funcionando y
esta perdiendo masa adiposa.

¢ Loideal es que acomparie su dieta de actividad fisica, entrenamiento o ejercicios de fuerza. De este
modo podra aumentar su masa muscular a medio plazo.

¢ La grasa corporal, el agua o la masa muscular no pueden sumarse (el tejido muscular también incluye
componentes del agua del cuerpo).
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9.3 Otras funciones

Cambiar las pilas/indicacién de cambio de pilas

Su bascula dispone de una indicacion de cambio de pilas. Si se utiliza la bascula con unas pilas dema-
siado gastadas, aparece en la pantalla “Lo” y la bascula se apaga automaticamente. En este caso, deben
sustituirse las pilas (2 x pilas de 3V CR 2032).

El compartimento de las pilas esta asegurado con al menos un tornillo, por lo que, para cambiar las pilas,
debera utilizar una herramienta adecuada (destornillador).

NOTA:

¢ Cada vez que tenga que cambiar las pilas, hagalo por unas del mismo tipo y de la misma marca y
capacidad.

¢ No utilice baterias recargables.

e Utilice pilas sin metales pesados.

10. Limpieza y cuidado

El aparato debe limpiarse de vez en cuando.

Para la limpieza use un pafio himedo, al que podra anadir un poco de lavavajillas si es necesario.
ATENCION

e iNo utilice nunca limpiadores ni disolventes agresivos!
¢ iNo sumerja nunca el aparato en agua!
¢ iNo lave el aparato en el lavavajillas!

11. Resolucidn de problemas
Si la bascula detecta un error al realizar la medicion, se mostrara lo siguiente:

Posibles causas del error Solucion
— Se ha excedido la capacidad maxima de — Mida pesos inferiores al limite maximo admisible.
carga de 180 kg.
— Detectado movimiento. - Quédese quieto.
— La bascula no asienta bien. - Coloque la bascula sobre una superficie estable y
plana.

— La resistencia eléctrica entre los electrodos y | — Repita la medicién descalzo.
la planta de los pies es excesiva (por ejemplo | — En caso necesario, humedezca ||gera_mente las
por existir una fuerte callosidad). plantas de sus pies. En caso necesario, saque las
callosidades de la plantas de los pies.

— La masa adiposa estéa fuera de la gama de — Repita la medicién descalzo.
valores medibles (inferior a un 5% o superior | — En caso necesario, humedezca ligeramente las
aun 75%). plantas de sus pies.
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12. Eliminacién

Las pilas usadas y completamente descargadas deben desecharse en contenedores de recogida sefal-

ados de forma especial, los puntos de recogida de residuos especiales o entregandolas a un distribuidor
de equipos electrénicos. Los usuarios estan obligados por ley a desechar las pilas

correctamente.

Estos simbolos se encuentran en pilas que contienen sustancias toxicas: E

Pb: la pila contiene plomo,
Cd: la pila contiene cadmio,
Hg: la pila contiene mercurio. Pb Cd Hg

A fin de preservar el medio ambiente, cuando el aparato llegue al final de su vida util no lo deseche con la
basura doméstica. Se puede desechar en los puntos de recogida adecuados disponibles en su zona.
Deseche el aparato segun la Directiva europea sobre residuos de aparatos eléctricos y electrénicos
(WEEE). Para mas informacion, pdngase en contacto con la autoridad municipal competente en E
materia de eliminacion de residuos. —
Elimine el embalaje respetando el medio ambiente. L.)

PAP

13. Datos técnicos

Modelo: BF 180

Dimensiones: 30x30x1,9cm

Peso: 1650 g

Rango de medicién: 5-180 kg

Valor de division d: La indicacién de la pantalla se lee en pasos de 0,1 kg.

Precisién de repeticion: La tolerancia de medicion para mediciones repetidas es de +/- 0,4 kg

(medicidn varias veces consecutivas en la misma bascula con la misma
posicién, en la medida de lo posible, de la bascula y la persona).

Precision absoluta: El valor de medicién comparado con un peso calibrado es +/- 1 %
+0,1 kg. P. ej. para 40 kg corresponde a +/- 0,5 kg, para 100 kg a +/-
1,1 kg.

Salvo modificaciones técnicas.

14. Garantia
Encontrara mas informacion sobre la garantia y las condiciones de la misma en el folleto de garantia sumi-
nistrado.
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ITALIANO

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

impieghi futuri, renderle accessibili ad altri utenti e attenersi alle in-

dicazioni.
Indice
1. INtrodUZIONE....c.cceeiceiree e 42 8. Impostazione dei dati utente.........cccveereinnnns 45
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4. Us0 conforme.......cccceeveevneereneeeneenennns :...43 11. Che cosa fare in caso di problemi?................ 50
5. Avvertenze e indicazioni di sicurezza . A3 12, SMatimeNnto v 50
6. Descrizione dell‘apparecchio ............. 45 13, Dati teCNICH...veeeeireeereee e 51

7. Messa in funzione.........c.cceeveeeeceeeccecceeeceenee, 45 14, Garanzia .......cceeueeeeieeeeeeee e 51

1. Introduzione

Principio di misurazione

Questa bilancia utilizza il principio di misurazione B.I.A., I'analisi dell'impedenza bioelettrica. Nel giro di
pochi secondi, una corrente impercettibile, assolutamente innocua e non pericolosa, determina le diverse
percentuali corporee.

Grazie alla misurazione della resistenza elettrica (impedenza) e prendendo in considerazione costanti e/o
valori individuali (eta, statura, sesso, livello di attivita) € possibile determinare la percentuale di massa
grassa e altre caratteristiche corporee. | tessuti muscolari e I'acqua presentano una buona conducibilita
elettrica e di conseguenza una resistenza piu bassa. Le ossa e i tessuti adiposi sono invece caratterizzati
da una scarsa conducibilita in quando le cellule adipose e le ossa presentano un’elevata resistenza che
ostacola la conduzione della corrente.

| valori rilevati dalla bilancia diagnostica si avvicinano solo ai valori reali ottenuti con analisi mediche. Solo
uno specialista ¢ in grado di eseguire il calcolo esatto di massa grassa, percentuale di acqua, massa
muscolare e massa ossea attraverso metodi medici (ad es. la TAC).

2. Fornitura

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

e Bilancia diagnostica BF 180

e 2 x batterie 3V CR 2032

o | e presenti istruzioni per l'uso
* 1 prospetto di garanzia

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

é AVVERTENZA
Avvertimento di pericolo di lesioni o di pericoli per la salute.
é ATTENZIONE
Indicazione di sicurezza per possibili danni all'apparecchio/agli accessori.
@ Nota
Indicazione di informazioni importanti
[ ] Seguire le istruzioni per I'uso
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E Smaltimento secondo le norme previste dalla Direttiva CE sui rifiuti di
apparecchiature elettriche ed elettroniche (WEEE)
—_——

Non smaltire insieme ai rifiuti urbani batterie contenenti sostanze tossiche

Cf% Smaltire la confezione nel rispetto dell'ambiente
PAP
c E Il presente prodotto soddisfa i requisiti delle direttive europee e nazionali vigenti.
UK Marchio UKCA (valutazione di conformita nel Regno Unito)
CcA
[H[ | prodotti sono comprovatamente conformi ai requisiti delle normative tecniche
dell'UEE.
L'apparecchio non pud essere utilizzato da persone con impianti medicali (ad
es. pacemaker) per non comprometterne il funzionamento.

“ Produttore

Non caricare sulla bilancia Pericolo di scivolamento:
i un peso superiore a 180 kg / }' Non salire sulla bilancia con i
g 396 Ib / 28 st. i piedi bagnati.

Pericolo di ribaltamento: Appoggiare la bilancia su
Posizionarsi in mezzo sulla una base in piano. Nessun

@
é g superficie di pesatura. — tappeto.

4, Uso conforme

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

5. Avvertenze e indicazioni di sicurezza

AVVERTENZA

e La bilancia non puo essere utilizzata da persone con impianti medicali (ad es.
pacemaker) In caso contrario potrebbe esserne compromesso il funzionamento. |

¢ Non utilizzare durante la gravidanza.

¢ Non salire sul bordo esterno della bilancia e solo su un lato: Pericolo di ribaltamento!
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¢ Se ingoiate, le batterie rappresentano un pericolo mortale. Tenere le batterie e la bilancia lontano
dalla portata dei bambini. In caso di ingestione di una batteria, richiedere immediatamente assi-
stenza medica.

¢ Tenere lontani i bambini dal materiale d’imballaggio (pericolo di soffocamento).

e Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati e se la superficie € umida. Pericolo di sci-
volamento!

Avvertenze sull’'uso delle batterie

e Se il liquido della batteria viene a contatto con la pelle e con gli occhi, sciacquare le parti interes-
sate con acqua e consultare il medico.

« /\ Pericolo d’ingestione! | bambini potrebbero ingerire le batterie e soffocare. Tenerle quindi
lontano dalla portata dei bambini!

e Prestare attenzione alla polarita positiva (+) e negativa (-).

e |n caso di fuoriuscita di liquido dalla batteria, indossare guanti protettivi e pulire il vano batterie
€on un panno asciutto.

* Proteggere le batterie dal caldo eccessivo.

+ A\ Rischio di esplosione! Non gettare le batterie nel fuoco.

e Le batterie non devono essere ricaricate o mandate in cortocircuito.

¢ Qualora I'apparecchio non dovesse essere utilizzato per un periodo prolungato, rimuovere le bat-
terie dal vano batterie.

e Utilizzare solo tipologie di batterie uguali o equivalenti.

e Sostituire sempre tutte le batterie contemporaneamente.

¢ Non utilizzare batterie ricaricabili!

¢ Non smontare, aprire o frantumare le batterie.

Indicazioni generali

¢ Tenere presente che sono possibili tolleranze di misurazione poiché non si tratta di una bilancia
calibrata per utilizzo medico professionale.

Livelli di eta impostabili tra 10 e 99 anni e altezza impostabile tra 100 e 220 cm (3-03” e 7-03").

Il carico massimo della bilancia € 180 kg (396 Ib / 28 st). Le misurazioni di peso e massa ossea
vengono visualizzate in intervalli di 100 g (0,2b).

| risultati relativi a massa grassa, percentuale di acqua e massa muscolare vengono visualizzati in
intervalli di 0,1%.

¢ || fabbisogno calorico viene indicato in intervalli di 1 kcal.

Al momento della consegna la bilancia &€ impostata sulle unita ,,kg“ e ,cm*“. Sul lato posteriore
della bilancia € presente un pulsante per commutare I‘unita di misura in ,libbre (Ib) e ,,stone” (st).
Posizionare la bilancia su un fondo piano e solido; un piano solido ¢ il presupposto per una misu-
razione corretta.

Le riparazioni possono essere effettuate solo dal Servizio clienti di Beurer o da rivenditori autoriz-
zati. Tuttavia prima di inoltrare eventuali reclami, testare le batterie e se necessario sostituirle.

Conservazione e cura
La precisione dei valori misurati e la durata dell’apparecchio dipendono da un utilizzo attento e scrupoloso:

ATTENZIONE

e Di tanto in tanto € opportuno pulire I'apparecchio. Non utilizzare detergenti aggressivi e non
immergere mai I’'apparecchio in acqua.

e Accertarsi che non vi sia del liquido sulla bilancia. Non immergere mai la bilancia in acqua. Non
sciacquare mai sotto I'acqua corrente.

¢ Non posizionare alcun oggetto sulla bilancia quando non viene utilizzata.

¢ Non azionare il pulsante bruscamente o con oggetti appuntiti.

¢ Non esporre la bilancia a temperature elevate o a forti campi elettromagnetici (ad esempio vicino
a telefoni cellulari).

¢ Non esporre I'apparecchio a urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti sbalzi di temperatura e
fonti di calore troppo vicine (forni, caloriferi).
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6. Descrizione dell‘apparecchio
Panoramica

1. Display

2. Pulsante a sensore sul lato
superiore della bilancia \v

3. Pulsante a sensore sul lato
superiore della bilancia SET

4. Pulsante a sensore sul lato
superiore della bilancia /A

5. Elettrodi

7. Messa in funzione
Inserimento delle batterie

Qualora presenti, estrarre le strisce isolanti delle pile sul coperchio del vano pile, oppure rimuovere il foglio
protettivo delle pile inserendole rispettando le polarita. Se la bilancia non funziona, rimuovere completa-
mente le batterie e sostituirle.

Poiché il vano batterie & chiuso con almeno una vite, utilizzare un utensile appropriato (cacciavite) per
sostituire le batterie.

Modifica dell’unita di peso

Al momento della consegna la bilancia & impostata sull’'unita “kg”. Accendere la bilancia appoggiando un
piede sulla superficie di appoggio (circa 1-2 secondi). Attendere che venga visualizzato il valore “C.0 kg”.
Sul lato posteriore della bilancia & presente un pulsante per commutare I'unita di misura in “libbre” e
“stone” (Ib, st).
Posizionamento della bilancia [ e—)

Posizionare la bilancia su un fondo piano e solido; un piano solido € il presupposto per

una misurazione corretta.

8. Impostazione dei dati utente

Per determinare la massa grassa e altri valori, & necessario memorizzare i dati utente personali.

La bilancia dispone di oltre 10 posizioni di memoria in cui I'utente e i familiari possono memorizzare e

richiamare impostazioni personali.

¢ Posizionare la bilancia su un fondo piano e solido; un piano solido & il presupposto per una misu-
razione corretta.

¢ Accendere la bilancia salendo con un piede sulla superficie di appoggio (circa 1-2 secondi). Attendere
che venga visualizzato il valore “C.0 kg”.

e Avviare I'impostazione con il pulsante SET. Sul display lampeggia la prima posizione di memoria.

¢ Con il pulsante /\/\/ selezionare la posizione di memoria desiderata e confermare con il pulsante SET.
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¢ Ora ¢ possibile procedere alle seguenti impostazioni:

Dati utente Valori di impostazione

Utenti / Persone da1ai0

Statura da 100 a 220 cm (da 3°-03“ a 7°-03“)
Eta da10a99 anni

Sesso maschile (1), femminile ()

Livello di attivita datab

Livelli di attivita
Per la selezione del livello di attivita si distingue fra osservazione a medio e a lungo termine.

Lvetod | ttvita fisica

1 Nessuna.

2 Ridotta: attivita fisica ridotta e leggera (ad es. passeggiare, lavori di giardinaggio
leggeri, esercizi ginnici).

3 Media: attivita fisica, almeno 2-4 volte alla settimana, 30 minuti per sessione.

4 Impegnativa: Attivita fisica, almeno 4-6 volte alla settimana, 30 minuti per sessione.

5 Molto impegnativa: attivita fisica intensa, allenamento intensivo o lavoro fisico
pesante, quotidiano, per almeno un'ora.

¢ Modificare i valori: premere il tasto #N/N/, tenerlo premuto per lo scorrimento veloce.

e Confermare le immissioni: Premere il tasto SET.

* Dopo che i valori sono stati impostati e visualizzati ripetutamente, sul display compare »0.0“ e il simbolo
del sesso selezionato il /.

¢ QOra la bilancia & pronta per la misurazione. Se non si eseguono misurazioni, la bilancia si spegne automatica-
mente dopo qualche secondo.

9. Utilizzo
9.1 Esecuzione della misurazione

Posizionare la bilancia su un fondo piano e solido; un piano solido € il presupposto per una misura-
zione corretta.

Suggerimenti generali

e Per ottenere risultati confrontabili, & consigliabile pesarsi possibilmente sempre alla stessa ora (preferi-
bilmente al mattino), a digiuno e senza vestiti.

¢ |mportante durante la misurazione: Il calcolo della massa grassa pud essere eseguito solo a piedi nudi
ed eventualmente inumidendo leggermente le piante dei piedi.
Le piante dei piedi completamente asciutte o callose possono produrre risultati insoddisfacenti in
quanto presentano una conducibilita insufficiente.

¢ Restare dritti e fermi durante il processo di pesatura.

o Attendere alcune ore dopo uno sforzo fisico inusuale.

o Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati in modo che I'acqua all’interno del corpo possa distribuirsi.

¢ Viene considerata solo la tendenza a lungo termine. Generalmente le variazioni di peso a breve termine
nell’arco di pochi giorni dipendono da una perdita di liquidi; tuttavia la percentuale di acqua nel corpo &
un fattore importante per il benessere.

Misurare il peso, eseguire la diagnosi.

Accendere la bilancia (toccando brevemente la superficie di appoggio o premendo SET). Attendere che

venga visualizzato il valore 0.0

e Premere prima SET, in seguito I‘ultima memoria utente selezionata lampeggia.

e A questo punto vengono visualizzati tutti i dati utente in sequenza, finché non compare ,,0.0%

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

¢ Dopo breve tempo vengono visualizzati i risultati di misurazione.
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Avvertenza: fra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce non deve esserci nessun contatto.
In caso contrario la misurazione non potra essere eseguita correttamente.

Vengono visualizzati i seguenti dati:

— Pesoinkg

— Grasso corporeo BF, in %

— Acqua corporea ==, in %

— Muscoli in =ik, %

— Massa ossea (massa minerale) @=®, in kg

— Calcolo dellindice di massa corporea (IMC)

— Tasso metabolico basale kcal, in kcal (BMR)

— A questo punto vengono visualizzati in sequenza ancora una volta tutti i valori misurati, dopodiché la
bilancia si spegne.

Misurazione del peso

Posizionarsi sulla bilancia indossando le scarpe. Restare fermi sulla bilancia cercando di distribuire il peso

in modo uniforme sulle gambe. La bilancia avvia subito la misurazione.

Spegnimento della bilancia
La bilancia si spegne automaticamente.

9.2 Valutazione dei risultati

Percentuale di massa grassa

Di seguito sono riportati i valori percentuali di riferimento per la massa grassa (per ulteriori informazioni,
rivolgersi al proprio medico).

Uomo Signora

Eta bassa |normale | media alta Eta bassa |normale | media alta
10-14 [<11% |[11-16% [16,1-21% [>21,1% 10-14 |<16% |16-21% |21,1-26% |>26,1%
15-19 |<12% [12-17% |17,1-22% |>22,1% 15-19 |<17% |17-22% |22,1-27% |>271%
20-29 |<13% |13-18% [18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% |[18-23% [23,1-28% |>28,1%
30-39 |<14% |14-19% [19,1-24% |>24,1% 30-39 [<19% |19-24% |24,1-29% [>29,1%
40-49 |<15% |15-20% |20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% [20-25% |25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% |[16-21% [21,1-26% |>26,1% 50-59 [<21% |21-26% |26,1-31%|>31,1%
60-69 |<17% |17-22% [22,1-27% |>27,1% 60-69 [<22% |22-27% |27,1-32% |>32,1%
70-100 |<18% |18-23% [23,1-28% |>28,1% 70-100 [<23% |23-28% |28,1-33% |>33,1%

Gli sportivi presentano spesso un valore ridotto. A seconda della disciplina sportiva praticata, dell’intensita
dell’allenamento e della costituzione & possibile raggiungere valori ancora inferiori ai valori di riferimento
indicati. In presenza di valori estremamente bassi possono tuttavia sussistere dei rischi per la salute.

Percentuale di acqua corporea
La percentuale di acqua & generalmente compresa nei seguenti range:

Uomo Signora
Eta cattiva buona ottima Eta cattiva buona ottima
10-100 |[<50% 50-65% > 65 % 10-100 |[<45% 45-60% > 60 %

Il grasso corporeo non contiene molta acqua. Di conseguenza le persone con una massa grassa elevata
possono presentare una percentuale di acqua corporea inferiore ai valori di riferimento. In coloro che pra-
ticano sport di resistenza i valori di riferimento possono invece essere superati a causa della massa grassa
ridotta e dell’elevata massa muscolare.

Il calcolo dell’acqua corporea con questa bilancia non consente di trarre conclusioni mediche ad es. per
quanto riguarda la ritenzione idrica legata all’eta. Consultare eventualmente il proprio medico. In generale
¢ consigliabile raggiungere un’elevata percentuale di acqua corporea.
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Percentuale di massa muscolare
La percentuale di massa muscolare € generalmente compresa nei seguenti range:

Uomo Signora

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

Massa ossea

Come il resto del corpo, le ossa sono naturalmente sottoposte a processi di calcificazione, sgretolamento e
invecchiamento. La massa ossea cresce rapidamente durante I'infanzia e raggiunge il suo punto massimo
all’eta di circa 30-40 anni per poi tendere a ridursi con il passare dell’eta.

Una sana alimentazione (in particolare un corretto apporto di calcio e vitamina D) e una regolare attivita
fisica possono contrastare lo sgretolamento delle ossa. Un aumento della massa muscolare consente di
migliorare ulteriormente la stabilita dello scheletro. Tenere presente che la bilancia non indica la massa_
ossea totale, ma solo la massa minerale ossea (senza il contenuto d’acqua e senza la parte organica). E
pressoché impossibile influire sulla massa ossea, che perd non presenta significative variazioni per quanto
riguarda i fattori determinanti (peso, statura, eta, sesso). Non sono disponibili direttive e suggerimenti rico-
nosciuti.

ATTENZIONE:

Non confondere la massa ossea con la densita ossea.

La densita ossea puo essere determinata solo tramite una visita medica (ad esempio tomografia
computerizzata, ultrasuoni). La bilancia non € pertanto in grado di diagnosticare eventuali alterazioni
delle ossa e della loro durezza (ad esempio |'osteoporosi).

BMR

L’indice metabolico basale (BMR = Basal Metabolic Rate) € la quantita di energia di cui il corpo neces-
sita a riposo per il mantenimento delle funzioni fisiche di base (ad es. se si rimane a letto per 24 ore). Tale
valore dipende principalmente dal peso, dalla statura e dall’eta.

E visualizzato dalla bilancia diagnostica in kcal/giorno e viene calcolato sulla base della formula Harris-Be-
nedict riconosciuta a livello scientifico.

Si tratta della quantita di energia di cui il corpo ha bisogno in ogni caso e deve essere reintegrata sotto
forma di cibo. L'assunzione di una quantita inferiore di energia per un periodo prolungato puo causare
danni alla salute.
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Indice di massa corporea

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

Categoria IMC
Sottopeso Grave sottopeso <16
Sottopeso moderato 16-16,9
Leggero sottopeso 17-18,4
Normopeso 18,5-24,9
Sovrappeso Sovrappeso 25-29,9
Adiposita (sovrappeso) Obesita 30-34,9
Obesita grave 35-39,9
Obesita patologica >40
Limitazioni

Durante il calcolo della massa grassa e di altri valori possono presentarsi risultati difformi

e non plausibili in:

e Bambini al di sotto dei 10 anni circa,

e Soggetti molto allenati e soggetti che praticano bodybuilding,

¢ Persone con febbre, in dialisi, che presentano sintomi di edema o affette da osteoporosi,

¢ Persone che assumono farmaci cardiovascolari (per il sistema cardiocircolatorio),

® Persone che assumono vasodilatatori o vasocostrittori,

¢ Persone che presentano anomalie anatomiche alle gambe che si ripercuotono sulla statura (gambe
significativamente pill lunghe o piu corte).

Relazione temporale dei risultati

Nota: Viene considerata solo la tendenza a lungo termine. Generalmente le variazioni di peso a
breve termine nell’arco di pochi giorni dipendono da una perdita di liquidi.

Linterpretazione dei risultati si basa sulle variazioni del peso e delle percentuali di massa grassa, acqua

corporea e massa muscolare, nonché sul tempo di realizzazione delle variazioni.

E necessario distinguere fra variazioni repentine nell’arco di pochi giorni e variazioni a medio termine

(nell’arco di settimane) e a lungo termine (mesi).

Come regola generale si pud considerare che le variazioni di peso a breve termine sono determinate

esclusivamente da variazioni del contenuto di acqua mentre quelle a medio e lungo termine coinvolgono

anche la massa grassa e quella muscolare.

¢ Se il peso si riduce a breve termine mentre la massa grassa aumenta o resta stabile, si tratta solo di una
perdita di liquidi, ad es. dovuta ad allenamento, sauna o a una dieta volta unicamente a una rapida per-
dita di peso.

¢ Se il peso aumenta a medio termine mentre la massa grassa diminuisce o resta stabile, pud essere
intervenuto un aumento della massa muscolare.

¢ Se il peso e la massa grassa diminuiscono contemporaneamente, significa che la dieta funziona e che si
perde peso.

¢ La dieta deve essere integrata con attivita fisica, allenamento e allenamento di potenziamento. Cid con-
sente di aumentare la massa muscolare a medio termine.

¢ La massa grassa, la percentuale di acqua o la massa muscolare non possono essere sommate (i tessuti
muscolari contengono anche una percentuale di acqua).

9.3 Ulteriori funzioni

Sostituzione delle batterie/indicazione di sostituzione delle batterie

La bilancia e dotata di un’icona di sostituzione delle batterie. In caso di batterie scariche, sul display viene
visualizzata la scritta “Lo” e la bilancia si spegne automaticamente. In questo caso & necessario sostituire
le batterie (2 x batterie 3V CR 2032).
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Poiché il vano batterie & chiuso con almeno una vite, utilizzare un utensile appropriato (cacciavite) per
sostituire le batterie.

@ NOTA:

¢ A ogni sostituzione delle batterie, utilizzare batterie dello stesso tipo, della stessa marca e della
stessa capacita.

¢ Non utilizzare batterie ricaricabili.

e Utilizzare preferibilmente batterie prive di metalli pesanti.

10. Pulizia e cura

Di tanto in tanto € opportuno pulire I'apparecchio.

Per la pulizia utilizzare un panno leggermente inumidito e, se necessario, un po’ di detergente.
ATTENZIONE
¢ Non utilizzare mai detergenti o solventi aggressivil

¢ Non immergere mai I'apparecchio in acqua!
¢ Non lavare I'apparecchio in lavastoviglie!

11. Che cosa fare in caso di problemi?
Se durante la misurazione la bilancia riscontra un errore, vengono visualizzate le seguenti indicazioni:

Possibili cause dell’errore Soluzione

— E stata superata la portata massima di 180 kg. — Non utilizzare la bilancia se si supera il peso

massimo di 180 kg.

— Posizione instabile. — Restare fermi il piu possibile.

— La bilancia non € posizionata correttamente. — Appoggiare la bilancia su una base stabile e

piana.

— Laresistenza elettrica tra elettrodi e pianta del — Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
piede & troppo elevata (per esempio in caso di | - Inumidire leggermente le piante dei piedi. Rimuo-
callosita rilevanti). vere eventuali callosita dalle piante dei piedi.

— La percentuale di grasso non rientra nei valori — Si prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
misurabili (inferiore al 5% o superiore al 75%). - Inumidire leggermente le piante dei piedi.

12. Smaltimento

Smaltire le batterie esauste e completamente scariche presso gli appositi punti di raccolta, i punti di
raccolta per rifiuti tossici o i negozi di elettronica. Lo smaltimento delle batterie € un obbligo di legge.
Sulle batterie contenenti sostanze tossiche sono riportati i seguenti simboli: ﬁ

Pb = batteria contenente piombo,
Cd = batteria contenente cadmio,
Hg = batteria contenente mercurio. Pb Cd Hg

A tutela dell’ambiente, al termine del suo ciclo di vita, I'apparecchio non deve essere smaltito nei rifiuti
domestici, ma conferito negli appositi centri di raccolta.

Smaltire I'apparecchio secondo la direttiva europea sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettro-

niche (WEEE). In caso di dubbi, rivolgersi alle autorita comunali competenti per lo smaltimento. E

A |
Smaltire la confezione nel rispetto dell’ambiente. {2 @

PAP
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13. Dati tecnici

Modello: BF 180
Dimensioni: 30x30x1,9cm
Peso: 1650 g

Range di misurazione: 5-180 kg

Valore di divisione d:

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

Precisione di ripetibilita:

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

Precisione assoluta:

I valore della misurazione confrontato con un peso calibrato & di +/- 1%
+ 0,1 kg. Ad es. per 40 kg corrisponde a +/- 0,5 kg, per 100 kg corri-
sponde a +/- 1,1 kg.

Salvo modifiche tecniche.

14. Garanzia

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

fornita.
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TURKGE

Litfen bu kullanim kilavuzunu dikkatle okuyun, ileride gerekebilecegi
|| || icin saklayin, diger kullanicilarin erigebilmesini saglayin ve icindeki
yonergelere uyun.

icindekiler

1. Urlin 6ZellKIENi ..v.voeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 52 8. Kullanici verilerinin ayarlanmasi ........ccccoeeveee. 55
2. Teslimat KapSami........ccoeverenenninninnniensininns 52 9. KUlANIM et

3. Isaretlerin agiklamasl ........ccccoeevveeivreerieereeenne 52 10. Temizlik ve bakim ........

4. Amacina uygun Kullanim ...........cccceeennnnienne 53  11. Sorunlarin gideriimesi..

5. Uyarilar ve guvenlik bilgileri..........ccoveveerennne. 53  12. Bertaraf etme.....ccccocveivrecereereereeeeene

6. Cihaz agiklamasl............ccocvivevciiiriinciciiiee, 55 13. Teknik Veriler........coouevciiiiiieiciiiice
7.1k Galistirma........ccvcciiic 55 14, Garanti.....cccceeemnnirieeeeee e

1. Uriin 6zellikleri

Olgiim prensibi

Bu terazi B.I.A. (biyoelektrik empedans analizi) prensibiyle calisir. Bu prensipte hissedilemeyen, tamamen
sakincasiz ve tehlikesiz bir akim sayesinde saniyeler icinde viicut oranlarinin tespit edilmesi saglanir.

Bu elektrik direnci (empedans) élglimilyle ve sabit ya da bireysel dederlerin (yas, boy, cinsiyet, etkinlik
derecesi) hesaplanmasiyla viicut yag orani ve viicudun diger ¢zellikleri tespit edilebilir. Kas dokusunun ve
suyun elektrik iletkenligi iyidir ve bu nedenle direngleri daha dustiktir. Buna karsin kemigin ve yag dokusu-
nun iletkenligi azdir, ¢linki yag hiicreleri ve kemikler direnglerinin gok yiksek olmasi nedeniyle neredeyse
hi¢c akim iletmez.

Diyagnoz terazisi tarafindan saptanan degerlerin, viicudun gercek, tibbi analiz degerlerini sadece yaklasik
olarak gdsterdigini g6z 6niinde bulundurun. Yalnizca uzman doktorlar tibbi ydntemlerle (&rn. bilgisayarli
tomografi) viicut yagini, viicut suyunu, kas oranini ve kemik yapisini tam olarak belirleyebilir.

2. Teslimat kapsami

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

¢ BF 180 diyagnoz terazisi
e 2 x 3V CR 2032 pil

® Bu kullanim kilavuzu

¢ 1 adet garanti broguri

3. isaretlerin aciklamasi
Cihazin Uzerinde, kullanim kilavuzunda, ambalajinda ve model etiketinde asagidaki simgeler kullaniimistir:

é UYARI
Yaralanma tehlikelerine veya saghiginizla ilgili tehlikelere yonelik uyari.
é DIKKAT
Cihazda/aksesuarlarda olusabilecek hasarlara yonelik giivenlik uyarisi.
® |k
Onemli bilgilere yénelik not
[ ] Kullanim kilavuzu dikkate alinmalidir
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Elektrikli ve elektronik atik cihazlarla ilgili AB direktifine (WEEE - Waste Electrical
and Electronic Equipment) uygun sekilde bertaraf edilmelidir

Zararl madde igeren pilleri evsel atiklarla birlikte bertaraf etmeyin

L/Z‘?) Ambalaj cevreye zarar vermeyecek sekilde bertaraf edilmelidir
PAP
c E Bu Uriin gegerli Avrupa Birligi yonergelerinin ve ulusal yonergelerin gereklerini
yerine getirmektedir.
UK Birlesik Krallik igin Uygunluk Degerlendirmesi Yapildi isareti
CA

Urtinler, AEB*nin belirledigi teknik kurallarin gerektirdigi sartlara kesin bir sekilde
uymaktadir.

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

Uretici

Teraziye 180 kg / 396 Ib / Kayma tehlikesi: Teraziye
28 st izerinde ylk ayaklariniz 1slakken

J
uygulamayin. é 97 cikmayin.

Devrilme tehlikesi: Terazi Teraziyi dliz bir zemine
ylizeyinin ortasina basin. yerlestirin. Hali olmamalidir.

4. Amacina uygun kullanim
Cihaz sadece insanlari tartmak ve insanlarin kisisel kondisyon verilerini kaydetmek icin tasarlanmistir.
Cihaz sadece kisisel kullanim i¢indir, tibbi veya ticari kullanima uygun degildir.

5. Uyarilar ve givenlik bilgileri

UYARI

e Terazi, tibbi implant (6rnegin kalp atislarini diizenleyen cihaz) tasiyan kisiler tara-
findan kullaniimamalidir. Aksi halde kalp atislarini diizenleyen cihazlarin fonksi-
yonu olumsuz etkilenebilir.

¢ Hamilelik sirasinda kullanmayin.
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e Teraziye bir tarafinin en dis kenarina basarak ¢ikmayin: Devrilme tehlikesil

e Piller yutulursa 6liime neden olabilir. Pilleri ve teraziyi gocuklarin ulasamayacagi yerlerde saklayin.
Pil yutulduysa hemen tibbi yardim alinmalidir.

e Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun (bogulma tehlikesi).

e Dikkat, Teraziye ayaklariniz islakken ¢ikmayin ve yiizeyi nemliyken terazinin lizerine basmayin -
Kayma tehlikesi!

Pillerin kullanimiyla ilgili bilgiler
e Pilden sizan sivi cilt veya gozlerle temas ettiginde ilgili yeri suyla yikayin ve bir doktora bagvurun.

+ /\ Yutma tehlikesi! Kuglik cocuklar pilleri yutabilir ve bunun sonucunda bogulabilir. Bu nedenle
piller, kiigiik cocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklanmalidir!

e Arti (+) ve eksi (-) kutup isaretlerine dikkat edin.

e Bir pil aktiginda koruyucu eldiven giyin ve pil bdlmesini kuru bir bezle temizleyin.

e Pilleri asiri 1siya karsi koruyun.

Wi Patlama tehlikesi! Piller atese atiimamalidir.

e Piller sarj edilmemeli veya kisa devre yaptiriimamalidir.

e Cihazi uzun siire kullanmayacaginiz durumlarda pilleri pil bdlmesinden cikarin.
e Sadece ayni tip veya esdeger tip piller kullanin.

¢ Her zaman tiim pilleri ayni anda degistirin.

e Sarj edilebilir pil kullanmayin!

e Pilleri parcalamayin, agmayin veya ezmeyin.

Genel bilgiler

e Bu terazi profesyonel tibbi kullanim igin kalibre edilmemistir, bu nedenle teknik dzelliklere bagli
Olciim toleranslari olabilecegini g6z 6niinde bulundurun.

e Yas 10 ve 99 yil arasinda, boy ise 100 ve 220 cm (3-03” ve 7-03”) arasinda 6nceden ayarlanabilir.

e Terazinin yik kapasitesi maks. 180 kg’dir (396 Ib, 28 st). Agirlik élcimiinde ve kemik kitlesi tespi-
tinde sonuglar 100 gramlik kademelerle (0,2 Ib) g&sterilir.

e Vicut yagi, viicut suyu ve kas orani 6lglim sonuglari %0,1’lik kademelerle gdsterilir.

e Kalori ihtiyaci 1 kcal’lik kademelerle gdsterilir.

e Fabrika ¢ikisinda terazi “kg” ve “cm” birimlerine ayarlanmistir. Terazinin arka yuziinde,
~Pound* (Ib) ve ,Stone” (st) birimleri arasinda gegis yapmaniza olanak veren diigme
bulunmaktadir.

e Teraziyi dlz ve sert bir zemine yerlestirin; dogru élgiim igin sert bir zemin sarttir.

e Onarim islemleri yalnizca Beurer misteri servisi veya yetkili saticilar tarafindan yapilabilir. Ancak,
sikayette bulunmadan énce her zaman pilleri kontrol edin ve gerekirse degistirin.

Saklama ve bakim
Olgiim degerlerinin hassasiyeti ve cihazin kullanim émrii ézenli kullanima baglidir:

DIKKAT

e Cihaz belirli araliklarla temizlenmelidir. Asindirici temizlik malzemeleri kullanmayin ve cihazi asla
suyun altina tutmayin.

¢ Teraziye sivi temas etmesini dnleyin. Teraziyi asla suya daldirmayin. Asla akan suyun altinda yika-
mayin.

¢ Kullanilmadiginda terazinin tzerine herhangi bir nesne koymayin.

e Siddetli bir sekilde veya sivri nesnelerle lizerine basmayin.

e Teraziyi ylksek sicakliklara ve kuvvetli elektromanyetik alanlara maruz birakmayin (6rn. cep tele-
fonlari).

e Cihazi darbelerden, nemden, tozdan, kimyasallardan, asir sicaklik degisikliklerinden ve gok yakin
1sl kaynaklarindan (soba, kalorifer radyatori) koruyun.
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6. Cihaz agiklamasi
Genel bakis

1. GOsterge

2. \/-Terazinin Ust
tarafindaki sensorlii tus

3. SET-Terazinin Ust
tarafindaki sensorli tus

4. A\-Terazinin Ust
tarafindaki sensoérli tus

5. Elektrotlar

7. ik calistirma

Pillerin yerlestiriimesi

Mevcut ise, pil haznesi kapaginin izole bandini cekerek pil yatagi kapagdini ve de pil koruma folyesini ¢ikar-
tiniz ve pili kutuplarina gore yerlestiriniz. Terazi galismiyorsa, pilleri gikarin ve yeniden yerlestirin.

Pil bélmesi en az bir vidayla sabitlendiginden pil degisimi i¢in uygun bir alet (tornavida) kullanin.

Agirlik biriminin degistirilmesi
Terazi “kg” birimine ayarlanmis olarak teslim edilir. Basma ylizeyine bir ayaginizla kisa bir siire (yakl.
1-2 saniye) hafifce basarak teraziyi agin. Gostergede “C.0 kg” goriiniinceye kadar bekleyin. Terazinin arka

yuziinde, “Pound” ve “Stone” (Ib, st) birimlerine gecis yapmaniza olanak veren bir tus bulunur.

Terazinin yerlestirilmesi
Teraziyi diiz ve sert bir zemine yerlestirin; dogru 6lgiim igin sert bir zemin sarttir. C——

T~

S~

r“

8. Kullanici verilerinin ayarlanmasi

Viicut yag oraninizi ve diger viicut degerlerinizi hesaplamak igin kisisel kullanici verilerinizi kaydetmeniz

gerekir.

Terazide, size ve Ornegin aile bireylerinize ait kisisel ayarlarin kaydedilmesine ve tekrar gériintlilenmesine

olanak veren 10 kullanici kayit yeri vardir.

¢ Teraziyi diiz ve sert bir zemine yerlestirin; dogru él¢iim i¢in sert bir zemin sarttir.

¢ Basma yiizeyine bir ayadinizla kisa bir siire (yakl. 1-2 saniye) hafifce basarak teraziyi agin. Géstergede
“0.0kg” gériniinceye kadar bekleyin.

o Ayar islemine SET tusuyla baslayin. Ekranda ilk kayit yeri yanip s6ner.

o |stediginiz kayit yerini #\/N/ tusuyla secin ve SET tusuyla onaylayin.
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e Simdi asagidaki ayarlar yapabilirsiniz:

Kullanici verileri Ayar degerleri

Kullanici/kisi 1’den 10’a kadar

Boy 100’den 220 cm’ye kadar (3'-03“den 7‘-03“e kadar )
Yas 10’dan 99 yasina kadar

Cinsiyet erkek ('ﬁ' ), kadin (&)

Etkinlik derecesi 1’den 5’e kadar

Etkinlik dereceleri
Etkinlik derecesini secerken orta ve uzun sireli takip énemlidir.

Etlntik Bedensel etkinlik

1 Yok.

2 Az: Az ve hafif bedensel etkinlik (6rn. yrlyus, hafif bahce isleri, jimnastik egzersizleri).

3 Orta: Haftada en az 2 - 4 kez 30'ar dakikalik bedensel etkinlik.

4 Yuksek: Haftada en az 4 - 6 kez 30’ar dakikalik bedensel etkinlik.

5 Cok yiiksek: Her giin en az 1 saat yogun bedensel etkinlik, yogun antrenman veya agir
bedensel ¢alisma.

o Degerlerin degistirimesi: #N/N\/ tuslarina basin veya hizli gegis icin basili tutunuz.

e Giriglerin onaylanmasi: SET tuguna basiniz. .

o Degerler ayarlanip tekrarlayarak gériintiilendikten sonra, ekranda “C.0" ve segilen cinsiyetin sembolii ' /
i goruntlenir.

o Tarti artik 6lgme, yani tartma islemine hazirdir. Eger herhangi bir 6lcim yapmazsaniz, tarti birkag saniye sonra
otomatik olarak kapanir.

9. Kullanim
9.1 Olgiimiin yapilmasi
Teraziyi diiz ve sert bir zemine yerlestirin; dogru 6l¢iim icin sert bir zemin sarttir.

Genel oneriler

o Karsilastinlabilir sonuglar elde etmek i¢in mimkiin oldugunca gliniin ayni saatlerinde (ideal olarak sabah-
lari), tuvalete giktiktan sonra, ag karnina ve giplak olarak tartilin.

¢ Olclim sirasinda 6nemlidir: Viicut yag orani tespiti yalnizca yalin ayak ve tercihen ayak tabanlari hafifce
nemliyken yapilmalidir.
Ayak tabanlarinin tamamen kuru veya nasirli olmasi dogru olmayan sonuglara neden olabilir, ¢linkii bu
durumda iletkenlik ok dusUktir.

¢ Olcum sirasinda dik ve hareketsiz durun.

¢ Alisilmadik bedensel etkinlikten sonra birkag saat bekleyin.

e Yataktan kalktiktan sonra viicudunuzdaki suyun dagilabilmesi igin yakl. 15 dakika bekleyin.

e Sadece uzun bir slire boyunca 6lgtilen veriler anlamlidir. Birkag gun igindeki kisa streli kilo degisiklikleri
genelde sivi kaybindan kaynaklanir; ancak vicut suyu saghginiz igin énemli bir rol oynar.

Agirhigin dl¢iimii, diyagnoz islemi

;I'er.aziyi acin (basma yiizeyine kisaca basin veya SET tusuna basin). Ekranda “C.0” gériiniinceye kadar bek-

eyin.

e SET tusuna basin, ardindan son segilen kullanici hafizasi yanip soner.

¢ Sonra, ekranda “C.0” g6riiniinceye dek tiim kullanici verileri sirayla goriintdlenir.

¢ Terazinin Uzerine ¢iplak ayakla ¢ikin ve paslanmaz gelik elektrotlarin lizerinde agirliginizi iki bacaginiza
esit sekilde dagitarak ve hareketsiz olarak durmaya dikkat edin.

¢ Kisa bir slire sonra 6l¢giim sonuglar géruntdlenir.

Not: Her iki ayaginiz, bacaginiz, baldiriniz ve Ust baldiriniz arasinda bir temas olmamalidir.
Aksi halde, tartiima islemi dogru uygulanamaz.
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Asagidaki veriler gésterilir:

— kg cinsinden viicut agirhigi

— Viicut yag orani BF, % olarak

— Su orani ==, % olarak

— Kas orani #i=llk, % olarak

— kg olarak Kemik ktlesi (mineral orani), @=@

— Body Mass Index BMI (Viicut kiitle endeksi)

— kcal cinsinden kalori temel metabolizma hizi, kcal (BMR)

— Artik bundan sonra, él¢tilmis olan tim degerler sadece bir kez daha arka arkaya gdsterilir bundan sonra
ise tarti kendiliginden kapanir.

Sadece agirlik dl¢iimii

Teraziye ayakkabilarinizla gikin. Terazinin tzerinde agirhidinizi iki bacaginiza esit olarak dagitarak hareket
etmeden durun. Terazi hemen 6lglim yapmaya baglar.

Terazinin kapatiimasi

Terazi otomatik olarak kapanir.

9.2 Sonugclarin degerlendirilmesi

Viicut yagi orani

% olarak belirtilen asagidaki viicut yagi degerleri referans olarak verilmistir (litfen ayrintili bilgi icin doktoru-
nuza danisin).

Erkek Kadin

Yas Az Normal |Orta Cok Yas Az Normal |Orta Cok
10-14 |[< %11 | %11-16 | %16,1-21|> %21,1 10-14 |<%16 | %16-21 | %21,1-26 | > %26,1
15-19 [< %12 | %12-17 | %17,1-22 | > %22,1 16-19 | < %17 | %17-22 | %22,1-27 | > %27 1
20-29 |< %13 | %13-18 | %18,1-23 [ > %23,1 20-29 |< %18 | %18-23 | %23,1-28 [ > %28,1
30-39 |<%14 | %14-19 | %19,1-24 | > %241 30-39 |<%19 | %19-24 | %24,1-29 | > %29,1
40-49 |< %15 | %15-20 | %20,1-25 |> %25,1 40-49 | <%20 %20-25 | %25,1-30 | > %30,1
50-59 |< %16 |%16-21 |%21,1-26 > %26,1 50-59 |< %21 | %21-26 |%26,1-31 > %31,1
60-69 |< %17 |%17-22 | %22,1-27 | > %27,1 60-69 |< %22 |%22-27 |%27,1-32|> %32,1
70-100 | < %18 | %18-23 | %23,1-28 | > %28,1 70-100 | < %23 | %23-28 | %28,1-33 | > %33,1

Sporcularda siklikla daha disuk bir deger tespit edilir.. Yapilan spor tiiriine, antrenman yogunluguna ve
bedensel kondisyona gore belirtilen referans degerlerin altinda kalan degerlere de ulasilabilir. Ancak asiri
diisik degerlerde saglikla ilgili risklerin olabilecegini liitfen unutmayn.

Viicut suyu orani
Viicut suyu orani (%) normalde asagidaki araliktadir:

Erkek Kadin
Yas Kétii iyi Cok iyi Yas Kétii iyi Cok iyi
10-100 |< %50 %50-65 > %65 10-100 |< %45 %45-60 > %60

Viicut yagi gérece az su igerir. Bu nedenle viicut yadi orani yilksek olan kisilerdeki viicut suyu orani refe-
rans degerlerin altinda olabilir. Buna karsin dayaniklilik sporlar yapan kisilerde, yag oraninin az ve kas
oraninin yiiksek olmasi nedeniyle bu referans degerler asilabilir.

Bu teraziyle viicut suyu oraninin tespit edilmesi, érn. yastan ileri gelen édemler hakkinda tibbi bir sonuca
varmak igin elverigli degildir. Gerektiginde doktorunuza danisin. Esas olarak viicut suyu oraninin yiiksek
olmasi amaglanmalidir.
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Kas orani
Kas orani (%) normalde asagidaki araliklardadir:

Erkek Kadin

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

Kemiklerimiz, viicudumuzun diger béllimleri gibi dogal gelisme, azalma ve yaslanma siireclerine tabidir.
Kemik ktlesi gocuklukta hizla artar ve 30 ile 40 yas arasinda maksimuma ulasir. Yas ilerledikge kemik ktl-
esi bir miktar azalir. Saglikl beslenmeyle (6zellikle kalsiyum ve D vitamini) ve diizenli bedensel hareketlerle
bu azalmay! biraz yavaslatabilirsiniz. Sistemli kas gelistirme yoluyla iskeletinizin dayanikliigini daha da art-
tirabilirsiniz. Bu terazinin tim kemik kitlesini degil, sadece kemikteki mineral oranini (su igerigi ve organik
maddeler olmadan) gdsterdigini dikkate alin. Kemik kiitlesine miidahale etmek neredeyse imkansizdir,
ancak agirlik, boy, yas, cinsiyet gibi etkenlere bagli olarak az miktarda degisiklik gosterir. Kabul gérmiis
yoénergeler ve tavsiyeler bulunmamaktadir.

DIKKAT:

Litfen kemik kitlesini kemik yogunluguyla karistirmayin.

Kemik yogunlugu sadece tibbi muayeneyle (6rn. bilgisayarli tomografi, ultrason) tespit edilebilir. Bu
nedenle bu teraziyle kemiklerdeki ve kemik sertligindeki degisiklikler (rn. osteoporoz) hakkinda bir
sonuca varmak mimkiin degildir.

BMR

Bazal metabolizma hizi (BMR = Basal Metabolic Rate) viicudun tamamen istirahat halindeyken temel fon-
ksiyonlarini stirdirebilmek icin gereksinim duydugu enerji miktaridir (8rn. 24 saat yatakta yatildiginda). Bu
deger bulylk 6lglide kiloya, boya ve yasa baglidr.

Diyagnoz terazisinde kcal/glin birimiyle gdsterilir ve bilimsel olarak kabul gérmiis Harris-Benedict for-
muline gére hesaplanir.

Viicudunuz bu enerji miktarina her zaman gereksinim duyar ve bunun besin seklinde yeniden viicuda
alinmasi zorunludur. Uzun siire yetersiz eneriji alirsaniz, saghginiz bozulabilir.

Body Mass Index (Viicut kiitle endeksi)

Body-Mass-Index (BMI), cogunlukla viicut agirhiginin dederlendirilmesi igin yararlanilan bir sayidir. Say,
vicut agirhgi ve boy 6lglisli degerlerinden hesaplanir, bununla ilgili formil séyledir: Body-Mass-Index =
Vicut agirhgr: Boy 6lgiisi®. Buna gére BMI birimi [kg/m?)’dir. BMI uyarinca agirlik dagilimlan yetiskinlerde
(20 yasindan itibaren) asagidaki degerlerdedir:

Kategori BMI
Dustk kilo Cok dusik kilo <16
Orta dusik kilo 16-16,9
Hafif duisiik kilo 17-18,4
Normal kilo 18,5-24,9
Fazla kilo Obezite dncesi 25-29,9
Adipositas (Yiksek agirlik) | derece obezite 30-34,9
Il derece obezite 35-39,9
Il derece obezite > 40
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Kisitlamalar

Vicut yag oraninin ve diger degerlerin saptanmasi sirasinda asagidaki durumlarda farkli ve tutarsiz

sonuglar ortaya ¢ikabilir:

e Yakl. 10 yasindan kiigik olan gocuklarda,

¢ Profesyonel sporcularda ve viicut gelistiricilerde,

o Atesi olan, diyalize giren, 6dem belirtileri veya osteoporoz olan kisilerde,

o Kardiyovaskuler (kalp ve damarlarla ilgili) ilaglar alan kisilerde,

* Damarlari genigleten veya damarlari daraltan ilaglar alan kisilerde,

¢ Bacaklarinda vicutlarinin tamamina oranla biyik anatomik farkliliklar (bacaklari gok kisa veya ¢ok uzun)
olan kisilerde.

Sonuglarin zamanla iliskisi

Not: Sadece uzun siire boyunca 6l¢iilen degerlerin dnem tasidigini géz 6niinde bulundurun. Birkag
gun igindeki kisa sureli agirlik farkliliklari genelde su kaybindan ileri gelir.

Sonuglar, toplam agirliktaki ve viicut yagdi, viicut suyu ve kas kitlesi oranlarindaki degisikliklere ve ayrica

bu degisikliklerin oldugu siireye gore yorumlanir.

Birkac gtin igindeki hizli degisiklikler, orta stire i¢indeki (birkac hafta i¢indeki) degisikliklerden ve uzun siire

icindeki (birkag ay icindeki) degisikliklerden ayirt edilmelidir.

Temel kural olarak, agirliktaki kisa sireli degisikliklerin neredeyse tamamen su oranindaki degisiklikler

oldugu, buna karsin orta ve uzun slreli degisikliklerin yag ve kas oranlarini ifade ettigi kabul edilebilir.

¢ Eger kisa stirede agirlik azaliyor, ancak viicut yagi orani artiyor veya degismiyorsa, sadece su kaybetmis-
sinizdir. Ornegin antrenmandan veya saunadan sonra ya da yalnizca hizl kilo kaybiyla sinirli olan bir diyet
sonrasinda.

¢ Eger orta stirede adirlik artiyor, viicut yadi orani azaliyor veya degismiyorsa, degerli kas kiitlesi gelistirmis
olabilirsiniz.

e Eger agirlik ve viicut yagi orani ayni zamanda azaliyorsa, diyetiniz ise yariyor, yag kitlesi kaybediyorsu-
nuz demektir.

e |deal kosullarda diyetinizi bedensel etkinlik, zindelik veya kuvvet antrenmaniyla desteklersiniz. Bu sayede
orta siirede kas oraninizi artirabilirsiniz.

e Vicut yagl, viicut suyu veya kas orani birbiriyle toplanmamalidir (kas dokusu viicut suyunun bir kismini
icerir).

9.3 Diger fonksiyonlar

Pillerin degistirilmesi/Pil degistirme godstergesi

Terazinizde bir pil degistirme gostergesi bulunur. Piller cok zayifken terazi ¢calistirildiginda, ekranda “Lo”
gorundr ve terazi otomatik olarak kapanir. Bu durumda pillerin degistiriimesi gerekir (2x 3V CR 2032).
Pil bélmesi en az bir vidayla sabitlendiginden pil degisimi icin uygun bir alet (tornavida) kullanin.

@ NOT:

¢ Her pil degisiminde ayni tip, ayni marka ve ayni kapasiteye sahip piller kullanin.
e Sarj edilebilir piller kullanmayin.
e Agir metal icermeyen piller kullanin.

10. Temizlik ve bakim
Cihaz belirli araliklarla temizlenmelidir.
Temizlik igin, gerektiginde Uzerine biraz sivi bulasik deterjani dokebileceginiz nemli bir bez kullanin.

DIKKAT

¢ Hicbir zaman agindirici ¢ézlici maddeler veya temizlik maddeleri kullanmayin!
e Cihazl kesinlikle suya daldirmayin!

e Cihazi bulasik makinesinde yikamayin!
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11. Sorunlarin giderilmesi
Terazi 6lgim esnasinda bir hata tespit ederse su gérinur:

Olasi Hata Nedenleri Giderme

— Maksimum 180 kg tasima kapasitesi agsildl. — Sadece misaadeli maksimum agirligi tartin.

— Hareketli durus. — Mimkiin oldugunca hareketsiz durun.

— Terazi dogru durmuyor. - Teraziyi sabit ve diiz bir zemine yerlestirin.

— Elektrotlar ile ayak tabani arasindaki elektrik — Tartilma islemini lGtfen yalinayak tekrarlayin.
direnci gok yliksek (6rn. ayaktaki asin nasirlar- — Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.
dan dolay). Gerekirse ayak tabanlarindaki nasirlari giderin.

— Yag orani tartilabilir kesim disinda kaliyor (%5 — Tartiima iglemini IGtfen yalinayak tekrarlayin.
ten kiiglk veya %75 den buyuk). — Gerektiginde ayak tabaninizi biraz nemlendirin.

12. Bertaraf etme
Kullanilimis, tamamen bosalmis piller 6zel isaretli toplama kutularina atilarak, 6zel atik toplama yerlerine
veya elektrikli cihaz saticilarina teslim edilerek bertaraf edilmelidir. Pillerin bertaraf edilmesi, yasal olarak

sizin sorumlulugunuzdadir.

Bu isaretler, zararli madde igeren pillerin tzerinde bulunur: ﬁ
Pb = Pil kursun icerir,

Cd = Pil kadmiyum igerir, Pb Cd Hg

Hg = Pil civa igerir.

Cevreyi korumak icin, kullanim émrii dolan cihazi evsel atiklarla beraber bertaraf etmeyin. Cihaz,
llkenizdeki uygun atik toplama merkezleri araciligiyla bertaraf edilebilir.

Cihazi elektrikli ve elektronik atik cihazlarla ilgili AB direktifine (WEEE - Waste Electrical and
Electronic Equipment) uygun sekilde bertaraf edin. Bertaraf i§lemiyle ilgili sorulariniz oldugunda E
boélgenizdeki yetkili makamlara bagvurun. —

Ambalaj cevreye zarar vermeyecek sekilde bertaraf edilmelidir. E‘D
PAP

13. Teknik veriler

Model: BF 180

Olgiler: 30x30x1,9cm

Agirlik: 1650 g

Olglim aralig: 5-180 kg

Ayrim degeri d: Ekran gostergesindeki degerler 0,1 kg dilimler halinde okunabilir.

Tekrarlama hassasiyeti: Tekrar 6lctimlerindeki 6lclim toleransi: +/- 0,4 kg (terazi ve kisi mimkiin
oldugunca ayni sekilde durur, ayni terazide birbiri ardina birkag 6lglim
yapilir).

Mutlak hassasiyet: Kalibrasyonlu bir tartiya kiyasla élglim degeri: +/- %1
+0,1 kg. Ornek olarak 40 kg icin = +/- 0,5 kg, 100 kg icin: +/- 1,1 kg.

Teknik degisiklik hakki saklidr.

14. Garanti

Garanti ve garanti kosullari ile ilgili ayrintili bilgileri cihazla birlikte verilen garanti brostiriinde bulabilirsiniz.
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1. O3HakomuUTeNbHas Hopmaums
MpuHUMN n3amepeHus

[aHHble Becbl paboTaioT no npuHumny BIA (BrioumneaaHcHbIi aHanua coctasa Tena). 3a CHMTaHHbIe
CEeKyHfbl C MOMOLLbIO HE3aMETHOIO 11 a6COMIOTHO 6E30MaCHOM0 ANEKTPUYECKOrO TOKa OnpenenseTcs
COCTaB Tena Yenoseka.

MocpencTBOM N3MEPEHIIS ANEKTPUYECKOrO COMPOTYBIEHNS (MMMNefaHca) C y4ETOM NOCTOSHHBIX BEMMHMH
1 MHAMBMAYaNbHBIX 3HAYEHUI (BO3PACT, POCT, MOJ1, CTENEHb aKTUBHOCTM) MOXHO OMPEAeniThb [0 XIPO-
BOW Macchl 1 Apyrue napameTpbl opraHnama. MbileyHas TKaHb 1 BOfa UMEIOT XOPOLLYHO 3NEKTPUHECKYHO
NPOBOAVYMOCTb, MO3TOMY YPOBEHb CONPOTUBNEHNS 30ECh HEBENMK. KOCTN 1 X1poBas TKaHb, HA060POT,
VIMEIOT HEOONbLLYIO 3NEKTPUYECKYIO MPOBOANMOCTb, TaK Kak XUPOBbIE KNETKMN U KOCTU 13-3a O4EHb BbICO-
KOro COnpOTMBEHNS NPAKTUYECKN HE MPOBOASAT TOK.

YuuTbiBaiiTe, YTO 3HAYEHUS, ONPEeNeNeHHble AYarHOCTUHECKIMY BECAMI, ABNIALOTCS NN NPUGIIKEH-
HbIMM K peasibHbIM MEAVNLIMHCKIIM 3HAYEHIsIM, MONYyYeHHbIM B pe3ynbTaTte aHanuaa. [onio Xuposoi
Macchbl, TKAHEBOW XXIAKOCTY, MbILLEYHOW MAcChl 1 CTPOEHWE KOCTE MOXXET ONpeAeniTb TONbKO BpaY,
UCMONb3yst MEOULIMHCKIE METOfbI (HAMPUMEP, KOMMBIOTEPHYO TOMOrpaduio).

2. KomnnekT noctaBku

Y6epuTtech B TOM, 4TO ynakoBKa npruoopa He NoBpexgeHa, U NnpoBepsTe KOMMNNEKTHOCTb NocTasku. Nepen
1Cnonb3oBaHneM yoeanTech, YTO NPUOOP 1 ero NPUHAANEXHOCTU HE UMEIOT BUANMBIX NOBPEXAEHI,

1 yOanuTe BCce ynakoBOYHble MaTtepuarsl. Mpy Hanm4um COMHEHUI He UCNONb3YIiTe NPUGOpP 1 0bpaTUTECH
K NpogasLly 1nu No yKasaHHOMY afpecy CEpBUCHOI Cy>XObl.

e NnarHocTtuyeckue Becbl BF 180
o 2 x 6atapeiiku 3V CR 2032

¢ IHCTpYKLMSA MO NPYMEHEHNIO

® 1 rapaHTWiAHbIA NUCT

3. MosicHeHus K cumBonIam

Ha nprn6ope, B MHCTPYKLM MO NPUMEHEHNIO, HA YNaKoBKe 1 Ha (hMPMEHHOI Tabnuyke npubéopa ucnosb-
3YOTCS CleayoLLe CYMBOSbI.

é NPEAYNPEXXAEHME
Mpenynpexpaaet 06 onacHOCTY TPaBMUPOBAHIA UM HaHECeHNs! Bpeaa 3A0po-
BbIO.
é BHUMAHWE
YKka3blBaeT Ha BO3MOXXHOCTb NOBPEXAEHNS Npubopa/MpuHaanexHoCTeN.
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YkasaHue
BaxHast uHopmauys

] CobniogaiiTe yKaszaHus B IHCTPYKLN MO NPUMEHEHIO

E YTtunusauws npnéopa B COOTBETCTBUM C AnpekTrsoii EC no otxogam anek-
TPUYECKOro 1 anekTpoHHoro obopyposaHus — WEEE (Waste Electrical and
— Electronic Equipment)

¢ He yTunnampyiite BMecTe ¢ 6bITOBbIM MycOpOM GaTapelikii, CopepXXaLLye ToK-
LT CUYHble BellecTBa
é}’}) @ YTVIJWI3VIprI7ITe YMaKoBKY B COOTBETCTBUN C NPEANMCAHNAMM MO OXPaHe OKpy-
S XatoLLeit cpegpbl
c E JT0 n3aenne COOTBETCTBYET TPEOOBAHUAM AECTBYIOLLMX EBPOMENICKMX
11 HaLMOHaNbHbIX ANPEKTYB.
UK 3Hak cooTBeTCTBYS TPeboBaHNAM BennkobputaHumn
[H[ MpoayKuws npoLUna noaBepXXaeHie COOTBETCTBIS TPEGOBaHNSAM TEXHUYECKIX

pernameHToB EASC.

CKMUMW UMMaHTaTamu (HanprMep, KapamocTUMynsiTopoM). B npotueHom cny-

@ 3anpeLlaeTtcs nprMeHeHne Npruéopa N1Lami ¢ YCTaHOBIEHHbIMY MEOULIH-
- yae MOXET HapyLWKTbCs paboTa MMMaHTaTa.

“ M3rotoBuTens

Bechbl paccuuTaHbl Ha BeC OnacHoCcTb NOCKONb-
i He 6onee 180 kr / 396 yH- ?3/ 3HYTLCS: He HacTynanTe Ha
= TOB / 28 CTOYH. — BECbI MOKPbIM HOramu.

OnacHoCTb OnpoKMAabIBa- OCTOPOXHO, CKONb3KO:
}/ HVSi: BCTaBalTe Mo LEHTPY He HacTynaiiTe Ha BEChbl
g BECOBOI Nnathopmbl. ES MOKPbIMU HOramu.

S~

4. Ucnonb3oBaHne no Ha3Ha4eHuto

YCTpOIACTBO NpefHa3HaveHo TOMbKO AMst B3BELUMBAHNS NtoAeit 1 3anucy Balumx nudHbIx utHec-napave-
TpoB. Mpr6op NpefHasHa4eH NCKIIOYNTENBHO ANt YACTHOrO MOMb30BaHUs, 3anpeLLaeTcst ero UCnosb30-
BaHWe B MEOVLMHCKIX 1 KOMMEPYECKUX LENSX.
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5. MpepocTepexeHuns U yKkasaHuUs No TeXHUKe 6e30MnacHOCTH

NPEAYNPEXAEHUE

¢ 3anpeLyaeTcs Nonb30BaTbCS BECAMM IMLIAM C YCTAHOBJIEHHBIMU MEAULMHCKUMU
uMnnaHTaTamMu (Hanpumep, KapaUoOCTUMYNATopom). B NpoTUBHOM crydae MoxerT ||
HapywuTbcs pa6oTta uMnaaHTara. ‘\

® He 1cnonb3oBatb BO BpeMsi 6EPEMEHHOCTH. =

e Hukorpa He BCTaBalTe Ha camblii Kpaii BECOB C O[HOMN CTOPOHbI: OMacHOCTb OMPOKM-
OblBaHs!

¢ barapelikn cogepxxar BeLLecTBa, KOTopble MOryT NPeAcTaBsTb ONacHOCTb A1 XXU3HW NPy NpPo-
rnatbiBaHny. XpaHuTe 6atapeiiki 1 BECbl B HEAOCTYNHOM As AeTeii MecTe. [pu npornatsiBaHum
6aTapeiikn cnegyet HeMeaneHHO 06paTUTLCS K Bpady.

* He paBanTe ynakoBOYHbIN MaTepuan AeTsaM (OnacHOCTb yAYLUEHNS).

* BHumaHue, he BCTaBaiiTe Ha BECbl MOKPbIMI HOramu 1 He BCTaBalTe Ha BIaXKHY0 MOBEPXHOCTb
BECOB: Bbl MOXeTe NOCKOMb3HYTLCS!

i
/

YkasaHus no o6pauleHunio ¢ 6aTapeinkamm

e [Npu nonagaHnn X1AKOCTN U3 akKyMynsaTopa Ha KoXy 1iam B ra3sa Heo6X0[ANMO NPOMbITL COOT-
BETCTBYIOLLI y4aCTOK GOMbLLM KOMMYECTBOM BOAbI M 06PATUTLCS K Bpauy.

+ M\ Onachocts npornartbiBaHus Menkux aetanen! ManeHbkrie AeTV MOryT NPOroTUTL 6aTa-
pemnku 1 NoaaBuTbCs MK, [NoaTomy 6aTapeiiku HeO6XOAMMO XPaHUTb B HELOCTYMHOM ANs AeTen
mecTe!

e O6paLLaiite BHAMAHIE Ha 3HaKW NOASIPHOCTU: MAOC (+) U MUHYC (-).

Ecnun 6atapeiika noTekna, o4MCTUTe OTCEK Anst 6aTapeek cyxoi candeTkon, NpeaBapuTensHO

HafieB 3alLUTHble nepyaTky.

e 3awmulanTte 6aTapeikin oT neperpesa.

OnacHocTb B3pbiBa! He 6pocalite 6aTapeiiki B OroHb.
He 3apsaiite 1 He 3aMblkaiiTe 6aTapenkn HaKopPOTKO.
Ecnn npu6opom anuTensHoe BpeMsi He Mosb3yloTCs, U3BNEKUTE U3 HEro GaTapeiki.
Vicnonb3yiite 6atapeiiku ToNbKO OAHOMO TWMa UM PaBHOLLEHHBIX TUMOB.
3ameHsiiiTe Bce 6aTapeiikn cpasy.
He ncnonbayiiTe nepesapshxaemble akkymynsTopbi!
He pa36upaiite, He OTKpbIBaiiTe U He pa3buBanTe 6aTapemnku.

@ 06LwWwue ykasaHus

® YyTnTe, YTO MO TEXHNYECKNM NPUYMHAM BO3MOXHbI MOMPELLHOCTY M3MEPEHNIA, TaK Kak peyb ngeT

He 0 KannbpoBaHHbIX Becax Anst NPoMeCCMOHaNBLHOrO NCMONb30BaHUS B MEQULIMHCKIX LiensiX.

e [penBapuTeNnbHO HacTpamnBaroTCs Bo3pacTHble rpynnbl oT 10 o 99 neT n HacTpolikK pocTa OT
100 pgo 220 cm (3-03” go 7-03”).
MakcumanbHo fonycTuMas Harpyska Ha Becbl coctaenseT 180 kr (396 ¢yHToB / 28 CTOYH).
Mpy n3mepeHnn Beca 1 Npu oNpeaeneHn Macchl KOCTel peaynsTaTbl 0TOBPAXKAIOTCA C LUArom
1001 (0,2 chyHTa).
Pesynbrathl N3MepeHst AONM XUPOBOI MacChl, TKAHEBOW XXMAKOCTN U MbILLEYHOW MacChl OTO-
6paxatotcs ¢ ToyHocThio 7o 0,1 %.
¢ [NoTpebHOCTb B Kanopusix oTobpaxaeTcs ¢ warom 1 kkan.
lNpy nocTaBke Ha Becax yCTaHOBNEHbI €AVHYLIbI UBMEPEHUS «KM» 1 «CM». Ha 3agHei
CTOPOHE BECOB HAXOAWTCS KHOMKA NEPEKIIIOYEHNS, MPU MOMOLLM KOTOPOI Bbl MOXXETE M3MEHUTL
eAnHULY N3MePeHNst Ha «yHTbI» (Ib) 1 «cToyHbI» (St).
® YCTaHOBMTE BECbI HA POBHYIO TBEPAYIO NOBEPXHOCTb; TBEPAASA NOBEPXHOCTb ABNAETCSA HEOOX0AU-
MbIM YC/OBVEM A1 TOYHOIO N3MEPEHNS.
PeMOHTHbIe paboTbl [OMKHBI MPOU3BOANTLCS TONTBKO CEPBUCHOW Cry>X601 Komnanuy Beurer nnu
aBTOPV30BaHHbLIMM TOProBbIMU NPeacTaBuTensmMu. MNepeq NPeabSBIEHNEM NPETEH3NI NPOBEPLTE
1 NpY HeO6XOAMMOCTY 3ameHNTe 6aTapeiiki.
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XpaHeHue u yxop
TOYHOCTb N3MEPEHNIA 1 CPOK CY>XXObl Mprbopa 3aBUCAT OT 6EPEXHOr0 0OPALLEHNS C HIM:

BHUMAHUE

* Bpewmsi oT BpemeHy npnbop HeobXxoauMo ounLaThb. He ncnonb3ynte egkue YACTALWME CpeacTaa
1 HU B KOEM Cry4ae He norpyxxaiite npuéop B BOAY.

YbenuTech, YTO Ha BEChI He NonagaeT XXMAKOCTb. Hukorga He norpyxxanTte Becbl B Bogy. He npo-
MbIBaiiTe UX MOof, NPOTOYHO BOLOM.

e He cTaBbTe HUYEro Ha BECbI, KOrAa OHW He UCMOSb3YIOTCS.

He HaxxnmariiTe Ha KNaBuLLYy CAMLLIKOM CUIIbHO U He UCTONb3YITE /1St 9TOr0 OCTPbIe NPEaMETbI.
He nopgepraiite BeECbl BO3AENCTBUIO BbICOKMX TEMMNEPATYP WK CUSTbHBIX 3IEKTPOMArHUTHbIX
nonen (HanpUmep, CO CTOPOHbI MOBUSBHBIX TENEOHOB).

Mpubop cnegyeT NPenoxpaHsTb OT YAapOB, BNAXXHOCTW, NblNK, BO3LEACTBIS XUMUKATOB, CUMb-
HbIX KOnebaHuin TemnepaTypbl 1 He yCTaHaBNMBaTb UX BOAK3W UCTOYHUKOB TeMna (neyen, pagna-
TOPOB OTOMMEHUS).

6. Onucanue npubopa

0630p

1. Oncnnen

2. CeHcopHasi KHOMKa Ha BepXHel
CTOPOHE BeCcoB

3. CeHcopHas KHoMKa Ha BepxHel
cTopoHe Becos SET

4. CeHcopHas KHOMKa Ha BepXHel
CTOPOHE BECOB /\

5. OnekTtpogbl

7. MopgroToBka K pa6ote

YcraHoBKa 6aTtapeek

Ecnu nmeetcs, CHUMNTE U30NMPYIOLLLYIO MEHKY C KPbILWKK 0TceKa ans 6atapeek 6o CHUMMUTE 3aLLTHYO
MNEHKY C camoii 6aTaperiki 1 ycTaHoBuUTeE ee, cobnogas nonspHocTb. Ecnm Beckl He paboTaloT, 3BnekuTe
Bce 6aTapelikvi 1 BCTaBbLTE UX elle pas.

MocKobKY akKyMyNSITOPHbI OTCEK (UKCUPYETCS KaK MUHUMYM OLHUM BUHTOM, [J1st 3aMeHb! 6aTapeek
1CNONb3YTE COOTBETCTBYIOLLNIA UHCTPYMEHT (OTBEPTKY).

N3meHeHue eguHULbI M13MepeHus Beca
IMpy nocTaBke Ha Becax yCTaHOBEHA efMHULA N3MEPEHNS «Kr». BKounTe BECHI 1 HEHAZONO (MPUM. Ha
1-2 ceKyHAbl) HACTyNUTE Ha UX MOBEPXHOCTb OAHOII HOroiA. [oXauTech, noka oTo6pasnTcs «2.0 Kr». Ha
3a[iHell CTOPOHEe BECOB HAXOAMTCS NepeKIodaTenb, Npy MOMOLL KOTOPOro Bbl MoXeTe N3MeHnTb egu-
HULY U3MepeHUst Ha «hyHTbI» 1 «CTOYHbI» (b, st).

YctaHoBKka BecoB

YcTaHoBwWTe Becbl Ha POBHYIO TBEPLAYIO NOBEPXHOCTL; TBEpAas NOBEPXHOCTb ABNAETCA H
€06X0ANMbIM ycnosuem anga To4HOro N3mMepeHus.

T~

S~
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8. Hactpoiika nonb3oBaTenbCKUX AAHHbIX

YT106bI ONPEAEnUTL JOM0 XNPOBON MacChl B OpraHuame 1 gpyrie husndeckie nokasareny, Heo6Xxoanmo

COXpaHNTb B MaMSTV NINYHbIE AAHHbIE NONb30BaTeNs.

Becbl ocHateHbl 10 s4eikamn NamsT, KOTOPbIE NO3BONSIOT, HANPUMEP, KaXOOMY YNeHy CEMbI COXpa-

HSITb 11 CHOBA BbI3bIBATb CBOM JINYHbIE JAHHbIe.

¢ YcTaHOBUTE BECbl HAa POBHYIO TBEPAYIO MOBEPXHOCTb; TBEPAAs NOBEPXHOCTb ABASiETCS Heobxoau-
MbIM YCJIOBUEM [ANSi TOYHOTO N3MEPEHUSI.

o BknioynTe BECHI U HEHAROMO (MPUM. Ha 1-2 CeKyHAbI) HACTYNMTE Ha UX MOBEPXHOCTb OQHOW HOTOM.
[Loxauteck, noka otobpasutcst «0.0 Kr.

¢ HauyHuTe HacTpoiiky HaxxaTuem KHonku SET. Ha gucrnee muraet nepsast sieiika namstu.

e [Tpy NOMOLLM KHOMKN #/N\/N/ BbIGEpUTE HYXXHYIO SHEKY NaMATY U NOATBEPANTE CBOI BbIOOP HaXKaTneM
kHonku SET.

¢ Tenepb Bbl MOXeTe NPoV3BECTY CNEAYIOLLIE HACTPOKN:

[OaHHble nonb3oBaTtens | 3Ha4YeHUs1 HACTPOEK

Monb3oBatenu/nuua ot 118010

Poct ot 100 go 220 cm (ot 3cpyToB-03 AroiimoB fo 7 dyTos-03 AtoiiMoB)
Bospact ot 10 go 99 net

Mon myxckoit (1), xercuii (%)

YpoBeHb aKTUBHOCTY otr1p05

YpOBHM aKTUBHOCTU
IMpy BbIGOPE YPOBHSI aKTUBHOCTY PELLAIOLLIM SIBISIETCS CPELHE- WU JONTOCPOYHOE HabNoAeHIe.

YpoBeHb
®dusnyeckas akTMBHOCTb

aKTUBHOCTU

1 OTcyTcTByeT.

2 HeBbicokas: He60MbLLO 06beM Nerknx hU3n4ecKnx Harpy3ok (Hanpumep, nelune
NPOrynKku, nerkvie paboTsbl B Cagy, IMMHACTUHECKNE YNPAKHEHWS).

3 CpepHsist: ruanyeckme Harpy3ku He meHee 2-4 pa3 B Hegento no 30 MUHYT.

4 Bbicokast: huanyeckme Harpysku He MeHee 4-6 pa3 B Hegento no 30 MUHYT.

5 OueHb BbICOKasA: UHTEHCUBHbIE (IU3NYECKINE HAarpy3K1, MHTEHCUBHBIE TPEHVPOBKY
UK TSHXKENbIA PU3NYECKNI TPY, EXKEOHEBHO He MeHee 1 Yaca.

® /I3MeHeHe AaHHbIX: HAXKMITE KHOMKY #N/N/ Uil 15 BbICTPOrO MPOXOXKAEHNS yAepXKIUBaiTe eé HaxaTol.

¢ [NonTeepx/aeHie BBofa: Haxxmute kHonky SET.

* [locne ycTaHOBKY 3HaYeHMi 1 X MOBTOPHOIO OTOGPaKeHMs Ha aucrinee nosisstes «0.0» u cumson
BbiGpanHoro nona il / .

® [locne 3Toro BeChl roTOBbI K M3MepeHuto. Ecniv Bbl He BbINOMHAETE N3MepeHne, BECbl aBTOMATUHECK OTKAHO-
4akoTCA Hepe3 HeCKOJIbKO CeKyH[.

9. MNpumeHeHune
9.1 BoinonHeHue namepeHuns

YcTaHoBUTE BECbl HAa POBHYIO TBEPAYIO NOBEPXHOCTb; TBEpAAsi NOBEPXHOCTb ABNISIETCA Heo6xoaun-
MbIM yCnoBMem it TOYHOro U3MepeHus.

O6wue coBeTbl

e 115 NONYHEHs CONOCTaBUMbIX PE3YNETATOB N0 BO3MOXXHOCTY B3BELUMBATECH B OOHO U TO XK€ BPEMS
CYTOK (MydlLLie BCEro YTPOM), MOC/E TOrO Kak CXOAUTE B TyaseT, Ha roNofHbIA XXenyaoK 1 6e3 ofexnap!.

¢ [pn N3MepeHur BaXKHO: NS ONPeAeNneHiist LONM XMPOBOii MAcChl BCTaBaiiTe Ha BECbl GOCLIMI HOram,
Mpy 3TOM MOZOLLBLI CTOMbI JOMXHbI GbiTb Cerka yBnaXHeHb!.
AGCOMOTHO CyXue NOFOLLBbI CTOM WUAW MOAOLLBLI CTOM C CUIbHO OPOrOBEBLUMMIA Y4aCTKaMM KOXN
MMEIOT CAINLLKOM HI3KYIO MPOBOAUMOCTb, YTO MOXET MPUBECTU K HEYLOBNETBOPUTESNBbHBIM PeaysikTatam
N3MEPEHMSI.

¢ Bo Bpems B3BELUMBAHWS CTONTE NPSIMO U HEMOABUXHO.
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e [locne HenpuBbIYHO TSHKENOoW hK3NYECKO HAarpy3KnN BO3AEPXKUTECH OT U3MEPEHNIA B TEHEHNE HECKOMb-
KMX 4acoB.

¢ Bcras yTpom, nogoxanTe npuMepHo 15 MHYT, 4TOObI BOAA, COAEPKALLAsACS B OpraHn3mMe, pacrpeqe-
nnack no Hemy.

o Ba)xHO: 3HaveHVe NMELOT TONbKO TEHAEHLMN, HabMoAaeMble B TEHEHNE MPOLOMKMTENBHOIO neproga
BpemMeHU. Kak npaBuno, KpaTkoBPeEMEHHbIE OTKIIOHEHUS! BECa B TEHEHNE HECKONbKIX AHe 06ycnoB-
NeHbl NOTEePEN XNAKOCTI; OOHAKO TKaHEBas XIOKOCTb UrpaeT Ans CamoyyBCTBUS GOMbLLYIO POSb.

N3mepeHue Beca, NpoBefeHNe JMarHocTukm

BkntoumnTe Becbl (BCTaHbTE Ha BECHI W cpagdy coiianTe ¢ HUX unu Haxxmute SET). Joxantecs, noka Ha

aucnnee oto6pasutcs «0.0.

o Haxmute SET. Mocne aToro Ha gucnnee Ha4HeT MuraTb Ha3BaHie NocnenHeit BbiopaHHoON
Nob30BaTeNbCKON NaMsT.

¢ Ha pucnnee 6yayT noovepenHo 0To6paxaTbCsi BCe NOMb30BaATENLCKIE AaHHbIE, MOKa He MOSBUTCS
nHavkaums «0.0».

¢ BcTaHbTe Ha Becbl 60cukoM. O6paTnTe BHUMaHME Ha TO, YTO HEOBXOAMMO CMOKONHO CTOSITb Ha
aneKTpodax U3 HepXxasetoLLell CTanu, PaBHOMEPHO pacnpenenvs BeC Ha 06e Horu.

* Bckope Ha gucnnee oTob6passaTcst pedynsTarthl 3MEPEHNS.

YKasaHue: He JOMKHO METbCA KOHTaKTa Mexay 06evmmn CTynHAMU, Kkpamu 1 6egpamu. B npoTus-
HOM CIly4ae n3mMepeHne He MOXET ObITb BbINOIHEHO AOMKHLIM 06PA3oM.

Ha pucnnee Becos oTo6paxcalotcs cneayowime AaHHble:

— Macca Tena B kr

— NPOLEHTHOE CofepIKaHIe Xunposoii TkaHn BF, B %

— MPOLEHTHOE coflep>KaHue Boabl ==, B %

— NPOLEHTHOE cofepKaHe MbileqHon TkaHy =il B %

— KocTHas macca (gons MiHeparbHbIX BellecTs) @@, B kr

— ViHpexc maccol Tena (MMT)

— YposeHb 06MeHa BellecT keal, B kkan (BMR)

— 3atem nokasbiBatoTCS OAMH 32 APYrM BCe Pe3ynbTaThl I3MEPEHUii, Mocse 3TOro BEChI OTK/IOHAKOTCS.

U3mepeHue Tonbko Beca
BcTaHbTe Ha Becbl B 06yBUW. CTOlTE CMOKONHO, paBHOMEPHO pacnpenensisi Bec Ha obe Horu. Becbl Hemen-
JIEHHO HaYMHAIOT N3MEpPEHNe.

BbiknioyeHue BecoB
Bechbl BbIKNIOHAOTCA aBTOMATUHECKN.

9.2 OueHKa pe3ynbTaToB

[Lons XxupoBoi maccbl

OpVeHTPOM SBNSIOTCS CReAyioLLMe 3HaYEHUS XINPOBOIN Macchl B % (3a AOMNONHATENBHON MHOpMaLmei
obpatuTech K Bpauy).

Myx4umHa XeHLmHa

Bos- Hop- YmepeH- | Bbico- Bos- Hop- YmepeHn- | Bbico-
Huskas Huskas

pact ManbHas | Has Kast pact ManbHas | Hast Kasi

10-14 [<11% [11-16% |16,1-21% |>21,1% 10-14 [<16% [16-21% |21,1-26% |>26,1%
15-19 [<12% [12-17% |17,1-22% [>22,1% 15-19 |[<17% |17-22% |22,1-27% |>27,1%
20-29 |<13% [13-18% |[18,1-23% (>23,1% 20-29 |<18% [18-23% (23,1-28% (>28,1%
30-39 |<14% |14-19% |[19,1-24% [>241% 30-39 |<19% |19-24% |24,1-29% [>29,1%
40-49 |<15% |15-20% |[20,1-25% [>25,1% 40-49 |<20% |20-25% |25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% |16-21% |[21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% |21-26% |[26,1-31% [>31,1%
60-69 |<17% |[17-22% |22,1-27% [>271% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% [>32,1%
70-100 |<18% |18-23% |23,1-28% [>28,1% 70-100 |<23% |23-28% |28,1-33% [>33,1%
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Y cnopTcMeHOB 3Ha4eHMs 4acTo BbIBAKOT HIDKE. B 3aBMCMOCTY OT Brga CnopTa, MHTEHCUBHOCTU TPEHM-
POBOK N KOHCTUTYLNK TeNna 3Ha4eHns MoryT 6bITb eLLe HKe YKa3aHHbIX OPUEHTUPOBOYHbBIX 3HAYEHUN.
OpHako y‘-ll/lTbIBﬁI7ITe, 4yTo ‘-Ipe3BbI‘-IaI7IHO HM3KMEe nokasarenn Moryt 6bITb ONACHbI A5 300POBbS.

J[ons TKaHeBOW XUAKOCTU
[lons TKaHeBOW XMAKOCTY B % 06bIYHO HAXOAWTCS B CReaytoLyX npeaenax:

MyxuuHa XeHLwuHa
Bospacrt | Mnoxo Xopowo Ovexb Bospacrt | Mnoxo Xopouo Ovexb
xopoLio XopoLio
10-100 |<50% 50-65 % >65% 10-100 |<45% 45-60 % >60 %

B XMpoBOIN Macce COAepPXXNTCS CPaBHUTENBHO Maso BoAbl. [oaTomy y ntofeli ¢ 60MbLUION LOMEei XIPOBON
Macchl oSt TKAHEBOM XXUOKOCTU MOXET BbITb MEHbLLE OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHWIA. Y Ntofei, 3aHuMa-
IOLLMXCS BUAAMI CTOPTa, Pa3BUBAKOLLVIMUA BEIHOCIMBOCTb, OPUEHTPOBOYHbIE 3HAYEHWs!, HA06OPOT, MOryT
6bITb BbILLE 113-3a HEOOMLLOI JOMM XXMPOBOW Macchl 1 6OMLLLION JONN MbILLEYHON MaCChbI.

Ha ocHoBaHun onpeneneHnst fonM TKaHEBOW XXMAKOCTM Ha 3TUX Becax HENb3s Aenatb Kakue-nubo megu-
LIMHCKIE 3aK/N04EHUS, HAaNMPUMEpP, O CKOMIEHN XXMAKOCTY, CBA3AHHOM C BO3PACTHbLIMU N3MEHEHUAMN.
Mpy HEO6XOANMOCTU MPOKOHCYNBTUPYIATECH CO CBOMM BpayoM. Kak npaBuio, HE06XOAUMO CTPEMUTLCS

K 6ONbLLOW 10Ne TKAHEBOW XXNAKOCTU.

[onsi MbILIEYHON MacChbl
[lons MblLLeYHOI Macchl B % 00bIMHO HAXOAWTCA B CNEdyOLX Npeaenax:

My>xxuuHa XeHwmHa

Bospact | Huskas :::Ma"b' Bbicokas Bospact | Huskas ::;manb- Bbicokas
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43 % >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41%
20-29 <42% 42-54% >54% 20-29 <34% 34-39% >39%
30-39 <41% 41-52% >52% 30-39 <33% 33-38% >38%
40-49 <40% 40-50% >50% 40-49 <31% 31-36% >36 %
50-59 <39% 39-48% >48% 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47 % >47 % 60-69 <28% 28-33% >33 %
70-100 |<37% 37-46 % >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32%

Macca kocrei

Halum KocTu, kak 1 ocTanbHble TKaHV HalWero Tena, NoABepXKeHbl ECTECTBEHHLIM NpoLieccam HapallmBa-
HUSI N YMEHbLLIEHNSt Macchbl, a TakXe npoLieccam cTapeHusi. Macca KocTell B AETCKOM BO3pacTe GbICTPO
pacTeT u gocturaet cBoero Makcumyma kK 30-40 rogam. C yBennyeHnem BospacTta macca KocTel CHoBa
cnerka cHikaetcst. MNpasunbHoe NuTaHre (B YaCTHOCTW, MPUEM KanbLnst 1 BUTaMuHa D) n perynsipHas gsu-
rate/ibHasi akTVBHOCTb MOFYT 3aMefnTb 3TOT npoLecc. LieneHanpaeneHHo Hapallmeas Myckynatypy, Bbi
CMOXETE [OMONHATENBHO YBENNYNTE CTABUNBHOCTL KOCTHOIO ckeneta. O6paTtiTe BHUMaHUE, YTO 3TN BECI
MOKas3blBatoT He MOJTHYI0 Maccy KOCTEN, a TONbKO MUHepalibHOe cofepKaHie KocTel (6e3 Boabl 1 opra-
HUYeCKMX BeLLecTs). MoBAUSTL Ha Maccy KOCTEN NPaKTNYeCKN HEBO3MOXHO, OfHAKO OHa HE3HAYMTENBHO
KonebneTcs B npefenax BAMSIoWnX Ha Hee hakTopoB (BecC, PocT, Bo3pacT, non). ObLienpr3HaHHbIX npea-
MCaHNI N PEKOMEHAALMNIA HE CYLLECTBYET.

BHUMAHUE:

He nyTaiiTe KOCTHYIO Maccy C MAOTHOCTbI0 KOCTU.

MNOTHOCTbL KOCTU OMPEReNnseTcs TONLKO NPpi MEAULIMHCKOM UCCNeA0BaHN (Hanpumep, KOMIbto-
TepHoI ToMorpaciu, yNbTPa3ByKOBOM MccrenoBaHuy). MoaTtomy fenatb Kakue-nn6o 3akioyeHns
06 N3MeHeHNsIX KOCTeN 11 TBePAOCTM KOCTM (Hanpumep, OCTEONOPO3E) Mpu MOMOLLY JaHHbIX BECOB
HEBO3MOXKHO.
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BMR (ypoBeHb OCHOBHOro 06mMeHa BelLecTB)
CkopocTb ocHoBHOro o6meHa Bellects (BMR = Basal Metabolic Rate) — aTo konndecTso aHepruu,
KOTOpOe TPebyeTCs OpraHM3My B COCTOSIHIV MOIHOMO MOKOS A1 MOAAEPXKAHNS OCHOBHbIX (PYHKLINIA
(Hanpumep, ecnun Kpyrble CYTKM Nexartb B nocTeny). aHHoe 3HaueHre B 3Ha4NTENbHOI CTEMEHN 3aBUCUT

OT BeCa, pocCTa 1 Bo3pacTa.

Ha guarHocTu4ecknx Becax faHHOe 3Ha4eHne 0TOGPaXKaeTCs B QUHMLIAX «KKas/AeHb» 11 pacCcyUTbIBa-

€TCA COrnacHo Hay4Ho Npu3HaHHo hopmyne Xappuca-beHenykTa.

3T0T 06bEM 3Heprum Heobxoaum Baluemy opraHnamy B Nto6oM cryvae 1 [OSMKEH NOCTYNaTh B OpraHn3mM
¢ efoit. Ecnm Bbl npogomxnTensHoe BpeMst nofy4aeTe MeHbLUee KONMYECTBO SHEPT M, 3TO MOXET Hera-
TUBHO OTpasuTbCs Ha Ballem 3aoposbe.

WHpekc maccol Tena (BMI)

VHpekc maccbl Tena (BMI) - aTo 4mcno, KOTOpoe YacTo 1CMoNb3yeTCs NpU OLEHKE Macchl TeNa YenoBeka.
370 4nCno paccyUTLIBAETCS, UCXOAS U3 MAcChl TENa YeNoBeKa 1 ero pocTa, No cnegyoLlel hopmyne:
MHpeKke macesl Tena = Macca Tena : Poct?. EquHnLEi M3MepeHnst MHAEKCa Macehl Tefia COOTBETCTBEHHO
ansieTcs [kr/mM?. [ns B3pocnbix ntoaeit (20 neT 1 cTaplue) pacnpeaesneHne no Becy Ha ocHosaHum BMI

npouncxoguT cnepyomnm o6pa30M:

Kareropus BMI (mHpekc maccobl Tena)
HepocTatoyHast macca Tena OcTpblit gednuuT macchbl <16
CpepgHuin pedrumt macchbl 16-16,9
Jlerknii fecdnunT maccbl 17-18,4
HopmanbHblii Bec 18,5-24,9
M36bITO4HbIN BEC Mpenoxuperve 25-29,9
OXupeHve (M36bITOYHbI BEC) OxwpeHwe |-n cTenexn 30-34,9
OxwpeHne lI-i ctenexn 35-39,9
OxwpeHne lll-in cTeneHm >40

OrpaHu4eHus

Mpy onpeneneHnn [OM XPOBOIA MAcChl U APYriX 3HAYEHUI CUNBHBIE OTKIOHEHNS 3HAYEHUI 1 HEQOCTO-
BEPHblEe PesynbTaTbl MOryT HAbMIOAATLCS Y CReayOLLMX rpynn fHOAei:

e neTn npumepHo go 10 neT;

npodeccroHanbHble CMOPTCMEHbI 1 KYLTYPUCTLI;

nnua ¢ NOBbILLEHHO TeMNepaTypoi, MPOXOASALLME NEeYEHE ANANN30M, a TaKXXe NiLa C CUMITOMaMI
OTEYHOCTM UM OCTEONOPO3a;

nmua, NPUHUMaOLLVE CEPAEHHO-COCYAMCThIE Npenaparthl (Ans neYeHnst CepaLa 1 KPOBEHOCHbIX COCY-
A08B);

® N, NPUHUMALOLLE COCYA0PACLUMPSIOLLNE N COCYLOCYKMBALOLLYE Npenapatbl;

nnua ¢ CyLLECTBEHHbIMI aHATOMUYECKUMM OTKIIOHEHUSIMN HOT (AfIMHA HO MO OTHOLLIEHIIO K POCTY Yeno-
BEKa 3Ha4YUTENbHO MeHbLUE UK 3HAYNTENBHO GObLUE).

B3aumocBsi3b pe3ynbTaToB BO BpEMEHU

YKasaHue: y4TuTte, 4TO 3Ha4YeHNe MELOT TOMbKO AONrOBPEMEHHbIE TeHAEHUMN. KpaTKoBpeEMEHHbIe
OTKIOHEHMS BECA B TEYEHNE HECKOMNBKUX OHEN, KaK npasuno, O6YCJ'IOBJ'IeHbI r|0Tepe|7| XKNOKOCTN.

ViHTepnpeTauys pe3ynstaToB JOMKHA YYMTbIBATb M3MEHEHNE O6LLE MacChl TeNna 1 NMPOLEHTHOW 4onu

)KMPOBOW Macchbl, TKAHEBOW XXMAKOCTM 11 MbILLIEYHOI MaCChl, @ TakXKe BpeMsi, 3a KOTOPOe NPOM30LLIN

N3MEHEHNSI.

CnepyeT pasnnyatb 6bICTPble N3MEHEHNS B TEHEHE HECKOMBKUX AHEN 1 U3MEHEHNS!, MPOVNCXOSLLE

CO cpefHeit (B TeHeHUe Hepenb) U Marnoli (B Te4eHne MecsLEB) CKOPOCTbIO.

3a OCHOBHO NPYHLMM NPUHUMAETCS TOT (haKT, YTO KPaTKOCPOUHbIE U3MEHEHUS MOYTU BCETAA CBSA3aHbI

C N3MEHEHNEM COofepXXaHisi BOfbl B OPraHn3me, B TO BPEMS Kak VI3MEHEHNSI, MPOVNCXOASLLME CO CPeaHei

11 MaJioli CKOPOCTbIO, MOTYT KacaTbCsl UBMEHEHWIA [ONN XXUPOBOW 1 MbILLEYHON MaCChbI.

e Ecnu 3a KOPOTKOE BPEMSt BEC CHIKAETCS, a [oNSs XMPOBOIA Macchl YBENNYMBAETCS WM COXPAHSIETCS,
Balu opraHuam BCero b NOTEPS XUAKOCTb (HAaNPUMep, MOCNE TPEHNPOBKU, MOCELLEHNS CayHbI NN
LVETbI, HANPaBNIEHHON Ha ObICTPOE CHIKEHME BECA).
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o Ecnun BeC yBenMyMBaeTCa Co CPefHel CKOpOCTbIO, A0SS XKMPOBOI MaCChl YMEHbLLLIAETCS UM COXPaHs-
€TCS Ha TOM XXe YPOBHe, TO Bbl, BO3MOXXHO, HAaNpOTVB, NPUOBPENN LIEHHYIO MbILLEYHYIO MACCy.

e Ecnu BEC 1 JONS XNPOBON MacChl yMEHbLLAOTCA OHOBPEMEHHO, Balua gueta paboTaet: Bol TepseTe
XKIPOBYIO Maccy.

¢ B npeane Bbl fomxHbl nogaepxmeate 3 heKkTMBHOCTb ANETbI MPW NOMOLLM (DN3MHECKON aKTUBHO-
CTW, 3aHATUIN (DUTHECOM WM CUNIOBBIMM BUAAMI criopTa. Takum 06pa3oM Bbl MOXeTe yBENNYATb JOM0
MbILLEYHOW MacChl B CPEAHECPOYHbIN NEPUOA,

® 3Ha4eHus [oneil XUPOBOI Macchl, TKAHEBOI XMAKOCTY UM MbILLEYHO MaccChl He CNeayeT CyMMu-
poBaThb (B MbILLEYHON TKaHW Tak)Xe COAePXXaTcs KOMMOHEHTbI, B COCTaBe KOTOPbIX MMEETCs TKaHeBast
XKNIKOCT).

9.3 Mpouune hyHKLMM

3ameHa 6aTapeek/MHAMKATOP HeO6XOAMMOCTHN 3aMeHbl 6aTapeek

Becbl nokasbiBatoT, Koraa HeobxoauMo 3aMeHnTb 6aTtapeiiki. Ecnv 6atapeiikn pa3psgunnce, Ha gucniee
oTtobpaxaetcs Lo, n BeCbl aBTOMaTUHECKN OTKoYaoTes. B aTom cnyvae Heobxognmo 3aMeHnTb 6arta-
perikn (2x 3V CR 2032).

MocKOMbKY akKyMyNSITOPHbI OTCEK (PUKCUPYETCS KaK MUHUMYM OLHUM BUHTOM, 15t 3aMeHbl 6aTapeek
MCNONb3YIiTe COOTBETCTBYIOLLNIA MHCTPYMEHT (OTBEPTKY).

YKASAHUE:

e [py 3ameHe 6aTapeek NCMonb3yiTe 6aTapeiiki TOro Xe TUna, TON XXe MapKN 1 TakoM XXe eMKO-
cTu.

¢ He vcnonbayiiTe nepesapsikaeMble akkyMynsiTopbl.

e Icnonb3yiite 6aTapeiikn, He COpePXKaLLye TSHKENbIX METaN0B.

10. OuuncTka u yxop,

Bpemsi oT BpemeHn npr6op HEO6X0AUMO OHNLLATb.

[Inst 04MCTKM MCnonb3ayiiTe BNaxHY0 candeTKy, Ha KOTOPYO NpU HEOBXOAVMOCTU MOXHO HaHECTM
HEMHOro MOtOLLLEro cpeacTaa.

BHUMAHUE

® He ncnonb3yiite CUNBbHOAENCTBYIOLLME PACTBOPUTENN U YACTSLLME cpeacTaal
* He norpyxaiite npuéop B BoAy!

¢ He moiiTe npmbop B NOCYAOMOEYHOW MaLumHe!

11. Y10 penartb Npu BOSHUKHOBEHUM Npo6nem?
Ecnn npu n3mepeHnn BeCbl perucTpupytoT HENCMPaBHOCTb, HAa AUCTIee 0TOOPaXaeTCs cnemytoLlee:

Bo3moxxHbie MPUYMHbI HENONA[ROK

YctpaHeHue

— Bbin npeBbiLLeH Makc. gonycTtumblii Bec 180 Kr.

— He npesbIlaTb Makc. ,EI,OI'IYCTI/IMbIVI BeC.

— HeycToiunBoe nonoxeHne.
— Becbl cToAT HenpasunbHo.

— CToliTe MakcMMasnbHO HEMOABKHO.
- YcTaHoBWTE BEChI HA YCTOYMBYIO POBHYIO
MOBEPXHOCTb.

— OyeHb 6ONbLLOE 3NEKTPUYECKOE COMPOTUBIE-

HUE MeXy 3neKTpopamy U nogoLBamMu (Hanpu-
Mep, U3-3a CUMbHBLIX MO301Iel).

— /13mepeHne NnoBTOpUTL 6OCUKOM.

— [Mpun HeO6XOAMMOCTY CRnerka CMo4nTe Nogo-
LwBbI. [Mpy HeobxoAMMOCTY yaanuTe MO30sn C
MOZOLLB.

— CocTaBnsiioLLas XPoBOii TKaHN NEXUT 3a rnpe-
[enamm n3mepsiemMoro auanasoHa (MeHblue 5%
unu 6onblue 75%).

— MamepeHvie noBTOpUTL HOCKKOM.
— [Mpu HEOBXOAMMOCTY CRerka CMo4KTe NoJo-
LLBbI.
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12. YTnnusaumsa

YTUnusnpynTe NCnonb30BaHHbIE U NONHOCTbLIO Pa3psKeHHbIE 6aTapelikn B KOHTENHEPbI CO CneLmnansHon
MapKVpOBKOW, CAaBaiTe B MyHKTbI MprieMa CreLoTX0LOoB Ui B MarasuHbl aneKTpoo6opynoBaHms. 3akoH
006513bIBa€eT Nonb3oBaTeneil 06ecneymnTb yTunnsaumo 6atapeek. E

CnepytoLume 3HaKn NpeynpexaatoT 0 Hanu4nmn B 6aTtapenkax TOKCUYHbIX BELLECTB:
Pb = cBuHeL;

Cd = K&,D,MI/II?I; Pb Cd Hg
Hg = pTyTb.

B nHTepecax oxpaHbl OKpy>KatoLLiel cpefpl Mo 3aBepLUeHnn Cpoka cnyx6bl npuéopa 3anpeLaercs
YTUNN3NPOBATb €ro BMECTe C ObITOBbIMU OTXOAAMU. YTUAN3ALMS NPOU3BOANTCS Yeped COOTBETCTBYOLLE
nyHKTbI c6opa B Balueii cTpaHe.
Mpubop cnegyeT yTMAM3nposath cornacHo aupekTuee EC no oTxopam anekTpu4eckoro n anek-
TpoHHoro o6opyposaHns — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Mpu Bo3HukHOBe- E
H1N BOMPOCOB 06paLLaiTeCh B MECTHYIO KOMMYHaNbHYIO CNy)XOy, OTBETCTBEHHYIO 3a YyTUAN3ALMIO  memm
0TXOHOB.
YTunusnpyiTe ynakoBKy B COOTBETCTBUN
C NPegIncaHnsaMm Mo OXpaHe OKpyXXatoLLen cpegpl. E'})

PAP

13. TexHn4yeckune gaHHble

Mogens: BF 180

Pasmepbl: 30x30x1,9cm

Bec: 1650 g

[nanasoH namepeHuin: 5-180 kg

LleHa penexus d: (B)C)13MO)KHOCTb CYUTbLIBAHMS MOKa3aHUIn AUCTNES C LUArom
1 Kr

TO4YHOCTb NPV NOBTOPHbIX M3MEPEHNSIX: | MOrPELUHOCTb NPW NMOBTOPHbIX U3MEPEHUSX
cocTasnseT +/- 0,4 Kr (cepust USMEPEHNIA: U3MePEHUS
BbINOMHEHbI NMOAPSA Ha TEX XKE BECAX C MaKCUMabHO
VAEHTNYHBIM MOSIOXXEHNEM BECOB 1 YEN0BEKA)

ABCONoTHas TOYHOCTb: 13MepeHHOe 3Ha4eH1e MO CPaBHEHUIO C 3TANIOHHbBIM
BECOM cocTasnseT +/—- 1 % +0,1 kr. Hanpumep, npu 40 kr
OTKIIOHeHWe pasHo+/- 0,5 kr, npn 100 kr — +/- 1,1 k.

BO3MOXHbI TEXHUHECKIE N3MEHEHNS.

14. MapaHTus
Bonee nogpo6Hyto MHGOPMaLMIO O rapaHTUmK 1 YCOBKSX rapaHTu CM. B NpuUnaraeMomM rapaHTUiAHOM
nmcTe.
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1. Informacje ogdine

Zasada pomiaru

Waga dziata zgodnie z zasada analizy B.I.A., czyli impedanciji bioelektrycznej, ktéra w ciagu kilku sekund
umozliwia pomiar sktadnikdw masy ciata przez niewyczuwalny i catkowicie nieszkodliwy przeptyw pradu.
Za pomoca pomiaru oporu elektrycznego (impedancji) i przy uwzglednieniu statych lub indywidualnych
wartosci (wiek, wzrost, pte¢, stopien aktywnosci) mozna okresli¢ ilos¢ tkanki ttuszczowej oraz inne wskaz-
niki ciata. Tkanka migsniowa i woda charakteryzuja sie dobrym przewodnictwem elektrycznym, a tym
samym mniejszym oporem. Natomiast kosci i tkanka tluszczowa maja mata przewodno$¢, poniewaz
komorki tluszczowe i kosci praktycznie nie przewodza pradu ze wzgledu na wysoka opornosé.

Nalezy pamigtaé, ze wartosci uzyskane za pomocg wagi diagnostycznej sg jedynie przyblizeniem rzeczy-
wistych, analitycznych wartosci medycznych ciata. Tylko lekarz specjalista moze przeprowadzi¢ doktadny
pomiar tkanki ttuszczowej, wody w organizmie, tkanki miesniowej i struktury kosci, postugujac sie meto-
dami medycznymi (np. tomografig komputerowa).

2. Zawartos¢ opakowania

Urzadzenie nalezy sprawdzi¢ pod katem zewnetrznych uszkodzen opakowania oraz kompletnosci zawar-
tosci. Przed uzyciem upewni¢ sie, ze na urzadzeniu ani na akcesoriach nie wida¢ zadnych uszkodzen,

a wszystkie czesci opakowania zostaty usuniete. W razie watpliwosci nie wolno uzywaé urzadzenia

i nalezy zwroci¢ sie do przedstawiciela handlowego lub napisa¢ na podany adres serwisu.

¢ Waga diagnostyczna BF 180
e 2 x baterie 3V CR 2032

¢ Niniejsza instrukcja obstugi
e 1 x ulotka gwarancyjna

3. Objasnienie symboli
Na urzadzeniu, w instrukcji obstugi, na opakowaniu i tabliczce znamionowej urzadzenia zastosowano
nastepujgce symbole:

é OSTRZEZENIE
Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem utraty zdrowia lub odniesienia obrazen
ciata.

é UWAGA
Ostrzezenie przed niebezpieczenstwem uszkodzenia urzadzenia lub
akcesoriow.

@ Wskazéwka
Wazne informacije
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[ ] Nalezy przestrzegaé instrukcji obstugi

E Utylizacja zgodnie z dyrektywa WE o zuzytych urzadzeniach elektrycznych
i elektronicznych — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment)
Baterii zawierajacych szkodliwe substancje nie nalezy wyrzuca¢ z odpadami
ot z gospodarstwa domowego
Cf% Opakowanie zutylizowaé w sposob przyjazny dla srodowiska
PAP
c E Niniejszy produkt spetnia wymagania obowigzujacych dyrektyw europejskich
i krajowych.
UK Oznaczenie zgodnosci z wymogami w Wielkiej Brytanii
CA
[H[ Produkty spetniaja wymogi przepiséw technicznych obowiazujacych w

Euroazjatyckiej Unii Gospodarczej.

Urzadzenie nie moze byé stosowane przez osoby z implantami medycznymi
(np. rozrusznikiem serca). W przeciwnym razie urzadzenie moze negatywnie
- wptywac na ich dziatanie.

‘ Producent

powyzej 180 kg / 396 Ib / zgniecia: Nie wolno stawac

J
28 st. é 97 na wadze mokrymi stopami.

& Nie nalezy obciaza¢ wagi Niebezpieczenstwo posli-

Niebezpieczenstwo Nalezy ustawi¢ wage na
przewrdcenia: Nalezy réwnym podtozu. Nie na

@
é v stawaé posrodku - dywanie.

powierzchni wazenia.

4, Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do wazenia ludzi i rejestrowania osobistych danych dotycza-
cych stanu organizmu. Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego, nie moze stuzy¢ do
celéw medycznych ani komercyjnych.
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5. Ostrzezenia i wskazowki dotyczace bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE
* Z wagi nie moga korzystac¢ osoby z implantami medycznymi (np. rozrusznikiem
serca). W przeciwnym razie urzadzenie moze negatywnie wptywaé na ich dziata- |

nie. b /
¢ Nie uzywac w czasie ciazy. \-/ 4
¢ Nie stawa¢ na krawedzi wagi: Niebezpieczenstwo przewrdcenia!
e Potkniecie baterii moze zagraza¢ zyciu. Baterie i wage nalezy przechowywac¢ miejscu niedostep-
nym dla matych dzieci. W przypadku potkniecia baterii nalezy natychmiast skontaktowac sie
z lekarzem.
¢ Opakowanie nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci (ryzyko uduszenia).
e Uwaga: Nie stawac na wadze mokrymi stopami ani nie wchodzi¢ na nig, gdy jej powierzchnia jest
wilgotna — niebezpieczenstwo poslizgniecial

Wskazoéwki dotyczace postepowania z bateriami
e Jesli dojdzie do kontaktu elektrolitu ze skdra lub z oczami, nalezy przemy¢ podraznione miejsca
woda i skontaktowac sie z lekarzem.

o A Niebezpieczenstwo potkniecia! Mate dzieci moga potknaé baterie i udusic sie nimi. Dlatego
nalezy przechowywac baterie w miejscach niedostepnych dla dzieci!

e Nalezy zwrdci¢ uwage na znaki polaryzaciji plus (+) i minus (-).

Jesli z baterii wyciekt elektrolit, nalezy zatozy¢ rekawice ochronne i wyczysci¢ komore baterii

sucha szmatka.

e Nalezy chroni¢ baterie przed nadmiernym dziataniem wysokiej temperatury.

A Zagrozenie wybuchem! Nie wrzucaé baterii do ognia.

Nie tadowac ani zwiera¢ baterii.

W przypadku niekorzystania z urzadzenia przez diuzszy czas wyja¢ baterie z komory.
Uzywac tylko tego samego lub réwnowaznego typu baterii.

Zawsze nalezy wymienia¢ jednoczesnie wszystkie baterie.

Nie wolno uzywa¢ akumulatoréw!

Nie wolno rozmontowywac, otwiera¢ ani rozdrabniaé baterii.

@ Wskazoéwki ogolne

¢ Nalezy pamietaé, ze mozliwe sg uwarunkowane technicznie tolerancje pomiarowe, poniewaz nie
jest to waga przeznaczona do profesjonalnych zastosowarn medycznych.

e Mozliwo$¢ nastawy stopni wiekowych od 10 do 99 lat oraz ustawienia wzrostu od 100 do 220 cm
(3-03” do 7-03").

¢ Maksymalne obcigzenie wagi wynosi 180 kg (396 Ib, 28 st). Wyniki pomiaru masy ciata oraz analizy
masy kostnej sa wyswietlane z doktadnoscia do 100 g (0,2 Ib).

e Wyniki pomiaru zawartosci tkanki ttuszczowej, wody i tkanki miesniowej sa wyswietlane z doktad-
noscig do 0,1%.

e Zapotrzebowanie kaloryczne jest podawane z doktadnoscia do 1 kcal.

¢ Ustawionymi fabrycznie jednostkami wagi sa centymetry i kilogramy. Z tytu wagi znajduje sie
przetacznik stuzacy do zmiany jednostek na ,funty” (Ib) i ,kamienie” (st).

e Ustawi¢ wage na ptaskim i twardym podtozu; twarde podtoze jest warunkiem prawidtowego
wykonania pomiaru.

¢ Naprawy moga by¢ przeprowadzane tylko przez serwis Beurer lub autoryzowanego dystrybutora.
Przed ztozeniem reklamacji nalezy zawsze sprawdzi¢ baterie i w razie potrzeby je wymienic.

Przechowywanie i konserwacja
Doktadnos¢ pomiardw i trwato$¢ urzadzenia zalezg od prawidtowego postugiwania sie nim:

UWAGA

¢ Urzadzenie i akcesoria nalezy od czasu do czasu czysci¢. Nie uzywac silnych srodkéw czyszcza-
cych ani nie zanurza¢ urzadzenia w wodzie.

e Upewnic sie, ze na wadze nie znajduje si¢ ptyn. Nigdy nie zanurzaé wagi w wodzie. Nigdy nie
sptukiwac urzadzenia pod biezacg woda.
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e Gdy waga nie jest uzywana, nie stawiaé na niej zadnych przedmiotéw.

¢ Nie naciska¢ przyciskdw z duzg sitg ani za pomoca ostrych przedmiotéw.

¢ Nie naraza¢ wagi na dziatanie wysokich temperatur ani silnych pél elektromagnetycznych (np.
telefondw komorkowych).

e Chroni¢ urzadzenie przed wstrzasami, wilgocia, kurzem, chemikaliami, duzymi wahaniami tempe-
ratury i zbyt blisko znajdujacymi sie Zrddtami ciepta (takimi jak piec, grzejnik).

6. Opis urzadzenia
Przeglad

1. Wyswietlacz

2. Przycisk dotykowy na
gdrnej stronie wagi \

3. Przycisk dotykowy na
gornej stronie wagi SET

4. Przycisk dotykowy na
gdrnej stronie wagi 2\

5. Elektrody

7. Uruchomienie

Wkiadanie baterii

Zerwac tasme izolacyjna z pokrywy pojemnika na baterie lub zerwac tasme zabezpieczajgca baterie,

a nastepnie zatozy¢ jg zgodnie z biegunowoscia do komory na baterie. Jezeli waga nie bedzie dziatac,
wyciggnac baterie i wiozy¢ je ponownie.

Poniewaz komora baterii jest zabezpieczona przynajmniej jedna $rubka, w celu wymiany baterii nalezy
uzy¢ odpowiedniego narzedzia (Srubokretu).

Zmiana jednostka wagi

Ustawiong fabrycznie jednostka wagi jest ,,kg”. Wtaczy¢ wage, przez krétki czas (ok. 1-2 sekund) obcia-
zajac stopg powierzchnie wazenia. Odczekac, az na wyswietlaczu pojawi sie ,0.0 kg”. Z tylu wagi znajduje
sie przycisk stuzacy do przetaczania jednostek na ,funty” i ,.kamienie” (b, st).

Ustawianie wagi
Ustawi¢ wage na ptaskim i twardym podtozu; twarde podtoze jest warunkiem —

prawidtowego wykonania pomiaru.
8. Ustawianie danych uzytkownika %

Aby zmierzy¢ ilos$¢ tkanki ttuszczowej i inne parametry ciata, nalezy wezyta¢ dane uzytkownika.

W pamieci wagi mozna zachowac¢ dane 10 uzytkownikéw. Umozliwia to zapis indywidualnych ustawien

poszczegdlnych cztonkéw rodziny i ich wywotanie.

¢ Ustawi¢ wage na ptaskim i twardym podtozu; twarde podtoze jest warunkiem prawidtowego
wykonania pomiaru.

e Wiaczyé wage, przez krétki czas (ok. 1-2 sekund) obciazajac stopa powierzchnie wazenia. Odczekaé, az
na wyswietlaczu pojawi sie ,,0.0 kg”.
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¢ Rozpoczaé ustawianie przyciskiem SET. Na wyswietlaczu miga pierwsza pozycja w pamieci.

e Za pomoca przycisku N/ wybra¢ odpowiednie miejsce w pamieci, a nastepnie potwierdzi¢ przyci-
skiem SET.

¢ Teraz mozna wykona¢ nastepujace ustawienia:

Dane uzytkownika | Wartosci nastawcze

Uzytkownik/osoby |1 do 10

Wzrost 100 do 220 cm (3‘-03“ do 7‘-03")
Wiek 10 do 99 lat
Ptec mezczyzna (1), kobieta ('#)

Stopien aktywnosci |1do5

Stopnie aktywnosci
Przy wyborze stopnia aktywnosci decydujgce jest uwzglednienie $redniego i dtugiego okresu.

Stopien

aktywnosci Aktywnos¢ fizyczna

1 Brak.

Mata intensywnos¢: niewielki i lekki wysitek fizyczny (np. spacery, lekkie prace

2 ogrodowe, ¢wiczenia gimnastyczne).

3 Srednia intensywnosé: wysitek fizyczny co najmniej od 2 do 4 razy w tygodniu po
30 minut.

4 Duza intensywnosc: wysitek fizyczny co najmniej od 4 do 6 razy w tygodniu po
30 minut.

5 Bardzo duza intensywnos$c: intensywny wysitek fizyczny, intensywny trening lub

cigzka praca fizyczna codziennie przez co najmniej godzine.

® Zmiana warto$ci: naciskac przycisk #N\/N/ albo przytrzymac wcisniety, w celu szybkiego przewijania.

¢ Potwierdzenie ustawien: Nacisnaé przycisk SET.

e Po ustaleniu i ponownym wyswietleniu wartosci na wyswietlaczu pojawia sig ,0.0” oraz symbol wybranej
pici i / .

¢ Waga jest po tym gotowa do pomiaru. Jesli nie zostanie dokonany zaden pomiar, waga po kilku sekun-
dach wytgczy sie automatycznie.

9. Zastosowanie

9.1 Wykonanie pomiaru

Ustawi¢ wage na ptaskim i twardym podtozu; twarde podtoze jest warunkiem prawidtowego wyko-
nania pomiaru.

0Ogolne wskazéwki

¢ Aby zapewni¢ poréwnywalne wyniki, nalezy w miare mozliwosci wazy¢ sie o tej samej porze dnia (najle-
piej rano), po wizycie w toalecie, na czczo i bez ubrania.

¢ Wazne informacje dotyczace pomiaru: Pomiar tkanki ttuszczowej nalezy wykonywacé tylko boso, a takze
celowo przy nieco wilgotnych podeszwach stép.
Zupetnie suche lub pokryte odciskami podeszwy moga negatywnie wptyna¢ na wyniki, poniewaz maja
zbyt niska przewodnosé.

o W trakcie pomiaru nalezy sta¢ nieruchomo w pozyciji pionowe;.

e Odczekac kilka godzin po niestandardowym wysitku fizycznym.

¢ Poczekac okoto 15 minut po przebudzeniu, tak aby woda znajdujaca sie w organizmie zostata rozprowa-
dzona.

¢ Nalezy pamigtac, ze istotna jest tylko tendencja dtugoterminowa. Krétkoterminowe wahania masy ciata
w ciggu kilku dni sa zazwyczaj spowodowane utrata ptynéw; woda w organizmie ma duzy wptyw na
dobre samopoczucie.
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Pomiar masy ciata i wykonanie pomiaréw diagnostycznych

Wiaczy¢ wage (wejs¢ na chwile na powierzchnie wazenia lub wcisna¢ przycisk SET). Odczekaé, az na

wyswietlaczu pojawi sie ,0.0".

¢ Nacisngc SET; ostatnio wybrana pamie¢ uzytkownika zacznie migac.

¢ Nastepnie zostang wyswietlone po kolei wszystkie dane uzytkownika, az na wyswietlaczu pojawi sie

IRkl

ENEEN

¢ Stana¢ boso na wadze, ktadac stopy na elektrodach ze stali nierdzewnej. Nalezy pamigtac, aby rowno-
miernie roztozy¢ ciezar ciata i nie poruszac sie.

¢ Wkrotce po rozpoczeciu pomiaru zostang wyswietlone jego wyniki.

@ Wskazdéwka: Stopy, nogi, tydki i uda nie moga sig styka¢. W innym przypadku pomiar moze nie by¢
prawidtowy.

Wyswietlone zostang nastepujace dane:

— Masa ciata w kg

— Udziat tkanki tluszczowej BF, w %

— Udziat wody ==, w %

— Udziat mig$ni =ik, w %

- Masa kostna (zawarto$¢ mineratow) @=@, w kg

— Wskaznik masy ciata BMI

— Podstawowa przemiana materii kcal, w kcal (BMR)

— Na zakoriczenie, zostaja wyswietlone po kolei wszystkie pomierzone wartosci, po czym waga wytacza
sie automatycznie.

Pomiar tylko masy ciata

Stana¢ w butach na wadze. Nalezy sta¢ spokojnie na wadze, rozktadajac cigzar ciata rwnomiernie na obu
nogach. Waga natychmiast rozpoczyna pomiar.

Wytaczanie wagi

Waga wytacza si¢ automatycznie.

9.2 Interpretacja wynikow

Procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej

Ponizsze procentowe wartosci zawartosci tkanki ttuszczowej majag charakter orientacyjny (w celu uzyska-
nia dokfadniejszych informacji nalezy zwrdci¢ sie do lekarza).

Mezczyzna Kobieta

. standar- | umiarko- . . standar- | umiarko- .
Wiek |mato . duzo Wiek mato . duzo
dowo wanie dowo wanie

10-14 | <11% 11-16% | 16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% | 21,1-26% | >26,1%
15-19 | <12% 12-17% | 17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1%
20-29 | <13% 13-18% | 18,1-23% | >23,1% 20-29 | <18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%
30-39 | <14% 14-19% | 19,1-24% | >24,1% 30-39 | <19% 19-24% |24,1-29% | >29,1%
40-49 | <15% 156-20% |20,1-25% | >25,1% 40-49 |<20% [20-25% |25,1-30% |>30,1%
50-59 |<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |<21% |21-26% |26,1-31% [>31,1%
60-69 |<17% 17-22% |22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% |>32,1%
70-100 | <18% 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 | <23% |23-28% |28,1-33% |>33,1%

U sportowcéw stwierdza sie czesto nizszg warto$¢. W zaleznosci od rodzaju uprawianego sportu, inten-
sywnosci ¢wiczen i budowy ciata zawarto$¢ tkanki tluszczowej moze byé mniejsza od podanych wartosci
orientacyjnych. Nalezy jednak pamigtac, ze przy bardzo niskich warto$ciach moze istnie¢ zagrozenie dla
zdrowia.
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Procentowa zawartos¢ wody
llos¢ wody w organizmie wyrazona w % miesci sie standardowo w nastepujacych przedziatach:

Mezczyzna Kobieta
Wiek zla dobra bardzo Wiek zla dobra bardzo
dobra dobra
10-100 |<50% 50-65% >65% 10-100 | <45% 45-60% >60%

W tkance tluszczowej znajduje sie stosunkowo mato wody. W przypadku oséb z duzg iloscia tkanki ttusz-
czowej zawarto$¢ wody w organizmie moze by¢ mniejsza od wartosci orientacyjnych. U sportowcow
wytrzymatosciowych wartosci orientacyjne moga zosta¢ przekroczone ze wzgledu na niski poziom ttusz-
czu i wysoka wartos¢ procentowa tkanki miesniowej.

Na podstawie pomiaru poziomu wody nie mozna wycigga¢ wnioskow o stanie zdrowia, np. na temat
zatrzymywania wody w organizmie, ktore jest zwigzane z wiekiem. W razie potrzeby nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem. Zasadniczo zatozeniem jest dazenie do wysokiej zawartosci wody w organizmie.

Tkanka migsniowa
llos¢ tkanki miesniowej w % miesci sie standardowo w nastepujacych przedziatach:

Mezczyzna Kobieta
Wiek mato Ztandar- duzo Wiek mato standar- duzo
owo dowo

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

Masa kostna

Nasze kosci, podobnie jak reszta ciata, podlegaja naturalnym procesom rozwoju, degradaciji i starze-

nia. llos¢ masy kostnej zwieksza sie szybko w okresie dziecinstwa i osigga wartos¢ maksymalng w wieku
30-40 lat. Z wiekiem ubywa tkanki kostnej. W wyniku stosowania zdrowej diety (bogatej w wapn i witamine
D) oraz dzigki regularnym ¢wiczeniom fizycznym mozna w pewnym stopniu zapobiec degradacji masy
kostnej. Przez celowe budowanie mig$ni mozna dodatkowo zwigkszy¢ stabilno$é swojego uktadu kost-
nego. Nalezy pamieta¢, ze waga nie wskazuje catej masy kostnej, lecz jedynie udziat mineratéw kostnych
(bez udziatu wody i innych substancji organicznych). Mamy niewielki wptyw na mase kostna. Jednak moze
sie ona zmienia¢ w zaleznosci od pewnych czynnikéw (takich jak masa, wzrost, wiek, pte¢). Nie istnieja
uznane wytyczne ani zalecenia.

UWAGA:

Nie nalezy myli¢ masy kostnej z gestoscia kosci.

Gestos¢ kosci mozna okresli¢ tylko na podstawie badar medycznych (np. tomografii komputerowe;j,
USG). W zwiazku z tym nie mozna wycigga¢ wnioskéw o zmianach w kosciach i ich twardosci (np.
0 osteoporozie), bazujac na wynikach pomiaru tej wagi.

BMR

Podstawowa przemiana materii (BMR = Basal Metabolic Rate) to ilo$¢ energii potrzebna organizmowi

w stanie catkowitego spoczynku do utrzymania podstawowych funkciji zyciowych (np. lezac w t6zku przez
24 godziny). Ta warto$¢ zalezy gtéwnie od wagi, wzrostu i wieku.

W przypadku wagi diagnostycznej wskaznik ten jest wyswietlany w jednostce kcal/dzien i obliczany na
podstawie naukowo uznanego wzoru Harrisa i Benedicta.

Jest to niezbedna ilo$¢ energii dla organizmu, ktéra nalezy dostarczy¢ z pozywieniem. Diugotrwate dostar-
czanie zbyt matej ilosci energii moze mie¢ szkodliwy wptyw na zdrowie.
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Wskaznik masy ciata BMI

Wskaznik masy ciata (BMI) to warto$¢ czesto wykorzystywana do oceny wagi ciata. Wielko$¢ ta jest obli-
czana na podstawie wagi ciata i wzrostu. Oblicza sie jg wedtug nastepujacego wzoru: wskaznik masy ciata
(BMI) = waga ciata: wzrost?. Jednostkg BMI jest zatem [kg/m?]. Klasyfikacja masy ciata na podstawie BMI

w przypadku oséb dorostych (powyzej 20 lat) odbywa sie w oparciu o ponizsze wartosci:

Kategoria Wspotczynnik BMI
Niedowaga Duza niedowaga <16

Srednia niedowaga 16 - 16,9

Lekka niedowaga 17-18,4
Waga prawidtowa 18,5-24,9
Nadwaga Zagrozenie otytoscia 25-29,9
Otyto$¢ (nadwaga) | stopien otytosci 30-34,9

Il stopien otytosci 35-139,9

Il stopien otytosci >40

Ograniczenia

Przy pomiarze tkanki ttuszczowej i innych wartosci moga pojawic sie niewiarygodne i odbiegajace od rze-
czywistych wyniki.

Moze to dotyczy¢:

e dzieci ponizej 10. roku zycia;

sportowcow wyczynowych i kulturystow;

0s0b z gorgczka, dializowanych, z objawami obrzeku lub osteoporozy;

0s0b zazywajacych leki sercowo-naczyniowe (na schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego);

0s0b zazywajacych leki rozszerzajace lub zwezajace naczynia krwionosne;

0s6b o zaburzonych proporcjach dtugosci nédg w stosunku do catkowitego wzrostu (nogi znacznie krét-
sze lub dtuzsze).

Zwigzek miedzy wynikami a diugos$cia czasu obserwacji

Wskazoéwka: Nalezy pamietac, ze najwieksze znaczenie maja tylko tendencje dtugoterminowe.
Krétkoterminowe wahania masy ciata w ciagu kilku dni sg zazwyczaj uwarunkowane utrata ptyndw.

Interpretacje wynikow przeprowadza sie na podstawie zmiany catkowitej masy ciata oraz procentowej

zawartosci tkanki ttuszczowej, migsniowej i wody, a takze okresu, w jakim zmiany te nastapity.

Nalezy odrézni¢ gwattowne zmiany (w ciagu kilku dni) od zmian $rednioterminowych (tygodnie) i dtugoter-

minowych (miesiace).

Podstawowa zasada jest to, ze krétkoterminowe zmiany w masie reprezentuja prawie wytacznie zmiany

w zawartosci wody, podczas gdy $rednio- i dtugoterminowe moga dotyczy¢ zawartosci tluszczu i migsni.

o Jesli w krotkim czasie nastapi spadek masy ciata, a ilo$¢ tkanki tluszczowej wzrosnie lub pozostanie
na tym samym poziomie, $wiadczy to o spadku zawartosci wody - na przyktad po treningu, saunie lub
szybkim spadku masy ciata w wyniku restrykcyjnej diety odchudzajace;.

¢ Jesli masa ciata zwigksza sie w $rednim czasie, a ilo$¢ tkanki ttuszczowej spada lub pozostaje niezmie-
niona, moze to oznaczac zwigkszenie cennej masy miesniowe;.

¢ Jesli nastepuje jednoczesny spadek masy ciafa i ilosci tkanki ttuszczowej, oznacza to, ze dieta jest sku-
teczna i nastepuije utrata masy tkanki ttuszczowej.

e |dealnym rozwigzaniem jest wspomaganie skutecznosci diety aktywnoscia fizyczna, treningiem fitness
i sitowym. Pozwala to w $rednim czasie na zwigkszenie tkanki migsniowej.

¢ Nie mozna dodawac ilosci tkanki ttuszczowej, wody zawartej w organizmie ani tkanki migsniowe;j (tkanka
miesniowa zawiera rowniez sktadniki pochodzace z wody zawartej w organizmie).

9.3 Pozostate funkcje

Wymiana baterii / wskaznik zuzycia baterii

Waga jest wyposazona we wskaznik natadowania baterii. W przypadku uzywania wagi ze zbyt staba bate-
rig na wyswietlaczu pojawi sie napis ,,Lo” i nastapi automatyczne wytaczenie wagi. Nalezy wtedy wymienic¢
baterie (2 x baterie 3V CR 2032).
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Poniewaz komora baterii jest zabezpieczona przynajmniej jedna $rubka, w celu wymiany baterii nalezy
uzy¢ odpowiedniego narzedzia (Srubokretu).

WSKAZOWKA:

¢ Do wymiany uzywaé baterii tego samego typu, marki i o identycznej pojemnosci.

¢ Nie uzywac akumulatoréw wielokrotnego tadowania.

e Stosowac baterie niezawierajace metali ciezkich.

10. Czyszczenie i konserwacja
Urzadzenie i akcesoria nalezy od czasu do czasu czyscic.
Do czyszczenia uzywaé lekko wilgotnej szmatki, na ktéra mozna w razie potrzeby natozy¢ odrobing $rodka
Czyszczacego.
UWAGA
¢ Nie uzywac silnych rozpuszczalnikow ani ptyndw do czyszczenia!
e W zadnym wypadku nie zanurza¢ urzadzenia w wodzie!
¢ Nie my¢ urzadzenia w zmywarce!

11. Postepowanie w przypadku probleméw
W przypadku wykrycia btedu podczas pomiaru komunikat na wyswietlaczu bedzie nastepujacy:

Mozliwe przyczyny usterek Czynnosci korygujace

— Przekroczona zostata dopuszczalna masa — Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalnej wartosci
wazona 180 kg. wazenia.

— Uzytkownik porusza sie. - W miare mozliwosci nalezy sta¢ spokojnie.

— Waga ustawiona niestabilnie. - Ustawi¢ wage na rdownym i stabilnym podtfozu.

— Za wysoki jest opdr elektryczny migdzy elek- — Powtdrzy¢ badanie na boso.
trodami i podeszwami stop (np. w przypadku — Jezeli trzeba, nalezy nieco zmoczy¢ podeszwy
zrogowaciatej skory). stép. Jezeli to konieczne, usungé zrogowacenia

ze skory podeszw stdp.

— llos¢ tkanki ttuszczowej organizmu wykracza — Powtorzy¢ pomiar masy ciata na boso.
poza zakres pomiaru (mniej niz 5% lub powyzej | — Jezeli trzeba, zwilzyé nieco podeszwy stdp.
75%).

12. Utylizacja

Zuzyte, catkowicie roztadowane baterie nalezy wyrzuci¢ do specjalnie oznakowanych pojemnikdw zbior-
czych, przekaza¢ do punktéw zbidrki odpaddw specjalnych lub do sklepu ze sprzetem elektrycznym.
Uzytkownik jest zobowiazany do utylizacji baterii zgodnie z przepisami. E

Na bateriach zawierajacych szkodliwe zwiazki znajduja sie nastepujace oznaczenia:
Pb = bateria zawiera ofow,

Cd = bateria zawiera kadm, Pb Cd Hg
Hg = bateria zawiera rteé.

W zwigzku z wymogami w zakresie ochrony srodowiska nie nalezy wyrzuca¢ urzadzenia po zakonczeniu
eksploatacji wraz z odpadami domowymi. Urzadzenie nalezy odda¢ do utylizacji w odpowiednim punkcie
zbidrki.
Urzadzenie nalezy zutylizowac zgodnie z dyrektywa WE o zuzytych urzadzeniach elektrycznych
i elektronicznych — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). W razie pytan zwrdcic¢ sie do E
odpowiedniej lokalnej instytucji odpowiedzialnej za utylizacje. A, —
Opakowanie zutylizowaé w sposéb przyjazny dla srodowiska. {2 @

PAP
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13. Dane techniczne

Model: BF 180
Wymiary: 30x30x1,9¢cm
Masa: 1650 g

Zakres pomiaru: 5-180 kg

Dziatka elementarna d:

Wartosci sg wyswietlane przez wyswietlacz w krokach co 0,1 kg.

Powtarzalnos$é:

Tolerancja pomiarédw w przypadku powtarzalnych pomiardw wynosi +/-
0,4 kg (pomiary nastepujace bezposrednio po sobie na tej samej wadze z
mozliwie identycznym pofozeniem wagi i osoby).

Absolutna doktadnosc:

Odchytka wartosci mierzonej w stosunku do faktycznej masy wynosi +/-
1% +0,1 kg. Np. w przypadku 40 kg odpowiada to +/- 0,5 kg, w przypadku
100 kg odpowiada to ++1,1 kg.

Zastrzega sie prawo do zmian technicznych.

14. Gwarancja

Szczegdtowe informacje na temat gwarancji i warunkdw gwarancji znajduja sie w zatagczonej ulotce

gwarancyjnej.

Beurer GmbH « Séflinger Str. 218 + 89077 Ulm, Germany * www.beurer.com
www.beurer-gesundheitsratgeber.com ¢ www.beurer-healthguide.com
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