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Vielen Dank, dass Sie sich
zum Kauf dieser Soehnle
Koérperanalysewaage entschie-
den haben.

Dieses Markenprodukt wird
Sie bei der Beurteilung lhres
Korperstatus unterstiitzen.
Bitte lesen Sie vor der ersten
Inbetriebnahme diese
Bedienungsanleitung sorgfal-
tig durch und machen Sie
sich mit dem Gerét vertraut.
Bewahren Sie diese Bedie-
nungsanleitung gut auf, damit
Ihnen die Informationen
jederzeit zur Verfligung ste-
hen.

Wichtige Hinweise

Wenn es darum geht, das
Korpergewicht bei Uberge-
wicht zu verringern oder bei
Untergewicht zu erhéhen, soll-
te voher ein Arzt konsultiert
werden, um mit seiner

Hilfe ein optimales Programm
zu erarbeiten. Jede Behand-
lung und Diat bitte nur nach
Ricksprache mit einem Arzt.
Empfehlungen fir Gymnastik-
programme oder Schlank-
heitskuren auf Basis der er-
mittelten Werte sollten von
einem Arzt oder einer anderen
qualifizierten Person gegeben
werden.

SOEHNLE tbernimmt keine
Haftung fur Schaden oder
Verluste, die durch die Body
Balance verursacht werden,
noch fur Forderungen Dritter.
Dieses Produkt ist ausschlieB3-
lich zur Heimanwendung
durch Verbraucher bestimmt.
Es ist nicht fur den professio-
nellen Betrieb in Kranken-
hausern oder medizinischen
Einrichtungen ausgelegt.
Nicht geeignet flr Personen
mit elektronischen Implan-
taten (Herzschrittmacher,
etc.)

Verwenden Sie diese Korper-
analysewaage nur auf festen,
ebenen Untergriinden (Flie-
sen, Parkett, usw.). Auf
Teppichbdden koénnen Fehl-
messungen auftreten.



Gewicht ist nicht alles -
auf die richtige Kérper-
analyse kommt es an

Wahrend friiher das absolute
Gewicht eines Menschen der
MaBstab fir die Beurteilung
seines Korpers war, wissen
wir heute, dass es vielmehr
auf die “Zusammensetzung”
ankommt. Die Evolution hat
den Menschen als Lebewesen
geformt, das sich bei spér-
licher Ernahrung viel bewegen
musste.

Der ,,moderne* Mensch ver-
halt sich genau umgekehrt:
wenig Bewegung bei zu reich-
licher und oft falscher
Ernahrung.

Die Folgen sind bekannt.
Viele Zivilisationskrankheiten
kénnten vermieden werden,
wenn wir uns nur auf die
richtige Lebensweise program-
mieren konnten.

Wir sind in der Regel zu
schwer, weil wir einen zu ho-
hen Korperfettanteil haben!
Wer abnehmen will, sollte
gleichzeitig seine Muskeln
aufbauen. Denn der Korper
reagiert bei Nahrungsmangel
(= Diat) mit einem “Notpro-
gramm®.

Bevor er an seine Fettreserven
geht, verbraucht er zuerst
Muskelmasse.

Und umgekehrt baut er bei
normaler Erndhrung zuerst
weitere Fettreserven auf. Der
geflirchtete ,, Jo-Jo-Effekt”
setzt ein.

Mit einer bewussten Ernah-
rung und gleichzeitigen
Muskel-/Fitnesstraining brin-
gen Sie Gewicht, Korperfett
und Muskelmasse in die rich-
tige Balance.

Mit der Body Balance leisten
Sie einen entscheidenden
Beitrag zu Ihrer Gesundheit.
Diese elektronische Korper-
Analyse-Waage hat folgende
Funktionen:

Die Body Balance ermittelt
anhand lhrer persénlichen
Daten und der Empfehlung
von Gesundheits- und Body
Composition Experten, lhren
Zustand hinsichtlich Kérper-
fett-, Kérperwasser-, Energie-
verbrauch und Gewicht.

Es erfolgt eine individuelle
Auswertung des Analyseergeb-
nisses mit persénlicher
Empfehlung.

Anzeige einer Trendkurve
wahlweise von Korperfett-,
Koérperwasser-, Energiever-
brauch oder Gewicht, in
Tages-, Wochen- oder
Monatsschritten und des
jeweiligen Normalbereichs.

8-facher Personenspeicher
mit automatischer Personen-
erkennung.




Bedienelemente
1. Bestatigen (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Vorbereitung
1. Batterien einsetzen.

Sie kommen automatisch in
den Zeiteinstellmodus.

2. Uhrzeit: Stunden einstellen (¥
= minus, A = plus) und besta-
tigen (=),

3. Uhrzeit: Minuten einstellen (¥
= minus, A = plus) und be-
statigen (—).

Hinweis:

Die Koérperanalysewaage —
nach Einsetzen der Batterien
und Einstellen der Uhrzeit —
sofort (solange noch 0.0 ange-
zeigt wird) auf eine ebene
Flache stellen und abwarten
bis Waage selbststandig aus-
schaltet.

Erst dann die Dateneingabe
starten. Ansonsten wére es
moglich, dass das Waagenge-
wicht in die erstmalige Wa-
gung falschlicher Weise mit
einflieBt.

Dasselbe kann auch im norma-
len Betrieb passieren, wenn
die Waage vor der Wagung in
die Hand genommen wird.



4. Fur alle Messungen Waage
eben und auf festem
Untergrund aufstellen
(nicht auf Teppichboden).

5. Reinigung und Pflege: Nur
mit leicht feuchtem Tuch
reinigen. Keine Losungs-
oder Scheuermittel ver-
wenden. Waage nicht in
Wasser tauchen.

6. Moglichkeit der landerspe-
zifischen Umstellung von
kg/cm auf Ib/in oder st/in
durch Umschalten mit der
Bedientaste auf der
Rickseite der Waage.

Achtung! Rutschgefahr bei
nasser Oberflache.

A




Dateneingabe

Fur die richtige Funktion der
Korperanalysewaage ist es
notwendig, dass die persén-
lichen Daten der jeweiligen
Personen eingegeben werden
und die Waage anschlieBend
sofort barfuB betreten wird.

1. Waage zum Einstellen auf
einen Tisch stellen.

2. Dateneingabe starten (=)
und “NEW” mitV¥ A-Tasten

auswahlen und bestatigen
(=).

3. Speicherplatz (P1 ... P8)
auswahlen (¥ = minus,

A = plus) und bestatigen
(=).

. KorpergroBe einstellen (W

= minus, A = plus) und
bestatigen (—=).

. Alter einstellen (¥ =

minus, A = plus) und
bestatigen (=).

. Geschlecht auswahlen

(v =1l mannlich [malel,
A =T weiblich [female])
und bestatigen (—=).

. Wert des persénlichen

Aktivitatsgrades einstellen
(¥ = minus, A = plus).
Dieser Wert ist fur die
Ermittlung des Energie-
verbrauchs notwendig
(siehe untere Tabelle).

Aktivitatsgrad

1 kaum korperliche Bewegung

max 2 Std./Tag
stehen oder bewegen

5 leichte, aktive, sitzende und

stehende Beschaftigung

%@ @

Haus- und Gartenarbeit, hauptséch-

3 lich stehend, nur manchmal sitzend

4 Sportler und Menschen min. 5 Std./Woche
mit viel Bewegung intensives Training

5 Schwerarbeiter, min. 10 Std./Woche

stark aktive Sportler

intensives Training




8. Gewiinschten Zeitraum der
Trendanzeige (Tag, Woche
oder Monat) einstellen (¥=
minus, A = plus) und besta-
tigen (=),

Wir empfehlen anfanglich
einen Tagestrend zu wah-
len, weil ansonsten der
erste Messwert in der
Trendanzeige erst nach
einer Woche bzw. einem
Monat angezeigt wird.

9. Gewiinschten Kérperwert
einstellen (Koérpergewicht,
Kérperfettanteil, Korper-
wasseranteil, Energiever-
brauch), der als Trendkurve
angezeigt werden soll (V=
minus, A = plus).und besta-
tigen (—=').

10.“OK” bestatigen (—=).

Dann sofort Kérperanalyse-
waage auf Boden stellen,
0.0-Anzeige abwarten und
barful3 betreten.

Die erste Messung ist zur
Speicherung der Daten fur
die spatere automatische
Personenerkennung uner-
lasslich. Wird die Waage
nicht betreten, erscheint
die Anzeige “ERROR” im
Display und die Datenein-
gabe muss wiederholt wer-
den.

Nach Betreten der Waage
erfolgt die erste Korper-
analyse.

Die Waage verfigt tber
einen Time out-Modus.
Sie schaltet nach ca. 40
Sekunden ohne Tasten-
bedienung wieder aus.

Die Daten bleiben auch bei
einem Batteriewechsel er-
halten.

10.




Korperanalyse

Fur eindeutige Ergebnisse die
Waage unbekleidet betreten.

1. Waage betreten. Es folgt
die Anzeige des Gewichts
und - so lange die Analyse
andauert (5-10 Sek.) —
eine laufende Balkenan-
zeige. Ruhig stehen blei-
ben bis zum Ende der
Analyse.

2. Nach automatischer Perso-
nenerkennung erfolgt er-
neut die Anzeige des Kor-
pergewichts, des Korper-
fettanteils (%=7), des Kor-
perwasseranteils (=) und
des Energieverbrauchs
(kcal)zusammen mit dem
jeweiligen Statusbalken.
Der Normalbereich der
jeweiligen Person liegt in
den mittleren 3 Segmenten
der Balkenanzeige.
Interpretation der Mess-
werte Seite xx.

3. Danach erfolgt die unter
Dateneingabe gewahlte
Trendkurve.

4. Die darauf folgende Anzei-
ge ist Ihre personliche
Handlungsempfehlung.

Bedeutung der Symbole:
+ = Sie sollten mehr trinken

+ 4 Muskelaufbautraining
wird empfohlen!

& Ernahrungsumstellung
wird empfohlen!

&% |hre Analysewerte sind
in Ordnung!

5. Waage verlassen. Nach
Anzeige des Speicher-
platzes schaltet die Waage
automatisch ab.

In seltenen Fallen ist eine
automatische Zuordnung des
Analyseergebnisses nicht
moglich. Dann zeigt die
Waage wechselnd die
Speicherplatze der Personen
an, welche dem Analyse-
ergebnis am nachsten kom-
men. Da die Messung bereits
abgeschlossen ist, kdnnen Sie
die Waage verlassen und
Ihren persénlichen Speicher-
platz mit der A - oder V-
Taste bestatigen (W-Taste fir
den ersten angezeigten
Speicherplatz, A -Taste fir
den zweiten angezeigten
Speicherplatz). Dann werden
Kérpergewicht, Kérperfett-und
Koérperwasseranteil sowie der
Kalorienbedarf angezeigt.

Bei Gewichtsschwankungen
zur letzten Messung von mehr
als +/-3kg (z.B. nach Urlaub)
wird der Benutzer nicht
erkannt oder einem falschen
Personenspeicher zugeordnet.
Dann wie unter “Wiederholte
Eingabe von Personendaten
(TEACH)"” beschrieben verfah-
ren.



Bitte beachten Sie, dass beim
Betreten der Waage mit
Schuhen oder Striimpfen nur
eine Gewichtsermittlung und
keine Korperanalyse durchge-
fuhrt wird!

Wiederholte Eingabe
von Personendaten
(TEACH)

Wird der Benutzer nicht auto-
matisch erkannt oder einem
falschen Personenspeicher
zugeordnet. Dann wie folgt
verfahren.

1. Dateneingabe starten (=').

2. Entsprechenden Speicher-
platz (P1 ... P8) mit V/A-
Tasten auswéhlen und
bestatigen (=),

3. “TEACH” mit ¥/A-Tasten

auswahlen und bestéatigen
(=),

Dann sofort Kérperanalyse-
waage auf Boden stellen, 0.0-
Anzeige abwarten und sofort-
barfuB betreten.

Nach Betreten der Waage
erfolgt die Kdrperanalyse. Der
Benutzer ist wieder seinem
alten speicherplatz zugeordnet
und wird zukiinftig wieder
automatisch erkannt.




oy

I o

Abruf der Analysewerte
(STATE)

Bei Bedarf kdnnen die letzten
Analysewerte der gespeicherten
Personen abgerufen werden.

1. Abruf starten (=').

2. Speicherplatz (P1 ... P8) mit
V/A-Tasten auswahlen und be-
statigen (—=).

3. “STATE” bestatigen (—=).
Dann kénnen Sie die letzten
Analysewerte mit den V/A-
Tasten auswahlen.

4. Durch erneutes Driicken der
! _Taste gelangen Sie zu den
Trendkurven. Mit den V/A-Tas-
ten kann zwischen den einzel-
nen Trendkurven umgeschaltet
werden. Durch erneutes
Driicken der = -Taste gelan-
gen Sie zur personlichen
Handlungsempfehlung lhrer
letzten Analyse.

5. Durch wiederholtes Driicken
der <! -Taste konnen Sie zwi-
schen den unterschiedlichen
Ebenen des Anzeigemends aus-
wahlen.

Mit “EXIT” bzw. “OFF"und
Bestatigung mit der <= -Taste
gelangen Sie in die jeweils
héhere Ebene.

Nach 1 Minute ohne Be-
tatigung einer Taste schaltet
die Anzeige wieder aus.



Anderung von
Personendaten (SET)

Wenn sich zum Beispiel:
das Alter um 1 Jahr erhoht
(Geburtstag),

die KorpergroBe verandert
(Kinder in der Wachstums-
phase),

der Bewegungstyp andert
oder

die Trendanzeige umge-
stellt werden soll,

dann gehen Sie wie folgt
vor:

. Dateneingabe starten ().

. Speicherplatz (P1 ... P8)
mit W/A-Tasten auswahlen
und bestatigen (—=).

. “Set” mit ¥/A-Tasten aus-

wahlen und bestatigen
(=).

Dann koénnen Sie die
gewiinschten Daten andern,
wie unter “Dateneingabe”
bereits beschrieben.

. Nach Bestétigen mit “OK”
sind lhre neuen Daten
gespeichert. Ab der nach-
sten Analyse werden die
geanderten Daten be-
ricksichtigt.




Loschen von
Personendaten (DEL)

Wenn Daten einer Person -
zusammen mit den

Trendverlaufen - komplett

geléscht werden sollen, dann
gehen Sie wie folgt vor:

1. Dateneingabe starten (=+1).

2. Speicherplatz (P1 ... P8)

mit VW/A-Tasten auswahlen
und bestéatigen ().

3. “DEL"mit ¥/A-Tasten aus-
wahlen und bestatigen
(=).

Es erfolgt eine Sicherheits-

abfrage.
Driicken der A-Taste ldscht

alle Daten dieser Person
unwiderruflich.

Der Speicherplatz kann neu
belegt werden.

Mit der ¥-Taste verlassen

Sie den Léschvorgang und
die Daten bleiben erhalten.



Trendanzeige

Bitte gehen Sie regelmaBig
auf die Waage, damit die
Kurve einen moglichst genau-
en Trend anzeigt.

In der Trendkurve kénnen bis
zu 60 Werte angezeigt wer-
den. Eine entsprechende
Anzahl von Messungen vor-
ausgesetzt.

Bei mehreren Messungen am
Tag wird ein einziger
Mittelwert gespeichert.

7 Tageswerte ergeben den
Wochenmittelwert.

30 Tageswerte ergeben den
Monatsmittelwert.

Der hinter “max” und “min”
angegebene Wert entspricht
dem Maximal- bzw.
Minimalwert der Kurve - auf
den nachsten ganzzahligen
Wert auf- bzw. abgerundet.

Begrenzungslinie

Rk

(Normalbereich

1

1. Der fir die jeweilige
Person errechnete
Normalbereich wird in der
Trendanzeige durch den
Bereich zwischen den Be-
grenzungslinien angezeigt.

2. Liegt eine Begrenzungs-
linie des Normalbereichs max 5
im Verhaltnis zur Trend-
kurve auBerhalb des An-
zeigebereichs, dann wird
die entsprechende Begren- min 43 %
zungslinie ganz am Rand
angezeigt.

N

w

3. Wenn nur eine Linie ganz
oben oder ganz unten
gezeigt wird, dann heiBt
das, dass die gesamte min
Kurve Uber oder unter dem
Normalbereich liegt.

e
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Kérperfett
Kérperwasser

Maximalwert

Die Anzeigesymbole lhrer Analysewaage

% kg st Ib kcaL
mnEEEE_ S Ml

e AEEE e =T g 510 +de

~+— Handlungsempfehlung*

W —— Trendzeitraum

3

* Bedeutung der Symbole fiir Handlungsempfehlung:
Sie sollten mehr trinken!

Py
=

Minima\wert

—————==———~F[inheiten -~
HEE sttt + 498 Muskelaufbautraining wird empfohlen!
@  Emahrungsumstellung wird empfohlen!

&' Ihre Analysewerte sind in Ordnung!




BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Abweichung von lhrem personlichen Normalwert

kg !

12345678

Korpergewicht

Wahrend im Display das
Koérpergewicht in kg angezeigt
wird, erscheint in der Balken-
grafik darunter eines der
9 Segmente. Dabei bezeich-
net die Lage des angezeigten
Segmentes die Beurteilung
des gemessenen Korperge-
wichtes auf der Basis des
BMI-Wertes. Der BMI (Body-
Mass-Index) ist ein MaB fir
das auf Grund von Uberge-
wicht oder Untergewicht ent-
stehende Gesundheitsrisiko.
Nach BMI-Einteilung unter-
scheiden die Arzte zwischen
"untergewichtig", "normalge-
wichtig", "Ubergewichtig" und
"stark Ubergewichtig".

Korpergewicht (kg)

BMI =
KorpergroBe (m)2



Korperfettanteil

Wahrend im Display der
Kérperfettanteil in % ange-
zeigt wird, erscheint in der
Balkengrafik darunter eines
der 9 Segmente.

Zuviel Korperfett ist unge-
sund. Wichtiger noch ist,
dass ein zu hoher Kérperfett-
anteil meistens einher geht
mit einem erhohten Blutfett-
anteil und das Risiko ver-
schiedener Krankheiten, wie
z.B. Diabetes, Herzkrankhei-
ten, Bluthochdruck usw.
extrem erhoht. Ein stark
erniedrigter Korperfettanteil
ist jedoch ebenfalls unge-
sund.

Neben dem Unterhautfett-
gewebe legt der Kérper auch
wichtige Fettdepots zum
Schutz der inneren Organe
und zur Sicherstellung wichti-
ger stoffwechselbedingter
Funktionen an. Wird diese
essentielle Fettreserve ange-
griffen, kann es zu Stoffwech-
selstérungen kommen. So
kann bei Frauen mit Kérper-
fettwerten unter 10% die
Menstruation aussetzen.
AuBerdem steigt das Risiko
flir Osteoporose.

Der normale Kérperfettanteil
ist abhangig vom Alter und
vor allem vom Geschlecht.
Bei Frauen liegt der Normal-
wert ca. 10% hoher als beim
Mann. Mit zunehmendem
Alter baut der Kérper Muskel-
masse ab und es erhéht sich
somit der Korperfettanteil.

% _—

—_—— .
e
|

123456789

Abweichung vom persénlichen Normalwert

1 <-12 % sehr niedriger Fettanteil
2 - 12 % niedriger Fettanteil

3 - 7%

4 - 3 % normaler Fettanteil

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % hoher Fettanteil

8 + 12 %

9 >+ 12 % sehr hoher Fettanteil
Beispiel:

Gemessener Kérperfettanteill = 31,3 % vom Gesamtgewicht

Dieser Wert liegt ca. 7 % Uber dem errechneten personlichen

Normalwert.
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Abweichung von lhrem persénlichen Normalwert

% sehr niedriger Wasseranteil

% niedriger Wasseranteil
%

% normaler Wasseranteil
%
%

% hoher Wasseranteil
%
%
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Beispiel:
Gemessener Korperwasseranteil = 51,7 % vom Gesamtgewicht

Dieser Wert liegt ca. 4 % unter dem errechneten persénlichen
Normalwert.

Korperwasseranteil

Wahrend im Display der
Kérperwasseranteil in %
angezeigt wird, erscheint in
der Balkengrafik darunter
eines der 9 Segmente.

Der bei dieser Anlayse ange-
zeigte Wert entspricht dem
sogenannten "Gesamtkorper-
wasser" oder "total body water
(TBW)". Der Koérper eines
erwachsenen Menschen
besteht zu etwa 60% aus
Wasser. Dabei gibt es durch-
aus eine gewisse Bandbreite,
wobei altere Menschen einen
geringeren Wasseranteil als
junge Menschen und Manner
einen héheren Wasseranteil
als Frauen aufweisen.

Der Unterschied zwischen
Méannern und Frauen beruht
dabei auf der héheren
Korperfettmasse bei Frauen.
Da der Gberwiegende Anteil
des Kérperwassers in der fett-
freien Masse (73% der FFM
ist Wasser) zu finden ist und
der Wassergehalt im Fettge-
webe naturgemaB sehr gering
ist (ca 10% des Fettgewebes
ist Wasser), sinkt bei steigen-
dem Korperfettanteil automa-
tisch der Kérperwasseranteil.



Energieverbrauch iy

Wahrend im Display der
Energieverbrauch in kcal
angezeigt wird, erscheint in
der Balkengrafik darunter
eines der 9 Segmente.

e

keal _ ——
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net sich aus den persénlichen |

Der Energieverbrauch errech-

Daten - korrigiert um einen
Faktor fir den jeweiligen Be-
wegungstyp - und der gemes-

123456789

senen Korpermassenvertei- Abweichung von lhrem persénlichen Normalwert
lung.
1 <- 15 % sehr niedriger Energieverbrauch
Grundumsatz 2 - 15 % niedriger Energieverbrauch
+ Leistungsumsatz 3 - 10 %
= Energieverbrauch 4 - 5%
5 0 % normaler Energieverbrauch
Nehmen Sie weniger Kilo- 6 + 5%
kalorien zu sich als lhr indivi- 7 + 10 % hoher Energieverbrauch
dueller Energieverbrauch, 8 + 15 %
dann reagiert der Korper mit 9 >+ 15%
Gewichtsverlust. Das Ge-
wicht steigt, wenn Sie mehr Beispiel:
Kilokalorien zu sich nehmen. Gemessener Energieverbrauch = 1855 kcal.

Dieser Wert liegt ca. 5 % unter dem errechneten Normal-
Energieverbrauch.



Wichtige Hinweise
Wie wird richtig gemessen?

Die Messung sollte méglichst
unbekleidet und barfuB3 erfol-
gen. Es sollte darauf geachtet
werden, dass immer unter
gleichen Bedingungen und zur
gleichen Tageszeit gemessen
wird (z. B. morgens niichtern).

Wie oft muss ich mich mit
den Soehnle-Korperanalysege-
raten messen?

Eigentlich bleibt das lhnen
Uberlassen. Wir empfehlen
aber immer zum gleichen
Zeitpunkt, unter gleichen
Voraussetzungen, einmal am
Tag zu messen. Der Tagesab-
lauf mit Ess- und Trinkge-
wohnheiten, aber auch der
Lebensstil haben einen Ein-
fluss auf den Wasserhaushalt.
Am Korperanalysegerat macht
sich dies durch
Schwankungen in der Anzeige
bemerkbar. Die Waage spei-
chert den Mittelwert.

Kann man eine prozentuale
Veranderung der Korper-
massenanteile bereits am
ersten Tag erkennen?

Es ist schon moglich, dass
das Koérperanalysegerat unter-
schiedliche Werte anzeigt.
Das liegt am schwankenden
Wasserhaushalt im Laufe
eines Tages und an der
Tatsache, dass sich die kor-
pereigenen Werte je nach Be-
lastung verandern.

Gehen die gespeicherten
Trendverlaufe verloren, wenn
die Daten eines Personen-
speicherplatzes verdandert wer-
den?

Nein. Erst wenn die Daten
geldscht werden.

Konnen die Messergebnisse
von duBeren Einwirkungen
beeinflusst werden?

Unter extremen elektromagne-
tischen Einflissen, z.B. bei
Betreiben eines Funkgeréates
in unmittelbarer Nahe des
Gerates, kann eine Beein-
flussung des Anzeigewertes
verursacht werden.

Nach Ende des Stéreinflusses
ist das die Waage wieder
bestimmungsgemaB benutz-

bar, ggfs. ist ein Wiederein-
schalten erforderlich.

Wie entstehen die Trend-
kurven?

Tageskurve (day) bedeutet:
Die Tagesmittelwerte der letz-
ten 60 Tage werden ange-
zeigt. Der letzte Wert wird
immer rechts angefligt.

Wochenkurve (week) bedeutet:
Aus 7 Tageswerten wird ein
Wochenmittelwert errechnet.
Damit kann der erste
Wochenmittelwert erst nach
einer Woche erscheinen*. Die
60 letzten Wochenmittelwerte
werden angezeigt.

Monatskurve (month) bedeu-
tet:

Aus 30 Tagesmittelwerten
wird ein Monatsmittelwert
errechnet. Damit kann der
erste Monatswert erst nach 30
Tagen erscheinen*. Es kénnen
bis zu 60 Monatsmittelwerte
angezeigt werden.

* Deshalb empfehlen wir
anfanglich einen Tagestrend
zu wahlen.



Faktoren, die das Mess-
ergebniss beeinflussen

Die Analyse basiert auf der
Messung des elektrischen
Korperwiderstands. Ess- und
Trinkgewohnheiten wahrend
des Tagesablaufs und der
individuelle Lebensstil haben
einen Einfluss auf den Was-
serhaushalt. Dies macht sich
durch Schwankungen in der
Anzeige bemerkbar.

Um ein moglichst exaktes
und wiederholbares Analyse-
Ergebnis zu erhalten, sorgen
Sie fur gleichbleibende Mess-
voraussetzungen, denn nur so
kénnen Sie Veranderungen
Uber einen langeren Zeitraum
exakt beobachten.

Technische Daten

Zudem kdénnen weitere Fak-
toren den Wasserhaushalt
beeinflussen:

Nach einem Bad kann ein zu
niedriger Korperfettanteil und
ein zu hoher Korperwasser-
anteil angezeigt werden.

Nach einer Mahlzeit kann die
Anzeige hoéher sein.

Bei Frauen treten zyklusbe-
dingte Schwankungen auf.

Verlust von Kérperwasser
bedingt durch eine Erkran-
kung oder nach kérperlicher
Anstrengung.

Nach einer sportlichen Beta-
tigung sollte bis zur néchsten
Messung 6 bis 8 Stunden
gewartet werden.

Tragkraft x Teilung = Max 150 kg x 100 g

Anzeigeaufldsung:
Kérperfettanteil: 0,1%
Korperwasseranteil: 0,1%
Energieverbrauch: 1 kcal
KorpergroBe: 100-250 cm
Alter: 10-99 Jahre

8 personenspezifische Speicherplatze

GroBe LCD Anzeige
Batteriebedarf: 4 x 1,5 V AA

Batterien im Lieferumfang enthalten.

Abweichende oder nicht plau-
sible Ergebnisse kdnnen auf-
treten bei:

Personen mit Fieber, Odem-
Symptomen oder Osteoporose

Personen in Dialysebehand-
lung

Personen, die herz- und/oder
gefaBbeeinflussende Medika-
mente einnehmen

Frauen in der Schwanger-
schaft

Wenn die Analyse mit feuch-
ten Socken an den FiiBen
durchgefihrt wird.




Entsorgung von ge-
brauchten elektroni-
schen Geraten

Das Symbol auf
dem Produkt oder
seiner Verpackung
weist darauf hin,
I dass dieses
Produkt nicht als normaler
Haushaltsabfall zu behandeln
ist, sondern an einer Annah-
mestelle fir das Recycling
von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben
werden muss.
Weitere Informationen erhal-
ten Sie Uber Ihre Gemeinde,
die kommunalen Entsor-
gungsbetriebe oder das
Geschaft, in dem Sie das
Produkt gekauft haben.

Meldungen

1. Batterien verbraucht.
Neue Batterien einlegen.

2. Uberlast: Ab 150 kg.

3. Unplausibles Analyse-
ergebnis — personliche
Programmierung tber-
prifen.

4. Schlechter FuBkontakt:
Waage oder FiiBe reinigen
oder auf ausreichende
Hautfeuchtigkeit achten.
Bei zu trockener Haut —
FuBe befeuchten oder die
Messung vorzugsweise
nach Bad oder Dusche vor-
nehmen.

Batterie-Entsorgung

Batterien gehdren nicht in
den Hausmill. Als Ver-
braucher sind Sie gesetzlich
verpflichtet, gebrauchte
Batterien zurlickzugeben. Sie
kénnen lhre alten Batterien
bei den &ffentlichen Sammel-
stellen in Ihrer Gemeinde
oder Uberall dort abgeben, wo
Batterien der betreffenden
Art verkauft werden.

>

—o

Pb = enthalt Blei
Cd = enthélt Cadmium
Hg = enthalt Quecksilber




Fir Fragen und Anregungen
stehen wir lhnen mit den fol-
genden Ansprechpartnern
gerne zur Verflgung:
Verbraucher-Service

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Montag bis Donnerstag

von 09:00 bis 12:15 Uhr und
von 13:00 bis 16.00 Uhr

Freitags

von 09:00 bis 12:15 Uhr und
von 13:00 bis 15:00 Uhr

O e

Garantieabschnitt

Konformitdtserklarung
C E Hiermit erklart
Soehnle, dass sich
dieses Gerat in Ubereinstim-
mung mit den grundlegenden
Anforderungen und den Ubri-
gen einschlagigen Bestim-

mungen der Richtlinien
2004/108/EC befindet.

Dieses Gerat ist funkentstort
entsprechend der geltenden
EG-Richtlinie 2004/108/EC.
Hinweis: Unter extremen
elektromagnetischen Einflis-
sen, z.B. bei Betreiben eines
Funkgerates in unmittelbarer
Néhe des Gerates, kann eine
Beeinflussung des Anzeige-
wertes verursacht werden.

Nach Ende des Storeinflusses

ist das Produkt wieder be-
stimmungsgemaB benutzbar,
ggfs. ist ein Wiedereinschal-
ten erforderlich.

Garantie

SOEHNLE garantiert fir

3 Jahre ab Kaufdatum die
kostenfreie Behebung von
Méngeln auf Grund von
Material- oder Fabrikations-
fehlern durch Reparatur oder
Austausch. Bitte den Kauf-
beleg und den Garantieab-
schnitt gut aufbewahren. Im
Garantiefall bitte die Waage
mit Garantieabschnitt und
Kaufbeleg an Ihren Handler
zuriickgeben.

Im Garantiefall bitte die Waage mit diesem Garantieabschnitt und Kaufbeleg an Ihren Handler

zurlickgeben.

Absender

Reklamationsgrund
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Thank you for purchasing the
Soehnle Body Analysis Scale.

This brand-name product will
aid you in the evaluation of
your body condition.

Please read this user manual
prior to operating your body
analysis scale and familiarize
yourself with the device.

Please retain these user
instructions so as to have this
information on hand whenever
it is needed.

Important information

Whether you would like to
reduce your body weight
because you are overweight or
increase it if you are under-
weight, please contact a phy-
sician. Every treatment and
diet programs require the
advice of a physician.

Recommendations for fitness
programs or diets based on
calculated values should be
obtained from a physician or
other qualified person.

SOEHNLE is not liable for any
damages or losses caused by
the use of Body Balance or for
Third Party claims.

This product is intended only
for private use by the consu-
mer. It is not suitable for pro-
fessional operation in hospi-
tals or medical institutions.

It is not suitable for persons
with electronic implants (pace
maker, etc.)

Only operate this body analy-
sis scale on sturdy, level sur-
faces (tile, hardwood floor,
etc.).

Carpets could cause erroneous
measurements.



Weight is not everything
- it all depends on the
right body analyses

In the past, a person’s absolu-
te weight was the determining
factor for evaluating

one’s body. But today, we
know that it’s all about the
"composition". Evolution for-
med mankind as a living
creature, which had to be very
active while sustaining itself
on a sparse diet.

"Modern" men and women,
however, do the exact opposi-
te: Sparse activity and a plen-
tiful diet, often a "bad” diet.
The consequences are known
to all of us. Many diseases of
civilization could be avoided if
only we could program oursel-
ves to maintain a healthy life-
style.

Usually, we weigh too much
because we have too much
body fat! This means: If you
want to loose weight, increase
your muscle mass. During
times when food is sparse
(= diet), the human body
reacts with an "emergency
program":

Before using up its fat
reserves, it uses muscle mass.
And vice versa, when normal
nutrition is resumed, it first
adds further fat reserves,
which results in the much
feared "yoyo" effect.

With simultaneous muscle
and fitness training you will
be able to balance your
weight, body fat and muscle
mass.

The Body Balance will be a
decisive contribution to your
health. This electronic body
analysis scale features the
following functions:

The Body Balance will deter-
mine your condition in regard
to body fat and body water
content, energy consumption
and weight based on your per-
sonal data and the recom-
mendations of health and
body composition experts.

An individual evaluation of
the analysis results with
personal recommendations
will be performed.

Display of a trend curve of
body fat or body water con-
tent, energy consumption or
weight, in daily, weekly or
monthly steps and the respec-
tive average range.

Memory slots for 8 persons
and automatic recognition of
persons.
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Operating Elements
1. Confirm (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Preparation
1. Insert batteries.

The time settings mode will
open automatically.

2. Time: SET hours (¥ = minus,
A = plus) and confirm (—==).

3. Time: SET minutes
(¥ = minus, A = plus) and
confirm (—=).

Note:

Immediately after inserting the
batteries and setting the time
(while "0.0" is still being
displayed), place the body
analysis scale on a level surfa-
ce and wait until the scale
powers down automatically.
Then begin with data entry.
Otherwise, it might be possible
that the weight of the scale
would erroneously be added to
the initial weighting process.
The same might occur if the
scale is held in the hand prior
to the weighing process.



4. For all measurements:
place scale level on a hard
surface (not carpet).

5. Cleaning and care: clean
only using slightly damp
cloth. Do not use solvents
or abrasives.

Never submerge scale in
water.

6. A country-specific option
to switch from kg/cm to
Ib/in or st/in is possible by
pushing the key on the
bottom of the scale.

Attention! Slipping hazard if
surface is wet.
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Teaching

It is necessary to enter perso-
nal data for each correspon-
ding person and to step on
the scale with bare feet
immediately after data entry
to ensure correct functionality
of this body analysis scale.

1. Place scale on a table for
programming.

2. Start data entry (=) and
select "NEW” using keys
"W and "A".

Confirm using (—=).

3. Memory location
(P1 ... P8) select
(¥=minus, A = plus) and
confirm (—=').

. Enter your height

(¥=minus, A = plus) and
confirm ().

. Enter your age

(W= minus, A = plus) and
confirm (—=').

. Input your gender

(v =% male, A=1
female) and confirm (=).

. Select desired value for the

degree of activity
(¥=minus, A = plus).
This value is essential to
determine energy require-
ment.

Activity level

1 Little physical activity

Stand or move for
max. 2 hours/day

Mild activity, either sitting or

with heavy physical activity

standing
3 Work in house and garden, chiefly
standing up, occasionally seated
4 Athletes and persons with Min. 5 h/week of
a lot of physical activity intensive training
5 Competitive athlete, worker Min.10 h/week of

intensive training
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8. Enter desired time period
for trend display (day,
week, months) (¥ = minus,
A = plus) and confirm
(='). We recommend to
initially use a daily trend
curve. Otherwise, the initial
measurement value won't
be displayed in the trend
curve until one week or one
month has passed.

9. Set desired body value
(body weight, body fat/body
water content, energy con-
sumption) to be displayed
as a trend curve
(¥ = minus, A = plus) and
confirm using ().

10. Confirm "OK" using
(=)

Following this, immediately
place the body analysis scale
on the floor, wait until the
screen displays "0.0" and then
step on the scale with bare
feet.

The initial measurement is
indispensable and serves to
store the data and to automa-
tically recognize persons at a
later time. If no person steps
on the scale, the screen will
display "ERROR" and data
entry must be repeated.

The first body analysis is per-
formed after a person steps on
the scale.

This scale is equipped with a
Time-Out mode.

It will automatically switch off
after approx. 40 seconds if no
keys are pressed.

The data will remain stored
even if the batteries are repla-
ced.

10.




Body Analysis

For most precise results,
please step on the scale while
unclothed.

1. Step on scale. The weight
and - for the duration of
the analysis (5 to 10
seconds) - a moving bar
indicator will be displayed.
Please stand still until the
analysis is complete.

2. After automatic recognition
of persons, the body
weight, body fat content
(="), body water content
(=) and energy consump-
tion (kcal) is displayed
along with the correspon-
ding status bar.

The respective person’s
average range of values is
located in the median

3 segments of the bar indi-
cator.Interpretation of
measurement values: see
page 38.

3. Following this, the trend
curve will be displayed as
selected during data entry.

4. Next, your personal action
recommendations are dis-
played.

Meaning of symbols:

+ = You should drink more
fluids

+ ! Muscle growth training
is recommended!

@ Change of diet is
recommended!

&' Your analysis values
are ok!

5. Step away from the scale.
After display of your
memory slot, the scale will
switch off automatically.

In rare cases it is not possible
to automatically allocate the
analysis results. If this
occurs, the scale will alterna-
tely display the memory slots
of persons coming closest to
the analysis result. Since
weight measurement is alrea-
dy completed, you may now
step off the scale and use the
key "V¥" (for the first memory
slot displayed) or "A”

(for the second memory slot
displayed) to select your indi-
vidual memory slot.

Following this, body weight,
body fat and body water
content, as well as energy
consumption is displayed.

In case of weight differences
of more than +/- 3 kg compa-
red to the last measurement
(e.g. after a vacation), the
user will not be recognized or
will be allocated to a wrong
memory slot. In this case,
proceed as described in
"Repeat Entry of Personal
Data (TEACH)".



Note that you will only obtain
a weight reading — and no
body monitoring data — if you
step on the scale with your
shoes or socks on!

Repeat Entry of
Personal Data (TEACH)

If the user cannot be recogni-
zed automatically or if the
user is allocated to a wrong
memory slot, please proceed
as follows:

1. Start data entry (=).

2. Select corresponding
memory slot (P1... P8)
using keys V/A and
confirm using (—=').

3. Select "TEACH” using V/A

keys and confirm using
(=).

Now, immediately place the
body analysis scale on the
floor, wait until the screen
displays "0.0" and then step
on the scale with bare feet.

The body analysis is perfor-
med after the person steps on
the scale. The user is again
allocated to his or her pre-
vious memory slot and will
again be recognized automati-
cally.
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Recall of Analysis Value
(STATE)

If required, the last analysis
values of recognized persons can

be

recalled.

1.

2.

Start recall (=).

Select memory slot (P1 ... P8)
using keys V¥/A and confirm
using (=).

. Confirm "STATE" using ().

You can now select previous
analysis values using the keys
V/A.

. Push the key " =" once more

to recall the trend curves. Use
V/A keys to alternate between
individual trend curves. Push
the key "==" one more time to
recall the personal action
recommendations of your last
analysis.

. Repeat use of the key " ="

will allow the user to select
various levels of the display
menu.

Use "EXIT” or "OFF" and con-
firm using key "='" to enter
the respective next level.

The display will shut down if
no keys are pushed for one
minute.



Changing Personal Data
(SET)

For example:

- If the age of a child
increases by 1 (birthday),

- The body height changes
(children in a growing
period),

- The activity level increases,
or

- The trend display is to be
changed.
Please proceed as follows:

1. Start data entry (=').

2. Select memory slot
(P1 ... P8) using keys V/A
and confirm using (==).

3. Select "Set” using keys
V/A and confirm using
(=).

It is now possible to chan-
ge the desired data as des-
cribed in "Data Entry”.

4. After confirming with "OK",
your new data is stored.
Starting with the next
analysis, the changed data
will be used.
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Delete Personal Data
(DEL)

If the data of one person —
combined with the trend
curves — is to be deleted
completely, please proceed as
follows:

1. Start data entry ().

2. Select memory slot
(P1 ... P8) using keys V/A
and confirm using (—=).

3. Select "DEL" using keys
V/A and confirm using
(=).

A security question will
appear.

Push the key "A" to delete
all data of this person.

The memory slot can be
re-programmed.

Use the key "¥" to exit the
deletion process, the data
will remain stored.



Trend Curve

Please weigh yourself regularly
so that the trend curve will be
display a precise trend.

The trend curve can display
up to 60 values, subject to a
corresponding number of mea-
surements.

In case of several measure-
ments daily, one single medi-
an value is stored.The weekly
median value is determined
based on 7 daily values.

The monthly median value is
determined based on 30 daily
values.

The value displayed after
"max” and "min” is the maxi-
mum or minimum value of the
curve — rounded up or down to
the next whole number.

1. The calculated average
range for the respective
person will be displayed in
the trend curve in the area
between the boundary
lines.

2. If a boundary line of the

average value is positioned
outside of the display
range — in relation to the
trend curve — the corre-
sponding boundary line is
displayed on the edge of
the screen.

3. 4. If only one line is

displayed on the top or
bottom, this means that
the total curve is above
or below the average
range.

Normal range
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The display symbols of your analysis scale
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Body water
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Meaning of symbols for action recommendations:

You should drink more fluids!
Muscle growth training is recommended!
Diet change is recommended!

Your analysis values are ok!




BMI oy
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6
7
8
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Difference compared with your individual
standard value

Body Weight

Whilst the body weight is
shown in the display in kg,
one of the 9 segments is
shown in the bar below it.
Here the position of the
active segment indicates the
assessment of the body
weight mentioned on the
basis of the BMI figure.

The BMI (Body Mass Index)
is a measure for the health
risk resulting from overweight
or underweight.

On the basis of categorisation
of the BMI, doctors distin-
guish between "underweight”,
"normal weight”, "overweight”
and "obese”.

body weight (kg)
height (m)2

BMI =



Proportion of Body Fat

Whilst the proportion of body
fat in % is shown in the
display, one of the 9 seg-
ments appears in the bar
below it. Too much body fat
is unhealthy and does not
look nice. What is more
important is that a high
proportion of body fat is also
usually associated with a
raised proportion of fat in the
blood and this increases
greatly the risk of various ill-
nesses such as for instance
diabetes, heart disease, high
blood pressure etc. But a very
low proportion of body fat is
equally unhealthy.

Apart from the fatty tissue
under the skin, the body also
stores important fat deposits
for the protection of the inter-
nal organs and to ensure
important metabolic func-
tions. If this essential fat
reserve is compromised, this
can lead to metabolic distur-
bance.

So for instance in women
with body fat figures of
under 10%, menstruation
may cease. In addition, the
risk of osteoporosis increases.
The normal proportion of
body fat is dependent on age
and above all on sex.

In women the normal figure
is about 10% higher than in
men. With increasing age the
body loses muscle mass and
so the proportion of body fat
increases.

% _—
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Difference compared with your individual standard

value

1 <- 12 % very low proportion of fat
2 - 12 % low proportion of fat

3 - 7 %

4 - 3 % normal proportion of fat
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % high proportion of fat

8 + 12 %

9 >+ 12 % very high proportion of fat
Example:

Actual body fat proportion calculated = 31.3 % of total weight.

This value is about 7 % above the calculated individual stan-

dard value.
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Difference compared with your individual standard

value

1 <- 6 % verylow proportion of water
2 - 6 % low proportion of water

3 - 4%

4 - 2 % normal proportion of water
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % high proportion of water

8 + 6%

9 >+ 6%

Example:

Calculated actual proportion of water in the body = 51.7 %
of total weight.

This value is about 4 % below the calculated individual stan-

dard value.

Proportion of Body
Water

Whilst the proportion of water
in the body in % is shown in
the display, one of the 9 seg-
ments appears in the bar
below it.

The figure shown in this ana-
lysis reflects the "total body
water” (TBW). The body of an
adult is composed of about
60% water. Here there is of
course a certain range, with
older people showing a lower
proportion of water than
younger people and men sho-
wing a higher proportion than
women.

The distinction between men
and women is a result of the
higher mass of body fat in
women. Since the majority of
the body’s water is to be
found in the fat-free mass
(73% of the FFM is water)
and since the water content
in the fat is very low by its
nature (about10% of the
fatty tissue is water), the
proportion of body fat auto-
matically decreases with an
increasing proportion of water
in the body.



Energy Consumption iy

While energy consumption is
shown in the display in kcal,
one of the 9 segments appe-
ars in the graphics panel
below.

e

keal _ ——
Energy consumption is calcu- - -I

lated from the personal data
— corrected by a factor for the
relevant activity type - and
the distribution of body mass

123456789

measured. Difference compared with your individual standard value
Basic rate 1 <-15 % very low energy consumption
+ performance rate 2 - 15 % low energy consumption
= energy consumption. 3 - 10 %
4 - 5 % normal energy consumption

If you take in fewer kilocalo- 5 0 %

ries than your individual 6 + 5%

energy consumption, then 7 + 10 % high energy consumption

your body will react by losing 8 + 15 %

weight. Your weight will 9 >+ 15%

increase if you take in more
calories. Example:
Energy consumption measured = 1,855 kcal.

This value is 5% below the calculated normal level of energy
consumption.



Important Information
How to measure correctly?

The measurement process
should be performed unclo-
thed, if possible, and bare-
foot. It is recommended to
perform the measurements
under similar conditions and
at the same time of day
(e.g. in the morning, sober).

How often should measure-
ments be performed with
Soehnle body analysis scales?

Actually, that is up to you.
However, we recommend
always measuring at the same
time under the same condi-
tions, once a day. The daily
routine, eating and drinking
habits, but also your lifestyle,
influence the water content of
your body. When using body
analysis scales, this can affect
deviations in the display. The
scale stores the median value.

Is it possible to recognize a
change in the percentage of
body mass contents on the

first day?

It is possible for the body ana-
lysis scale to display deviating
values. This is caused by the
changing water content of
your body throughout the day
and the fact that your body's
own values change depending
on stress.

Will stored trend curves be
lost if the data of one memory
slot is changed?

No. Only, if the data is
deleted.

Can external influences
impact the measurement
values?

Extreme electromagnetic
influences, e.g. operating a
radio transmitter in the imme-
diate proximity of the device,
can influence the measure-
ment results.

After removal of the influence,
the product will be fully
functional again.

However, it might be necessa-
ry to switch the device off and
back on.

How are trend curves created?

Daily trend curve (day) means:
The daily median values of
the last 60 days will be
displayed. The last value will
always be added to the right
side.

Weekly curves (week) means:
A weekly median value will be
determined based on 7 daily
median values. Therefore, the
first weekly median value can
be displayed only after one
week*.

The last 60 weekly median
values will be displayed.

Monthly curve (monthly)
means:

A monthly median value will
be determined based on 30
daily median values.
Therefore, the first monthly
median value can be display-
ed only after one month*. Up
to 60 monthly median values
can be displayed.

* We therefore recommend to
select a daily trend initially.



Factors Influencing
Maesurement Readings

Analysis is based on the mea-
surement of the body's elect-
rical resistance. Eating and
drinking habits during the
course of the day and indivi-
dual lifestyle affect the water
balance. This is noticeable by
the fluctuations in the dis-

play.

In order to ensure that the
results of analysis are a accu-
rate and consistent as possi-
ble, keep the measurement
conditions constant, as only
in this way will you be able to
observe changes over an
extended period.

Technical Specifications

Other factors can affect water
balance:

After a bath, the body fat rea-
ding may be too low and the
body water reading too high.

After a meal, readings can be
higher.

Women may experience
fluctuations due to the mens-
trual cycle.

Due to loss of water caused
by illness or after physical
activity (sport). After taking
exercise, wait for 6 to 8 hours
before carrying out the next
measurement.

Load capacity x graduation = max. 150 kg x 100 g

Display resolution:

Body fat content: 0.1%
Body water content: 0.1%
Energy consumption: 1 kcal
Body height: 100-250 cm
Age: 10-99 years

8 memory slots for individual persons

Large LCD screen

Batteries requirements: 4 x 1.5 V AA

Batteries included.

Varying or implausible results
can occur in the case of:

Persons with a high tempera-
ture, symptoms of oedema or
osteoporosis.

Persons undergoing dialysis
treatment.

Persons taking cardiovascular
medicine.

Pregnant women.

If the analysis is performed
while wearing wet socks.




Messages

1. Batteries spent.
Insert new battery.

2. Overload: From 150 kg.

3. Implausible analysis
result — check individual
programming.

4. Bad foot-contact:
Clean scale or feet or
check for sufficient skin
moisture.|f skin is too dry
— moisten feet or carry out
measurement after taking
a bath or shower.

Disposal of Spent
Batteries

Batteries must not be dispo-
sed of as normal household
waste. Note that you are
legally obliged to dispose of
used batteries in a correct
way. You canreturn spent
batteries either to public
collection points in your town
or to any outlet selling
batteries of the same kind.

Pb = Battery contains lead

Cd = Battery contains
cadmium

Hg = Battery contains
mercury

Disposal of Old
Electrical and
Electronic Equipment

This symbol on

the product or on

its packaging

indicates that this
I oduct shall not
be treated as household
waste. Instead it shall be
handed over to the applicable
collection point for the recyc-
ling of electrical and electro-
nic equipment. For more
detailed information about
recycling contact your local
city office, your household
waste disposal service or the
shop where you purchased
the product.



If you have questions or com-
ments, the following points of
contact are available:
Consumer service

Ph: (08 00) 5 34 34 34

Monday to Thursday

09:00 to 12:15 and
13:00 to 16.00.

Friday

from 09:00 to 12:15
and 13:00 to 15:00.

T e

GARANTEE CARD

Compliance Declaration

C Soehnle hereby
declares that the
Body Balance device
complies with the basic
requirements and the other
relevant terms of Directive
2004/108/EC.

This device is screened in
accordance with the
applicable EC Directive
2004/108/EC.

Note: the display value may
be affected by extreme elec-
tromagnetic influences, e.g.
when a radio is operated in
the immediate vicinity of the
device.

The product can be used for
its intended purpose again
when the interference disap-
pears (a reset may be requi-
red)

Warranty

SOEHNLE guarantees that all
defects due to materials or
manufacturing faults will be
remedied by replacement or
repair, free of charge, for a
period of 3 years from the
date of purchase. Please keep
your purchase receipt and the
guarantee card in a safe
place.

If you have any complaints,
please return the scale to your
dealer with the guarantee card
and receipt.

If you have any complaints, please return the scale to your dealer with the guarantee card and your

receipt.

Sender

Reason for complaint
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Merci d’avoir acheter cette
balance-impédancemetre
Soehnle

Ce produit de marque vous
permettra d’effectuer un bilan
de votre corps.

Merci de lire attentivement ce
mode d’emploi avant toute
premiere utilisation afin de
vous familiariser avec I'appa-
reil.

Conserverez soigneusement ce
mode d’emploi afin de tou-
jours avoir ces informations
sous la main.

_Recommandations
importantes

Il est conseillé aux personnes
obéses qui veulent perdre du
poids ou aux personnes mai-
gres qui veulent grossir de
consulter un médecin. Tout
traitement ou régime doit faire
I'objet d'un suivi médical.

Les recommandations concer-
nant les programmes de gym-
nastique ou les régimes
d'amaigrissement sur la base
des valeurs déterminées a
I'aide de la balance doivent
étre faites par un médecin ou
par toute autre personne
qualifiée.

SOEHNLE décline toute
responsabilité pour les dom-
mages ou pertes pouvant étre
causés par la Body Balance
ainsi que pour toutes prétenti-
ons de la part de tiers.

Ce produit est destiné exclusi-
vement a |'usage personnel
des consommateurs. Il n'est
pas congu pour une utilisation
professionnelle dans les hopi-
taux ou dans des établisse-
ments médicaux.

Les personnes qui portent des
implants médicaux (p. ex. un
stimulateur cardiaque etc.) ne
doivent pas utiliser cet appa-
reil.

Utilisez cette balance-impé-
dancemetre uniquement sur
un sol stable et plat (carrela-
ge, parquet etc.).

Une utilisation sur de la
moquette peut entrainer des
erreurs de mesure.



Le poids n’est pas tout
— le plus important,
c’est une analyse
corporelle satisfaisante

Alors que le poids absolu
d’'une personne constituait par
le passé une mesure d'appré-
ciation considérée fiable de
son corps, nous savons de nos
jours que I'essentiel repose
surtout sur un certain « équili-
bre ». L’évolution a fait de
I'hnomme un étre vivant censé
se nourrir peu et bouger beau-
coup.

Mais le comportement de
I'homme « moderne » est tout
a fait a I'opposé : peu d’exer-
cice et un régime riche et
souvent inapproprié.

On en connait tous les consé-
quences. |l serait possible
d’éviter un grand nombre de
maladies des temps modernes
Si nous pouvions nous pro-
grammer sur le mode de vie
correct.

Nous sommes en général trop
lourds parce que nous som-
mes trop gros ! Par consé-
quent, celui qui veut perdre
du poids doit en méme temps
développer ses muscles. Car
en cas de déficiences en
nourriture (dans le cas d’'un
régime), le corps réagit en
déclenchant un « programme
de secours ».

Avant de s’attaquer a ses
réserves de graisse, il utilise
tout d'abord la masse muscu-
laire.

Inversement, dans le cas
d’une alimentation normale, il
développe tout d’'abord des
réserves de graisse. L'effet «
yo-yo » tant redouté se met en
place.

Avec un entrainement sportif
qui développe en méme
temps les muscles, vous par-
viendrez a équilibrer le poids,
les graisses du corps et la
masse musculaire.

Grace a la « Body Balance »,
vous participez de facon
déterminante a votre état de
santé. Cette balance électro-
nique d'analyse corporelle
comporte les fonctions sui-
vantes :

Sur base de vos données
personnelles et de la
recommandation d’experts en
matiere de santé et de
structure corporelle, la

« Body Balance » calcule
votre état relatif a la teneur
corporelle en graisse, en eau
et de la dépense énergétique
ainsi que votre poids.

Elle fournit une évaluation
personnalisée du résultat d'a-
nalyse accompagnée d’'une
recommandation personnelle.

Elle affiche une courbe ten-
dancielle au choix de la
teneur corporelle en graisse,
en eau, dépense énergétique
ou du poids, en jour, semaine
ou mois et affiche également
la zone normale respective.

Possibilité de sauvegarder les
données de 8 personnes avec
identification automatique de
la personne.
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Eléments de commande
1. Confirmer (—=)
2. Moins (V)

3. Plus (A)

Préparation

1. Insérer les piles.
Vous parvenez automatique-
ment au mode de réglage de
I"heure.

2. Heure : Régler les heures
(¥ = moins, A = plus) et
confirmer (—=),

3. Heure : Régler les minutes
(¥ = moins, A = plus) et
confirmer (—=).

Remarque :

Aprés avoir inséré les piles et
réglé I'heure, poser la balance
d’'analyse corporelle directe-
ment (tant que « 0.0 » est
encore affiché) sur une surface
plane et attendre que la balan-
ce se mette automatiquement
hors tension.

Procéder alors seulement a la
saisie de données, sans quoi,

il se peut que la tare de la
balance soit inclue erronément
dans la premiére pesée.

Le méme scénario peut se pro-
duire également en fonctionne-
ment normal, si la balance est
prise en main avant d'effectuer
une pesée.



4. Pour toutes les pesées,
placer la balance sur un
support plat et ferme
(par sur une moquette). f

5. Nettoyage et entretien :
nettoyer uniquement a I'ai-
de d’un chiffon légerement
humide. Ne pas utiliser de
produits solvants ou abra-
sifs. Ne pas plonger la
balance dans I'eau.

6. Possibilité de transposer
selon le pays des kg/cm en
Ib/in a I'aide de la touche
de commande située sur la
face arriere de la balance.

Attention ! Risque de
glissement en cas de surface
humide.

A

o1
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Saisie de données

Pour garantir le fonctionne-
ment correct de I'impédance-
métre, il est nécessaire de sai-
sir les données personnelles
de chaque personne et de
monter ensuite pieds nus sur
la balance.

1.

Mettez la balance sur une
table pour procéder au
réglage.

. Procéder a la saisie de don-

nées (=) et sélectionner «
NEW » a I'aide des touches
« V¥ »et « A », ensuite
confirmer (=+).

. Sélectionnez I'emplacement

de mémoire (P1...P8) (¥=

moins, A= plus) et validez
(=).

. Réglez la taille

(W= moins, A= plus) et
validez (—=).

. Réglez I'age

(¥=moins, A= plus) et
validez (=).

. Sélectionnez le sexe (¥ =
(]

il homme [malel, A = 1

femme [femalel]). et validez
(=).

. Réglez la valeur souhaitée

du niveau d’activité

(¥= moins, A= plus).
Cette valeur est nécessaire
pour déterminer la consom-
mation énergétique.

Niveau d’activité

Debout ou exercice

1 Peu d'exercice max. 2 hijour
° Activité peu contraignante, active,
assise et debout
3 Ménage et jardinage, debout la
plupart du temps, rarement assis
Sportif et personne effectuant Entrainement intensif
4 . A
beaucoup d'exercice de plus de 5 h/semaine
5 Travailleur de force, sportif Entrainement intensif

de compétition

de plus de 10 h/semaine

o2



8. Régler I'intervalle de temps
souhaité pour I'affichage
tendanciel (jour, semaine
ou mois) (W= moins, A =
plus) et confirmer ().
Pour débuter, nous recom-
mandons de sélectionner
une tendance journaliére,
sans quoi, la premiére
valeur de mesure dans un
affichage tendanciel est
affichée seulement aprés
une semaine ou un Mois.

9. Régler la valeur corporelle
souhaitée (poids corporel,
teneur corporelle en grais-
se, en eau, dépense éner-
gétique), devant étre
affichée en tant que courbe
tendancielle (W= moins,

A = plus) et confirmer
(=).

10.Confirmer par «OK» (—=).

Ensuite poser immédiate-
ment la balance d’analyse
corporelle sur le sol, atten-
dre que I'affichage « 0.0 »
apparaisse et monter sur
la balance a pieds nus.

La premiere pesée est indi-
spensable pour sauvegarder
les données en vue de
I"identification automatique
ultérieure de la personne.

Si vous ne montez pas sur

la balance, le message

« ERROR » s’affiche ;

il convient alors de répéter la
saisie des données.

La premiére analyse corporelle
est effectuée aprés étre monté
sur la balance.

La balance dispose d'un mode
Time out. Elle se met a
nouveau hors circuit aprés
env. 40 secondes si aucune
touche n’a été actionnée.

Les données sont conservées
méme aprés le changement
des piles.

10.




Analyse corporelle

Pour obtenir un résultat uni-
voque, monter sur la balance
non habillé.

1. Monter sur la balance. Le
poids s’affiche ainsi qu’un
barre-graphe pendant toute
la durée de I'analyse (5-10
sec.). Rester immobile
jusqu’a la fin de I'analyse.

2. Aprés identification auto-
matique de la personne,
I"afficheur indique a
nouveau le poids corporel,
la teneur en graisse (%=7),
la teneur en eau (=) et la
dépense énergétique (kcal)
parallélement avec la barre
respective de statut. La
zone normale de la person-
ne correspondante se situe
dans les 3 segments
moyens du barre-graphe.
Interprétation des valeurs
de pesée Page 60.

3. Ensuite, la courbe tendan-
cielle sélectionnée lors de
la saisie des données
s'affiche.

4. L'affichage qui suit vous
fournit une recommandati-
on personnelle d’action.

Signification des symboles :

+ = Vous devez boire
davantage

+ & Un entrainement pour
le développement
musculaire est recom-
mandé !

@ Un changement

d’alimentation est
recommandé !

&' |Vos valeurs d’analyse
sont normales !

5. Descendre de la balance.
Aprés affichage de I'empla-
cement mémoire, la balan-
ce se met automatique-
ment hors circuit.

Dans de rares cas, une affec-
tation automatique du résultat
d’analyse n’est pas possible.
La balance affiche alors alter-
nativement les emplacements
mémoire des personnes qui se
rapprochent le plus du résul-
tat d'analyse. Etant donné
que la pesée est terminée,
vous pouvez descendre de la
balance et confirmer votre
emplacement mémoire per-
sonnel a I'aide des touches
<<A» ou «v» (touche «v»
pour le premier emplacement
mémoire affiché, touche

«A» pour le deuxieme empla-
cement mémoire affiché).
Ensuite, le poids corporel, la
teneur en graisse, en eau et
s'affichent ainsi que le beso-
in en calories.

En présence de fluctuations
du poids de plus de +/-3 kg
par rapport a la derniére
pesée (par ex. apres les
vacances), |'utilisateur n’est
pas identifié ou il est assigné
a un emplacement mémoire
erronée de personne. Dans ce
cas, procéder comme décrit
sous « Saisie répétée de don-
nées personnelles (TEACH) ».



A noter que si vous montez
sur la balance avec des
chaussettes ou des chaussu-
res, vous ne pourrez détermi-
ner que le poids, pas une
analyse corporelle.

Saisie répétée de
données personnelles
(TEACH)

Si l'utilisateur n’est pas iden-
tifié automatiquement ou s'il
est assigné a un emplacement
mémoire erroné de personne,
procéder comme suit.

1. Procéder a la saisie de
données (—=').

2. Sélectionner I'emplacement
mémoire correspondant
(P1 ... P8) a I'aide des
touches « ¥ » ou « A » et
confirmer ().

3. Sélectionner « TEACH » a
|'aide des touches « ¥ »

ou « A » et confirmer

Ensuite, poser directement la
balance d’analyse corporelle
sur le sol, attendre I'affichage
de « 0.0 » et monter sur la
balance a pieds nus.

L’analyse corporelle s’effectue
dés que vous montez sur la
balance. L'utilisateur est a
nouveau assigné a son ancien
emplacement mémoire et sera
identifié ultérieurement.

Py
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Appeler les valeurs
d’analyse (STATE)

Si nécessaire, il est possible d’ap-
peler les derniéres valeurs d’analy-
se sauvegardées de la personne.

1. Pour appeler (=).

2. Sélectionner I'emplacement
mémoire (P1 ... P8) a l'aide
des touches « ¥ » et « A » et
confirmer (==).

3. Confirmer « STATE » (=).
Vous pouvez ensuite sélection-
ner les derniéres valeurs
d'analyse a I'aide des touches
« v » OU « A »,

4. En enfongant a nouveau la
touche ==!, vous parvenez aux
courbes tendancielles.

Les touches « ¥ » ou « A »
permettent de naviguer entre
les différentes courbes tendan-
cielles. En enfongant a
nouveau la touche =, vous
parvenez a la recommandation
personnelle d’action de votre
derniére analyse.

5. Une pression répétée de la
touche =+ vous permet de
sélectionner les différents nive-
aux du menu d’affichage.

Par « EXIT » ou « OFF » et
une confirmation a I'aide de la
touche =+, vous parvenez au
niveau supérieur correspon-
dant. Aprés écoulement

d’'l minute sans actionnement
d’aucune touche, I'affichage
s’éteint a nouveau.



Modification des don-
nées personnelles (SET)

Par exemple, lorsque :

- L'age a augmenté d’'1 an
(anniversaire),

- La taille corporelle s’est
modifiée (enfants en phase
de croissance),

- Le type de mouvement est
modifié ou

- L'affichage de tendance
doit étre adapté, procédez
alors comme suit :

1. Procéder a la saisie de
données (==).

2. Sélectionner I'emplacement %,\@ @

mémoire (P1 ... P8) a
|'aide des touches « ¥ »

ou « A » et confirmer

de des touches « ¥ » ou
« A » et confirmer ().

3. Sélectionner « Set » a Iai- %@ @

Ensuite, vous pouvez modi-
fier les données souhaitées
comme déja expliqué dans
« Saisie de données ».

4. Apres avoir confirmé par «
OK », vos nouvelles
données sont sauvegardées.
Les données modifiées sont
prises en considération dés
la prochaine analyse.



Effacer des données
personnelles (DEL)

Pour effacer complétement

% > & les données d’une personne,
D

y compris la courbe tendan-

cielle, procéder comme suit :

1. Procéder a la saisie de
données (=+).

2. Sélectionner I'emplacement

mémoire (P1 ... P8) a
|"aide des touches « ¥ »

ou « A » et confirmer

%@ @ 3. Sélectionner « DEL » a

I'aide des touches « ¥ »

ou « A » et confirmer

(=).

Un message comportant
une question de sécurité
apparait.

@ @ % L'enfoncement de la

touche « A » efface irré-

versiblement toutes les
données de cette personne.
L’emplacement mémoire
peut étre a nouveau occu-
pé. Quitter la procédure
d’effacement a I'aide de la
touche « ¥ », les données
sont conservées.



Affichage de tendance

Veuillez vous pesez réguliere-
ment afin que la courbe affi-
che une tendance la plus
exacte possible.

La courbe tendancielle peut
afficher jusqu’a 60 valeurs.
Un nombre correspondant de
pesées est requis.

En cas de plusieurs pesées au
cours d’'une journée, une
seule valeur moyenne est sau-
vegardée. 7 valeurs quotidien-
nes produisent la valeur heb-
domadaire moyenne.

30 valeurs quotidiennes pro-
duisent la valeur mensuelle
moyenne.

La valeur indiquée derriére «
max. » et « min. » correspond
a la valeur maximale ou mini-
male de la courbe, arrondie
au chiffre rond inférieur ou
supérieur suivant.

1. La zone normale calculée
pour une personne est
indiquée dans I'affichage
de tendance par la zone
située entre les deux lignes
limites.

2. Si une ligne limite de la

zone normale par rapport a
la courbe tendancielle se
trouve en dehors de la
zone d’affichage, la ligne
limite correspondante est
affichée tout en bordure.

3. Si seulement une ligne est

affichée tout en haut ou
tout en bas, cela signifie
que la courbe totale se
situe au-dessus ou en-des-
sous de la zone normale.

Plage normale

e de limitation

w

ann keal
T

Valeur maximale

Graisse dans I'organisme
Eau dans I'organisme

Les symboles d’affichage de votre balance d’analyse

m'“PEE’P % kgst Ibkicali

T
maXa‘E (K @ +=Z +lagd 10 +& T Recommandation d'action*
d
W -—— Tendance
m

P

| Unité + I

— Barre d'état

Valeur minimale

* Signification des symboles de recommandation d’action :
+ == Vous devez boire davantage !

Un entrainement de développement

musculaire est recommandé !

¥ Un changement d’alimentation est recommandé !

A'A Vos valeurs d’analyse sont normales !




IMC
<-7,5
-7,5
-5,0
-2,5

+2,5
+ 5,0
+7,5

kg

1
2
3
4
5 0,0
6
7
8
9

>+7,5

Différence par rapport a votre valeur normale

personnelle

I
123456789

Poids

Lorsque le poids en kg
s'affiche sur I’écran, un des
9 segments apparait dans le
graphique en barres.

La position du segment actif
décrit I'évaluation du poids
mesuré sur la base de la
valeur IMC. L’'IMC (Indice de
masse corporelle) est une
mesure des risques de santé
qui pourraient survenir suite
a une surcharge pondérale ou
a un manque de poids.

En fonction de la graduation
IMC, les médecins différen-
cient les états « poids insuffi-
sant », « poids normal »,

« obése » et « trés obése ».

poids (kg)

IMC =
¢ taille (m)2



Pourcentage de graisses
du corps

Lorsque le pourcentage de
graisses du corps est affiché
sur I'écran, un des 9 seg-
ments apparait dans le gra-
phique en barres. L'excés de
graisse est mauvais pour la
santé et peu esthétique.

Pire encore, un pourcentage
de graisses trop important
s’accompagne souvent d’'un
taux de cholestérol élevé et le
risque de différentes mala-
dies comme le diabéte, les
maladies du coeur, I"hyper-
tension, etc. est trés grand.
Un pourcentage de graisses
du corps trop faible est tout
aussi dangereux pour la
santé. En plus des tissus adi-
peux épidermiques, le corps
établit également des réser-
ves de graisses importantes
pour protéger les organes
intérieurs et pour assurer les
fonctions métaboliques
importantes. Si ces réserves
essentielles de graisses sont
attaquées, il peut y avoir des
défauts du métabolisme. Si le
pourcentage de graisses est
inférieur a 10% chez les fem-
mes, la menstruation peut
s'arréter. De plus, le risque
d’ostéoporose augmente.

Le pourcentage normal de
graisses du corps varie en
fonction de I'age et surtout
du sexe. La valeur normale
chez la femme dépasse d’en-
viron 10% celle de I'homme.
Avec I'age, la masse muscu-
laire du corps diminue et le
pourcentage de graisses du
corps s’accroft.

—
]
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Différence par rapport a votre valeur normale

personnelle

1 <- 12 % Pourcentage de graisses trés faible
2 - 12 % Pourcentage de graisses faible

3 - 7 %

4 - 3 % Pourcentage de graisses normal

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Pourcentage de graisses élevé

8 + 12 %

9 >+ 12 % Pourcentage de graisses tres élevé
Exemple:

Pourcentage de graisses du corps mesuré = 31,3 % du

poids total.

Différence par rapport a votre valeur normale
personnelle = + 7 %



Pourcentage d’eau du

Py
corps
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Lorsque le pourcentage d’eau
du corps est affiché sur I'é-
cran, un des 9 segments
apparait dans le graphique en
barres.

La valeur affichée pour cette
analyse correspond a ce que

123456789 I'on appelle « I'eau corporelle
totale » ou « total body water
Différence par rapport a votre valeur normale (TBW) ». Le corps d’un adul-
personnelle te est composé d’environ
60% d’eau. De plus, il existe
1 <- 6 % Pourcentage d’eau tres faible une certaine marge : les per-
2 - 6 % Pourcentage d’eau faible sonnes agées ont un pourcen-
3 - 4% tage d’eau plus faible que les
4 - 2 % Pourcentage d’eau normal jeunes et les hommes présen-
5 0 % tent un pourcentage plus
6 + 2% élevé que les femmes. La dif-
7 + 4 % Pourcentage d’eau élevé férence entre les hommes et
8 + 6% les femmes est due au fait
9 >+ 6% que ces derniéres ont une
masse graisseuse plus impor-
Exemple: tante.

Pourcentage d’eau du corps mesuré = 51,7 % du poids total.
Etant donné que I'on retrouve

Cette valeur est inférieure d’environ 4 % a la valeur normale I’eau du corps en grande par-

personnelle calculée. tie dans la masse non adi-
peuse (73% de la masse non
adipeuse est constituée
d’'eau) et que la teneur en
eau dans le tissu adipeux est
normalement peu élevée
(I'eau représente environ
10% du tissu adipeux), le
pourcentage d’eau du corps
diminue automatiquement
lorsque le pourcentage de
graisses du corps augmente.



Consommation iy
d’énergie

Pendant que la consommati-
on d’énergie est indiquée en
kcal dans la zone d’affichage,
un des 9 segments apparait

dans le graphique & barres kel . ——7
ci-dessous. - -I

La consommation d’énergie
123456789

se calcule a partir des don-
nées personnelles, en tenant

compte d'un facteur pour Différence par rapport a votre valeur normale
chaque type d’activité, et la personnelle

répartition de la masse

corporelle. <- 15 % consommation d’énergie tres faible

1
2 - 15 % consommation d’énergie faible
Dépense d’énergie 3 - 10 %
quotidienne de base 4 - 5%
+ Dépense d'énergie en 5 0 % consommation d’énergie normal
6
7
8
9

activité physique + 5%

= Consommation d’énergie + 10 % consommation d’énergie élevé
+ 15 %

>+ 15 %

Lorsque votre consommation
d’énergie personnelle est plus

importante que |'apport de Exemple:

kilocalories, il y a perte de Consommation d’énergie calculée = 1855 kcal.

poids. Le poids augmente

si vous assimilez plus de Cette valeur est 5% inférieure a la consommation d’énergie

kilocalories. normale calculée.



Remarques importantes

Comment se peser correcte-
ment?

Se peser si possible non
habillé et pieds nus. Veiller a
se peser toujours dans les
mémes conditions et au
méme moment de la journée
(par ex. le matin a jeun).

Combien de fois dois-je me
peser a l'aide de la balance
d’analyse corporelle Soehnle?

Ceci est laissé a votre libre
appréciation. Nous recom-
mandons cependant de tou-
jours vous peser au méme
moment de la journée, dans
des conditions identiques et
une fois par jour. Le déroule-
ment de la journée avec ses
habitudes alimentaires (boire
et manger), mais le style de
vie ont également une influen-
ce sur I'équilibre hydrique.
Ceci se remarque sur la balan-
ce d’analyse corporelle par
des fluctuations de I'afficha-
ge. La balance enregistre la
valeur moyenne.

Peut-on reconnaitre une modi-
fication en pourcentage des
prorata de masse corporelle
déja le premier jour?

Il est possible en effet que la
balance d’analyse corporelle
affiche des valeurs différen-
tes. Ceci s'explique par un
équilibre hydrique fluctuant
au cours d’'une journée et par
le fait que les valeurs corpo-
relles propres se modifient
selon chaque contrainte.

Les courbes tendancielles
sauvegardées sont-elles per-
dues si les données d’un
emplacement mémoire pour
une personne sont modifiées?

Non. Uniquement si les don-
nées sont effacées.

Les résultats de pesée peu-
vent-ils étre influencés par
des facteurs extérieurs?

Dans des conditions électro-
magnétiques extrémes, par ex.
lorsqu’un appareil radio fonc-
tionne a proximité de la
balance, il se peut que les
valeurs affichées subissent
une influence.

Lorsque les interférences
disparaissent, la balance est a
nouveau utilisable de facon
conforme, éventuellement il
est nécessaire de la remettre
en marche.

Comment se constituent des
courbes tendancielles ?

Courbe journaliére (day)
signifie :

Les valeurs journalieres
moyennes des 60 derniers
jours sont affichées.

La derniere valeur est toujours
ajoutée a droite.

Courbe hebdomadaire (week)
signifie :

Une valeur hebdomadaire
moyenne est calculée a partir
de 7 valeurs journaliéres. La
premiére valeur hebdomadaire
moyenne peut donc apparaitre
uniquement au bout d'une
semaine*. Les 60 dernieres
valeurs hebdomadaires
moyennes sont affichées.

Courbe mensuelle (month)
signifie :

Une valeur mensuelle moyen-
ne est calculée a partir de 30
valeurs journaliéres moyennes.
La premiere valeur mensuelle
peut donc apparaitre unique-
ment au bout de 30 jours *.
Jusque 60 valeurs mensuelles
moyennes peuvent étre affi-
chées.

* C'est pourquoi nous
recommandons de sélection-
ner d'abord une tendance
journaliére.



Facteurs qui influecent
les résultats de mesure

L'analyse est basée sur la
mesure de la résistance élect-
rigue du corps. Les habitudes
alimentaires et le fait de boire
plus ou moins tout au long de
la journée ainsi que le style
de vie personnel influent sur
le bilan d'eau du corps. Cela
se manifeste par des fluctua-
tions a l'affichage.

Afin d'obtenir un résultat
d'analyse le plus exact possi-
ble et reproductible, effectuez
les mesures dans des conditi-
ons les plus similaires possi-
bles, car c'est uniquement
ainsi que vous pouvez surveil-
ler les changements sur une
longue période.

En outre, d'autres facteurs
peuvent influencer le bilan
d'eau du corps :

Un pourcentage de graisses
du corps trop bas et un pour-
centage d'eau du corps trop
élevé sont possibles apres un
bain.

La valeur affichée peut étre
plus élevée aprés un repas.

Chez la femme, il peut y avoir
des fluctuations dues au cycle
menstruel.

La perte d'eau pendant une
maladie ou a la suite d'un
effort physique (sport) risque
d'influencer la mesure.

Il est conseillé d'attendre 6 a
8 heures aprés une activité
sportive avant de mesurer le
pourcentage de graisses du
corps.

Caractéristiques techniques

Capacité de charge x répartition = Max 150 kg x 100 g

Résolution d’affichage :

Teneur corporelle en graisse : 0,1%

Teneur corporelle en eau : 0,1%

Dépense énergétique : 1 kcal

Taille corporelle : 100-250 cm

Age : 10-99 ans

8 emplacements de sauvegarde réservés aux personnes

Grand affichage LCD
Piles: 4 x 1,5V AA

La fourniture comprend les piles.

Des résultats pouvant varier
sensiblement ou peu plausi-
bles sont possibles dans les
cas suivants :

Personnes qui ont de la fiévre
ou qui souffrent d'oedemes ou
d'ostéoporose.

Personnes en dialyse.
Personnes qui prennent des
médicaments contre les mala-
dies cardiovasculaires.
Femmes enceintes

Si I'analyse est effectuée sur

une personne portant des
chaussettes humides.




Messages
1. Piles usées.

2. Surcharge : a partir de
150 kg.

3. Résultats d'analyse non
plausibles — contrdler
la programmation person-
nelle.

4. Mauvais contact avec les
pieds :
nettoyer la balance ou les
pieds ou veillez a ce que
la peau présente une
humidité suffisante.
Si la peau est trop
seche — humidifier les
pieds ou effectuer de pré-

férence la mesure aprés un

bain ou une douche.
Elimination des piles

Les piles ne doivent pas étre
jetées aux ordures ménage-
res. En tant que consomma-
teur, vous étes légalement
tenu de rapporter les piles

usagées. Vous pouvez rappor-

ter vos piles usagées aux

points de collecte publics de

votre commune ou a tout
autre point de vente de piles
similaires.

Pb = contient du plomb
Cd = contient du cadmium
Hg = contient du mercure

Traitement des
appareils électricques
et électroniques en fin
de vie

Ce symbole,
apposeé sur le
produit ou sur son
emballage,
B indique que ce
produit ne doit
pas étre traité avec les
déchets ménagers.
Pour toute information sup-
plémentaire au sujet du
recyclage de ce produit, vous
pouvez contacter votre muni-
cipalité, votre déchetterie ou
le magasin ou vous avez
acheté le produit.



Nos interlocuteurs sont a
votre disposition pour toute
question ou suggestion :
Service Consommateurs

Tél. : (08 00) 5 34 34 34

Du lundi au jeudi

de 9halhlbet
del3hal6h

Le vendredi

de 9 halhlbet
del3halbh

O e

Coupon de garantie

Déclaration de

conformité
C E Soehnle déclare que
|"appareil Body
Balance est conforme aux
exigences et aux dispositions
correspondantes issues des
directives 2004/108/EC.

Par la présente,

Cet appareil est déparasité
conformément a la directive
de la CE 2004/108/EC en
vigueur.

Remarque : en présence d'in-
fluences électromagnétiques
extrémes, par exemple en cas
de fonctionnement

d'un poste de radio a proxi-
mité immédiate de l'appareil,
la valeur d'affichage risque
d'étre influencée.

Aprés disparition de I'influen-
ce perturbatrice, le produit
peut de nouveau étre utilisé
conformément a son utilisa-
tion prévue ; le cas échéant il
peut étre nécessaire de le
remettre en marche.

Garantie

SOEHNLE garantit, pour une
durée de 3 ans, I'élimination
gratuite des défauts provenant
de vices de matériaux ou de
fabrication par une réparation
ou un échange, a compter de
la date d'achat. Conservez
soigneusement la facture et le
coupon de

garantie. En cas de garantie,
retournez la balance a votre
revendeur avec le coupon de
garantie et la

facture.

En cas de garantie, retournez la balance a votre revendeur avec ce coupon de garantie et la

facture.

Expéditeur

Raison de la

réclamation
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Tante grazie per l'acquisto di
questa bilancia per I'analisi
corporea Soehnle.

Questo prodotto di marca vi
sara di aiuto nel valutare lo
stato del vostro corpo.

Per favore, leggete attenta-
mente queste Istruzioni per
I'uso gia prima della prima
messa in funzione ed acqui-
state familiarita con I'appa-
recchio.

Conservate bene queste
Istruzioni per I'uso, per poter-
le avere a vostra disposizione
in qualsiasi momento.

Avvertenze importanti

Quando si tratta di ridurre il
peso del corpo in caso di
soprappeso oppure di aumen-
tarlo in caso di sottopeso, si
dovrebbe consultare un medi-
co. Qualsiasi terapia e dieta,
per favore, solo su consiglio di
un medico.

| consigli per programmi di
ginnastica oppure per cure
dimagranti sulla base dei valo-
ri determinati dovrebbero
essere dati solo da un medico
oppure da un'altra persona
qualificata.

SOEHNLE non si assume
nessuna responsabilita per
danni o perdite, causate dalla
Body Balance. né per le
rivendicazioni di terzi.

Questo prodotto & destinato
solo all'uso nell'ambiente
domestico da parte di consu-
matori. Esso non & progettato
per I'impiego professionale in
ospedali oppure in istituzioni
medicali.

Non & adatto per persone con
impianti elettronici (pace-
maker, ecc.)

Fate funzionare questa bilan-
cia solo su un fondo solido e
piano (piastrelle, parquet).
Su una moquette potrebbero
verificarsi degli errori di misu-
ra.



Il peso non e totto — ha
importanza anche la
guista analisi corporea

Mentre in passato era il peso
assoluto di una persona a
costituire il criterio per la
valutazione del suo corpo,
oggi sappiamo che ¢ piuttosto
la "composizione” che ha
importanza. L'evoluzione ha
plasmato I'uomo come essere
vivente, che con un'alimenta-
zione scarsa deve fare molto
moto.

L'uomo "moderno" si comporta
in un modo esattamente oppo-
sto: poco moto con un'alimen-
tazione troppo ricca e spesso
sbhagliata.

Le conseguenze sono note.
Molte malattie della civilta si
potrebbero evitare, se potessi-
mo solo programmare il nostro
modo di vita in modo giusto.
Di regola siamo troppo pesan-
ti, perché siamo troppo grassi!
Chi vuole dimagrire, dovrebbe
contemporaneamente formare
i propri muscoli. In quanto in
caso di scarso nutrimento (=
dieta) il nostro corpo reagisce
con un "programma di emer-
genza".

Prima di passare alle sue
riserve di grasso, esso cons-
uma la sua massa muscolare.
Ed inversamente, quando l'ali-
mentazione € normale, prima
di tutto esso accumula ulterio-
ri riserve di grasso. Subentra
il temuto "effetto jo jo".

Con un simultaneo training
muscolare / di fitness create il
giusto equilibrio tra peso,
grasso corporeo e massa
muscolare.

Con la Body Balance apporta-
te un contributo decisivo alla
vostra salute. Questa bilancia
elettronica per I'analisi corpo-
rea presenta le funzioni qui di
seguito:

Sulla base dei vostri dati
personali e delle raccomanda-
zioni degli esperti in campo
sanitario e nel campo della
composizione corporea, la
Body Balance rileva il vostro
stato per quanto riguarda il
peso e la percentuale di
grasso nel corpo, di acqua
nel corpo e del consumo
energetico.

Avviene un'interpretazione
individuale dei risultati
dell'analisi con suggerimenti
personali.

Visualizzazione di una curva
con l'indicazione a scelta del-
|'andamento della percentuale
di grasso nel corpo, di acqua
nel corpo, del consumo
energetico o del peso (a inter-
valli giornalieri, settimanali

o mensili) e del relativo
intervallo normale.

8 memorie personali con rico-
noscimento automatico delle
persone.
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Elementi di comando
1. Confermare (=)
2. Meno (V)

3. Pit (A)

Preparativi
1. Inserire le batterie.

Si giunge automaticamente
alla modalita di impostazione
dell’ora.

2. Ora: impostare le ore
(¥ =pil, A =meno) e
confermare (—=).

3. Ora: impostare i minuti
(¥ =piu, A =meno) e
confermare (=),

Nota:

Dopo I'inserimento delle batte-
rie e I'impostazione dell’ora,
posizionare immediatamente la
bilancia di analisi corporea su
una superficie piana (fin quan-
do viene visualizzato 0.0) e
attendere fino a quando essa
non si spegne automaticamen-
te.

Solamente dopo & possibile
iniziare I'immissione dei dati.
Altrimenti € possibile che
durante la prima pesatura il
peso della bilancia possa cau-
sare delle misurazioni errate.
La stessa cosa pud accadere
durante il funzionamento nor-
male, se la bilancia viene
presa in mano prima della
pesatura.



4. Per tutte le misurazioni
collocare la bilancia su
una superficie piana e
resistente (non sulla f
moquette).

5. Pulizia e manutenzione:
pulire solamente con un
panno umido. Non usare
solventi o detergenti
abrasavi. Non immergere
la bilancia nell’acqua.

6. Possibilita di conversione
delle unita specifiche al
Paese da kg/cm a Ib/in o
st/in grazie al tasto presen-
te sul retro della bilancia.

Attenzione! Pericolo di
scivolare in caso di superficie
bagnata.
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Immissione dati

Per il funzionamento corretto

della bilancia per I'analisi
corporea occorre immettere i
rispettivi dati personali di
ciascuna persona e salire

immediatamente dopo a piedi

nudi sulla bilancia.

1. Per impostare la bilancia,
collocare questa su un
tavolo.

2. Iniziare I'immissione dei
dati (=) e con il tasto
"W/A" selezionare e con-
fermare (=) "NEW".

3. Selezionare lo spazio di
memoria (P1 ... P8)
(¥ = meno, A = piu) e
confermare ().

. Introdurre l'altezza

(¥ =meno, A =pil) e
confermare ().

. Introdurre I'eta

(¥ = meno, A = piu) e
confermare (=).

. . °
. Selezionare il sesso (¥=1\

mascbile [male],
A =T femminile [fema-
le]) e confermare ().

. Impostare il valore voluto

del grado di attivita

(¥ =meno, A = pil).
Questo valore & necessario
per la determinazione del
consumo di energia.

Grado di attivita

1 quasi nessun moto del corpo

max. 2 ore/giorno in
piedi oppure in moto

5 occupazione leggera, attiva,

da seduti ed in piedi

lavoro a casa e nel giardino, soprat-

3 tutto in piedi, talvolta da seduti

4 sportivi e persone che min. 5 ore/settimana
praticano molto moto di allenamento intenso

5 Ppersone che fanno dei lavori min. 10 ore/settimana

pesanti, atleti

di allenamento intenso
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8. Impostare il periodo di

tempo desiderato (girono,
settimana o mese) della
visualizzazione dell’anda-
mento (¥ = meno, A =
piu) e confermare ().
All’inizio consigliamo di
selezionare un andamento
giornaliero, perché altri-
menti il primo valore di
misurazione viene visualiz-
zato nella curva solamente
dopo una settimana o un
mese.

. Impostare il valore corporeo
desiderato (peso corporeo,
percentuale di grasso nel
corpo, percentuale di
acqua nel corpo, consumo
energetico) che deve essere
visualizzato come curva di
andamento (¥ = meno,

A = pil) e confermare
(=)

10.Confermare con "OK"

(=).

Poi, collocare immediata-
mente la bilancia di analisi
corporea sul pavimento,
attendere la visualizzazione
0.0 e salirci sopra a piedi
nudi.

La prima misurazione &
indispensabile per la
memorizzazione dei dati
per il futuro riconoscimento
automatico delle persone.
Se non si sale sulla bilan-
cia, sul display appare il
messaggio "ERROR" e
bisogna inserire nuovamen-
te i dati.

La prima analisi corporea
avviene dopo essere saliti
sulla bilancia.

La bilancia dispone di una
modalita Time out.

Dopo circa 40 secondi essa
si spegne automaticamente
senza dover premere alcun
tasto.

| dati vengono conservati
anche in caso di sostituzio-
ne delle batterie.

10.
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Analisi corporea

Per dei risultati chiari salire
sulla bilancia svestiti.

1. Salire sulla bilancia.
Vengono visualizzati il peso
e, per tutta la durata
dell’analisi (5-10 sec), una
visualizzazione a barre con-
tinua. Stare fermi fino alla
termine dell’analisi.

2. Dopo il riconoscimento
automatico della persona
avviene nuovamente la
visualizzazione del peso
corporeo, della percentuale
di grasso nel corpo (%=%),
della percentuale di acqua
nel corpo (=) e del
consumo di energia (kcal)
insieme alle rispettive
barre di stato. L'intervallo
normale delle rispettive
persone si trova nei
3 segmenti centrali della
visualizzazione a barre.
Interpretazione dei valori di
misurazione a pagina 82.

3. Successivamente vi & la
curva di andamento scelta
con l'immissione dei dati.

4. La visualizzazione che
segue ¢ il consiglio
individuale.

Significato dei simboli:
+ = Bere di piu!

+ ! Allenamento per svilup-
pare i muscoli!

& Cambiare abitudini
alimentari!

&' | valori dell’analisi sono
in ordine!

5. Scendere dalla bilancia.
La bilancia si spegne
automaticamente dopo la
visualizzazione del posto di
memoria.

In casi rari non & possibile un
assegnamento automatico dei
risultati dell’analisi.
Successivamente, la bilancia
visualizza alternativamente i
posti di memoria delle perso-
ne, che seguono immediata-
mente il risultato dell'analisi.
Poiché la misurazione & gia
terminata, € possibile scende-
re dalla bilancia e confermare
il proprio posto di memoria
mediante il tasto "A" o il
tasto "V¥" (tasto "V¥" per il
primo posto di memoria visua-
lizzato, tasto "A" per il
secondo posto di memoria
visualizzato).
Successivamente vengono
visualizzati il peso corporeo,
la percentuale di grasso cor-
poreo e di acqua nel corpo,
nonché il fabbisogno di
calorie.

In caso di variazioni del peso
rispetto all’ultima misurazione
di pitu di +/- 3kg (per es. dopo
una vacanza), I'utilizzatore
non viene piu riconosciuto
oppure viene assegnato a un
posto di memoria errato.
Quindi, agire come descritto
in "Reimmissione di dati per-
sonali (TEACH)".



Tenere presente che salendo
sulla bilancia con le scarpe o
le calze verra visualizzato
soltanto il peso e non si
effettuera alcuna analisi del
corpo!

Reimmissione di dati
personali (TEACH)

Agire come indicato di segui-
to, se l'utilizzatore non viene
riconosciuto automaticamente
oppure se viene assegnato a
un posto di memoria errato.

1. Iniziare I'immissione dei
dati (=).

2. Con i tasti V/A selezionare
e confermare (=) il
relativo posto di memoria
(P1 ... P8).

3. Con i tasti V/A
selezionare e confermare
(=) "TEACH".

Poi, collocare immediatamen-
te la bilancia di analisi corpo-
rea sul pavimento, attendere
la visualizzazione 0.0 e salirci
subito sopra a piedi nudi.

L’analisi corporea avviene
dopo essere saliti sulla bilan-
cia. L'utilizzatore viene asseg-
nato nuovamente al suo vec-
chio posto di memoria e in
futuro verra riconosciuto di
nuovo.
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Richiamo dei valori
dell’analisi (STATE)

In caso di necessita e possibile
richiamare gli ultimi valori di ana-
lisi delle persone memorizzate..

1. Iniziare il richiamo (—=').

2. Con i tasti ¥/A selezionare e
confermare (=) il posto di
memoria (P1 ... P8).

3. Confermare con "STATE" (—=).
Successivamente, con i tasti
V/A ¢ possibile selezionare gli
ultimi valori dell’analisi.

4. Premendo nuovamente il tasto
~! sj giunge alle curve di
andamento. Con i tasti V/A e
possibile commutare tra le sin-
gole curve di andamento.
Premendo nuovamente il tasto
~=! sj giunge al consiglio dell’-
ultima analisi personale.

5. Premendo nuovamente il tasto
~! ¢ possibile scegliere tra i
diversi livelli del menu della
visualizzazione.

Con "EXIT" o "OFF" e con
fermando con il tasto = si
giunge al livello di volta in
volta superiore.

Dopo 1 minuto senza premere
alcun tasto la visualizzazione si
disattiva di nuovo.



Modifica dei dati L
personali (SET)

Per esempio quando:

- I'eta aumenta di 1 anno
(compleanno),

- cambia la statura (bambini
nella fase di crescita),

- il tipo di movimento cam-
bia o

- la visualizzazione dell’anda-
mento deve essere commu- %G) @
tata. Procedere quindi
come segue.

1. Iniziare I'immissione dei
dati (=).

2. Con i tasti V/A selezionare
e confermare (=) il posto
di memoria (P1 ... P8).

3. Con i tasti V/A selezionare
e confermare (') "Set".

Successivamente, come gia
descritto in "Immissione
dati”, & possibile modifica-
re i dati desiderati.

4. | nuovi dati personali sono
memorizzati dopo la con-
ferma con "OK". | dati
modificati vengono presi in
considerazione a partire
dall’analisi successiva.



Eliminazione di dati
personali (DATI)

Procedere come segue quando
i dati di una persona, insieme
ai corsi degli andamenti,
devono essere completamente
eliminati.

1. Iniziare I'immissione dei
dati (=).

2. Con i tasti V/A selezionare
e confermare (=) il posto
di memoria (P1 ... P8).

3. Con i tasti V/A selezionare
e confermare (') "DEL".
Segue un'interrogazione di
sicurezza.

Premendo il tasto "A"
vengono cancellati definiti-
vamente tutti i dati di una
persona.

Lo spazio di memoria pud
essere occupato di nuovo.
Premendo il tasto "¥"
viene abbandonato il pro-
cesso di eliminazione e i
dati vengono conservati.



Visualizzazione dell’an-
damento

Salire regolarmente sulla
bilancia, affinché la curva
possa avere un andamento il
pit possibilmente preciso.

Nella curva di andamento pos-
sono essere visualizzati fino a
60 valori. A condizione di un
corrispondente numero di
misurazioni.

In caso di pit misurazioni al
giorno viene memorizzato un
unico valore medio.

Il valore medio settimanale &
dato da 7 valori giornalieri.

Il valore medio mensile € dato
da 30 valori giornalieri.

| valori indicati con "max" e
"min" corrispondono ai valori
massimo e minimo della
curva, arrotondati per eccesso
o per difetto per il valore
intero successivo.

1. L'intervallo normale calco-
lato per le relative persone
viene visualizzato nella
curva di andamento dall'in-
tervallo tra le linee di deli-
mitazione.

2. Se, rispetto alla curva di
andamento, una linea di
delimitazione dell’intervallo
normale si trova al di fuori
dell’intervallo visualizzato,
essa viene visualizzata
completamente ai margini.

4. Se una linea viene
visualizzata completamente
in alto o completamente in
basso, significa che I'intera
curva si trova al di sopra o
al di sotto dell’intervallo
normale.

linea delimitazione

i

range normalita

1

ann keal
T

massa grassa

valore massimo

acqua corporea

|
max,:,‘E o o;.

m'“PEE’P % kgst Ibkicali

VIS g G e

——simboli per consiglio

W ——— andamento

Py
=

+

—— unita
— Barre di stato

valore minimale

.
e

&

| simboli di visualizzazione della bilancia di analisi

* Significato dei simboli per consiglio:

Bere di piu!

Allenamento per sviluppare i muscoli!
Cambiare abitudini alimentari!

| valori dell'analisi sono in ordine!




IMC g Peso corporeo

1<-75

2 -75 Mentre sul display viene

3 -50 indicato il peso corporeo in

4 -25 kg, compare nel grafico a

5 0,0 segmenti di sotto uno dei

6 +25 " 9 segmenti.

7 +5,0 kg _ Sulla base dei valori IMC, la

8 +7,5 - ! posizione del segmento attivo

9>+7,5 indica la valutazione del peso
123456738 corporeo misurato. L'IMC

(indice di massa corporea) &
un'unita di misura per i rischi
di salute dovuti a sovrappeso
0 a sottopeso. Secondo la
classificazione IMC, i medici
fanno la differenza tra "sotto-
peso", peso normale", "sov-
rappeso” e "forte sovrappeso".

Allontanamento dal proprio valore personale
normale

Koérpergewicht (kg)
IMC = KorpergréBe (m)2



Percentuale di grasso
nel corpo

Mentre sul display viene indi-
cata la percentuale di grasso
nel corpo in %, compare nel
grafico a segmenti di sotto
uno dei 9 segmenti. Troppo
grasso corporeo risulta danno-
so e non bello. Ancora

pit importante & che in gene-
re una percentuale di grasso
nel corpo troppo elevata si
accompagna con un aumento
del tasso ematico di lipidi e
con il rischio di numerose
malattie come diabete, malat-
tie cardiache, pressione arte-
riosa alta o estremamente
elevata. Ma allo stesso modo
€ anche dannosa una percen-
tuale di grasso nel corpo
estremamente ridotta. Oltre al
tessuto adiposo sottocutaneo,
il corpo dispone anche di
importanti depositi di grasso
per la protezione degli organi
interni e per garantire le fun-
zioni metaboliche pit import-
anti. Se queste riserve di
grasso essenziali vengono
toccate, possono sorgere dei
disturbi del metabolismo.
Cosi nelle donne con una per-
centuale di grasso nel corpo
inferiore al 10% si puo verifi-
care un arresto del flusso
mestruale. Inoltre aumenta il
rischio di osteoporosi.

La normale percentuale di
grasso nel corpo dipende dal-
I'eta e soprattutto dal sesso.
Nelle donne il valore normale
e di circa il 10% superiore a
quello degli uomini. Con l'a-
vanzare degli anni il corpo
demolisce la massa muscola-
re e quindi aumenta la per-
centuale di grasso nel corpo.

—
]

— R
l

123456789

Allontanamento dal proprio valore personale

normale

1 <- 12 % Percentuale di grasso molto bassa
2 - 12 % Percentuale di grasso bassa

3 - 7 %

4 - 3 % Percentuale di grasso normale

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Percentuale di grasso elevata

8 + 12 %

9 >+ 12 % Percentuale di grasso molto elevata
Esempio:

Percentuale di grasso nel corpo misurata = 31,3 % del peso

totale.

Questo valore & superiore di circa 7% del valore personale

normale.



g Percentuale di
acqua nel corpo

—~
—
~—

Mentre sul display viene indi-
cata la percentuale di acqua
nel corpo in %, compare nel
grafico a segmenti di sotto
uno dei 9 segmenti.

Il valore indicato durante
questa analisi corrisponde

123456789 alla cosiddetta "acqua corpo-
rea totale" o "total body water
Allontanamento dal proprio valore personale nor- (TBW)". 1l corpo di una perso-
male na adulta & costituito da
acqua per circa il 60%.
1 <- 6 % Percentuale di acqua molto bassa Inoltre esiste anche una certa
2 - 6 % Percentuale di acqua bassa fascia dove persone pil adul-
3 - 4% te presentano una percentua-
4 - 2 % Percentuale di acqua normale le di acqua piu ridotta rispet-
5 0 % to a persone giovani e dove
6 + 2% degli uomini presentano una
7 + 4 % Percentuale di acqua elevata percentuale di acqua superio-
8 + 6 % re rispetto alle donne.
9 >+ 6%
La differenza tra uomini e
Esempio: donne dipende dalla maggio-
Percentuale di acqua nel corpo misurata = 51,7 % del peso re massa di grasso corporeo
totale. presente nelle donne. Poiché
la percentuale predominante
Questo valore & inferiore di circa 4 % del valore personale dell'acqua nel corpo & da
normale. ricercare nella massa alipidi-

ca (il 73% della massa alipi-
dica €& costituita da acqua) e
il contenuto idrico nel tessuto
adiposo € per natura molto
ridotto (circa il 10% del tes-
suto adiposo € costituito da
acqua), in caso di aumento
della percentuale di grasso
nel corpo si abbassa automa-
ticamente la percentuale di
acqua nel corpo.



Consumo energetico iy

Durante la visualizzazione

sul display del consumo ener-
getico in kcal, sul sottostante
diagramma a barra & eviden-
ziato uno dei 9 segmenti.

e

keal —_

—
——

——
. ; |
calcolato sulla base dei dati |

Il consumo energetico viene

personali, a cui si applica un
fattore di correzione per il
relativo tipo di attivita
motoria, e sulla base della Allontanamento dal proprio valore personale
distribuzione delle masse normale

corporee rilevate.

123456789

1 <-15 % consumo energetico molto basso
Metabolismo basale 2 - 15 % consumo energetico basso

+ costo energetico attivita 3 - 10 %
= consumo energetico 4 - 5%

5 0 % consumo energetico normale
Assumendo meno chilocalorie 6 + 5%
di quanto occorre al proprio 7 + 10 % consumo energetico alto
fabbisogno, il corpo reagisce 8 + 15 %
perdendo peso. 9 >+ 15%
Al contrario il peso aumenta
assumendo una quantita di Esempio:
chilocalorie maggiore al fab- Consumo energetico rilevato: = 1855 kcal.
bisogno.

Questo valore & di ca. 5% inferiore al normale consumo
energetico calcolato.



Informazioni importanti

Come avviene la misurazione
in modo corretto?

La misurazione deve avvenire
possibilmente svestiti e a
piedi nudi. Bisogna far atten-
zione che essa avvenga sem-
pre alle stesse condizioni e
alle stesse ore della giornata
(per es. al mattino a digiuno).

Ogni quanto devo effettuare
la misurazione con gli appa-
recchi di analisi corporea di
Soehnle?

La scelta spetta a voi. Noi
consigliamo perd di effettuarla
alle stesse ore della giornata,
alle stesse condizioni e una
volta al giorno. Le abitudini
del mangiare e bere quotidia-
no e anche lo stile di vita
hanno perd effetto sul bilancio
idrico. Cio viene evidenziato
sull'apparecchio di analisi cor-
porea attraverso delle oscilla-
zioni sul display. La bilancia
memorizza il valore medio.

E’ possibile riconoscere un
cambiamento della percentua-
le della massa corporea gia al
primo giorno?

E possibile che I'apparecchio
di analisi corporea mostri
valori diversi. Dipende infatti
dalle oscillazioni del bilancio
idrico nel corso della giornata
e dal fatto che i valori propri
del corpo variano a seconda
degli sforzi.

Gli andamenti memorizzati
vanno persi se si cambiano i
dati di uno spazio di memo-
ria?

No. Solo quando i dati vengo-
no cancellati.

I risultati possono essere
influenzati da fattori esterni?

A causa di influssi elettromag-
netici estremi, per es. attivan-
do un apparecchio radio nelle
immediate vicinanze dell’ap-
parecchio, € possibile che il
valore visualizzato subisca
delle alterazioni.

Terminata I'interferenza, la
bilancia € di nuovo utilizzabile
secondo gli scopi ed eventual-
mente & necessaria una sua
riaccensione.

Come si formano le curve
degli andamenti?

Curva giornaliera (day)
significa:

Vengono visualizzati i valori
medi giornalieri degli ultimi
60 giorni. L'ultimo valore
viene inserito sempre a
destra.

Curva settimanale (week)
significa:

Da 7 valori settimanali viene
calcolato un valore medio set-
timanale. Quindi il primo valo-
re medio settimanale puo
essere visualizzato solamente
dopo una settimana *.
Vengono visualizzati gli ultimi
60 valori medi settimanali.

Curva mensile (month)
significa:

Da 30 valori medi giornalieri
viene calcolato un valore
medio mensile. Quindi il
primo valore mensile pud
essere visualizzato solamente
dopo 30 giorni *. Possono
essere visualizzati fino a 60
valori medi mensili.

* Per questo motivo noi consi-
gliamo di scegliere all’inizio
un andamento giornaliero.



Fattori che influenzano
il risultato dell’ analisi

L'analisi si basa sulla misura-
zione della resistenza elettrica
del corpo umano. Le abitudini
alimentarie nel corso della
giornata e lo stile di vita indi-
viduale influiscono sul bilan-
cio idrico del corpo. Questo
viene visualizzato mediante
oscillazioni sul display.

Per ottenere dall'analisi un
risultato ripetibile e il piu
esatto possibile, dovete garan-
tire dei presupposti di analisi
costanti, poiche solo in ques-
to modo potete osservare con
precisione, nel lungo

periodo, dei cambiamenti.

Dati tecnici

Esistono, inoltre, altri fattori
che possono influire sul
bilancio idrico del corpo:

Dopo un bagno puo essere
visualizzata una percentuale
di grasso nel corpo piu bassa
e una percentuale di acqua
nel corpo piu alta.

Dopo un pasto il valore visua-
lizzato pud essere maggiore.

Per quanto riguarda le donne,
a causa del ciclo mestruale si
possono registrare delle oscil-
lazioni.

In caso di perdita di liquidi
da parte del corpo in seguito
ad una malattia o a sforzi fisi-
ci (sport).

Dopo un'attivita sportiva,
prima di effettuare la succes-
siva misurazione della percen-
tuale di grasso nel corpo, &
necessario attendere dalle 6
alle 8 ore.

Portata x ripartizione = max 150 kg x 100 g

Risoluzione visualizzazione:

Percentuale di grasso corporeo: 0,1%
Percentuale di acqua nel corpo: 0,1%

Consumo energetico: 1 kcal
Statura: 100 -250 cm

Eta: 10-99 anni

8 posti di memoria personali
Grande display LCD
Batterie: 4 x 1,5 V AA

Batterie comprese nella fornitura.

Risultati divergenti o non
plausibili possono verificarsi
in:

Persone in stato febbrile, con
sintomi di edema o osteoporo-
si.

Persone sottoposte a dialisi.

Persone che assumono medi-
cinali cardiovascolari.

Donne in stato di gravidanza.
Quando I'analisi viene

eseguita con calze umide sui
piedi.




Avvisi
1. Batterie esaurite.

2. Sovraccarico: a partire da
150 kg.

3. Risultato dell'analisi non
plausibile controllare la
programmazione personale.

4. Contatto piedi insufficien-
te:pulire la bilancia o i
piedi o garantire una suffi-
ciente umidita della pelle.
In caso di pelle troppo
asciutta inumidire i piedi o
preferibilmente effettuare
I'analisi dopo un bagno o
una doccia.

Smaltimento delle
batterie

Le batterie non devono essere
gettate nel bidone dei rifiuti.
Le leggi vigenti obbligano la
persona, in qualita di cons-
umatore, a restituire le batte-
rie scariche. Le vecchie bat-
terie possono essere conseg-
nate presso gli appositi centri
di raccolta pubblici del
comune dove si abita oppure
ovunque vengano vendute
batterie dello stesso tipo.

Pb = contiene piombo
Cd = contiene cadmio
Hg = contiene mercurio

Trattamento del dispo-
sitivo elettrico od
elletronico a fine vita

Questo simbolo
sul prodotto o
sulla confezione
indica che il pro-
I cotto non deve
essere consegnato
ad un punto di raccolta
appropriato per il riciclo di
apparecchi elettrici ed
elettronici.
Per informazioni pit dettag-
liate circa il riciclaggio di
questo prodotto, potete con-
tattare I'ufficio comunale, il
servizio locale di smaltimento
rifiuti oppure il negozio dove
|"avete acquistato.



Per domande e suggerimenti
siamo volentieri a vostra
disposizione con i seguenti
interlocutori:

Servizio Consumatori

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Da lunedi a giovedi

dalle ore 09:00 fino alle
12:15 e dalle ore 13:00 fino
alle 16.00

Venerdi

dalle ore 09:00 fino alle
12:15 e dalle ore 13:00 fino
alle 15.00

Tagliando di garanzia

Dichlarazione di
conformita

Soehnle dichiara che
|"apparecchiatura Body
Balance & conforme ai requi-
siti essenziali e alle ulteriori
disposizioni pertinenti della
Direttiva 2004/108/EC.

C Con la presente

Questo apparecchio e scher-
mato contro i radiodisturbi
conformemente alla vigente
direttiva 2004/108/EC.
Avvertenza: in caso di forti
interferenze elettromagneti-
che, ad es. durante I'uso di
un apparecchio radiotrasmit-
tente nelle immediate
vicinanze del prodotto, il
valore dell'analisi visualizzato
puo risultare influenzato.
Dopo I'eliminazione del
disturbo il prodotto potra
essere nuovamente utilizzato
in modo conforme all'uso e,
se necessario, dovra essere
riacceso.

Garatie

SOEHNLE garantisce per 3
anni, a partire dalla data di
acquisto, la risoluzione gratui-
ta di problemi dovuti a fabbri-
cazione o materiale difettosi,
mediante la riparazione o la
sostituzione del prodotto. Si
prega di conservare con cura
lo scontrino e il tagliando di
garanzia.

Nel caso si faccia valere la
garanzia, si prega di restituire
la bilancia al proprio rivendi-
tore insieme al tagliando di
garanzia e allo scontrino.

Nel caso si faccia valere la garanzia, si prega di restituire la bilancia al proprio rivenditore insieme
al tagliando di garanzia e allo scontrino.

Mittente

Motivo del reclamo




90



Nederlands

Inleiding

Balanrijke aanwijzingen
Bedieningselementen

Voorbereiding

Gegevensinvoer

Lichaamsanalyse

Herhaalde invoer van persoonlijke gegevens (TEACH)
De analysewaarden oproepen (STATE)
Persoonlijke gegevens veranderen (SET)
Persoonlijke gegevens wissen (DEL)
Trendindicatie

Individuele aanbeveling

Belangrijke aanwijzingen

Factoren die het meetresultaat beinvioeden
Technische gegevens

Verwijderen van gebruikte elektonische
toestellen

Meldingen

Batterijen afvoeren
Consumentenservice
Conformiteitverklaring

Garantie

92
92
94
94
96
98
99
100
101
102
103
104
108
109
109

110
110
110
111
111
111




Wij danken u voor de
aankoop van deze Soehnle
lichaamsanalyse-weegschaal.
Dit merkproduct zal u helpen
bij de evaluatie van uw
lichaamstoestand.

Wij raden aan om deze hand-
leiding zorgvuldig door te
lezen voor het eerste gebruik,
zodat u langzaam aan het
apparaat gaat wennen.

Deze handleiding goed bewa-
ren zodat u ten allen tijde de
nodige informatie kunt
raadplegen.

Balanrijke aanwijzingen

Wanneer het gaat om verbete-
ring van het lichaamsgewicht
in geval van overgewicht of
ondergewicht, dient een arts
te worden geraadpleegd.

Over een behandeling of dieet
mag slechts beslist worden na
overleg met een arts.

Aanbevelingen voor gympro-
gramma'’s of vermageringsku-
ren op basis van de berekende
resultaten moeten gegeven
worden door een arts of een
ander gekwalificeerd persoon.

SOEHNLE stelt zich niet
aansprakelijk voor schade of
verlies veroorzaakt door de
Body Balance, noch voor
aanspraken van derden.

Dit product is enkel en alleen
bestemd voor thuisgebruik
door consumenten. Het is niet
voorzien voor een professio-
neel gebruik in ziekenhuizen
of medische instellingen.

Niet geschikt voor personen
met elektronische implantaten
(pacemaker, enz.).

De lichaamsanalyse-weeg-
schaal enkel op een vaste,
effen ondergrond gebruiken
(vloertegels, parket, enz.)
Op een vast tapijt kunnen de
metingen foutief zijn.



Gewicht is niet alles -
op de juiste lichaamsa-
nalyse komt het aan

Terwijl vroeger het absolute
gewicht van een mens de
maatstaf was voor de beoorde-
ling van zijn lichaam, weten
we vandaag dat het eerder
aankomt op de "samenstel-
ling" ervan. De evolutie heeft
van de mens een individu
gemaakt, dat met weinig
voeding veel moet bewegen.
De "moderne" mens gedraagt
zich precies omgekeerd: wei-
nig beweging en een overvloe-
dige, dikwijls verkeerde,
voeding.

De gevolgen zijn bekend. Veel
welvaartsziekten zouden kun-
nen vermeden worden wan-
neer we ons op de juiste
levenswijze zouden kunnen
programmeren.

Doorgaans zijn we te zwaar,
wanneer we te vet zijn! Wie
dus wil afslanken, dient
tegelijkertijd zijn spieren

op te bouwen, want bij voed-
selgebrek (= dieet) reageert
het lichaam met een
"noodprogramma’.

Vooraleer zijn vetreserves te
gebruiken, verbruikt het eerst
spiermassa.Bij een normale
voeding bouwt het daarente-
gen eerst en vooral de
vetreserves verder op.

Het gevreesde "jojo-effect”
gaat van start.

Met een gelijktijdige spier-/fit-
nesstraining breng je je
gewicht, lichaamsvet en spier-
massa in het juiste evenwicht.

Met de Body Balance levert u
een doorslaggevende bijdrage
tot uw gezondheid. Deze
elektronische lichaams-analy-
se-weegschaal heeft de
volgende functies:

De Body Balance berekent op
basis van uw persoonlijke
gegevens en de aanbeveling
van gezondheids- en Body
Composition deskundigen, uw
toestand met betrekking tot
lichaamsvet-, lichaamswater-,
energieverbruik en gewicht.

Er vindt een individuele eva-
luatie van het resultaat van
de analyse met een persoon-
lijke aanbeveling plaats.

Indicatie van een trendcurve,
naar keuze van lichaamsvet-,
lichaamswater-, energiever-
bruik of gewicht, in dag-,
week- of maandstappen en
van de betreffende normale
waarden.

8-voudige personengeheugen
met automatische personen-
herkenning.
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Bedieningselementen
1. Bevestigen (=)
2. Min (V)

3. Plus (A)

Voorbereiding
1. De batterijen aanbrengen.

U komt automatisch in de
tijdinstellingsmodus.

2. Tijd: uren instellen
(¥ =min, A = plus) en
bevestigen (—==).

3. Tijd: minuten instellen
(¥ = min, A = plus) en
bevestigen (—=).

Opmerking:

De lichaamsanalyseweegschaal
— na het aanbrengen van de
batterijen en het instellen van
de tijd - onmiddellijk (zolang
0.0 in het display verschijnt)
op een effen oppervlak plaat-
sen en wachten tot de weeg-
schaal zelfstandig uitschakelt.
Pas dan kan de data-invoer
starten. Anders zou het moge-
lijk zijn dat het gewicht van de
weegschaal bij de eerste
weging per vergissing meegere-
kend wordt.

Hetzelfde kan ook in het nor-
male bedrijf gebeuren wanneer
de weegschaal voor het wegen
in de hand genomen wordt.



4. Voor alle metingen de
weegschaal op een effen
en vaste ondergrond plaat-
sen (niet op een tapijt).

5. Reiniging en onderhoud:
enkel met een lichtjes
vochtige doek reinigen.
Geen oplossings- of schu-
urmiddelen gebruiken. De
weegschaal niet in water
onderdompelen.

6. Mogelijkheid van de land-
enspecifieke verandering
van kg/cm naar Ib/in of
st/in door omschakeling
met de bedieningstoets
aan de achterkant van de
weegschaal.

Pas op! Slipgevaar bij een nat
oppervlak.

A
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Gegevensinvoer

Voor een juiste werking van
de lichaamsanalyse-weeg-
schaal is het noodzakelijk

dat de persoonlijke gegevens
van de desbetreffende
persoon worden ingevoerd en
dat de weegschaal vervolgens
onmiddellijk blootsvoets wordt
betreden.

1. De weegschaal t.b.v. het
instellen op een tafel
zetten.

2. Data-invoer starten (=)
en "NEW” met de
V/A-toetsen selecteren en
bevestigen ().

3. Geheugenplaats (P1 ... P8)
kiezen (W=min, A =
plus) en bevestigen (=),

. Lichaamsgrootte instellen

(¥=min, A =plus)en
bevestigen (—=').

. Leeftijd instellen (W= min,

A = plus) en bevestigen
(=).

. Geslacht kiezen (¥ =11

mannelijk [malel],
A=1 vrouwelijk
[female]) en bevestigen
(=).

. De gewenste waarde van

de activiteitsgraad instellen
(¥=min, A = plus). Deze
waarde is nodig voor de
berekening van het ener-
gieverbruik.

Activiteitsgraad

1 bijna geen lichaamsbeweging

max 2 uur/dag staan

of bewegen
5 lichte, actieve, zittende en
staande bezigheid
3 werken in huis en tuin, vooral
staand, slechts af en toe zittend
4 sportbeoefenaars en mensen min. 5 uur/week

met veel beweging

intensieve training

arbeiders die zwaar werk
5 verrichten, beoefenaars van
competitiesportr

min. 10 uur/week
intensieve training




8. De gewenste periode van

de trendindicatie (dag,
week of maand) instellen
(W= min, A = plus) en
bevestigen ().

Wij raden aan om in het
begin een dagtrend te kie-
zen omdat anders de eerste
meetwaarde in de trendin-
dicatie pas na een week
resp. na een maand weer-
gegeven wordt.

. De gewenste lichaamswaar-
de instellen (lichaamsge-
wicht, lichaamsvetaandeel,
lichaamswateraandeel,
energieverbruik), die als
trendcurve weergegeven
moet worden (V= min,

A = plus), en bevestigen
(=).

10.”0K” indrukken ().

Dan de lichaamsanalyse-
weegschaal onmiddellijk
op de grond zetten, de
0.0-indicatie afwachten en
de weegschaal blootsvoet
betreden.

De eerste meting is onont-
beerlijk voor het opslaan
van de gegevens voor de
latere automatische perso-
nenherkenning. Wordt de
weegschaal niet betreden,
dan verschijnt "ERROR” in
het display en moet de
data-invoer herhaald wor-
den.

Na het betreden van de
weegschaal vindt de eerste
lichaamsanalyse plaats.

De weegschaal beschikt
over een time-out modus.
De weegschaal schakelt na
ca. 40 seconden zonder
ingedrukt toets weer uit.

De gegevens blijven ook bij
een vervangen batterij
behouden.

10.




Lichaamsanalyse

Voor duidelijke resultaten de
weegschaal naakt betreden.

1. De weegschaal betreden.
Het gewicht wordt weerge-
geven en — zolang de
analyse duurt (5-10 sec.)
— verschijnt een lopende
balk. Rustig blijven staan
tot het einde van de
analyse.

2. Na de automatische
personenherkenning
gebeurt weer de weergave
van het lichaamsgewicht,
het lichaamsvetaandeel
("="), het lichaamswate-
raandeel (=) en het ener-
gieverbruik (kcal), samen
met de bijhorende status-
balk. De normale waarden
van de persoon in kwestie
liggen in de middelste 3
segmenten van de balk.
Voor de interpretatie van
de meetwaarden, zie
pagina 104.

3. Daarna gebeurt de onder
data-invoer geselecteerde
trendcurve.

4. De volgende weergave is
uw persoonlijke aanbeve-

ling.

Betekenis van de symbo-
len:

+ = U moet meer drinken
+ & Spierenopbouwtraining
aanbevolen!

& Verandering voedingsge-
woonten aanbevolen!
&' Uw analysewaarden zijn

in orde!

5. De weegschaal verlaten. Na
indicatie van de geheugen-
plaats schakelt de weeg-
schaal automatisch uit.

Zelden is een automatische
toewijzing van het resultaat
van de analyse niet mogelijk.
Dan geeft de weegschaal
afwisselend de geheugen-
plaatsen van de personen aan
die het resultaat van de ana-
lyse het meest benaderen.
Omdat de meting al beéin-
digd is, kunt u de weegschaal
verlaten en uw persoonlijke
geheugenplaats met de

A - of ¥-toets bevestigen
(W-toets voor de eerste
aangegeven geheugenplaats,
A -toets voor de tweede
aangegeven geheugenplaats).
Daarna worden lichaamsge-
wicht, lichaamsvet- en
lichaamswater evenals de ver-
eiste calorieén aangegeven.
Bij gewichtsschommelingen
in vergelijking met de laatste
meting van meer dan +/-3kg
(bijvoorbeeld na vakantie)
wordt de gebruiker niet
herkend of wordt de gebruiker
aan een foutief personenge-
heugen toegewezen.

Ga in dat geval te werk zoals
beschreven bij "Herhaalde
invoer van persoonlijke
gegevens (TEACH)”.

Vergeet niet dat bij het



betreden met schoenen of
kousen alleen het gewicht
berekend wordt, en geen
lichaamsanalyse uitgevoerd
wordt!

Herhaalde invoer van
persoonlijke gegevens
(TEACH)

Wordt de gebruiker niet auto-
matisch herkend of aan een
foutief personengeheugen
toegewezen, ga dan als volgt
te werk.

1. Data-invoer starten (=),

2. De betreffende geheugen-
plaats (P1 ... P8) met de
V/A-toetsen selecteren en
bevestigen (=).

3. "TEACH" met de
V/A-toetsen selecteren en
bevestigen ().

Daarna de lichaamsanalyse
onmiddellijk op de grond
zetten, de 0.0-indicatie
afwachten en de
weegschaal onmiddellijk
blootsvoets betreden.

Na het betreden van de weeg-
schaal vindt de lichaamsana-
lyse plaats. De gebruiker is
weer aan zijn oude geheugen-
plaats toegewezen en zal in de
toekomst weer automatisch
herkend worden.
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De analysewaarden oproe-
pen (STATE)

Indien noodzakelijk kunnen de
laatste analysewaarden van de
opgeslagen personen opgeroepen
worden.

1. Oproep starten (—=').

2. De geheugenplaats (P1 ... P8)
met de V/A-toetsen selecteren
en bevestigen (=),

3. "STATE" bevestigen ().
Daarna kunt u de laatste analy-
sewaarden met de V/A-toetsen
selecteren.

4. Door de == -toets nog eens in
te drukken komt u bij de trend-
curves. Met de V¥/A-toetsen
kan tussen de verschillende
trendcurves geschakeld worden.
Door de == -toets nog eens in
te drukken komt u bij de
persoonlijke aanbeveling van
uw laatste analyse.

5. Door de == —toets verschillen-
de keren in te drukken kunt u
tussen de verschillende niveaus
van het indicatiemenu kiezen.

Met "EXIT” resp. "OFF”en
bevestiging met de = —toets
komt u naar het onmiddellijk
hogere niveau.

Na 1 minuut zonder een toets
in te drukken schakelt de
installatie opnieuw uit.



Persoonlijke gegevens
veranderen (SET)

- Wanneer bijvoorbeeld:

- de leeftijd met 1 jaar toe-
neemt (verjaardag),

- de lichaamsgrootte veran-
dert (kinderen in de groei-
fase),

- het bewegingstype veran-
derd of

- de trendindicatie veranderd
moet worden, ga dan als
volgt te werk:

1. Data-invoer starten (=).

2. De geheugenplaats (P1 ...
P8) met de V/A-toetsen

selecteren en bevestigen
(=).

3. "Set” met de V¥/A-toetsen

selecteren en bevestigen
(=).

Daarna kunt u de gewenste
gegevens veranderen, zoals
bij "Data-invoer” al
beschreven.

4. Na bevestiging met "OK”
zijn uw nieuwe gegevens
opgeslagen. Vanaf de vol-
gende analyse wordt er
rekening gehouden met de
gewijzigde gegevens.




Persoonlijke gegevens
wissen (DEL)

Wanneer gegevens van een
persoon — samen met de

trends — compleet gewist

moeten worden, ga dan als
volgt te werk:

1. Data-invoer starten (=').

2. De geheugenplaats (P1 ...

P8) met de V¥/A-toetsen
selecteren en bevestigen

(=),

3. "DEL” met de ¥/A-toetsen

selecteren en bevestigen
(=),

Er vindt een veiligheidsv-
raag plaatst. Door de

A-toets in te drukken
worden alle gegevens van
deze persoon onherroepelijk
gewist.

De geheugenplaats kan

nieuw belegd worden.
Met de V-toets verlaat u
het wissen en blijven de
gegevens behouden.



Trendindicatie

Ga regelmatig op de weeg-
schaal zodat de curve een zo
precies mogelijke trend volgt.

In de trendcurve kunnen max.
60 waarden weergegeven wor-
den, op voorwaarde van een
betreffende aantal metingen.

Bij meerdere metingen per
dag wordt een enkele gemid-
delde waarde opgeslagen.

7 dagwaarden geven het
weekgemiddelde.

30 dagwaarden geven het
maandgemiddelde.

De achter "max” en "min”
aangegeven waarde komt ove-
reen met de minimum resp.
maximum waarde van de
curve — op de volgende waar-
de met vol getal naar boven of
naar beneden afgerond.

1. De voor de persoon in
kwestie berekende normale
waarde wordt in de trendin-
dicatie door het bereik tus-
sen de begrenzingslijnen
weergegeven.

. Ligt een begrenzingslijn
van het normale bereik in
verhouding tot de trendcur-
ve buiten de indicatie,
dan wordt de betreffende
begrenzingslijn helemaal
aan de rand getoond.

. Wanneer slechts een lijn
helemaal boven of hele-
maal beneden getoond
wordt dan betekent dit dat
de complete curve boven of
onder de normale waarde

ligt.
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* Betekenis van de symbolen voor de aanbeveling:

U moet meer drinken!
Spierenopbouwtraining aanbevolen!
Verandering van voedingsgewoonte aanbevolen!

Uw analysewaarden zijn in orde!

ormale waarde
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Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

Lichaamsgewicht

Terwijl op de display het
lichaamsgewicht in kg wordt
weergegeven, verschijnt in de
balkgrafiek daaronder één van
de 9 segmenten.

Daarbij betekent de plaats
van het actieve segment de
beoordeling van het gemeten
lichaamsgewicht op basis van
de BMlwaarde.

De BMI (Body-Mass-Index) is
een maat voor het gezond-
heidsrisico dat op basis van
overgewicht of ondergewicht
kan ontstaan. Volgens de
BMI-indeling onderscheiden
de artsen "ondergewicht”,
"normaal gewicht”, "overge-
wicht” of "sterk overgewicht”.

lichaamsgewicht (kg)
BMI = jichaamsgrootte (m)2




Aandeel van het
lichaamsvet

Terwijl op de display het
aandeel van het lichaamsvet
in % wordt weergegeven,
verschijnt op de balkgrafiek e
daaronder één van de 9 seg- %// — i”
menten. Teveel lichaamsvet - |

is ongezond en niet mooi. |

Ook belangrijk is dat een te

hoog percentage aan 123456789
lichaamsvet meestal gepaard
gaat met een verhoogd Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde
aandeel bloedvet en dat het

risico van verschillende 1 <- 12 % zeer laag vetpercentage

ziekten, zoals bv. diabetes, 2 - 12 % laag vetpercentage

hartziekten, hoge bloeddruk, 3 - 7%

enz. extreem verhoogt. 4 - 3 % normaal vetpercentage

Een uiterst laag percentage 5 0 %

aan lichaamsvet is echter 6 + 3%

eveneens ongezond. Naast 7 + 7 % hoog vetpercentage

het onderhuidse vetweefsel 8 + 12 %

legt het lichaam immers ook 9 >+ 12 % zeer hoog vetpercentage

belangrijke vetreserves aan

als bescherming van de

inwendige organen en voor Voorbeeld:

het veilig stellen van belang- Gemeten aandeel van lichaamsvet = 31,3 % van het totale
rijke metabolische functies. gewicht.

Als deze essentiéle vetreserve

uitgeput raakt, kan dit tot Deze waarde ligt ca. 7% overde berekende persoonlijke, normale
storingen in de stofwisseling waarde.

leiden. Zo kan bij vrouwen
met een lichaamsvetwaarde
van minder dan 10% de
menstruatie stilvallen.
Bovendien stijgt het risico
van osteoporose. Het normale
percentage lichaamsvet is
afhankelijk van de leeftijd en
vooral van het geslacht.

Bij vrouwen ligt de normale
waarde ca. 10% hoger dan
bij de man. Als men ouder
wordt, bouwt het lichaam
spiermassa af en daardoor
verhoogt het aandeel van het
lichaamsvet.
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Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

1 <- 6 % zeer laag waterpercentage
2 - 6 % laag waterpercentage

3 - 4%

4 - 2 % normal waterpercentage
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % hoog waterpercentage

8 + 6%

9 >+6 %

Voorbeeld:

Gemeten aandeel van het lichaamsvocht = 51,7% van het
totale gewicht.

Deze waarde ligt ca. 4 % onder de berekende persoonlijke,
normale waarde.

Lichaamsvochtaandeel

Terwijl op de display het
lichaamsvochtaandeel in %
wordt weergegeven, verschijnt
op de balkgrafiek daaronder
één van de 9 segmenten.

De bij deze analyse weergege-
ven waarde komt overeen met
het zogenaamde "totale
lichaamsvocht” of "total body
water (TBW)"”. Het lichaam
van een volwassen mens
bestaat voor ongeveer 60%
uit water. Daarbij bestaat er
normaal gezien een zeker
marge, waarbij oudere men-
sen een lager vochtaandeel
hebben dan jonge mensen en
waarbij mannen een hoger
vochtaandeel vertonen dan
vrouwen.

Het onderscheid tussen
mannen en vrouwen berust
daarbij op de hogere massa
aan lichaamsvet bij vrouwen.
Daar het overwegende aan-
deel van het lichaamsvocht in
de vetvrije massa (73% van
de VVM is water) te vinden is
en het vochtgehalte in vet-
weefsel van nature klein is
(ca. 10% van het vetweefsel
is water), daalt bij een
stijgend aandeel aan
lichaamsvet automatisch het
aandeel van het lichaams-
vocht.



Energieverbruik A

Terwijl in het display het
energieverbruik wordt weerge-
geven in kcal, verschijnt in de
balkengrafiek daaronder één
van de 9 segmenten.

e

keal  _ ——
—
) |
worden berekend uit de |

Het energieverbruik kan

persoonlijke gegevens, gecor-
rigeerd door een factor voor
het betreffende bewegingsty-
pe en de gemeten verdeling Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde
van de lichaamsmassa.

123456789

1 <- 15 % zeer laag Energieverbruik
Basisomzetting 2 - 15 % laag Energieverbruik
+ prestatieomzetting 3 - 10 %
= energieverbruik 4 - b %
5 0 % normale Energieverbruik
Als u minder kilocalorieén 6 + 5%
opneemt dan uw individueel 7 + 10 % hoog Energieverbruik
energieverbruik, dan reageert 8 + 15 %
het lichaam met gewichtsver- 9 >+ 15%
lies. Het gewicht stijgt wan-
neer u meer kilocalorieén Voorbeeld:
opneemt. Gemeten energieverbruik = 1855 kcal.

Deze waarde ligt 5 % onder het berekende, normale
energieverbruik.



Belangrijke aanwijzin-
gen

Hoe wordt correct gemeten?

De meting moet indien moge-
lijk zonder kleding en bloots-
voets gebeuren. Er moet ver-
zekerd worden dat altijd onder
dezelfde voorwaarden en op
hetzelfde tijdstip van de dag
gemeten wordt (bijvoorbeeld 's
morgens nuchter).

Hoe dikwijls moet ik mij met
de Soehnle-lichaamsanalyse-
toestellen meten?

Dat is feitelijk uw eigen
keuze. Wij raden echter altijd
op hetzelfde tijdstip aan,
onder dezelfde voorwaarden,
een keer per dag.

De dagafloop met eet- en
drinkgewoonten, maar ook de
levensstijl hebben invioed op
het waterhuishouden. Op het
lichaamsanalysetoestel wordt
dit duidelijk door schommelin-
gen in de indicatie. De weeg-
schaal slaat de gemiddelde
waarde op.

Kan men al tijdens de eerste
dag een procentuele verande-
ring van de lichaamsmassa-
aandelen herkennen?

Het is wel degelijk mogelijk
dat het lichaamsanalysetoestel
verschillende waarden
aangeeft. Dat ligt aan het
schommelende waterhuishou-
den in de loop van een dag
en aan het feit dat de
lichaamseigen waarden veran-
deren naargelang de
belasting.

Gaan de opgeslagen trends
verloren wanneer de gegevens
van een persoonlijke geheu-
genplaats veranderd worden?

Nee. Dit gebeurt pas wanneer
de gegevens gewist worden.

Kunnen de meetresultaten
door externe factoren beinv-
loed worden?

Onder extreme elektromagne-
tische invloeden, zoals bij het
bedrijf van een radiotoestel in
de onmiddellijke nabijheid
van het toestel, kan de weer-
gegeven waarde beinvloed
worden.

Na het einde van de storing
kan de weegschaal weer con-
form de voorschriften gebruikt
worden, eventueel moet de
weegschaal opnieuw ingescha-
keld worden.

Hoe ontstaan de trendcurven?

Dagcurve (day) betekent:

De gemiddelde dagwaarden
van de laatste 60 dagen wor-
den aangegeven. De laatste
waarde wordt altijd rechts
bijgevoegd.

Weekcurve (week) betekent:
Uit 7 dagwaarden wordt een
gemiddelde weekwaarde bere-
kend. Daardoor kan de eerste
gemiddelde weekwaarde pas
na een week verschijnen*. De
60 laatste gemiddelde week-
waarden worden aangegeven.

Maandcurve (month)
betekent:

Uit 30 gemiddelde dagwaar-
den wordt een gemiddelde
maandwaarde berekend.
Daardoor kan de eerste
maandwaarde pas na 30
dagen verschijnen*. Er
kunnen max. 60 gemiddelde
maandwaarden weergegeven
worden.

* Daarom raden wij in het
begin aan om een dagtrend te
kiezen.



Factoren die het mee-
tresultaat beinvioeden

De analyse is gebaseerd op de
meting van de elektrische
lichaamsweerstand. Eet- en
drinkgewoonten tijdens de
dagelijkse gang van zaken en
de individuele levensstijl heb-
ben een invloed op de water-
huishouding. Dit uit zich door
fluctuaties bij de afgelezen
waarden.

Om een zo exact en herhaal-
baar mogelijk analyseresultaat
te krijgen moet u voor
gelijkblijvende meetvoorwaar-
den zorgen, want alleen zo
kunt u veranderingen over een
langere periode exact
observeren.

Technische gegevens

Bovendien kunnen andere
factoren de waterhuishouding
beinvloeden:

Na een bad kan een te laag
lichaamsvetpercentage en een
te hoog lichaamswaterpercen-
tage aangegeven worden.

Na een maaltijd kan de
afgelezen waarde hoger zijn.

Bij de vrouwen treden door de
cyclus veroorzaakte fluctua-
ties op.

Bij verlies van lichaamswater
ten gevolge van een ziekte of
na lichamelijke inspanning
(sport).

Na een sportieve bezigheid
dient men tot de volgende
meting 6 tot 8 uur te wach-
ten.

Draagvermogen x deling = Max 150 kg x 100 g

Resolutie display:
Lichaamsvetaandeel: 0,1%
Lichaamswateraandeel: 0,1%
Energieverbruik: 1 kcal
Lichaamsgrootte: 100-250 cm
Leeftijd: 10-99 jaar

8 personenspecifieke geheugenplaatsen

Groot LCD display
Batterij: 4 x 1,5 V AA
Batterijen worden meegeleverd.

Afwijkende of onwaar-
schijnlijke resultaten kunnen
optreden bij:

Personen met koorts, oedeem-
symptomen of osteoporose
Personen in dialysebehande-
ling

Personen, die cardiovasculaire
geneesmiddelen innemen

Zwangere vrouwen

Wanneer de analyse gebeurt
met vochtige sokken aan de
voeten.




Meldingen
1. Batterijen leeg.

2. Overbelasting: vanaf
150 kg.

3. Onwaarschijnlijk resultaat
van de analyse persoonlij-
ke programmering contro-
leren.

4. Slecht voetcontact:
Weegschaal of voeten rei-
nigen of op voldoende
vochtigheid van de huid
letten.

Bij een te droge huid de
voeten bevochtigen of de
meting bij voorkeur na een
bad of douche uitvoeren.

Batterijen afvoeren

Batterijen horen niet in het
huisvuil. Als consument bent
u wettelijk verplicht om lege
batterijen terug te geven.

U kunt uw oude batterijen bij
de openbare depots in uw
gemeente of overal daar
afgeven waar batterijen van
de desbetreffende soort
worden verkocht.

Pb = bevat lood
Cd = bevat cadmium
Hg = bevat kwik

Verwijderen van
gebruikte elektonische
toestellen

Het symbol op het
product of op de
verpakking wijst
erop dat dit pro-
B Guct niet huishou-
dafval mag worden behand-
eld. Het moet echter naar een
plaatsworden gebracht waar
elektrische en elektronische
apparatuur wordt gerecycled.
Voor meer details in
verband met het recyclen van
dit product, neemt u het best
contact op met de gemeente-
lijke instanties, het bedrijf of
de dienst belast met de ver-
wijdering van huishoudafval
of de winkel waar u het
product hebt gekocht.



Voor vragen en suggesties
staan wij graag tot uw
beschikking:
Consumentenservice

info@roebke.nl

GARANTIEBEWIS

Conformiteitverklaring
C E Hiermee verklaart
Soehnle dat het
toestel Body Balance aan de
fundamentele eisen en de
andere geldige bepalingen

van de richtlijnen
2004/108/EC voldoet.

Dit apparaat is radio-ont-
stoord overeenkomstig de
daarvoor geldende
EG-richtlijn 2004/108/EC.
Opmerking: Onder extreme
elektromagnetische invloe-
den, bijvoorbeeld bij gebruik
van een mobilofoon in de
onmiddellijke nabijheid van
het apparaat kan een beinv-
loeding van de afgelezen
waarde worden veroorzaakt.

Na het einde van de storende

invloed is het product weer
voor het beoogde doel te
gebruiken, eventueel moet
het opnieuw worden
ingeschakeld.

Garantie

SOEHNLE garandeert
gedurende 3 jaar vanaf de
aankoopdatum het kostenloze
opheffen van materiaal- en
fabricagefouten door reparatie
of uitwisselen. U gelieve de
kwitantie en het garantiebe-
wijs goed te bewaren. In geval
van garantie aub de weeg-
schaal met garantiebewijs en
kwitantie aan uw handelaar
teruggeven.

In geval van garantie aub de weegschaal met garantiebewijs en kwitantie aan uw handelaar

teruggeven.

Afzender

Reden van de klacht
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Muchas gracias por haber
comprado esta balanza
Soehnle con andlisis corporal.
Este producto de marca le
ayudaré a evaluar el estado de
su cuerpo.

Le rogamos lea cuidadosa-
mente estas instrucciones
antes de la primera puesta en
marcha y se familiarice con el
aparato.

Conserve bien estas instruc-
ciones para que las informa-
ciones estén en todo momento
a su disposicién.

Indicaciones importan-
tes

Si se trata de disminuir el
peso corporal en caso de
exceso de peso o0 de peso
insuficiente, se debe consul-
tar un medico. Por favor,
antes de cada tratamiento o
dieta, consulte a un médico.

Las recomendaciones para
programas de gimnasia o
curas para adelgazar en funci-
6n de los resultados indicados
tienen que venir de un médico
o de otra persona cualificada.
SOEHNLE no se hace respon-
sable de los dafios o pérdidas
causadas por Body Balance,
ni de reivindicaciones de ter-
Ceros.

Este producto esta destinado
Unicamente a consumidores
para una utilizacién domésti-
ca. No esta disefiado para un
funcionamiento profesional en
hospitales o en instituciones
médicas. No estd adecuado
para personas con injertos

de aparatos electrénicos
(marcapasos, etc.)

Utilice esta balanza con anali-
sis corporal sélo encima de
una base fija y Ilana (baldo-
sas, parqué, etc.).

Encima de una moqueta las
mediciones pueden ser erré-
neas.



El peso no es todo lo
que cuenta - lo que
importa es el justo
analisis corporal

Antes, el peso absoluto de
una persona fue la norma para
evaluar su cuerpo. Hoy sabe-
mos que la "composiciéon” es
mucho méas importante. La
evolucién ha formado al ser
humano como un ser vivo,
que se tiene que mover
mucho con una alimentacién
escasa.

El ser humano "moderno” se
comporta exactamente al
revés: poco movimiento con
una alimentacién demasiado
abundante y a menudo err6-
nea.

Las consecuencias las conoce-
mos. Se podrian evitar
muchas enfermedades de civi-
lizacién si pudiéramos progra-
marnos un modo correcto de
vivir.

Por regla general pesamos
demasiado jporque tenemos
exceso de grasa! Entonces, el
que quiera adelgazar debe
simultaneamente formar sus
musculos. Puesto que el cuer-
po reacciona con un "progra-
ma de emergencia” cuando le
faltan alimentos (= dieta).
Antes de gastar sus reservas
de grasa, consume primero su
masa muscular.

Al contrario, en caso de una
alimentacién normal, el cuer-
po forma primero mas reser-
vas de grasa. El temido
"efecto yoy6” empieza.

Con una gimnasia de manteni-
miento y muscular al mismo
tiempo que la dieta, se llega a
un buen equilibrio del peso,
de la grasa corporal y de la
masa muscular.

Con el peso Body Balance
usted contribuye de forma
decisiva a su salud. Este peso
electrénico de analisis corpo-
ral tiene las siguientes fun-
ciones:

En base a sus datos persona-
les y la recomendacion de
expertos de la salud y de la
composicién del cuerpo, el
peso Body Balance calcula su
estado con respecto al por-
centaje de la grasa corporal,
el porcentaje del agua corpo-
ral, el consumo energético y
el peso.

Se produce una evaluacion
individual del resultado del
analisis con recomendacién
personal.

Indicacién de una curva de
tendencia con respecto a la
grasa corporal, el agua corpo-
ral, el consumo energético o
el peso, en pasos de dias,
semanas 0 meses y de los
valores normales.

8 posiciones de memoria con
reconocimiento automético de
la persona en cuestion.
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Elementos de operacién
1. Confirmar (=)
2. Menos (V)

3. Mas (A)

Preparacion
1. Introducir las baterias.

Usted llega autométicamente
al modo de ajuste del tiempo.

2. Hora: ajustar las horas
(¥ = menos, A = mas) y
confirmar (=),

3. Hora: ajustar los minutos
(¥ = menos, A = mas) y
confirmar (—=).

Observacion:

Colocar el peso de analisis
corporal — después de insertar
las baterias y de ajustar la
hora - enseguida (mientras
que aparezca 0.0) en una
superficie plana y esperar
hasta que el peso se desconec-
te automaticamente.

Ahora iniciar la introduccién
de datos. Si no espera es
posible que el peso da unos
valores incorrectos con motivo
de la primera vez que usted se
pesa.

Eso también es posible duran-
te el modo normal cuando se
toma el peso con la mano
antes de pesarse.



4. Para todas las mediciones
colocar el peso en una
base plana y fija (no en
una alfombra). f

5. Limpieza y mantenimiento:
solamente limpiar con un
trapo ligeramente himedo.
No utilizar disolventes o
productos agresivos. No
introducir el peso en agua.

6. Posibilidad del cambio de
kg/cm a Ib/in o st/in con la
ayuda de la tecla en la
parte trasera del peso.

Atencién! Peligro de desliza-
miento en caso de una super-
ficie mojada.
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Entrada de datos

Para un funcionamiento
correcto de la balanza con
analisis corporal, es necesario
entrar los datos personales de
las personas respectivas y
subirse descalzo inmediata-
mente después encima de

la balanza.

1. Para realizar ajustes en la
bascula, colocarla sobre un
mesa

2. Iniciar la introduccién de
datos (=) y seleccionar
"NEW" con las teclas V/A
y confirmar (=),

3. Espacio de almacenamien-
to (P1 ... P8) elegir
( ¥=menos, A= mas)y
confirmar (=).

. Ajustar el tamafio del cuer-

po ( ¥=menos, A= mas)
y confirmar (—=).

. Ajustar la edad

( ¥=menos, A= mas)y
confirmar (—=).

. Elegir sexo (¥ = i

masculino [malel, A = T
femenino [female]) y
confirmar (=).

. Ajuste el valor del grado de

actividad segln sus deseos
( ¥=menos, A= mas).
Este valor es necesario
para la evaluacién del
consumo de energia.

Grado de actividad

1 casi ningin movimiento corporal

de pie o moverse
méax. 2 horas/dia

> ocupacion de actividad ligera,

sentado y de pie

en la casa y en el jardin, principal-
3 mente de pie, s6lo de vez en cuando

sentado

4 deportistas y personas
con mucha actividad

min. 5 horas/semana
de entrenamiento
intensivo

min. 10 horas/sema-

5 trabajadores con trabajos duros,

deportistas de competicién na de entrenamiento

intensivo




8. Ajustar el periodo deseado

para la indicacion de la
tendencia (dia, semana o
mes) (W= menos, A =
mas) y confirmar ().
Recomendamos elija al
principio una tendencia
diaria porque de otra
manera se indica el primer
valor de medicién en la
indicacion de la tendencia
pasado una semana resp.
un mes.

. Ajustar el valor corporal
deseado (peso corporal,
porcentaje de la grasa cor-
poral, porcentaje del agua
corporal, consumo energéti-
co) que hay que indicar
como curva de tendencia
(W= menos, A = mas), y
confirmar ().

10.Confirmar "OK” (=).

Luego colocar el peso
enseguida en el suelo,
esperar hasta que aparezca
0.0y pisar el peso con los
pies desnudos.

La primera medicién es
imprescindible para el
almacenamiento de los
datos para el posterior
reconocimiento personal de
la persona. Si no se pisa el
peso, aparece la indicacién
"ERROR” y hay que volver
a introducir los datos.

Después de haber pisado el
peso, se produce el primer
analisis corporal.

El peso dispone de un
modo de time-out.

Al no apretar ninguna tecla
durante aproximadamente
40 segundos se desconec-
ta.

Al cambiar la bateria los
datos siguen conservados.

10.
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Analisis corporal

Para unos resultados claros,
pisar el peso sin ropa.

1. Pisar el peso. Aparece la
indicacion del peso vy -
mientras que siga el
analisis (5-10 seg.) - una
indicacién de una barra.
Quedarse tranquilo hasta
el final del andlisis.

2. Después del reconocimien-
to personal automatico
aparece otra vez el peso
corporal, el porcentaje de
la grasa corporal (%=7), el
porcentaje del agua corpo-
ral (=) y el consumo
energético (kcal), junto con
la barra de status corres-
pondiente.

El valor normal de la
persona en cuestion esté
situado en los 3 segmentos
centrales de la barra.

Para la interpretaciéon de
los valores de medicion,
véase pagina 126.

3. A continuacién aparece la
curva de tendencia elegida
bajo la introduccién de los
datos.

4. Los valores que aparecen a
continuacién constituyen
su recomendacién perso-
nal.

Significado de los simbolos:

+ = Tiene que beber mas

+ ¥} Recomendamos ejerci-
cios para fortalecer la
masa muscular!

& Recomendamos un
cambio en sus habitos
nutritivos!

&' Valores de su analisis
correctos!

5. Salir del peso. Después de
la indicacion de la posicién
de memoria, el peso de
desconecta automatica-
mente.

En muy raras veces una
adjudicacién automética del
resultado del andlisis no es
posible.

En este caso el peso indica
alternativamente las posicio-
nes de memoria de las perso-
nas que mas se aproximan al
resultado. Puesto que la
medicién ya ha terminado, se
puede salir del peso y confir-
mar su posicion de memoria
personal con la tecla A 0¥
(tecla ¥ para la primera posi-
cién de memoria indicada,
tecla A para la segunda posi-
ci6n de memoria indicada).
A continuacién se indican el
peso corporal, el porcentaje
de la grasa corporal y el por-
centaje del agua corporal, al
igual que las calorias necesa-
rias.

En caso de oscilaciones del
peso con respecto a la Ultima
medicién de mas de +/-3kg
(por ejemplo después de unas
vacaciones) no se reconoce el
usuario o se le adjudica una
posicién de memoria incor-
recta. En este caso, proceder
como descrito en Introduccion
"repetitiva de datos persona-
les (TEACH)".



Por favor, tenga cuidado de
que al subira la bascula con
calzado omedias sélo se reali-
ce una medicion de peso y no
un analisis corporal!

Introduccion repetitiva
de datos personales
(TEACH)

Si no se reconoce el usuario
automaticamente o al adjudi-
carle una posicién de memo-
ria incorrecta. En este caso
proceder como sigue.

1. Comenzar la introduccién
de datos (—=).

2. Elegir la posicion de
memoria correspondiente
(P1 ... P8) con las teclas
V/A y confirmar (==).

3. Elegir "TEACH” con las

teclas /A y confirmar
(=).

Luego colocar el peso de
analisis corporal en el suelo,
esperar hasta que aparezca
0.0 y pisar el peso inmediata-
mente con los pies desnudos.

Después de pisar el peso se
produce el andlisis corporal.
El usuario ha sido adjudicado
a su posicién de memoria
antigua y sera reconocido
automaticamente en el futuro.

Py
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Pedir los valores del
analisis (STATE)

Si es necesario, se puede pedir
los Ultimos valores analiticos de
las personas almacenadas.

1. Comenzar ().

2. Seleccionar la posicién de
memoria (P1 ... P8) con las
teclas VW/A, y confirmar ().

3. Confirmar "STATE” (=).
Ahora se puede elegir los
Gltimos valores analiticos con
las teclas V/A.

4. Al volver a apretar la tecla <
se llega a las curvas de
tendencia. Con las teclas V/A
se puede cambiar entre las
diferentes curvas de tendencia.
Al volver a apretar la tecla =
se llega a la recomendacién
personal de su ultimo analisis.

5. Apretando varias veces la
tecla = se puede hacer una
seleccion de los diferentes
niveles del menu de indicacién.

Con "EXIT"” resp. "OFF" y la
tecla = se Ilega al nivel
superior.

Al no apretar ninguna tecla
durante 1 minuto la indicacién
se apaga.



Cambiar datos
personales (SET)

Cuando por ejemplo:

cambia la edad 1 afio
(cumpleafios),

cambia la altura (nifios en
la fase de crecimiento),
cambia el tipo de movi-
miento o

hay que cambiar la
indicacion de la tendencia,
entonces proceda como
sigue:

. Iniciar la introduccién de

datos (=').

. Seleccionar la posicion de

memoria (P1 ... P8) con

las teclas VW/A, y confirmar
(=),

. Seleccionar "Set” con

las teclas V/A, y confirmar
(=).

Ahora se puede cambiar los
datos deseados, tal y como
descritos en "Introduccién
de datos”.

. Después de apretar "OK”

sus nuevos datos han sido
almacenados. A partir del
siguiente analisis se toma
en cuenta los datos
modificados.




Borrar datos personales
(DEL)

Cuando hay que borrar datos
de una persona — junto con
las tendencias — por comple-
to, entonces proceda como
sigue:

1. Iniciar la introduccién de
datos (=).

2. Seleccionar la posicién de
memoria (P1 ... P8) con

las teclas VW/A, y confirmar
(=).

3. Seleccionar "DEL"” con las

teclas V/A, y confirmar
(=).

Se produce una pregunta
de seguridad.

Al apretar la tecla A se
corran todos los datos de
este persona para siempre.
Se puede utilizar la posici-
6n de memoria para otra
persona.

Con la tecla ¥ se sale del
modo de borrado y los
datos siguen conservados.



Indicacion de la
tendencia

Utilice el peso frecuentemen-
te para que la curva indique
una tendencia exacta.

En la curva de la tendencia se
pueden indicar hasta 60 valo-
res conforme a una cantidad
de mediciones igual.

En caso de varios mediciones
al dia se almacena un valor
promedio.7 valores diarios
dan el valor promedio de la
semana.

30 valores diarios dan el valor
promedio del mes.

El valor indicado detras de
"max” y "min” coincide con
el valor maximo resp. minimo
de la curva — redondeado
hacia arriba o hacia abajo en
el siguiente valor completo.

1. El valor normal calculado
para la persona en cuestion
se refleja en la indicacién
de la tendencia a través del
area entre las lineas de
limitacion.

2. En el caso de que una

linea de limitacién del valor
normal esté fuera del area
de indicacién con respecto
a la curva de tendencia,
entonces se indica la linea
de limitacion correspon-
diente en el borde extremo.

4. Cuando se muestra sola-

mente una linea en la parte
superior o la parte inferior,
entonces eso quiere decir
que toda la curva esta
situada por encima o por
debajo del area normal.

e delimitacion

i

Zona normal

1

w

Grasa corporal

Valor maximo

Agua corporal

Los simbolos de su peso analitico

m'“PEE’P % kgst Ibkicali

T
max,:,‘E o o= IS g &Y% +@¢ —— Recomendacion *

W —— Tendencia

Valor minimo

5'3 lhre Analysewerte sind in Ordnung!

* Significado de los simbolos para la recomendacion:
—
——{Jnidad + == Tiene que beber mas!
| B o S
arra de estado . Lgd Recomendamos ejercicios para fortalecer la masa musculaj

o
®é Recomendamos un cambio en sus habitos nutritivos!




BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Desviacion de su valor personal normal.

kg !

12345678

Peso corporal

Mientras que en la visualiza-
cién de pantalla se muestran
los kg, en el grafico de
columnas de debajo aparece
uno de los 9 segmentos.
Con ello la posicién del
segmento activo indica la
valoracién del peso corporal
medido sobre la base del
indice de masa corporal
(BMI). EI BMI (Body —Mass-
Index) es una medida del
riesgo para la salud resultan-
te del sobrepeso o del peso
inferior. Mediante la division
BMI, los médicos diferencian
entre "persona de peso infe-
rior”, "persona de peso nor-
mal”, "persona con sobrepe-
so” +"persona con fuerte
sobrepeso”

Peso corporal (kg)
Tamafio corporal (m)2

BMI =



Porcion de grasa
corporal

Mientras que en la visualiza-
cion de pantalla se muestra
en % la porcién de grasa cor-
poral, en el grafico de colum-
nas de debajo aparece uno de
los 9 segmentos. Demasiada
grasa corporal es algo insano
y antiestético. Mas importan-
te alin, una elevada porcién
de grasa corporal en la mayo-
ria de los casos va acompafia-
da de una elevada porcién de
grasa en la sangre y aumenta
enormemente el riesgo de
enfermedades como por ej. la
diabetes, enfermedades del
corazén, alta presién sangui-
nea etc. Una porcion de grasa
corporal muy reducida es sin
embargo igualmente insana.
Bajo el tejido graso subcuta-
neo el cuerpo coloca depési-
tos de grasa para la protecci-
6n de los érganos internos y
la seguridad de las funciones
metabdlicas mas importantes.
Si esta reserva de grasas es
atacada, se puede llegar a
perturbaciones en el metabo-
lismo. Asi, en mujeres con
valores de grasa corporal infe-
riores al 10%, puede inter-
rumpirse la menstruacion.
Ademas, aumenta el riesgo
de osteoporosis. La porcion
de grasa corporal normal
depende de la edad y sobre
todo del sexo. En mujeres, el
valor normal se sitlia aprox.
un 10% mas alto que en el
hombre. Con el incremento
de la edad, el cuerpo desar-
rolla masas musculares, y con
ello se eleva la porcién de
grasa corporal.

% _—

—_—— .
e
|
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Desviacion de su valor personal normal

1 <- 12 % Porcién de grasa muy baja
2 - 12 % Porcion de grasa baja

3 - 7 %

4 - 3 % Porcion de grasa normal
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Porcién de grasa alta

8 + 12 %

9 >+ 12 % Porcién de grasa muy alta
Ejemplo:

Porcién de grasa corporal medida = 31,3 % del peso total.

Desviacién de su valor personal normal = + 7 %.
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Desviacion de su valor personal normal

1 <- 6 % Porcién de agua muy baja
2 - 6 % Porcién de agua baja

3 - 4%

4 - 2 % Porcién de agua normal

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % Porcién de agua alta

8 + 6%

9 >+6 %

Ejemplo:

Porcién de agua corporal medida = 51,7 % del peso total.

Este valor esta aprox. un 4 % por debajo del valor personal
normal calculado.

Porcion de agua
corporal

Mientras que en la visualiza-
cion de pantalla se muestra
en % la porcién de agua cor-
poral, en el grafico de colum-
nas de debajo aparece uno de
los 9 segmentos.

El valor mostrado en este
analisis corresponde a la asi
Ilamada "agua corporal
total”, o a la "total body
water” (TBW). El cuerpo de
una persona adulta consta de
cerca de un 60% de agua.
Aqui hay una cierta amplitud
de banda bastante considera-
ble, en la que las personas de
mayor edad muestran una
porcién de agua menor que
las personas j6venes, y los
hombres una porcién de agua
mayor que las mujeres.

La diferencia entre hombres
y mujeres se basa en unas
medidas de grasa corporal
mayor en las mujeres. Dado
que la porcién dominante de
agua corporal se encuentra
en la masa libre de grasa

(el 73% de la masa libre de
grasa es agua) y el contenido
de agua en el tejido graso es
naturalmente muy bajo (cerca
del 10% del tejido graso es
agua), al aumentar la porcién
de grasa corporal, automati-
camente aumenta la porcién
de agua corporal.



Consumo de energia iy

Mientras en pantalla se mue-
stra el consumo de energia
en kcal, aparece un gréafico
de columnas debajo de uno
de los 9 segmentos.

e

keal —_

—
——

—
- |
calculado mediante los datos |

El consumo de energia es

personales- corregido por un
factor para el correspondiente
movimiento del cuerpo-y la
distribucién de la masa Desviacion de su valor personal normal
corporal medida.

123456789

1 <-15 % Consumo de energia muy baja
Tasa de metabolismo basal 2 - 15 % Consumo de energia baja
+ tasa de rendimiento 3 - 10 %
= consumo de energia 4 - b %
5 0 % Consumo de energia normal
Si toma una cantidad de kilo- 6 + 5%
calorias menor a su consumo 7 + 10 % Consumo de energia alta
de energia individual, enton- 8 + 15 %
ces su cuerpo reaccionara 9 >+ 15%
con una pérdida de peso.
El peso aumentara, si toma Ejemplo:
mas kilocalorias. Consumo de energia medido = 1855 kcal.

Este valor se encuentra un 5% por debajo del consumo de
energia normal calculado.



Instrucciones importan-
tes

Como se pesa correctamente?

Si es posible, pesarse sin ropa
y descalzo. Asegurar que se
mide siempre bajo las mismas
condiciones y al mismo
momento del dia (por ejemplo
por las mafias en ayuna.

Con qué frecuencia tengo que
pesarme con los aparatos
analiticos de Soehnle?

Eso realmente es su propia
eleccion. Sin embargo,
recomendamos siempre en el
mismo momento, bajo las
mismas condiciones, una vez
al dia.

Su habitos de beber y comer,
y también su estilo de vida
influyen en la gestién de su
agua corporal.

En el aparato analitico esto se
hace ver mediante oscilacio-
nes en la indicacién. El peso
almacena el valor promedio.

Ya se puede ver un cambio
porcentual del porcentaje de
la masa corporal en el primer
dia?

Es posible que el aparato ana-
litico indica valores diferen-
tes. Eso se debe a la gestién
del agua corporal durante un
dia y al hecho de que los valo-
res inherentes a su cuerpo se
cambian en funcién de la
carga correspondiente.

Las tendencias almacenadas
se pierden al cambiar los
datos de una posicién de
memoria de una persona?

Nein. Erst wenn die Daten
geldscht werden.

Existe una influencia exterior
en los resultados de las medi-
ciones?

Bajo influencias electromag-
néticas extremas, como por
ejemplo el uso de una radio
en las aproximaciones del
aparato, se puede causar una
influencia del valor indicado.
Al final de la interferencia se
puede utilizar el peso otra vez
correctamente, posiblemente
hay que volver a encender el
peso.

Como se producen las curvas
de tendencia?

Curva diaria (day) significa:
Indicacion de los valores
promedios de los Gltimos 60
dias. El dltimo valor se afade
siempre a la derecha.

Curva semanal (week)
significa:

De 7 valores diarios se calcula
un valor promedio semanal.
Asi el primer valor promedio
semanal solamente puede
aparecer después de una
semana*. Los 60 ultimos
valores promedios semanales
aparecen.

Curva mensual (month)
significa:

De 30 valores promedios
diarios se calcula un valor
promedio mensual.

Asi el primer valor promedio
mensual solamente puede
aparecer después de 30
dias*. Se puede indicar hasta
60 ultimos valores promedios
mensuales.

*Por lo tanto recomendamos
elija al principio una tenden-
cia diaria.



Factores que influyen
en el resultado de la
medicion

Los analisis se basan en la
medicion de la resistencia
eléctrica del cuerpo. Los
habitos de comida y bebida
durante el transcurso del dia
y el estilo individual de vida
tienen influencia en el conte-
nido de agua. Esto se hace
notar mediante oscilaciones
en la pantalla.

Para obtener un resultado de
analisis lo mas exacto y con-
stante posible, trate de man-
tener unas condiciones de
medicion constantes, pues
sélo asi podra observar con
exactitud los cambios en un
lapso de tiempo largo.

Datos técnicos

Ademas, hay otros factores
que pueden influir en el
régimen de agua:

Tras un bafio se puede
mostrar una porcién de grasa
muy baja y una porcion de
agua muy alta.

Tras una comida la muestra
puede ser mayor.

En las mujeres puede haber
oscilaciones relacionadas con
el periodo.

Ante la pérdida de agua cor-
poral motivada poruna enfer-
medad o por cansancio corpo-
ral (deporte) Tras una activi-
dad deportiva deben esperar-
se desde 6 hasta 8 horas
hasta la siguiente medicién.

Poder portador x paso = Max 150 kg x 100 g

Resolucién display:

Porcentaje de la grasa corporal: 0,1%
Porcentaje del agua corporal: 0,1%

Consumo energético: 1 kcal
Altura: 100-250 cm
Edad: 10-99 afios

8 posiciones de memoria especificas

Gran display LCD
Bateria: 4 x 1,5 V AA

Baterias incluidas en el suministro.

Pueden surgir resultados dife-
rentes 0 no posibles con:

Personas con fiebre, sintomas
de edema u osteoporosis.

Personas en tratamiento de
diélisis.

Personas que ingieren medici-
nas cardiovasculares.

Mujeres embarazadas.

Cuando el andlisis se ha
efectuado con calcetines
hdmedos en los pies.




Avisos
1. Baterias usadas
2. Sobrecarga: Desde 150 kg.

3. Resultado de analisis no
posible-revisar la
programacion personal

4. Mal contacto de los piest:
Limpiar la balanza o los
pies o tener cuidado de
tener sificiente humedad
dérmica.

Piel demasiado seca —
humedecer los pies o reali-
zar la medicién preferente-
mente después de un bafio
o ducha.

Desocho de la bateria

Las baterias no son basura
doméstica. Como usuario esté
Ud obligado legalmente a
devolver las baterias usadas.
Puede entregar sus baterias
viejas en los lugares publicos
de recoleccion de su comuni-
dad o en el lugar donde se
vendan baterias del tipo
correspondiente.

Pb = contiene plomo
Cd = contiene cadmio
Hg = contiene mercurio

Tratamiento de los
equipos eléctricos y
electrénicos al final de
su vida qatil

Este simbolo en

Su equipo o su

embalaje indica

que el presente

produco no puede
ser tratado como residuos
domésticos normales, sino
que deben entregarse en el
correspondiente punto de
recogida de equipos eléctri-
cos y electrénicos. Para reci-
bir informacién detallada
sobre el reciclaje de este pro-
ducto, por favor, contacte con
su ayuntamiento, su punto de
recogida mas cercano o el
distribuidor donde edquiri¢ el
producto.



Para preguntas y sugerencias,
las siguientes personas a
contactar, quedan a su entera
disposicién:

Servicio al consumidor

Tifno: (08 00) 5 34 34 34

De Lunes a Jueves

De 09:00 a 12:15 y de 13:00
a 16:00

Viernes

De 09:00 a 12:15 y de 13:00
a 15:00

Declaration de confor-
midad

Soehnle declara que
C el aparato Body
Balance cumple
las exigencias basicas y las
demas disposiciones aplica-
bles de las directivas
2004/108/EC.

Este aparato es antiparasito
de acuerdo con la directiva
de la UE 2004/108/EC.
Indicacién: Con influencias
electromagnéticas extremas,
por ej al utilizar un aparato
de radio en cercania directa
al aparato, se puede causar
una influencia sobre el valor
indicado.

Tras finalizar la influencia del
factor parésito el producto
puede volver a utilizarse de
forma adecuada,

y si es necesario se debe
conectar de nuevo.

DOCUMENTO DE GARANTIA

Garantia

SOEHNLE tiene garantia por
3 afios desde la fecha de
compra para eliminar gratuita-
mente los defectos causados
por fallos de material o fabri-
cacién mediante reparacién o
cambio. Por favor, conserve
bien el recibo de compra y el
documento de la garantia.

En caso contemplado por la
garantia, porfavor, devuelva
el documento de la garantia
y el recibo de compra a su
vendedor.

En caso contemplado por la garantia, por favor, devuelva el documento de la garantia y el recibo

de compra a su vendedor.

Remitente

Motivo de

reclamacion
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Muito obrigado por ter adqui-
rido esta balanca de anélise
corporal da Soehnle.

Este produto de marca ira
auxilia-lo na avaliacédo do seu
estado fisico.

Leia este manual de instrugo-
es atentamente antes da pri-
meira colocagdo em funciona-
mento e familiarize-se com o
aparelho.

Guarde este manual de instru-
¢des cuidadosamente para
poder consulté-lo sempre que
seja necessario.

Avisos importante

Quando se trata de reduzir o
peso corporal, em caso de
excesso de peso, ou de
aumentar, em caso de peso a
menos, deve consultar um
médico. Todos os tratamentos
e dietas devem ser acompan-
hados por um médico.
Recomendacdes para progra-
mas de exercicios ou curas de
emagrecimento com base nos
valores apurados devem ape-
nas ser indicados por um
médico ou por outras pessoas
qualificadas.

A SOEHNLE n&o assume
nenhuma responsabilidade por
danos ou perdas provocadas
pela Body Balance nem por
reclamagdes de terceiros.
Este produto destina-se ape-
nas a utilizagdo doméstica
pelo utilizador. Nao esta pre-
parado para a utilizacéo pro-
fissional em hospitais ou
instalacbes médicas.

Nao é adequado para pessoas
com implantes electrénicos
(pacemakers, etc.)

Utilize a balanga de analise
corporal apenas em superfi-
cies estaveis, planas (azulejo,
parquet, etc.).

Sobre alcatifas é possivel
ocorrerem leituras incorrectas.



O peso nao e todo - o
importante e uma anali-
se corporal correcta

Enquanto antigamente o peso
de uma pessoa era a medida
para a avaliagdo do

seu corpo, sabemos hoje, que
0 mais importante é a sua
“composicao”. A evolugdo
formou o homem como ser
vivo, que se tem que
movimentar bastante com
uma alimentagdo parca.

O homem "moderno" compor-
ta-se exactamente ao contré-
rio: pouco movimento com
uma alimentacéo farta e
frequentemente incorrecta.

As consequéncias sdo conhe-
cidas. Muitas doengas civiliza-
cionais poderiam ser evitadas
se nos pudéssemos programar
apenas para o modo de vida
correcto.

Regra geral, somos demasiado
pesados porque estamos
demasiado gordos! Portanto,
quem quer emagrecer devera
simultaneamente desenvolver
os seus musculos. Em caso de
falta de alimentacéo (= dieta)
0 COorpo reage com um "pro-
grama de emergéncia".

Antes de atacar as suas reser-
vas de gordura, 0 corpo conso-
me primeiro massa muscular.
E contrariamente, no caso de
uma alimentag&o normal, cria
primeiro novas reservas de
gordura. Inicia-se o temido
“efeito i6-i6".

Com um treino muscular/fit-
ness simultaneo coloca o
peso, gordura corporal e
massa muscular no equilibrio
certo.

Com a Body Balance presta
uma contribuicéo decisiva
para a sua saude. Esta balan-
ca electrénica de analise cor-
poral possui as seguintes
funcdes:

A Body Balance determina,
com base nos seus dados
pessoais e no aconselhamento
de especialistas de saude e
de composicao corporal, o
seu estado relativamente a
percentagem de gordura cor-
poral, de agua corporal, cons-
umo de energia e ao peso.

E efectuada uma avaliagéo
individual do resultado da
analise com aconselhamento
pessoal.

Indicac&o opcional de uma
curva de tendéncia de per-
centagem de gordura corpo-
ral, dgua corporal, consumo
de energia ou peso em perio-
dos de dias, semanas ou
meses e da respectiva zona
normal.

Memoéria de utilizador com
capacidade para 8 registos
com identificagc@o automatica
do utilizador.
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Elementos de comando
1. Confirmar (=)
2. Menos (V)

3. Mais (A)

Preparacao
1. Colocar pilhas.

0 modo de defini¢do da hora
¢ iniciado automaticamente.

2. Hora: Acertar a hora
(¥ = menos, A = mais) e
confirmar (=),

3. Hora: Acertar os minutos
(¥ = menos, A = mais) e
confirmar (=),

Aviso: Colocar a balanga de
analise corporal — apés a
colocacéo das pilhas e da
definicdo da hora

- imediatamente (enquanto
ainda é indicado 0.0) sobre
uma superficie plana e aguar-
dar que a balanca se desligue
por si.

Iniciar a introdugédo de dados
apenas agora. Caso contrério
seria possivel que o peso da
balanga fosse incluido errada-
mente na primeira pesagem.
0 mesmo pode também
acontecer na operagao normal
se a balanca for pegada na
mao antes da pesagem.



4. Para todas as medigdes
colocar a balanca sobre
uma superficie plana e
estavel (ndo sobre tape-
tes).

5. Limpeza e conservagao:
Limpar apenas com um
pano ligeiramente humido.
Nao utilizar produtos sol-
ventes ou abrasivos. Nao
mergulhar a balanga em
agua.

6. Possibilidade de alteragao
especifica nacional de
kg/cm para Ib/in ou st/in
accionando a tecla na
parte de trés da balanga.

Atencao! Perigo de escorregar
em superficies molhadas.

A
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Introducao de dados

Para o funcionamento correc-
to da balanca de anélise
corporal é necessario que 0s
dados pessoais do respectivo
utilizador sejam introduzidos
e que este se coloque imedia-
tamente sobre a balanca,
descalgo.

1. Para ajustar a balanga
coloque-a sobre uma mesa.

2. Iniciar a introducéo de
dados (=) e seleccionar
e confirmar "NEW” com as
teclas V/A ().

3. Local de gravacéo
(P1 ... P8) seleccionar
(¥ = menos, A = mais) e
confirmar ().

4,

Introduzir a altura corporal
(¥ = menos, A = mais) e
confirmar (—=).

. Introduzir a idade

(¥ = menos, A = mais) e
confirmar ().

. °
. Seleccionar o sexo (W =1

mascylino [malel,
A =T feminino [femalel])
e confirmar ().

. Definir o valor do grau de

actividade pretendido (¥ =
menos, A = mais). Este
valor é necessério para a
determinacdo do consumo
de energia.

Grau de actividade

max 2 horas/dia de

1 quase auséncia de actividade fisica ) .
pé ou em movimento

ocupacao leve, activa, sentada e
em pé

Trabalho doméstico e jardinagem,
3 principalmente em pé e apenas

esporadicamente sentado

min. 5 horas/semana
treino intensivo

Desportistas e pessoas com
muita actividade

Pessoas que efectuam trabalhos
5 pesados, desportistas de alta
competicao

min. 10 horas/sema-
na treino intensivo

%@ @




8. Definir o periodo pretendi-

do da indicagao de tendén-
cia (dia, semana ou més)
(W= menos, A = mais) e
confirmar (=),
Recomendamos seleccionar
inicialmente uma tendéncia
diéria, sendo o primeiro
valor de medicdo na
indicagao de tendéncia
sera apenas indicado ap6s
uma semana ou um mes.

. Definir o valor corporal
pretendido (peso corporal,
percentagem de gordura
corporal, percentagem de
agua corporal, consumo de
energia) que devera ser
indicado como curva de
tendéncia (W= menos,

A = mais) e confirmar
(=).

10. Confirmar "OK” (=).

De seguida colocar a
balanga de anélise corpo-
ral imediatamente no
chéo, aguardar a indicag-
a0 0.0 e colocar-se sobre
a balanca descalgo.

A primeira medicao é
indispensavel para a
memorizagdo dos dados
para a posterior
identificacdo automatica do
utilizador. Se ndo se
colocar sobre a balanca
aparecera no visor a
indicagdo "ERROR"” e a
introdugao de dados tera
que ser repetida.

Depois de se colocar sobre
a balanga da-se inicio a
primeira analise corporal.

A balanga dispde de um
modo Time out.

A balancga desliga-se ap6s
ca. 40 segundos sem
qualquer activagao de
teclas.

Os dados mantém-se
mesmo na substituicdo de
pilhas.

10.




Analise corporal

Para obter resultados claros
colocar-se sempre descalgo
sobre a balanca.

1. Colocar-se sobre a balanca.
Efectua-se a indicacéo do
peso e, durante a duragao
da andlise (5-10 seg.) —
uma indicagao de barra
constante. Manter-se
imovel até a analise estar
concluida.

2. Apés a identificacdo auto-
matica do utilizador tem
lugar a indicagao do peso
corporal, da percentagem
de gordura corporal (=),
da percentagem de agua
corporal (=2) e do consu-
mo de energia (kcal) junta-
mente com a respectiva
barra de estado.

A zona normal do respecti-
vo utilizador encontra-se
nos 3 segmentos centrais
da indicacao de barras.
Interpretacdo dos valores
de medic&o na pagina
148.

3. De seguida tem lugar a
curva de tendéncia selec-
cionada na introdugao dos
dados.

4. A indicagdo seguinte é a
sua recomendagdo pessoal
de procedimento.

Significado dos simbolos:

+ = Deveria beber mais

+ ¥ Recomenda-se treino de
preparagao muscular!

& Recomenda-se mudancga
de regime alimentar!

&' Os seus valores de
analise estdo em ordem!

5. Sair da balanga.
Apbs a indicagao do local
de memorizagdo a balanca
desliga-se automaticamen-
te.

Em casos raros nao é possivel
a atribuicdo automatica do
resultado da analise. De
seguida a balanca indica
alternadamente os locais de
memorizac¢ao dos utilizadores
gue mais se aproximam ao
resultado da anélise.

Como a medigdo ja esta
concluida, pode sair da balan-
¢a e confirmar o seu local de
memoriza¢do pessoal com a
tecla A ou V¥ (tecla ¥ para
o primeiro local de memoriza-
¢ao indicado, tecla A para o
segundo local de memoriza-
¢do indicado). De seguida s&o
indicados o peso corporal, a
percentagem de gordura cor-
poral e de agua corporal,
assim como a necessidade
caldrica.

Em caso de oscilagdes de
peso, em relacdo a Ultima
medigao, de mais de +/-3kg
(por ex., ap6s as férias) o uti-
lizador nao é identificado ou
é atribuido a uma meméria de
utilizador pessoal incorrecta.
De seguida o procedimento é
conforme descrito em
"Introducgao repetida de dados
pessoais (TEACH)".



Tenha em atencéo que ao
colocar-se sobre a balanga
calgcado ou com meias apenas
é feita uma medicéo do peso
corporal e nao uma analise
corporal!

Introducao repetida de
dados pessoais (TEACH)

Se o utilizador nao for identi-
ficado automaticamente ou se
for atribuido a uma memodria
de utilizador incorrecta. De
seguida proceder da seguinte
forma.

1. Iniciar a introdugao de
dados (=).

2. Seleccionar o respectivo
local de memorizagao
(P1 ... P8) com as teclas
V/A e confirmar (=).

3. Seleccionar "TEACH” com

as teclas V/A e confirmar
(=).

De seguida colocar a balanca
de analise corporal imediata-
mente no chao, aguardar a
indicacdo 0.0 e colocar-se
imediatamente sobre a mesma
descalgo.

Depois de se colocar sobre a
balanga da-se inicio a analise
corporal. O utilizador esta
novamente atribuido ao seu
antigo local de memorizagéo e
sera novamente identificado
no futuro.

oy




Visualizagcdo dos valores de
analise (STATE)

Em caso de necessidade consultar
os Ultimos valores de analise do

utilizador memorizado.

1. Iniciar consulta (==).

2. Seleccionar o local de memori-
zacao (P1 ... P8) com as teclas
V/A e confirmar (—=).

3. Confirmar (=) "STATE". De

seguida pode seleccionar os
Gltimos valores de analise com
as teclas V/A.

4. Premindo novamente a tecla

—! acede as curvas de ten-

déncia. Com as teclas V/A e
possivel alternar entre as vérias
| curvas de tendéncia. Premindo
novamente a tecla < acede
as recomendagdes pessoais de
procedimento da sua Ultima

analise.

5. Premindo repetidamente a

4 tecla = pode seleccionar
entre os varios niveis do menu
de indicagao.

Com "EXIT” ou "OFF” e

confirmagdo com a tecla <!

acede ao nivel imediatamente
superior.

Ap6s 1 minuto sem
accionamento de uma tecla a

indicacgdo volta desligar-se.



Alteracao dos dados
pessoais (SET)

Quando por exemplo:

- aidade aumentaem 1 ano
(aniversario),

- altura se altera (criangas
em fase de crescimento),

- o tipo de actividade fisica
se altera ou

- pretende a alteracéo da
indicagdo de tendéncia, %G) @
entao proceda da seguinte
forma:

1. Iniciar a introdugao de
dados ().

2. Seleccionar o local de %,\@ @

memorizacgédo (P1 ... P8)
com as teclas V/A e
confirmar (=').

3. Seleccionar “Set“ com as

teclas V/A e confirmar %@ @

(=).

De seguida é possivel alte-
rar os dados pretendidos
como descrito em
“Introdugdo de dados“.

4. Apbs a confirmacédo com
“OK" os seus dados novos
estdo memorizados. A par-
tir da préxima analise serdo
considerados os dados alte-
rados.



Eliminacdo de dados
pessoais (DEL)

Quando pretende eliminar
completamente os dados de
um utilizador - juntamente
com os percursos de tendénci-
as - proceda da seguinte
forma:

1. Iniciar a introdugdo de
dados (=).

2. Seleccionar o local de
memorizacgdo (P1 ... P8)
com as teclas V/A e con-
firmar (==).

3. Seleccionar “DEL” com

as teclas V/A e confirmar
(=).

Efectua-se um questionario
de seguranga.

Premir a tecla ¥ elimina
todos os dados deste utili-
zador irreversivelmente.

O local de memorizagao
pode ser ocupado nova-
mente. Com a tecla ¥ sai
do processo de eliminagao
e 0s dados mantém-se.



Indicacao de tendéncia

Utilize regularmente a balanca
para que a curva indique uma
tendéncia, o mais precisa
possivel.

Na curva de tendéncia e pos-
sivel indicar até 60 valores.
Pressupondo um namero igual
de medigoes.

Com varias medicdes diarias é
memorizado um Unico valor
médio. 7 valores diarios perfa-
zem o valor semanal médio.
30 valores diarios perfazem o
valor mensal médio.

O valor indicado apés "max”
e "min” corresponde ao valor
maximo ou minimo da curva -
arredondado por defeito ou
por excesso para o proximo
valor inteiro.

1. A zona normal calculada
para o respectivo utilizador é
indicada na indicacao de ten-
déncia através da area entre
as linhas de delimitacéo.

2. Se uma linha de delimitag-
ao da zona normal se encon-
trar fora da area de indicacéo
em relacdo a curva de tendén-
cia, a linha de delimitagdo
respectiva é indicada comple-
tamente a margem.

3. Se apenas é indicada uma
linha em cima ou em baixo,
isto significa que toda a curva
se encontra acima ou abaixo
da zona normal.

linhas de delimitagcdo
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1

N

Graso corporal
Agua corporal

Valor maximo

|
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-— Recomendagao de procedimento*

W -—— Tendéncia

=
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— Unidade
— Barras de estado

Valor minimo

.
e

&

Os simbolos de indicacao da sua balanca de analise

* Significado dos simbolos para recomendacéo de

procedimento:

Deveria beber mais!

Recomenda-se treino de preparagdo muscular!
Recomenda-se mudanga de regime alimentar!
Os seus valores de anélise estao satisfatorios!

Zona normal
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Desvios do seu valor normal pessoal

Peso corporal

Enquanto no visor é indicado
0 peso corporal em kg, apare-
ce no grafico de barras por
baixo um dos 9 segmentos.
A situacdo do segmento
activo representa a avaliagdo
do peso corporal medido
baseado no valor do BMI
(fndice de massa corporal).
0 BMI (indice de massa
corporal) € uma medida dos
riscos de salide decorrentes
do excesso de peso ou peso
a menos.

De acordo com a divisao BMI
os médico diferenciam entre
"peso a menos", "peso nor-
mal", "excesso de peso" e
"obeso".

Peso corporal (kg)
BMI = Altura (m)2



Percentagem de gordu-
ra corporal

Enquanto no visor é indicada
a percentagem de gordura
corporal em %, aparece no
gréfico de barras por baixo
um dos 9 segmentos.
Gordura corporal a mais nao
é saudavel e é inestético. O
mais importante ainda é que
uma percentagem de gordura
corporal demasiado elevada
normalmente anda associada
a niveis de colesterol demasi-
ado elevados e que aumenta
consideravelmente o risco de
vérias doengas, como por
exemplo, diabetes, doencas
cardiacas, hipertensao, etc.
Uma percentagem de gordura
corporal demasiado baixa
também nao é saudavel.
Além do tecido adiposo sub-
cuténeo o corpo armazena
também reservas adiposas
importantes para a protecgao
dos 6rgdos internos e para
assegurar fungdes metaboli-
cas importantes. Se esta
reserva adiposa essencial é
atacada podem surgir distar-
bios metabélicos. Deste
modo, em mulheres com
valores de gordura corporal
abaixo dos 10% pode falhar a
menstruagao. Sobe também o
risco de osteoporose.

A percentagem de gordura
corporal normal depende da
idade e principalmente do
sexo. No caso das mulheres o
valor normal é ca. de 10%
mais elevado do que nos
homens. Com o avancar da
idade o corpo decompde a
massa muscular aumentando
assim a percentagem de gor-
dura corporal.

—
]

— R
l
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Desvios do seu valor normal pessoal

1 <- 12 % percentagem de gordura corporal muito baixa

2 - 12 % percentagem de gordura corporal baixa

3 - 7 %

4 - 3 % percentagem de gordura corporal normal

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % percentagem de gordura corporal elevada

8 + 12 %

9 >+ 12 % percentagem de gordura corporal muito
elevada

Exemplo:

Percentagem de gordura corporal medida = 31,3 % do peso

total

Desvios do seu valor normal pessoal = + 7 %.
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Desvios do seu valor normal pessoal

1 <- 6 % percentagem de dgua muito baixa
2 - 6 % percentagem de agua baixa

3 - 4%

4 - 2 % percentagem de agua normal

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % percentagem de agua elevada

8 + 6%

9 >+6 %

Exemplo:

Percentagem de agua corporal medida = 51,7 % do peso total.

Este valor encontra-se ca. 4 % abaixo do valor normal pessoal
calculado.

Percentagem de agua
corporal

Enquanto no visor é indicada
a percentagem de agua
corporal em %, aparece no
gréfico de barras por baixo
um dos 9 segmentos.

0 valor indicado nesta analise
corresponde a denominada
"Percentagem total de agua"
ou "total body water (TBW)".

O corpo de um adulto é com-
posto por ca. 60% de agua.
Existe uma certa margem, em
gue as pessoas mais idosas
possuem uma percentagem
de agua inferior do que pes-
soas mais jovens e os homens
possuem uma percentagem
de agua mais elevada do que
as mulheres.

A diferenca entre homens e
mulheres

deve-se a massa de gordura
corporal mais elevada das
mulheres. Dado que a per-
centagem predominante da
agua corporal se encontra na
massa livre de gordura (73%
da massa livre de gordura é
agua) e a percentagem de
agua no tecido adiposo ser
naturalmente bastante
reduzida (ca 10% do tecido
adiposo é agua), em caso de
subida da percentagem de
gordura corporal a percenta-
gem de agua corporal desce
automaticamente.



Consumo de energi iy

Enquanto no Display o consu-
mo de energia é indicado em
kcal, aparece no grafico de
barras, que se encontra por
baixo, um dos 9 segmentos.

e

keal —_

—
——

— .
|

calculado a partir dos dados |

O consumo de energia é

pessoais - corrigido por um
factor para o respectivo tipo
de actividade fisica - e da
distribuicdo da massa Desvios do seu valor normal pessoal
corporal medida.

123456789

1 <- 15 % Consumo de energia muito baixa
Metabolismo basal 2 - 15 % Consumo de energia baixa

+ metabolismo 3 - 10 %
= Consumo de energia 4 - b %

5 0 % Consumo de energia normal
Ingira menos quilocalorias 6 + 5%
do que o seu consumo de 7 + 10 % Consumo de energia elevada
energia individual, entdo o 8 + 15 %
corpo reage com perda de 9 >+ 15%

peso. O peso aumenta quan-
do ingere mais quilocalorias. Exemplo:
Consumo de energia medido = 1855 kcal.

Este valor encontra-se 5 % abaixo do consumo de energia
normal calculado.



Avisos importantes

Como realizar correctamente a
medicao?

A medicao deve realizar-se se
possivel despido e descalgo.
Deve ser dada atengao que a
medicao se efectue sempre
nas mesmas condicdes e a
mesma hora do dia (por ex.,
de manha em jejum).

Com que frequéncia devo
utilizar o aparelho de analise
corporal da Soehnle?

Isso fica ao seu critério. No
entanto, recomendamos reali-
zar a medi¢ao uma vez por dia
sempre a mesma altura e nas
mesmas condigdes. O curso
do dia com os héabitos alimen-
tares e de bebida, mas tam-
bém o estilo de vida, tém
influéncia sobre o equilibrio
hidrico. No aparelho de anali-
se corporal isto torna-se visi-
vel através de oscilagdes na
indicagdo. A balanca memori-
za o valor médio.

E possivel identificar uma
alteracao percentual das per-
centagens de massa corporal
logo no primeiro dia?

E possivel que o aparelho de
analise corporal indique valo-
res diferentes. Isso deve-se a
oscilagdes no equilibrio hidri-
co ao longo do dia e ao facto,
que os valores préprios do
corpo se alteram conforme a
carga.

Os percursos de tendéncia
perdem-se se os dados de um
local de memorizacao de utili-
zador forem alterados?

N&o. Apenas quando os dados
forem eliminados.

Os valores de medicao podem
ser influenciados por factores
externos?

Sob factores electromagnéti-
cos extremos, por ex., a utili-
zagao de um aparelho radio
nas proximidades da balanca
pode exercer uma influéncia
sobre o valor de indicagéo.
Apo6s o fim do factor de inter-
feréncia a balanca volta a
estar funcional, eventualmen-
te seréd necessario voltar a
ligar a balanca.

Como se formam as curvas de
tendéncia?

Curva diéria (day) significa:
Sao indicados os valores
médios diarios dos ltimos 60
dias. O ultimo valor é sempre
adicionado a direita.

Curva semanal (week)
significa:

0 valor médio semanal é
calculado a partir dos 7 valo-
res diarios. Assim, o primeiro
valor médio semanal apenas
sera apresentado ap6s uma
semana*. Os ultimos 60
valores médios semanais sao
apresentados.

Curva mensal (month)
significa:

O valor médio mensal é
calculado a partir dos 30
valores semanais. Assim, o
primeiro valor médio mensal
apenas € apresentado ap6s
30 dias*. E possivel indicar
até 60 valores médios
mensais.

* Por isso recomendamos
seleccionar inicialmente uma
tendéncia diéria.



Factores que influenci-
am os resultados

A analise baseia-se na medi-
¢do da resisténcia eléctrica do
corpo. Habito de alimentagao
e ingestéo de liquidos durante
o dia e o estilo de vida indivi-
dual tém influéncia sobre o
nivel de agua. Isto torna-se
visivel através de variacdes na
indicagao.

Para obter um resultado de
analise exacto e regular, crie
condigdes de medigao esté-
veis,

porque apenas assim podera
observar com precisao altera-
¢des ao longo de um periodo
maior de tempo.

Dados técnicos

Podem ainda influenciar o
nivel de agua:

Apds um banho pode ser
indicada uma percentagem
reduzida de gordura corporal
e uma percentagem elevada
de agua corporal.

Apoés uma refeigao a indica-
¢do pode ser mais elevada.

Nas mulheres registam-se

variagOes devido ao seu ciclo.

Na perda de agua devido a
doenca ou apo6s esforgos fisi-
cos (desporto). Apés uma
actividade desportiva devera
aguardar entre 6 a 8 horas
antes da préxima medig&o.

Capacidade x Divisdao = Méax 150 kg x 100 g

Resolugdo do visor:

Percentagem de gordura corporal: 0,1%
Percentagem de agua corporal: 0,1%

Consumo de energia: 1 kcal
Altura: 100-250 cm
Idade: 10-99 anos

8 locais de memorizagao personalizados

Visor LCD grande
Pilhas: 4 x 1,5 V AA
As pilhas estao incluidas.

Resultados desviantes ou
pouco plausiveis podem surgir
nos seguintes casos:

Pessoas com febre, sintomas
de Odem ou osteoporose

Pessoas sujeitas a hemodiali-
se

Pessoas que tomam medica-
¢ao cardiovascular

Mulheres gravidas

Quando a analise é efectuada
com meias hiimidas calgadas.




Avisos
1. Pilhas gastas.

2. Excesso de carga: Desde
150 kg.

3. Resultado de anélise
pouco plausivel - verificar
programagao pessoal.

4. Mau contacto dos pés:
Limpar a balanga ou os
pés ou ter em atencéo se
existe humidade da pele
suficiente.

No caso de pele demasia-
do seca — humedecer os
pés ou efectuar a medigéo
ap6s o banho.

Elimination das pilhas

N&o deitar as pilhas no lixo
doméstico. Como consumidor
tem o dever de devolver as
pilhas usadas. Pode depositar
as suas pilhas gastas em pon-
tos de recolha publicos ou
entregar nos locais de venda
das mesmas.

Pb = contém chumbo
Cd = contém Cadmio
Hg = contém mercurior

Eliminacao de aparel-
hos eléctricos e
electrénicos usados

0 simbolo no

produto ou na

respectiva embala-

gem alerta para o
I facto de o produto
nao poder ser tratado como
lixo doméstico normal, mas
que tem que ser depositado
num posto de recolha para a
reciclagem de aparelhos
eléctricos e electrénicos.
Para obter mais informacdes
dirija-se a sua freguesia, as
empresas municipais de
recolha ou ao estabelecimen-
to no qual adquiriu o
aparelho.



Estamos a sua disposicéo para
responder a todas as questdes
e receber as suas sugestdes
nos seguintes contactos:
Servico ao consumidor

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Segunda-feira a Quinta-feira

09:00 as 12:15 e das 13:00
as 16.00 horas

Sextas-feiras

das 09:00 as 12:15 e das
13:00 as 15.00 horas

T e

TALAO DA GARANTIA

Declaracao de confor-

midade
C E Soehnle declara que
a balanc¢a Body
Balance se encontra em con-
formidade com os requisitos
basicos e os restantes regula-
mentos e
directivas 2004/108/EC
respectivas.

Com a presente a

Este aparelho esta de

acordo com a directiva
2004/108/EC.

Aviso: Em casos de influéncia
electromagnética extrema,
por exemplo na utilizagdo de
equipamentos de comunicag-
ao radio nas proximidades do
aparelho, pode suceder uma
interferéncia nos valores
indicados.

Apbs eliminacdo da interfe-
réncia o produto esta
novamente operacional, pode
ser necessario voltar a ligar o
produto.

Garantia

SOEHNLE garante durante 3
anos, a partir da data de com-
pra a reparagao gratuita de
deficiéncias decorrentes de
falhas de material ou fabrico
ou a substitui¢dao do produto.
Conserve o comprovativo da
compra e o talao da garantia.
No caso de reclamar a garan-
tia entregue a balanga com o
taldo da garantia ao seu ven-
dedor.

No caso de reclamar a garantia entregue a balanca e o taldo da garantia ao seu vendedor.

Remetente

Motivo da

reclamagao
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Vi takker for, at du har valgt
at kgbe denne kropsanalyse-
veegt fra Soehnle.

Dette maerkevareprodukt vil
hjeelpe dig, nar du skal vurde-
re din krops status.

Du bedes laese denne betje-
ningsvejledning omhyggeligt
igennem og seaette dig ind i,
hvordan veegten fungerer.
Gem denne betjeningsvejled-
ning, sa du altid kan sla op i
den, nar du har brug for bes-
temte oplysninger.

Vigtige oplysninger

Hvis det drejer sig om at
reducere kropsveegten ved
overvaegt eller gge den ved
underveegt, bgr lege konsulte-
res. Enhver behandling og
dieet kun efter aftale med en
lege.

Anbefalinger vedrgrende
gymnastikprogrammer eller
slankekure pa grundlag af de
beregnede vaerdier bgr gives af
en lage eller anden kvalifice-
ret person.

SOEHNLE péatager sig ikke
noget ansvar over for krav fra
tredjemand eller for skader
eller tab, som skyldes Body
Balance vaegten.

Dette produkt er kun beregnet
til privat brug. Vaegten er ikke
dimensioneret til professionel
brug pa sygehuse eller i kli-
nikker. Ikke egnet til personer
med elektroniske implantater
(pacemakere etc.)

Brug kun kropsanalysevaegten
pa et fast og plant underlag
(fliser, parketgulv osv.).

Pa gulvtaepper kan der fore-
komme fejlmalinger.



Veegt er ikke alt -
det kommer an pa den
rigtige kropsanalyse

Mens det tidligere var et men-
neskes absolutte vaegt, der var
malestok for vurderingen af
den pagealdende persons krop,
ved vi i dag, at det derimod
kommer an pa "sammensaet-
ningen". Evolutionen har for-
met mennesket som et leven-
de veesen, der skal bevaege sig
meget og samtidig spare pa
ernaringen.

Det "moderne" menneske har
det preecist omvendt: lidt
bevaegelse dvs. motion med
samtidig rigelig og ofte forkert
ernzring.

Faglgerne er velkendte. Mange
civilisationssygdomme kunne
undgas, hvis vi kunne pro-
grammere os til den rigtige
levevis.

Vi er i reglen for tunge, fordi
vi er for fede! Den, som gns-
ker at tabe i veegt, bgr samti-
dig opbygge sine muskler. For
kroppen reagerer pa mangel
pa nering (=dieet) med et
"ngdprogram”.

Inden den gar i gang med at
teere pa sine fedtreserver, for-
bruger den fgrst muskelmas-
se.

Og omvendt opbygger kroppen
ved normal ernzring fgrst
yderligere fedtreserver. Den
frygtede "yoyo-effekt" saetter
ind.

Med samtidig muskel-/fitnes-
streening far du veegt, krops-
fedt og muskelmasse i den
rigtige balance.

Body Balance vil yde et afgg-

rende bidrag til din sundhed.

Denne elektroniske kropsana-

lyseveegt har fglgende funktio-
ner:

Body Balance formidler din
sundhedstilstand ud fra dine
personlige data og anbefalin-
ger fra sundheds- og krop-
trimningseksperter hensyn til
forekomsten af kropsfedt,
vaeske og energiforbrug samt
vaegt.

Der foretages en individuel
vurdering af analyseresultatet
og en personlig anbefaling.

Visning af en tendenskurve,
hvor der kan vaelges mellem
kroppens fedt-, vaeske-, ener-
giforbrug eller vaegt dag for
dag, uge for uge eller maned
for maned i forhold til det
pageeldende normalomrade.

8-dobbelt personhukommelse
med automatisk personregi-
strering.
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Betjeningselementer
1. Bekraefte (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Forberedelse
1. Iszetning af batteri.

Du &bner automatisk tidsind-
stillingsfunktionen.

2. Klokkeslat: Indstil timer
(W= minus, A = plus), og
bekraeft (=),

3. Klokkesleaet: Indstil timer (¥ =
minus, A = plus), og bekraeft

NB!

Nar batterierne er sat i, og uret
stillet, skal kropsanalysevaeg-
ten straks (sa laenge, der star
0.0) stilles pa en jeevn flade.
Vent til veegten selv slukker.
Fgrst da, kan dataindtastnin-
gen begynde. Ellers vil vaeg-
tens egenveegt muligvis utilsig-
tet blive medtaget i den fgrste
vejning.

Det samme kan ogsa ske i nor-
mal drift, hvis vaegten tages i
handen fgr vejningen



4. Ved samtlige malinger stil-
les veegten lige pa et fast
underlag (ikke pa gulv med

teeppe). f

5. Renggring og pleje: Renggr
kun med en fugtig klud.
nvend ingen oplgsnings-
eller renggringsmidler.
Undga at dyppe veegten i
vand.

6. Mulighed for landsspecifik
omstilling fra kg/cm til
Ib/in eller st/in ved hjeelp
af betjeningstasten pa bag-
siden af veegten.

Advarsel! Fare for at glide,
nar overfladen er vad.

A
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Datainlaesning

For at fa kropsanalysevaegten
til at fungere korrekt, er det
ngdvendigt at indlaese de per-
sonlige data for den eller de
pageldende personer og
derefter treede barfodet op pa
vaegten.

1. Stil veegten pa et bord for
at indstille den.

2. Start dataindtastning (=)
og vaelg "NEW” med

V/A-tasten, og bekraeft
(=).

3. Veelg (P1 ... P8) lagera-
dresse (W = minus, A =
plus) og bekraeft (=).

. Indstil kropsstgrrelse

(¥ = minus, A = plus)
og bekraeft (=).

. Indstil alder

(¥ = minus, A = plus) og
bekraeft ().

. Valg ken (¥ =1 mand

[male] ,
A =1 kvide [female]) .

. Indstil den gnskede veerdi

for aktivitetsniveauet

(¥ =minus, A =plus).
Denne veerdi er ngdvendig
for at beregne energiforbru-
get.

Aktivitetsniveauet

1 neaesten ingen aktivitet

maks. 2 timer/dag
staen op eller aktivi-
tet

> let, aktiv, siddende og
stadende beskaeftigelse

hus- og havearbejde, hovedsageligt

3 staende, kun en gang i mellem

siddende

4 sportsudgvere og personer
med megen aktivitet

min. 5 timer/uge
intensiv trening

5 Person med hardt fysisk
arbejde, eliteidraetsudgver

min. 10 timer/uge
intensiv treening
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8. Indstil den gnskede varig-

hed for tendensvisning
(dag, uge eller maned)
(¥=minus, A = plus), og
bekraeft (=).

Vi anbefaler, at der vaelges
en dagstendens i starten,
da den fgrste maleveerdi i
tendensvisningen ellers
fgrst vises efter hhv. en uge
eller en maned.

. Indstil den gnskede krops-
veerdi (kropsvaegt, fedtan-
del, veeskeandel, energifor-
brug), der skal vises som
tendenskurve (W= minus,

A = plus, og bekraeft
(=).

10.Bekraeft med "OK” (—=).

Stil derefter straks krops-
analysevaegten pa gulvet,
vent til der vises 0.0, og
betraed med bare fgdder.

Den fgrste vejning er
ngdvendig for at gemme
dataene til senere automa-
tisk personregistrering. Hvis
vaegten ikke betraedes,
vises "ERROR" pa display-
et, og dataindtastningen
skal gentages.

Nar der er tradt pa vaegten,
fglger den fgrste kropsana-
lyse.

Vagten har en timeout-ind-
stilling til radighed.

Veaegten slukkes igen, nar
der er gaet ca. 40 sekunder
uden tastbetjening.

Dataene bevares ogsa efter
et batteriskift.

10.




Kropsanalyse

For at opna entydige resulta-
ter skal man kleede sig af, far
vaegten betraedes.

1. Treed op pa vaegten.
Vaegten vises, og - sa
leenge analysen varer (5-10
sek.) - vises der en Igben-
de bjeelke. Bliv staende
roligt, til analysen er slut.

2. Efter automatisk personre-
gistrering vises kropsveeg-
ten, kroppens fedtandel
(="), vaeskeandel (=)
og energiforbruget (kcal)
sammen med den aktuelle
statusbjeelke.
Normalomradet for den
aktuelle person ligger i de
3 midterste segmenter af
bjaelkevisningen.
Fortolkning af malte veer-
dier side 170.

3. Derefter vises den under
dataindtastning valgte ten-
denskurve.

4. Den derpa fglgende visning
angiver din personlige
anbefalede handling.

Symbolernes betydning:
+ = Du skal drikke mere

+ ¥ Muskelopbyggende trae-
ning anbefales!

& Kostandring anbefales!
&' Dine analysevaerdier er
i orden!

5. Forlad vaegten.
Efter visning af vaegtens
hukommelsesplads, slar
vaegten automatisk fra.

| sjeeldne tilfeelde er en auto-
matisk tilknytning af alalyser-
resultatet ikke mulig. Sa vises
hukommelsespladserne pa
veaegten vekselvist for de per-
soner, som analyseresultatet
passer bedst til.

Da maélingen allerede er afs-
luttet, kan du forlade vaegten
og bekraefte din personlige
hukommelsesplads med A-
eller ¥-tasten (V¥-tast for den
fgrst viste hukommelsesplads,
A - tasten for den anden viste
hukommelsesplads). Sa vises
kropsvaegten, andelen af fedt,
kropsveaeske og kropsvaeske
samt koloriebehovet.

Ved svingende vaegtangivelser
i forholdt til sidste vejning pa
mere end +/-3kg (f.eks. efter
ferie) bliver brugren ikke
registreret eller tildeles en
falsk personhukommelse. Ga
derefter frem efter maden
beskrevet under "Gentagen
indtastning af persondata
(TEACH)".



Veer opmeerksom pa, at der
ikke finder kropsanalyse sted,
hvis veegten betreedes med
sko eller strgmper — kun
kropsveegten vises!

Gentagen indtastning af
persondata (TEACH)

Hvis brugeren ikke automatisk
registreres eller tildeles en
forkert personhukommelse. Sa
brug fglgende fremgangsma-
de.

1. Start dataindtastning ().

2. Veelg tilknyttet hukommel-
sesplads (P1 ... P8) med

V/A-Tasten, og bekraeft
(=).

3. Veelg "TEACH” med

V/A-tasten, og bekreeft
(=),

Stil derefter straks kropsanaly-
sevaegten pa gulvet, vent til
der vises 0.0, og stil dig pa
vaegten med bare fgdder.

Nar der treedes pa vaegten,
fglger kropsanalysen.
Brugeren tildeles igen sin
gamle hukommelsesplads og
vil fremover blive registreret
automatisk.
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Hente analyseveerdier
(STATE)

Nar der er behov for det, kan de
sidste analyseveerdier hentes for
personerne gemt i hukommelsen.

1. Start datahentning (=).

2. Veelg hukommelsesplads
(P1 ... P8) med V¥/A-Tasten,
og bekraeft (=).

3. Bekreeft "STATE” (=+'). Sa
kan du veelge de sidste analy-
seveaerdier med V/A-tasten.

4. Hvis du trykker pa —+'-tasten
igen, abnes tendenskurverne.
Med V/A-tasterne kan der skif-
tes mellem de enkelte tendens-
kurver. Hvis du trykker pa ='-
tasten igen, abnes den person-
lige anbefalede handling for
din sidste analyse.

5. Trykkes der gentagne gange pa
~! _ tasten, kan du veelge
mellem de forskellige niveauer
i visningsmenuen.

"EXIT” og "OFF” og ved at
bekraefte med == - tasten, nar
du op pa et hgjere niveau.

Hvis der ikke trykkes pa en
knap i over ét minut, slar vis-
ningen fra igen.



Andring af personlige
data (SET)

Hvis der f.eks. sker fglgende:

alderen gges med 1 ar (fgd-
selsdag),

kropsstgrrelsen andres
(bgrn i voksealderen),
bevaegelsesformen a&ndres
eller

tendensvisningen skal stil-
les om, sa ga frem pa
fglgende made:

. Start dataindtastning (—=).

. Veelg hukommelsesplads

(P1 ... P8) med

V/A-Tasten, og bekraeft
(=).

. Veelg "Set” med

V/A-tasten, og bekraeft
(=).

Sa kan du @ndre de
gnskede data, som allerede
beskrevet under
"Dataindtastning.”

. Nar du har bekraeftet med

"OK”, er dine nye data
gemt. Fra den naeste
analyse bliver de sndrede
data taget i betragtning.
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Sletning af persondata
(DEL)

Nar dataene for en person -
sammen med tendensforlgbe-
ne - skal slettes fuldstendigt,
benyttes fglgende fremgangs-
méde:

1. Start dataindtastning (—=).

2. Veelg hukommelsesplads

(P1 ... P8) med
V/A-Tasten, og bekraeft
(=).

3. Veelg "DEL"” med
V/A-tasten, og bekreeft
(=),

Der fglger en sikkerhedsfo-
respgrgsel.

Med tryk pa A-tasten slet-
tes alle dataene for den
aktuelle person permanent.
Hukommelsespladsen kan
tildeles igen. Med V-tasten
forlader du sletningsme-
nuen, og dataene bevares.



Tendensvisning

Stil dig jeevnligt pa veegten, sa
kurven far mulighed for at vise
en ngjagtig tendens.

Pa tendenskurven kan der ind-
tastes op til 60 veerdier. Der
forudsaettes et tilsvarende
antal malinger.

Ved flere malinger om dagen
bliver middelvaerdien gemt.

7 dagsveerdier angiver middel-
veerdien.

30 dagsveerdier angiver mid-
delveerdien.

Veerdien angivet bag "max” og
"min” svarer til kurvens
maksimums- og minimums-
veerdier - og der rundes op
eller ned til det nermeste
heltal.

1. Det beregnede normalomra-
de for den aktuelle person
vises pa tendenstegningen
via omradet mellem
begransningslinjerne.

2. Ligger en begraensningslin-

je til normalomradet i for-
hold til tendenskurven
uden for visningsomradet,
sa bliver den tilsvarende
begraensningslinje vist helt
ude ved margen.

4. Vises der kun en linje helt

for oven eller helt for
neden, sa betyder det, at
den samlede kurve ligger
over eller under normalom-
radet.

afgreensningslinjerne

—max 35 <=

¢

Normal-omréade
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—min 25 %
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Kropsfedt
Kropsvand

Maksimal veerdi

Visningssymboler for analysevaegten
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~— Anbefalet handling*

W ——— Tendensvisning

Py
=

Minimal veerdi

— Einhed -~

-— Statuslinje 4 Lyl
é
&
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Du bgr drikke mere!
Muskelopbyggende treening anbefales!
Kostaendring anbefales!

Dine analyseveerdier er i orden!




BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Afvigelse fra din personlige normalvaerdi

kg !

12345678

Kropsvaegt

Mens kropsveegten vises pa
displayet i kg, fremkommer et
af de 9 segmenter i sgjlegra-
fikken nedenunder.

Det aktive segments position
angiver i denne forbindelse
vurderingen af den malte
kropsvaegt pa basis af
BMI-veaerdien.

BMI (Body-Mass-Index) er et
mal for den pa grund af
overvaegt eller underveaegt
opstaede sundhedsrisiko.
Ifglge BMI-inddelingen
skelner leegerne mellem
"undervaegtig", "normalveeg-
tig", "overvaegtig" og "meget
overvaegtig"

Kropsvaegt (kg)

BMI= " gide (m)2



Fedtprocent

Mens kropsfedtandelen vises
pa displayet i %, fremkom-
mer et af de 9 segmenter i
sgjlegrafikken nedenunder.
For meget fedt er usundt og =

ikke kgnt. Vigtigere er det L i”
imidlertid, at en for hgj krop- |
fedtandel for det meste led- |
sages af en forhgjet blodfedt-

andel og gger risikoen for 123456789
forskellige sygdomme, som
f.eks. diabetes, hjertesygdom-  Afvigelse fra din personlige normalvardi
me, forhgjet blodtryk osv. i

ekstrem grad. 1  <-12 % Meget lav fedtprocent
2 - 12 % Lav fedtprocent

En kraftigt reduceret krop- 3 - 7%

fedtandel er imidlertid ogsa 4 - 3 % Normal fedtprocent

usund. Ud over underhuds- 5 0 %

fedtveevet anlaegger kroppen 6 + 3%

ogsa vigtige fedtdepoter til 7 + 7 % Hgj fedtprocent

beskyttelse af de indre orga- 8 + 12 %

ner og til sikring af vigtige 9 >+ 12 % Meget hgj fedtprocent

metabolske funktioner.

Angribes denne essientelle

fedtreserve, kan der opsta Eksempel:

stofskifteforstyrrelser. Saledes Malt fedtprocent = 31,3 % af den samlede veegt.

kan menstruationen saette ud

hos kvinder med en fedtpro- Denne veerdi ligger ca. 7 % over den beregnede personlige
cent under 10. Desuden sti- normalveerdi.

ger risikoen for osteoporose.

Den normale kropsfedtandel
afhaenger af alder og isaer
kgn. Hos kvinder ligger nor-
malvaerdien ca. 10% hgjere
end hos mend. Efterhanden
som alderen stiger, mister
kroppen muskelmassen, og
derved gges fedtprocenten.



Py

W

123456789

Afvigelse fra din personlige normalvaerdi

1 <- 6 % Megetlavvandandel
2 - 6 % Lavvandandel

3 - 4%

4 - 2 % Normal vandandel
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % Hgj vandandel

8 + 6%

9 >+6 %

Eksempel:

Malt vandprocent = 51,7 % af den samlede vaegt.

Denne veerdi ligger ca. 4 % under den beregnede personlige

normalveerdi.

Kropsvandandel

Mens kropsvandandelen vises
pa displayet i %, fremkom-
mer et af de 9 segmenter i
sgjlegrafikken nedenunder.

Den for denne analyse viste
veerdi svarer til den sakalddte
"Samlet kropsvand" eller
"total body water (TBW)". Et
voksent menneskes krop
bestar for ca. 60% vedkom-
mende af vand. Det svinger
dog inden for et vist interval,
idet @ldre mennesker har en
lavere andel af vand end
unge mennesker, og mand
har en hgjere andel af vand
end kvinder. Forskellem mel-
lem meand og kvinder skyldes
kvindernes stgrre kropfedt-
masse.

Da den stgrste del af krops-
vandet skal findes i den fedt-
frie masse (73% af den fedt-
frie masse er vand), og van-
dindholdet i fedtveaev i sagens
natur er meget lavt i fedtvee-
vet (ca 10% af fedtvaevet er
vand), falder kropsvandande-
len automatisk, nar kropfedt-
andelen stiger.



Energiforbrug oy

Mens energiforbruget vises pa
displayet i kcal, fremkommer
et af de 9 segmenter i sgjle-

grafikken nedenunder.

e

=

Energiforbruget beregnes ud kel —
fra de personlige data — Kkorri- - -I
geret med en faktor for den |

pagaldende beveaegelsestype
- og den malte kropsmasse- 123456789
fordeling.

Afvigelse fra din personlige normalvaerdi

Grundomsaetning

+ ydelsesomsatning
= energiforbrug

1 <- 15 % Meget lavt energiforbrug
2 - 15 % Lavt energiforbrug
3 - 10 %
Hvis du indtager feerre kiloka- 4 - 5%
lorier end dit individuelle 5 0 % Normalt energiforbrug
6
7
8
9

energiforbrug, reagerer krop- + 5%
pen med vaegttab. Vaegten + 10 % Hgjt energiforbrug
stiger, hvis du indtager flere + 15 %
kilokalorier. >+ 15 %

Eksempel:
Malt energiforbrug = 1855 kcal.

Denne veerdi ligger ca. 5 % under det beregnede, normale
energiforbrug.



Vigtige oplysninger

Hvordan foretages korrekt
maling?

Malingen foretages bedst
afkleedt og med bare taeer.
Sgrg for, at der altid males
under samme forhold og pa
samme tidspunkt af dagen.
(f.eks. fastende om morgen).

Hvor ofte skal jeg male mig
med Soehnle-kropsanalysein-
strumenter?

Det er faktisk helt op til dig
selv. Men vi anbefaler, at der
altid males under ens
omstaendigheder og pa samme
tidspunkt af dagen. Dagens
forlgb med mad- og drikkeva-
ner, men ogsa livsstil, har ind-
flydelse pa vandmiljget. Pa
kropsanalyseinstrumentet kan
dette kun konstateres via uds-
ving pa displayet.
Middelveerdien gemmes pa
vaegten.

Kan man allerede registrere
en procentvis e&ndring af
kropsmassen pa den fgrste
dag?

Det er muligt, at kropsanalys-
einstrumentet viser forskellige
veerdier. Det skyldes, at vand-
miljget svinger i Igbet af en
dag, og at kroppens egne veer-
dier a&ndrer sig afhaengig af
belastningen.

Mistes datalagrede tendens-
forlgb, hvis dataene pa en
personhukommelsesplads
andres?

Nej. Fgrst nar dataene slettes.

Kan maleresultaterne pavirkes
af ydre omstaendigheder?

Ved ekstreme elektromagneti-
ske pavirkninger, f.eks. hvis
en radio er teendt i umiddel-
bar afstand af instrumentet,
kan dette pavirke den viste
veerdi.

Nar forstyrrelsen er fjernet,
kan veegten atter bruges til
formalet, og der skal i givet
fald teendes og slukkes for
det.

Hvordan opstar tendenskurver-
ne?

Dagskurve (day) betyder:
Dagsmiddelvaerdierne vises for
de sidste 60 dage. Den sidste
veerdi vedfgjes altid i hgjre
side.

Ugekurve (week) betyder:

Der bereges en ugemiddelveer-
di ud fra 7 dagsveerdier.
Dermed kan den fgrste uge-
middelveerdi fgrst vises efter
en uge*. De seneste 60 uge-
middelveerdier vises.

Manedskurve (month) betyder:
Ud fra 30 dagsveerdier, bereg-
nes en manedsmiddelveerdi.
Dermed kan den fgrste
manedsmiddelvaerdi fgrst
vises efter 30 dage*. Der kan
vistes op til 60 manedsmid-
delveerdier.

* Derfor anbefaler vi, at der
fgrst vaelges en dagstendens.



Faktorer, som pavirker
maleresultatet

Analysen er baseret pa maling
af den elektriske kropsmod-
stand. Spise- og drikkevaner
fordelt over dagen og den
enkeltes livsstil har indflydel-
se pa kroppens vandprocent.
Dette ses ved udsving i vis-
ningen.

For at opna et analysresultat,
som er sa ngjagtigt som
muligt, og som kan indga i en
reel sammenligning med tidli-
gere og kommende resultater,
skal forudsaetningerne for
malingen veere ens fra gang
til gang.

Tekniske data

Desuden kan fglgende fakto-
rer have indflydelse pa vand-
procenten:

Efter et bad kan der vises en
for lav fedtprocent og en for
hgj vandprocent.

Efter et maltid kan malevaer-
dien veere hgjere.

Ved kvinder optraeder der
cyklusbetingede udsving.

Tab af kropsvand som fglge af
sygdom eller efter fysisk
udfoldelse (sport). Efter
sportslige aktiviteter bgr man
vente mellem 6 og 8 timer,
inden neaeste maling foretages.

Beaereevne x deling = Maks. 150 kg x 100 g

Visningsoplgsning:
Fedtandel: 0,1%
Vaskeandel: 0,1%
Energiforbrug: 1 kcal
Kropsstgrrelse: 100-250 cm
Alder: 10-99 Jahre

8 personspecifikke hukommelsespladser

Stgrrelse LCD-skaerm
Batteri: 4 x 1,5 V AA

Batterier indeholdt i leverancen.

Afvigende eller usandsynlige
resultater kan forekomme ved:

Personer med feber, sympto-
mer pa vaeskeansamlinger
eller knogleskgrhed

Personer i dialysebehandling
Personen, som indtager
medicin, som vedrgrer hjerte
og blodkar

Gravide.

Hvis analysen gennemfgres

med fugtige sokker pa fgdder-
ne.




Meddelelser
1. Batterier flade.

2. Overbelastning: Fra og
med 150 kg.

3. Usandsynligt maleresultat
— kontroller den personlige
programmering.

4. Darlig fodkontakt: Vask
veegten eller fgdderne,
eller sgrg for, at huden er
tilstreekkelig fugtig.

Er huden for tgr — fugt fgd-
derne, eller foretag malin-
gen, efter at du har veeret i
bad.

Bortskaffelse af
batterier

Batterier ma ikke smides ud
som almindeligt hushold-
ningsaffald. Som forbruger er
du lovmeessigt forpligtet til at
indlevere brugte batterier pa
rette sted. Brugte batterier
kan indleveres pa offentlige
affaldsdepoter i din kommune
eller pa de steder, hvor der
forhandles batterier af
pageeldende type.

Pb = indeholder bly
Cd = indeholder cadmium
Hg = indeholder kviksglv

Bortskaffelse af brugte
elektriske og elektronis-
ke apparater

Symbolet pa pro-

duktet eller

emballagen indi-

kerer, at dette pro-
vkt ikke skal

behandles som
almindeligt husholdningsaf-
fald, men skal indleveres pa
genbrugsstation el. lign., hvor
elektriske og elektroniske
apparater modtages til
affaldssortering og genanven-
delse. Du kan fa yderligere
information hos din kommu-
ne, nermeste genbrugsstation
eller hos den forhandler, hvor
du kgbte produktet.



Vores servicemedarbejdere
hjeelper gerne ved spgrgsmal
og tager gerne imod forslag.
Kundeservice

Tif.: (08 00) 5 34 34 34

Mandag til torsdag

fra kl. 09:00 til kl. 12:15 og
fra kl. 13:00 til kl. 16.00

Fredag

fra kl. 09:00 til kl. 12:15 og
fra kl. 13:00 til kl.15.00

Obverensstemmelses-

erklaering
C E Hermed erkleerer
Soehnle, at appara-
tet Body Balance er i over-
ensstemmelse med de princi-
pielle krav og de gvrige geel-
dende forskrifter i direktivet
2004/108/EC.

Dieses Gerat ist funkentstort
entsprechend der geltenden
EG-Richtlinie 2004/108/EC.
Hinweis: Unter extremen
elektromagnetischen Einflis-
sen, z.B. bei Betreiben eines
Funkgerates in unmittelbarer
Néhe des Gerates, kann eine
Beeinflussung des Anzeige-
wertes verursacht werden.
Nach Ende des Stéreinflusses
ist das Produkt wieder be-
stimmungsgemaB benutzbar,
ggfs. ist ein Wiedereinschal-
ten erforderlich.

Garanti

SOEHNLE garanterer for en
periode pa 3 ar fra kgbsda-
toen at regne, at mangler,
som skyldes materialeeller
fabrikationsfejl, afhjeelpes gra-
tis, enten ved reparation eller
i form af ombytning.
Kgbskvittering og garantioplys-
ninger skal opbevares et sik-
kert sted. | tilfelde af, at der
stgttes krav pa garantien,
bedes du indlevere vaegten
hos din forhandler, inklusiv
garantioplysninger og
kgbskvittering.

O e

OPLYSNINGER OM GARANTI

| tilfeelde af, at der stgttes krav pa garantien, bedes du indlevere vaegten hos din forhandler, inklu-
siv disse garantioplysninger og kgbskvittering.

Afsender

Reklamation
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Tack for att du valde den har
kroppsanalysvagen fran
Soehnle.

Denna mérkesprodukt kommer
att hjalpa dig att bedéma din
kroppsstatus.

Las bruksanvisningen noga
innan vagen tas i bruk och goér
dig fértrogen med den.
Forvara bruksanvisningen val
sa att du alltid har tillgang till
den om du behdver kolla
nagot senare.

Viktiga upplysningar

Om det galler att minska
kroppsvikten vid 6vervikt eller
6ka den vid for lag vikt, bor
man ha kontakt med l&kare.
Varje behandling och diet bor
alltid féljas upp av en lakare.

Rekommendationer fér gymna-
stikprogram eller bantningsku-
rer pa basis av de utrdknade
vardena bor ges av lakare eller
nagon annan med lamplig
utbildning.

SOEHNLE ansvarar inte for
skador eller forluster som
orsakas av Body Balance eller
for fordringar fran tredje man.

Denna produkt ar endast
avsedd for personligt bruk i
hemmet. Den &r inte kon-
struerad for professionell
anvandning pa sjukhus eller
vardinrattningar.

Ej lamplig for personer med
elektroniska implantat (Pace-
maker etc).

Kroppsanalysvagen ska sta pa
fast, jamnt underlag (plattor,
parkett eller liknande).

Pa heltackningsmattor kan
matningen bli fel.



Vikten &r inte allt -
riktig kroppsanalys
ar battre

Tidigare bedémde man krop-
pen enbart efter den rena vik-
ten, men nu vet vi att det ar
sammansattningen som ar det
viktiga. Manniskan har under
artusendena utvecklats i en
omgivning som har kravt att
hon kunde réra sig mycket
utan att géra av med mycket
energi.

Den moderna manniskan har
det motsatta problemet: For
lite rérelse men for mycket
och ofta fel naring.

Resultatet ar véalbekant.
Manga valfardssjukdomar
skulle kunna undvikas om vi
kunde programmera oss att
leva ratt.

Vi ar i regel for tunga for att vi
ar for feta! Den som vill ga
ner i vikt bér samtidigt bygga
upp sina muskler. For kroppen
reagerar med ett "nédprogram"
vid néringsbrist (= diet).

Innan den borjar ta av fettre-
serverna forbrukar den forst
muskelmassa.

Och vise versa bygger den
forst upp ytterligare fettreser-
ver nar naringstillférseln blir
normal. Den fruktade jojo-
effekten.

Med samtidig muskel- och
konditionstraning far man ratt
balans mellan vikt, kroppsfett
och muskelmassa.

Body Balance ar ett avgoran-
de bidrag till Din hélsa.
Denna elektroniska kropp-
analys-vagen har den féljande
funktionen:

Baserad pa Din personliga
data och rekommendationer-
na fran halso- och Body
Compositions-experter tar
Body Balance fram till till-
stand betraffande kroppsfett-,
kroppsvattenandel, energifér-
brukning och vikt.

Du far en individuell utvarde-
ring av analysresultatet med
personliga tipps.

Indikering av en valfri trend-
kurva pa kroppsfett-, kropps-
vattenandel, energiforbruk-
ning eller vikt i dygns-, vecko-
eller manadssteg och av
respektive normalomrade.

8-faldig personminne med
automatisk personidentifika-
tion.
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Mandverelement
1. Bekrafta (==)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Forberedelse

1. Satt in batterierna.
Du kommer automatiskt till en
tidsinstallningsmodus.

2. Klockslag: Stéll in timmar
(¥ = minus, A = plus) och
bekrafta (=),

3. Klockslag: Stall in minuter
(¥ = minus, A = plus) och
bekrafta ().

Tips:

Placera kroppsanalysvagen -
nar batterierna har satts in och
klockan har stallts in- omedel-
bart (medan 0.0 fortfarande
visas) pa en plan yta och vanta
tills vagen stanger av sig sjalv.
Forst darefter kan datainmat-
ningen pabdrjas. | annat fall
ar det mojligt att vagens vikt
av misstag ingar i den forsta
vagningen.

Det samma kan hénda under
normal drift om vagen lyfts
upp fore vagningen.



4. Fér matningar skall vagen
alltid placeras pa ett plant
och fast underlag (ingen
matta).s

5. Rengoring och skotsel:
Far bara rengéras med en
fuktig duk. Lésnings- eller
skurmedel far inte anvan-
das. Vagen far inte doppas
i vatten.

6. Mojlighet for landsspecifik
omkoppling mellan kg/cm
till Ib/in eller st/in genom
omkoppling av mandver-
knappen pa baksidan.

Observera! Glidrisk med vatt
yta.

A
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Inskrivning av data 4,

For att kroppsanalysvagen ska
fungera riktigt, maste de olika

personerna som ska anvanda B.

vagen skriva in sina personli-
ga data och sedan genast ga
upp pa vagen. Barfota

1. Stall vagen pa ett bord for
att stalla in den.

2. Starta datainmatning (=)

och valj med hjalp av 7.

V/A-knapparna "NEW”
och bekrafta (=),

3. Valj minne (P1 ... P8)
(¥ = minus, A = plus) och
bekrafta (=).

Stall in kroppsléngd
(¥ = minus, A = plus) och
bekrafta (=).

Stall in alder (¥ = minus,

A = plus) och bekrafta
(=).

. Valj kén

(v :.l.! man [male],
A =T kvinna [female])
och bekrafta (=).

Stall in dnskat varde for
aktivitetsgrad (V¥ = minus,
A = plus). Detta varde
behdvs for att rékna ut
energiférbrukningen.

Aktivitetsgrad

1 néastan ingen motion

star eller ror sig max
2 timmar/dag

latta, aktiva, sittande och
staende sysslor

Hushalls- och tradgardsarbete,

3 huvudsakligen staende, bara ibland

sittande

Idrottare och méanniskor
som ror sig mycket

minst 5 timmar inten-
siv traning i veckan

5 Tungt arbete, elitidrottare

minst 10 timmar inten-
siv tréning i veckan
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8. Stall in det 6nskade tidsu-

trymmet for trendindikerin-
gen (Dag, vecka eller
manad) (¥ = minus, A =
plus) och bekrafta (=),
Vi rekommenderar att i bor-
jan valja dygnstrenden
eftersom det foérsta méatvar-
det i trendindikeringen i
annat fall inte visas forran
efter en vecka resp. en
manad.

. Stall in det 6nskade
kroppsvardet (Kroppsvikt,
kroppsfettandel, kroppsvat-
tenandelandel, energifor-
brukning) som aven skall
visas som trendkurva (V¥ =
minus, A = plus) och
bekrafta (=),

10.Bekrafta "OK” (=),

Placera déarefter kropps-
analysvagen direkt pa gol-
vet, invanta 0.0-indikerin-
gen och stall Dig pa den
barfota.

Den forsta matningen kravs
for att registrera data for
den senare automatiska
personidentifikation. Om
ingen staller sig pa vagen
visas i displayen indikatio-
nen "ERROR” och datain-

matningen maste upprepas.

Nar Du har stallt dig pa
vagen, genomfors den for-
sta kroppsanalysen.

Vagen har en timeout-
modus.

Den sténger av sig igen
efter ca 40 sekunder utan
knapptryckning.

Dataminnet bevaras aven
Over ett batteribyte.

10.




Kroppsanalys

For entydiga resultat skall
Du stalla Dig pa vagen utan
klader.

1. Stall Dig pa vagen. Vikten
indikeras och - medan ana-
lysen pagar (5-10 sek) - en
I6pande balk. Sta stilla
tills analysen ar klar.

2. Efter den automatiska per-
sonidentifikationen sker
annu en indikering av
kroppsvikten, kroppsfettan-
delen (=), kroppsvatten-
andelen (=) och energi-
forbrukningen (kcal) till-
sammans med respektive
statusbalk.

Varje persons normalomra-
de ligger inom de mittersta
tre segmenten pa balkindi-
keringen.

Tolkning av matvarden pa
sida 192.

3. Dérefter foljer den under
datainmatningen valda
trendkurvan.

4. Den dérefter foljande indi-
keringen ar Din personliga
rekommendation.

Symbolernas betydelse:
+ = Du bor dricka mera

+ ¥ Muskeluppbyggnadstra-
ning rekommenderas!

@ Naringsjustering
rekommenderas!

&' Dina analysvarden &r
OK!

5. Lamna vagen. Efter
indikering av minnes-
platsen stangs vagen
av automatiskt.

| vissa, séllsynta fall fungerar
den automatiska tilldelningen
av analysresultaten inte. Da
indikerar vagen omvaxlande
minnesplatserna for de perso-
ner som ligger nadrmast ana-
lysresultaten. Eftersom mat-
ningen redan ar klar kan Du
lamna vagen och bekrafta Din
personliga minnesplats med
A- eller ¥-knappen (V¥-knap-
pen for den forsta indikerade
minnesplatsen, A-knappen
for den andra indikerade
minnesplatsen).

Dérefter indikeras kroppsvikt
och kroppsfettandel samt
kaloribehovet.

Vid viktsvangningar pa mer an
+/- 3kg (t.ex. efter semester)
kan besokaren inte identifie-
ras och laggs till fel person-
minne. Agera da enligt
beskrivningen under
"Upprepad inmatning av per-
sondata (TEACH)".



Observera att om man stéller
sig pa vagen med skor eller
strumpor, kan bara vikten
anges och ingen kroppsanalys
genomfors!

Upprepad inmatning av
persondata (TEACH)

Om beso6karen inte kan identi-
fieras eller laggs till fel per-
sonminne. Agera da enligt f6l-
jande:

1. Starta datainmatning (—=).

2. Valj respektive minnesplats
(P1 ... P8) med hjalp av
V/A-tangenterna och
bekrafta (==1).

3. Vélj "TEACH” med hjélp av
V/A-tangenterna och
bekréfta (==).

Placera déarefter kroppsanalys-
vagen direkt pa golvet, invanta
0.0-indikeringen och stall Dig
pa den barfota.

Nar Du har stallt dig pa
vagen, utfors kroppsanalysen.
Besokaren har tilldelats sin
gamla minnesplats igen och
kommer i framtiden att identi-
fieras automatiskt igen.
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Framtagning av analysvar-
den (STATE)

Vid behov kan de senaste analys-
varden fér den sparade personen
tas fram.

1. Starta framtagningen ().

2. V&lj minnesplatsen (P1 ... P8)
med hjalp av ¥/A-tangenterna
och bekréfta (=).

3. Bekrafta "STATE” ().
Darefter kan Du vélja de
senaste analysvarden med hjalp
av V/A-knapparna.

4. Genom annu en tryckning pa
~! _knappen kommer Du till
trendkurvorna. Med hjalp av
V/A-knapparna kan Du véxla
mellan de olika trendkurvorna.
Genom annu en tryckning pa
~=!_knappen kommer Du till
den personliga rekommendatio-
nen fran den senaste analysen.

5. Genom annu en tryckning pa
—~=! _knappen kan Du véxla
mellan indikeringsmenyns olika
plan.

Med hjélp av "EXIT"” resp.
"OFF” och bekraftelse med
! _-knappen kommer Du till
narmast hogre plan.

Efter en minut utan tryckning
pa nagon knapp stangs indike-
ringen av igen.



Andring av persondata
(SET)

Agera enligt féljande nar t.ex.:

- aldern 6kar med ett ar
(fodelsedag),

- kroppsstorleken andras
(barn under tillvaxten),

- rdrelsetypen andras eller

- trendindikeringen skall
andras:

%@ @
1. Starta datainmatning ().

2. Valj minnesplatsen
(P1 ... P8) med hjalp av
V/A-tangenterna och
bekrafta (—=').

3. Valj "SET” med hjalp av
V/A-tangenterna och
bekrafta ().

Darefter kan Du andra de

onskade data enligt %@ @

beskrivningen under
"Datainmatning”.

4. Efter bekraftelse genom
"OK" har Dina nya data
sparats. Redan den nasta
analysen baseras pa den
nya data.

189
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Radering av persondata
(DEL)

Agera enligt foljande nér en
persons data skall raderas
komplett, tillsammans med
alla trender:

1. Starta datainmatning (—=).

2. Valj minnesplatsen
(P1 ... P8) med hjalp av
V/A-tangenterna och
bekrafta (==1).

3. Vélj "DEL” med hjalp av
V/A-tangenterna och
bekrafta ().

Du far en sakerhetsfraga.
Ett tryck pa A-knappen
raderar denna persons alla
data slutgiltig.
Minnesplatsen kan belag-
gas pa nytt.

Genom V-knappen lamnar
Du raderandet och data
bevaras.



Trendindikering

Stall Dig regelbundet pa
vagen sa att kurvan indikerar
en sa exakt trend som mojligt.

| en trendkurva kan upptill 60
varden indikeras. Det forutsat-
ter motsvarande antal av mat-
ningar.

Vid flera méatningar pa samma
dag sparas ett enda medelvar-
de.7 dygnsvarden ger vecko-
medelvéardet.

30 dygnsvarden ger manads-
medelvéardet.

De bakom "mas” och "min”
indikerade vardet motsvarar
kurvans max- resp. minimivar-
det som har rundats av till det
narmaste heltaliga vardet.

1. Det normalomradet som
har beréknats for respektive

person indikeras i trendindike-
ringen genom omradet mellan

begransningslinjerna.

2. 0m en begransningslinje

fér normalomradet ligger mot

trendkurvan utanfor indike-

ringsomradet, visas respektive

begransningslinje narmast
kanten.

3. Om bara en linje visas

langst uppe eller nere betyder
det att hela kurvan ligger dver

eller under normalomradet.

begrénsningslinjerna

—max 35 <=

¢

Normalomréade

1

—min 25 %
2.
max 50 =
i
i
|
—
min 43 %
3.

e
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Indikeringssymbolerna pa Din analysvag

Kroppsfett
Kroppsvatten

Maxvérde

maxGEHIE e +2Z g S10 +Ee

mlnHEEP % kgst Ibkilii i-

~+— Rekommendationen*

W —+— Trendindikering

=
+ =

— Enhet
-— Statusbalk 4 Lyl

Minimivarde

a

&

* Symbolernas betydelse for rekommendationen:

Du bor dricka mera!
Muskeluppbyggnadstraning rekommenderas!
Andrad naringsintag rekommenderas!

Dina analysvarden ar OK!




BMI oy Kroppsvikt

1<-75

2 -75 Medan kroppsvikten i kilo

3 -50 visas pa displayen, visas ett

4 -25 av de 9 segmenten i stapeldi-

5 0,0 agrammet nedanfor.

6 +25

7 +5,0 kg _— - Det aktiva segmentets lage

8 +7,5 - visar hur din vikt forhaller sig

9>+7,5 | till BMI-normen.
123456789 BMI (Body-Mass-Index) ar ett

matt pa halsoriskerna med
Over- eller undervikt.
Beroende pa BMI-vardet talar
|akare om "undervikt”, nor-
malvikt, dvervikt, fetma och
grav fetma.

Avwvikelsen fran ditt personliga normalvirde

Vikten (kg)
BMI = Langden (m)2



Andelen fett i kroppen

Medan kroppsfettandelen i %
visas pa displayen, visas ett
av de 9 segmenten i stapeldi-
agrammet nedanfor.

For mycket fett ar skadligt for
hélsan och oestetiskt. Men
det som &r viktigare, ar att en
for stor fettandel oftast har
samband med férhojd blod-
fetthalt och okar risken
extremt for olika sjukdomar
som t ex diabetes, hjartsjuk-
domar, hogt blodtryck osv.

En mycket lag andel kropps-
fett ar ocksa den skadlig for
halsan. Férutom underhuds-
fettet avsatter kroppen viktiga
fettdepaer som skydd for inre
organ och for att garantera
viktiga @amnesomsattnings-
funktioner. Om dessa ndédvan-
diga fettreserver angrips, kan
det uppstad amnesomsatt-
ningsrubbningar.

Exempelvis kan mensen ute-
bli hos kvinnor om kroppsfett-
andelen sjunker under 10%.
Dessutom &kar risken for
osteoporos (benskorhet).

Den normala kroppsfettande-
len beror pa alder och framfor
allt pa kon. Hos kvinnor ligger
normalvérdet cirka 10%
hogre an hos man. Med tillta-
gande alder minskar kroppen
muskelmassan och darmed
Okar alltsa kroppsfettandelen.

—
_— .
|

—
]

123456789

Avwvikelsen fran ditt personliga normalvérde

1 <-12 % mycket |lag fettandel
2 - 12 % lag fettandel

3 - 7%

4 - 3 % normal fettandel

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % hog fettandel

8 + 12 %

9 >+ 12 % mycket hog fettandel
Exempel:

Uppmatt kroppsfettandel = 31,3 % av kroppsvikten.

Detta varde ligger cirka 7% déaréver ditt ber aknade personliga

normalvérde.
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Awvikelsen fran ditt personliga normalvérde

% mycket lag vattenandel

% lag vattenandel
%

% normal vattenandel
%
%

% hog vattenandel
%
%
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Exempel:
Uppmaétt kroppsvattenandel = 51,7 % av kroppsvikten.

Detta varde ligger cirka 4 % under ditt beréknade personliga
normalvérde.

Andelen vatten i
kroppen

Medan kroppsvattenandelen i
% visas pa displayen, visas
ett av de 9 segmenten i sta-
peldiagrammet nedanfér.

Resultatet fran den analysen
ar lika med det sa kallade
totala kroppsvattnet eller
"total body water (TBW). En
vuxen manniskas kropp
bestar till cirka 60% av vat-
ten. Det finns vissa variatio-
ner. Till exempel &r vattenan-
delen lagre hos aldre &n hos
yngre och man har hogre
andel vatten &n kvinnor.
Skillnaden mellan mén och
kvinnor beror pa kvinnornas
hogre andel kroppsfett.
Eftersom den stérsta mang-
den vatten finns i den fettfria
massan (73% av FFM &r vat-
ten) och vattenhalten i fett-
vavnaden bara ar cirka 10%,
sjunker kroppens vattenhalt
automatiskt med stigande
fettandel.



Energiforbrukning

Medan energiférbrukningen i
kcal visas pa displayen, visas
ett av de 9 segmenten ista-
peldiagrammet nedanfor.

Energiférbrukningen berdknas
utifran personliga data -
korrigerad med en faktor for
din rérelsetyp — och den
uppmatta férdelningen av
kroppsmassan.

Grundférbrukning
+ arbetsforbrukning
= energiférbrukning

Om du intar farre kalorier an
din individuella férbrukning,
blir resultatet viktminskning.
Vikten stiger om man intar
flera kalorier.

Py

—

keal ___
—
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123456789

Avwvikelsen fran ditt personliga normalvérde

< -

15

%

mycket 1&g Energiférbrukning

15
10

%
%

lag Energiférbrukning

5
0
5

%
%
%

normal Energiférbrukning
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Exempel:

10
15
15

%
%
%

hog Energiférbrukning

Uppmétt energiforbrukning = 1855 kcal.

Vardet ligger cirka 5 % under den berdknade normala
energiférbrukningen.




Viktig information
Hur blir matningen ratt?

Méatningen bor helst ske utan
klader och utan skor. Du bor
se till att matningen alltid
utférs under samma férhallan-
den och vid samma tid (t.ex.
pa morgonen pa tom mage).

Hur ofta skall jag mata mig
med Soehnle kroppsanalysap-
paraterna?

Det bestdammer Du helt sjalv.
Vi rekommenderar dock att
alltid méata vid samma tid-
punkt, under samma forutsatt-
ningar, en gang per dygn.
Dagens foérlopp med mat- och
dryckesvanor men &ven livssti-
len paverkar vattenhushalls-
ningen. Det visas pa kropps-
analysapparaten genom svan-
gningar i indikeringen. Vagen
sparar medelvardet.

Kan en procentuell forandring
av kroppsmassaandelen redan
pavisas pa forsta dagen?

Det ar mojligt att kroppsana-
lysapparaten indikerar olika
varden. Men det ar beroende
pa den varierande vattenhus-
hallningen under dagen och
fakta att kroppens egna var-
den &andras alltefter belastnin-
gen.

Tas de sparade trendforloppen
bort nédr en personminnesplat-
sens data dndras?

Nej. Inte férrédn data raderas.

Kan métresultaten paverkas av
yttre faktorer?

Vid extrem elektromagnetisk
paverkan t.ex. nar en radio-
sandare anvands i apparatens
omedelbara narhet kan indike-
ringsvardet paverkas.

Nar stérningen har tagits bort,
kan vagen anvandas enligt
bestammelserna igen ev.
maste den startas om.

Hur skapas trendkurvorna?

Dygnskurvan (DAY) betyder:
Dygnsmedelvérden under de
senaste 60 dagarna visas. Det
senaste vardet laggs alltid till
pa hoger sidan.

Veckokurvan (WEEK) betyder:
Ett veckomedelvarde berdknas
av 7 dygnsvarden. Darfor kan
det forsta veckomedelvardet
forst visas efter en vecka * De
senaste 60 veckomedelvaden
visas.

Manadskurvan (MONTH)
betyder:

Ett manadsmedelvarde berak-
nas av 30 dygnsvarden. Darfor
kan det forsta manadsmedel-
vardet forst visas efter 30
dagar * Upptill 60 manads-
medelvarden kan visas.

* Darfor rekommenderas att i
boérjan valja dygnstrenden.



Faktorer sompaverkar
matresultatet

Analysen baserar sig pd mat-
ning av kroppens elektriska
motstand. Mat- och dryckes-
vanor under dagen, liksom
den individuella livsstilen
inverkar pa kroppens vatten-
hushéllning. Detta marks
genom variationer av matre-
sultaten.

For att fa ett sa exakt och
upprepningsbart analysresul-
tat som méjligt, bér man se
till att matningen genomfors
under liknande foérutsattningar
varje gang. Endast s kan
man se férandringar som sker
over en langre tid.

Teknisk data

Dessutom kan aven andra fak-
torer paverka vattenhushall-
ningen:

Efter ett bad kan det visas for
lag fettandel och for hog vat-
tenandel.

Efter en maltid kan den visa
for hoga varden.

Hos kvinnor upptrader varia-
tioner som beror pa menscy-
keln.

Vid vatskeforlust som beror pa
sjukdom eller kroppsanstrang-
ning (idrott) till exempel efter
ett traningspass bér man
vanta 6 till 8 timmar innan
nasta matning genomfors.

Barkraft x delning = max 150 kg x 100 g

Indikeringsuppldsning:
Kroppsfettandel: 0,1%
Kroppsvattenandel: 0,1%
Energiforbrukning: 1 kcal
Kroppsstorlek: 100-250 cm:
Alder: 10-99 &r

8 personspecifika minnesplatser

Stor LCD display
Batteribehov: 4 x 1,5V AA
Batterier ingar i leveransen.

Avvikande eller osannolika
matresultat kan upptrada hos:

Personer med feber, 6dem-
symptom eller osteoporos
(benskorhet).

Personer som genomgar dia-
lysbehandling.

Personer som tar medicin mot
kardiovaskuléra sjukdomar.

Gravida kvinnor.

Om analysen genomfdrs med
fuktiga sockar pa fotterna.




Meddelanden
1. Batterierna slut.

2. Overbelastning: Fran
150 kg.

3. Osannolikt méatresultat —
kontrollera din personliga
programmering.

4. Dalig fotkontakt:
Rengdr vagen eller fotter-
na. Du kan ha for torr hud.
Vid for torr hud, — fukta
fotterna eller utfér matnin-
gen efter bad eller dusch.

Avfallshantering av
batterier

Batterier far inte slangas i
hushallssoporna. Du ar sasom
konsument enligt lag skyldig
att lamna in férbrukade bat-
terier till atervinning.
Batterier kan ldamnas vid
atervinningsstationer pa alla
bostadsorter eller dar batte-
rier av respektive typ saljs.

Pb = innehaller bly
Cd = innehaller kadmium
Hg = innehaller kvicksilver

Avfallshantering av
begagnade elektriska
och elektroniska appa-
rater

Symbolen pa pro-

dukten eller for-

packningen bety-

der att denna
B produkt inte far
behandlas som vanliga
hushallssopor, utan maste
lamnas till ett mottagnings-
stalle for atervinning av elek-
triska och elektroniska appa-
rater. Utforligare information
lamnas av kommunen, det
kommunala avfallshanterings-
foretaget eller foretaget som
salt produkten.



For dina fragor och kommen-
tarer star féljande personer
garna till férfogande:
Kundservice

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Mandag till torsdag

09:00 - 12:15 och 13:00 -
16.00

Fredagar

09:00 - 12:15 och 13:00 -
15.00

GARANTISEDEL

Konformitetsforklaring
C E Hérmed forklarar
Soehnle, att vagen
Body Balance
6verensstammer med grund-
laggande krav och dvriga

tillampliga bestdammelser i
direktiven 2004/108/EC.

Denna apparat ar radioavstérd

enligt géllande EG-riktlinje
2004/108/EC.

Observera: Under extrema
elektromagnetiska betingelser
exempelvis om en radio
anvands i omedelbar nérhet
av vagen kan matvardena
paverkas. Nar storningskallan
avlagsnats kan vagen ater
anvandas normalt, eventuellt
kan den behova stangas av
och slas pa igen.

Garanti

SOEHNLE garanterar under

3 ar fran inkdpsdatum kost-
nadsfritt atgardande i form av
byte eller reparation av brister
som beror pa material- eller
tillverkningsfel.

Var noga med att spara kdpe-
handlingar och garantiremsa
pa sakert stalle. | garantifall
ska vagen tillsammans med
garantiremsan och kdpehand-
lingen lamnas till inkdpsstal-
let.

O e

| garantifall ska vagen tillsammans med denna garantisedel och képehandlingen lamnas till

inkdpsstallet.

Avsandare

Orsak till

reklamationen
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Kiitamme Sinua Soehnlen
kehonanalyysivaa'an ostosta.
Taméa merkkituote auttaa
Sinua arvioimaan kehosi kun-
non.

Lue tama kayttdohje huolelli-
sesti ennen laitteen ensimma-
ista kayttéonottoa ja tutustu
laitteeseen.

Sailyta taméa kayttoohje huo-
lellisesti, jotta tiedot ovat aina
Sinun kaytettavissasi.

Tarkeit ohjet

Jos kyse on kehonpainon
vahentamisesta ylipainon
vuoksi tai painon lisadmisesta
alipainon vuoksi, tulee kysya
laakarin neuvoa. Kaikki hoidot
ja dieetit vain laakarin neuvot-
telun yhteydessa.

Laakarin tai toisen patevan
henkilon tulisi antaa suosituk-
set liikuntaohjelmista tai laih-
dutushoidoista mitattujen
arvojen perusteella.

SOEHNLE ei ota vastuuta
vahingoista tai havioista, jotka
aiheutuvat Body Balance -vaa-
'an kaytostd, eika kolmansien
henkildiden vaatimuksista.

Tama tuote on tarkoitettu
ainoastaan kuluttajien koti-
kayttdon. Tuotetta ei ole suun-
niteltu ammattimaiseen kayt-
téon sairaaloissa tai hoitolai-
toksissa.

Tuote ei sovellu henkildille,
joilla on elektronisia istutteita
(sydamen tahdistin tms.)
Kayta tatéd kehonanalyysivaa-
kaa vain kiintealla, tasaisella
lattialla (kaakelit, parketti
jne.).

Maton paalla voi sattua vir-
heellisia mittauksia.



Paino ei merkitse
kaikea - tarkeampaa on
oikea kehonanlyysi

Kun aikaisemmin ihmisen
absoluuttinen paino on ollut
kehon arvioimisen mittapuu,
tiedamme nykyaan, etta "koos-
tumus" on paljon tarkedmpaa.
Evoluutio on muovannut ihmi-
sen olennoksi, jonka on liikut-
tava paljon vahalla ravinnolla.
"Moderni" ihminen kayttaytyy
juuri painvastoin: vahan lii-
kuntaa ja runsaasti ja usein
vaaranlaista ravintoa.
Seuraukset ovat tuttuja.

Monet sivilisaation sairaudet
voitaisiin valttaa, jos pystyi-
simme ohjelmoimaan itsellem-
me oikean eldméantavan.

Yleensa olemme liian paina-
via, koska olemme liian liha-
via! Siis hanen, joka haluaa
laihtua, tulee samalla raken-
taa lihaksiaan. Silla keho rea-
goi ravinnon puutteeseen

(= dieetti) "hataohjelmalla".
Ennen kuin keho kayttaa ras-
vavarantoaan, se kuluttaa
ensin lihasmassaa.

Ja péinvastoin, keho rakentaa
normaalilla ravinnolla ensin
lisdrasvavarantoa. Alkaa pelat-
ty "jo-jo"-vaikutus.
Samanaikaisella lihas-/kunto-
harjoittelulla saat painon,
kehonrasvan ja lihasmassan
oikeaan tasapainoon.

Body Balance -vaa'alla huo-
lehdit itse ratkaisevasti ter-
veydestéasi. Tassa elektroni-
sessa kehonanalyysivaa'assa
on seuraavat toiminnot:

Body Balance selvittaa henki-
I6kohtaisten tietojesi ja ter-
veysalan ja Body Composition
-asiantuntijoiden suosituksen
perusteella tilanteesi koskien
kehon rasvapitoisuutta, kehon
nestepitoisuutta, energianku-
lutus ja painoa.

Analyysitulokset arvioidaan
yksildllisesti henkildkohtaisine
suosituksineen.

Suuntauskayran naytto: valin-
naisesti kehon rasvapitoisuus,
kehon nestepitoisuus, energi-
ankulutus tai paino, paiva-,
viikko- tai kuukausiaskelein ja
kulloisenkin normaalialueen
naytto.

8-kertainen henkilémuisti,
jossa on henkilén automaatti-
nen tunnistus.
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Hallintaelementit
1. Vahvistus (=)
2. Miinus (V)

3. Plus (A)

Valmistelu
1. Aseta paristot paikoilleen.

Paaset automaattisesti ajana-
setusmuotoon.

2. Kellonaika: aseta tunnit
(¥ = minus, A = plus) ja
vahvista (—==).

3. Kellonaika: aseta minuutit
(¥ = minus, A = plus) ja
vahvista (=),

Ohje:

Aseta kehonanalyysivaaka -
paristojen paikoilleen asettami-
sen ja kellonajan asettamisen
jalkeen - heti (niin kauan kuin
vield naytetaan 0.0) tasaiselle
lattialle ja odota, kunnes vaaka
kytkeytyy automaattisesti pois
paalta.

Kéynnista vasta sen jalkeen
tietosy6ttd. Muussa tapaukses-
sa on mahdollista, ettd vaa'an
paino lisadtaan vahingossa

ensimmaisessa punnituksessa.
Sama voi tapahtua myés norm-
aalikaytossa, kun vaaka ote-

taan kateen ennen punnitusta.



4. Aseta vaaka kaikkia mit-
tauksia varten tasaiselle ja
kiintealle alustalle (ei
maton paalle). f

5. Puhdistus ja hoito:
Puhdista tuote vain kevye-
sti kostealla liinalla. Ala
kayté liuottimia tai hank-
ausaineita. Al4 upota
vaakaa veteen.

6. Mahdollisuus muuttaa
yksikét maakohtaisten
arvojen mukaan yksikosta
kg/cm yksikkdon Ib/in tai
st/ in vaa'an takasivulla
sijaitsevan painikkeen
avulla.

Huomio! Méaralla pinnalla
liukastumisvaara.

A
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Tiedonsy6tto

Kehonanalyysivaa'an asianmu-
kaista toimintaa varten kysei-
sten henkildiden henkil6koh-
taiset tiedot sy6tetaan ja seu-
raavaksi astutaan heti vaa'an
paalle paljain jaloin.

1. Aseta vaaka saatéamista
varten pdydalle.

2. Kaynnista tietosystto (=)
ja valitse "NEW"
V/A-painikkeilla ja
vahvista (=).

3. Valitse muistipaikka
(P1 ... P8) (¥ = miinus,

A = plus) ja vahvista
(=.

. Valitse kehonkoko

(¥ = miinus, A = plus) ja
vahvista ().

. Valitse ika (¥ = miinus,

A = plus) ja vahvista
(=).

. Valitse sukupuoli (¥ =i

mies [malel, A = i
nainen [female]) ja
vahvista (—=).

. Aseta aktiviteetin

haluttu arvo (¥ = miinus,
A = plus). Tama arvo on
tarpeen energiankulutuk-
sen laskemiseksi.

Aktiviteetin

1 hyvin véhan ruumiillista liikuntaa

enint. 2 t/pv seisomis-
ta tai lilkkumista

kevyt aktiivinen toiminta istuen

ja seisten

3 koti- ja puutarhaty6t, paaasiassa
seisten, vain joskus istuen

4 urheilijat ja henkilét, jotka vahint. 5 t/vko inten-
liikkuvat paljon siivinen harjoittelu

5 raskaan tyon tekijat, vahint. 10 t/vko inten-

huippu-urheilijat

siivinen harjoittelu
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8. Aseta suuntausnayton

haluttu aikavali (paiva, viik-
ko tai kuukausi)

(¥ = miinus, A = plus) ja
vahvista (=),
Suositellemme valitsemaan
alustavasti paivasuuntauk-
sen, koska muutoin ensim-
mainen mittausarvo nayte-
taan vasta viikon tai kuu-
kauden kuluttua suuntaus-
naytéssa.

. Saada haluttu kehonarvo
(kehonpaino, kehon rasva-
pitoisuus, kehon nestepitoi-
suus, energiankulutus),
joka on naytettava suunt-
auskayrana (¥ = miinus, A
= plus), ja vahvista ().

10. Vahvista "OK" (=).

Aseta kehonanalyysivaaka
heti sen jalkeen lattialle,
odota kunnes naytdssa on
0.0 ja astu vaa'alle pal-
jain jaloin.

Tarvitaan ehdottomasti
ensimmainen mittaus tieto-
jen tallentamiseksi myo-
hempé&é henkilén automaat-
tista tunnistamista varten.
Jos vaa'alle ei astuta, ilme-
styy nayttéon ilmoitus
"ERROR" ja tietosy6ttd on
toistettava.

Vaa'alle astumisen jalkeen
tapahtuu ensimmainen
kehonanalyysi.

Vaaka on varustettu tauko-
muodolla.

llman painikkeiden kaytt6a
vaaka kytkeytyy taas pois
paalta n. 40 sekunnin
kuluttua.

Tiedot sailyvat myos paris-
tonvaihdon jalkeen.

10.




Kehonanalyysi @ Suositellaan muutta-

maan ravitsemusta!

Selkeiden tulosten saamiseksi &% Analyysiarvosi ovat

on noustava vaa'alle ilman kunnossa!

vaatteita.

5. Astu pois vaa'alta.

1. Astu vaa'alle. Seuraavaksi Muistipaikan nayttamisen
naytetdan paino ja - niin jalkeen vaaka kytkeytyy
kauan kuin analyysi kestaa automaattisesti pois paalta.
(5-10 s) - liikkuva palkki.

Seiso rauhallisesti Harvoissa tapauksissa analyy-
analyysin loppuun asti. situloksen automaattinen
kohdentaminen ei ole mah-

2. Henkilén automaattisen dollista. Silloin vaaka nayttaa
tunnistamisen jalkeen seu- vuorotellen niiden henkildiden
raa uudelleen kehonpai- muistipaikat, jotka ovat lahel-
non, kehon rasvapitoisuu- 18 analyysitulosta.
den (=*), kehon nestepi- Koska mittaus on jo paatty-
toisuuden (=) ja energi- nyt, voit astua pois vaa'alta ja
ankulutuksen (kcal) naytta- vahvistaa henkil6kohtaisen
minen yhdessa kyseisen muistipaikkasi A- tai ¥-pai-
tilapalkin kanssa. nikkeella (Wpainike ensimma-
Kulloisenkin henkilén nor- istd naytettya muistipaikkaa
maalialue sijaitsee palkki- varten, A-painike toista nay-
nayton 3 keskisegmentissa. tettya muistipaikkaa varten).
Mittausarvojen tulkinta Silloin naytetaan kehonpaino,
sivu 214. kehon rasvapitoisuus ja kehon

nestepitoisuuden sekéa kaloria-
i 3. Sen jalkeen naytetdan tarve.
=g tietosyotélla valittu suunt-
} auskayra. Jos paino vaihtelee viimeiseen
e !: - mittaukseen verrattuna yli +/-
= ° 4. Sen mukainen nayttd on 3 kg (esim. loman jalkeen),
henkildkohtainen toiminta- kayttajaa ei tunnisteta tai
suosituksesi. kohdistetaan vaaraan henkilo-
muistiin. Silloin on menetel-

Symbolien merkitys: téva kuten on kuvattu kohdas-

sa "Henkil6tietojen uudelleen-

+ = Sinun tulisi juoda syottd (TEACH)".

enemman

+ 4 Suositellaan lihasten
kehittamisharjoittelua!



Huomioi, etta kun astut ken-
gilla tai sukilla vaa'alle,
tapahtuu vain painon mittaus,
eikd kehonanalyysia!

Henkilétietojen uudel-
leensyo6tto (TEACH)

Jos kayttajaa ei tunnisteta
automaattisesti tai kohdiste-
taan vaaraan henkilomuistiin,
on meneteltdva seuraavasti:

1. Kaynnista tietosyottd (=).

2. Valitse muistipaikka (P1 ...
P8) V/A-painikkeilla ja
vahvista (=').

3. Valitsee "TEACH"
V/A-painikkeella ja
vahvista (=).

Aseta kehonanalyysivaaka heti
sen jalkeen lattialle, odota
kunnes naytéssa on 0.0 ja
astu heti vaa'alle paljain
jaloin.

Vaa'alle astumisen jélkeen
tapahtuu kehonanalyysi.
Kayttéaja on jalleen kohdistettu
vanhaan muistipaikkaansa ja
hanet tunnistetaan jatkossa
taas automaattisesti.
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Analyysiarvojen haku
(STATE)

Tarvittaessa voidaan hakea tallen-
nettujen henkildiden viimeiset
analyysiarvot.

1. Kéaynnista haku (—=).

2. Valitse muistipaikka (P1 ... P8)

V/A-painikkeilla ja vahvista
(=).

3. Vahvista "STATE" ().
Viimeiset analyysiarvot voit
valita silloin W/A-painikkeilla.

4. Painamalla =+ -painiketta
uudelleen paaset suuntauskay-
riin. Yksittaisten suuntauskay-
rien valilla voidaan vaihdella
V/A-painikkeilla. Painamalla
! _painiketta uudelleen
paaset viimeisen analyysisi
henkilokohtaiseen toimintasuo-
situkseen.

5. Painamalla <! -painiketta toi-
stuvasti voit valita nayttévalikon
eri tasojen valilta.

Mit "EXIT” bzw. "OFF"

! _toimintojen ja vahvistu-
spainikkeen avulla paaset
kulloiseenkin korkeampaan
tasoon.

1 minuutin kuluttua jonkin pai-
nikkeen aktivoimisesta naytto
kytkee nayton taas pois paalta.



Henkil6tietojen muutos
(SET)

Jos esimerkiksi:

- ika lisdantyy 1 vuodella
(syntymapaiva),

- kehonkoko muuttuu (lapset
kasvuiassa),

- liiketyyppi muuttuu tai

- suuntausnaytté on muutet-
tava, silloin on meneteltava
seuraavasti:

1. Kaynnista tietosyottd (=).

2. Valitse muistipaikka
(P1 ... P8) ¥/A-painikkeil-
la ja vahvista (==).

3. Valitse "Set" V¥/A-painik-
keella ja vahvista (=),

Silloin voit muuttaa halut-
tuja tietoja, kuten on jo
kuvattu kohdassa
"Tietosyotto".

4. Vahvistettuasi "OK":lla
uudet tietosi ovat tallenne-
tut. Seuraavasta analyysista
alkaen huomioidaan muut-
tuneet tiedot.
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Henkilétietojen poisto
(DEL)

Jos on tarkoitus poistaa henki-
I6n tiedot kokonaan - yhdessa
suuntauskulkujen kanssa -
menettele silloin seuraavasti:

1. Kaynnista tietosyotts (=),

2. Valitse muistipaikka
(P1 ... P8) ¥/A-painikkeil-
la ja vahvista (=).

3. Valitse "DEL"
V/A-painikkeella ja
vahvista ().

Sen jalkeen tapahtuu
turvakysely.

Painamalla A-painiketta
poistetaan taman henkilén
kaikki tiedot peruuttamatto-
masti. Muistipaikka
voidaan varata uudelleen.
Poistovaiheesta poistutaan
V-painikkeella ja tiedot
sailyvat.



Suuntausnaytto

Kay saanndllisesti vaa'alla,
jotta kayra nayttéa mahdolli-
simman tarkasti suunnan.

Suuntauskayrassa voidaan
nayttéa jopa 60 arvoa.
Edellytetdédn mittausten
vastaavaa maaraa.

Useammasta paivittaisesta
mittauksesta tallennetaan yksi
ainoa keskiarvo.

7 paivaarvosta lasketaan
viikon keskiarvo.

30 paivaarvosta lasketaan
kuukauden keskiarvo.

"max" ja "min" jalkeen
ilmoitettu arvo vastaa kayran
maksimi- tai minimiarvoa -
pyoristettyna ylos- tai alaspain
seuraavaan taysilukuiseen
arvoon.

1. Kulloisellekin henkilélle

laskettu normaalialue nayte-
tédan suuntausnaytossa rajoi-
tuslinjojen valisella alueella.

2. Jos normaalialueen rajoi-
tuslinja sijaitsee suuntauskay-
raan nahden nayttéalueen
ulkopuolella, naytetaan
vastaava rajoituslinja aivan
reunan kohdalla.

3. Jos naytetaan vain yksi
linja aivan ylhaalla tai alhaal-
la, merkitsee se, ettd koko
kayra sijaitsee normaalialueen
yla- tai alapuolella.

rajoituslinja

¢

1

N

ann keal
T

Analyysivaakasi ndaytonsymbolit

m'"HEEP % kgst Ib kcal

Kehonrasva
Kehonneste
Maksimiarvo
| P T T . N
max 38 o= T+l 10 +de

~+— Yksiléllinen suositus *

W +— Suuntausnaytto

=
+ =

+

— X ||

Minimiarvo

a

&

* Symbolien merkitys henkilokohtaiseen toimintasuositukseen:

Sinun tulisi juoda enemman!
Suositellaan lihasten kehittamisharjoittelua!
Suositellaan muuttamaan ravitsemusta!

Analyysiarvosi ovat kunnossa!

Normaalialue




BMI oy
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6
7
8
9

+2,5
+5,0 kg ——

+7,5
>+7,5

|
123456789

Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

Kehonpalno

Kun naytdssa naytetdan
kehon paino kg:na, ilmestyy
nayton alapuolella sijaitse-
vaan pylvasgrafiikkaan yksi
9 segmentista.

Talloin kuvaa aktiivisen seg-
mentin sijainti mitatun
kehonpainon arvioinnin
BMI-arvon pohjalta. BMI
(Body-Mass-Index eli kehon
mittausindeksi) on ylipainon
tai alipainon perusteella
syntyvan terveysriskin mitta.
BMI-jaottelun mukaan
erottelevat |aakarit "alipainoi-
set", "normaalipainoiset",
"ylipainoiset" ja
"voimakkaasti "ylipainoiset".

kehonpaino (kg)

B = kehonkoko (m)2



Kehon rasvapitoisuus

Kun ndytdssa naytetaan
kehon rasvapitoisuus pro-
sentteina (%), ilmestyy nay-
tén alapuolella sijaitsevaan
pylvasgrafiikkaan yksi 9
segmentista.

Liika kehonrasva on epéter-
veellistd ja epaesteettista.
Viela tarkedmpaa on, etta
lilan suuri kehon rasvapitoisu-
us esiintyy useimmiten sam-
anaikaisesti lisdantyneen
veren rasvapitoisuuden kans-
sa ja nostaa jyrkasti eri sai-
rauksien riskia, kuten esimer-
kiksi diabeteksen, sydansai-
rauksien, verenpaineen jne.
Mutta my6s voimakkaasti
alentunut kehon rasvanpitoi-
suus on epaterveellista.
lhonalaisen rasvakudoksen
ohella keho muodostaa myos
térkeita rasvavarastoja sisael-
inten suojaamiseksi ja tarkei-
den metaboolisten toiminto-
jen varmistamiseksi. Jos tama
olennainen rasvareservi hupe-
nee, seurauksena voi olla
aineenvaihduntahairidita. Jos
esimerkiksi kehonrasva-arvot
ovat alle 10 %, naisten men-
struaatio saattaa lykkaantya.
Liséksi osteoporoosin riski
lisdéntyy.

Normaali kehon rasvapitoisu-
us riippuu iasta ja ennen
kaikkea sukupuolesta.
Naisten keskiarvo on n. 10 %
suurempi kuin miesten. lan
lisdéntyessa lihasmassa vahe-
nee kehosta ja néin ollen
kehon rasvapitoisuus nousee.

—
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123456789

Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

1 <- 12 % hyvin alhainen rasvapitoisuus
2 - 12 % alhainen rasvapitoisuus

3 - 7 %

4 - 3 % normaali rasvapitoisuus

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % korkea rasvapitoisuus

8 + 12 %

9 >+ 12 % erittéin korkea rasvapitoisuus
Esimerkki:

Mitattu kehon rasvapitoisuus = 31,3 % kokonaispainosta.

Poikkeama henkilkohtaisesta normaaliarvostasi = + 7 %.
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Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

% erittain alhainen nestepitoisuus

% alhainen nestepitoisuus
%

% normaali nestepitoisuus
%
%

%  korkea vesipitoisuus
%
%
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Esimerkki:
Mitattu kehon nestepitoisuus = 51,7 % kokonaispainosta.

Tama arvo on n. 4 % lasketun henkildkohtaisen
normaaliarvon alapuolella.

Kehon nestepitoisuus

Kun naytdssa naytetdan
kehon nestepitoisuus pro-
sentteina (%), ilmestyy nay-
tén alapuolella sijaitsevaan
pylvasgrafiikkaan yksi

9 segmentista.

Tassa analyysissa naytetty
arvo vastaa niin sanottua
"kehon kokonaisnestetta
(TBW - total body water).
Aikuisen ihmisen keho koo-
stuu noin 60 % nesteesta.
Talldin on olemassa tietty
spektri, jolloin vanhempien
ihmisten nestepitoisuus on
alhaisempi kuin nuorten
ihmisten ja miesten nestepi-
toisuus on korkeampi kuin
naisten. Ero miesten ja nai-
sten valilla perustuu silloin
naisten suurempaan kehon
rasvamassaan. Koska kehon
nestepitoisuuden suurempi
osa loytyy rasvattomasta mas-
sasta (73 % rasvattomasta
massasta on nestettd) ja ras-
vakudoksen nestepitoisuus on
luonnollisesti hyvin alhainen
(n. 10 % rasvakudoksesta on
nestetta), kehon nestepitoisu-
us laskee automaattisesti,
kun kehon rasvapitoisuus
nousee.



Energiankulutus iy

Kun ndytdssa naytetaan ener-
giankulutus kcal:na, ilmestyy
naytén alapuolella sijaitse-
vaan pylvasgrafiikkaan yksi

9 :std segmentista.
Energiankulutus lasketaan kel ——
henkildkohtaisista tiedoista - -I

- korjattuna kulloisenkin |

liiketyypin kertoimella - ja

mitatusta kehonmassanjakau- 123456789
masta.

e

Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi
Peruskulutus

+ tehon kulutus <- 15 % erittdin pieni energiankulutus

= energiankulutus - 15 % pieni energiankulutus

-10 %

Jos kaytat kilokaloreita yksil- - b %

vdhemman, reagoi keho + 5%

vahentamalla painoa. + 10 % suuri energiankulutus
Paino nousee, kun sy6t + 15 %

kilokaloreita enemman kuin >+ 15 %

kulutat.

1
2
3
4
6llisté energiankulutustasi 5 0 % normaali energiankulutus
6
7
8
9

Esimerkki:
Mitattu energiankulutus = 1855 kcal.

Tama arvo on 5 % lasketun normaalin energiankulutuksen
alapuolella.



Tarkeit ohjeet
Miten mitataan oikein?

Mittauksen on tapahduttava
mieluimmin ilman vaatteita ja
paljain jaloin. Suositellaan
ottamaan huomioon, ettd mit-
taus tapahtuu aina samoilla
ehdoilla ja samaan aikaan
paivasta (esim. aamuisin
syomatta).

Miten usein minun on mitatta-
va Soehnle-kehonanalyysilait-
teiden avulla?

Oikeastaan se riippuu sinusta.
Suosittelemme kuitenkin mit-
taamaan aina kerran paivassa
samaan aikaan, samoilla edel-
lytyksilla. Paivan kulku syo-
mis- ja juomistapoineen,
mutta my6s elamantyyli vai-
kuttavat nestetalouteen. Téma
kdy ilmi kehonanalyysilaitteen
nayton vaihteluista. Vaaka tal-
lentaa keskiarvon.

Voidaanko tunnistaa kehon
massaosuuksien prosentuaali-
nen muutos jo ensimmaisena
paivana?

On kylla mahdollista, etta
kehonanalyysilaite nayttaa
erilaisia arvoja. Tama johtuu
vaihtelevasta nestetaloudesta
paivan kuluessa ja tosiasiasta,
ettd kehon omat arvot muuttu-
vat rasituksesta riippuen.

Menetetaanko tallennetut
suuntauskulut, jos muutetaan
henkilon muistipaikan tietoja?

Ei. Vasta kun tiedot poiste-
taan.

Pystyvatko ulkoiset tekijat vai-
kuttamaan mittaustuloksiin?

Aarimmaisten sdhkémagneet-
tisten olosuhteiden vallitessa,
esim. kaytettéessa radiolahe-
tinta laitteen valittéméassa
laheisyydessa, nayttbarvo saat-
taa muuttua.

Hairion paattyessa vaaka on
jalleen kaytettavissa tarkoituk-
senmukaisesti, tarvittaessa
tuote on kytkettava uudelleen
paalle.

Miten suuntauskayrat synty-
vat?

Paivakayra (day) tarkoittaa:
Naytetaan paivan keskiarvot
viimeisilta 60 paivalta.
Viimeinen arvo liitetdan aina
oikealle.

Viikkokayra (week) tarkoittaa:
Viikon keskiarvo lasketaan

7 paivaarvosta. Nain ollen
ensimmainen viikon keskiarvo
voi ilmestya vasta yhden
viikon jalkeen*. Naytetaan vii-
meiset 60 viikon keskiarvoa.

Kuukausikayra (month)
tarkoittaa:

Kuukauden keskiarvo laske-
taan 30 paivaarvosta. Nain
ollen ensimmainen kuukauden
keskiarvo voi ilmestya vasta
30 paivan jalkeen*. Voidaan
nayttda jopa 60 kuukauden
keskiarvo.

* Tasta syysta suosittelemme
valitsemaan alustavasti paiva-
suuntauksen.



Tekijat jotka valkuttavat
mittaustulokseen

Analyysi perustuu sahkdisen
kehonvastuksen mittaukseen.
Sydmis- ja juomistottumukset
paivankulun aikana ja yksilol-
linen elaméantyyli vaikuttavat
nestetalouteen. Tama kay ilmi
naytdn vaihteluista.

Jotta saadaan mahdollisim-
man tarkka ja toistettava ana-
lyysitulos, on huolehdittava
tasaisesti pysyvista mittause-
dellytyksista, silla vain talla
tavalla voit tarkkailla muutok-
sia tarkasti pidemmalla ajan-
jaksolla.

Tekniset tiedot

Liséksi muut tekijat voivat
vaikuttaa nestetalouteen:

Kylvyn jélkeen on mahdollista,
ettd naytetaan liian alhaista
kehonrasvapitoisuutta ja liian
korkeaa kehonnestepitoisuut-
ta.

Ruokailun jélkeen voi luku
olla suurempi.

Naisilla esiintyy kuukautis-
kierrosta johtuvia vaihteluja.

Kehonnesteen havidssa sairas-
tumisen vuoksi tai ruumiilli-
sen ponnistuksen (urheilu/lii-
kunta) jalkeen.
Liikuntasuorituksen jalkeen
tulisi odottaa 6-8 tuntia
ennen seuraavaa mittausta.

Kantavuus x jako = maks. 150 kg x 100 g

Néayton erottelutarkkuus:
Kehon rasvapitoisuus: 0,1 %
Kehon nestepitoisuus: 0,1 %
Energiankulutus: 1 kcal
Kehonkoko: 100-250 cm
Iké: 10-99 vuotta

8 henkilokohtaista muistipaikkaa

Suuri LCD-nayttd
Paristot: 4 x 1,5V AA
Paristot kuuluvat toimitukseen.

Poikkeavia tai selittamattémia
tuloksia voi esiintya:

henkil6illa, joilla on kuume,
turvotusoireita tai osteo-
poroosi.

henkildilla, jotka saavat dia-
lyysihoitoa.

henkil6illa, jotka kayttavat
diovaskulaarisia laakkeita.

raskaina olevilla naisilla.

Jos analyysi suoritetaan
kosteat sukat jaloissa.



limoitukset
1. Paristot kuluneet.

2. Ylikuormitus: Alkaen
150 kg.

3. Selittdmatdn analyysitulos
— tarkasta henkil6kohtai-
nen ohjelmointi.

4. Huono jalankosketus:
Puhdista vaaka tai jalat tai
huolehdi riittavasta ihonko-
sketuksesta.

Liian kuiva iho — kostuta
jalat tai suorita mittaus
ensisijaisesti kylvyn, sau-
nan tai suihkun jalkeen.

Pariston havittdaminen

Paristot eivat kuulu kotita-
lousjatteeseen. Kuluttajana
olet velvoitettu toimittamaan
kaytetyt paristot lainsaadan-
nén mukaan asianomaiseen
kerayspaikkaan. Voit toimittaa
vanhat paristot paikkakuntasi
julkisille kerayspaikoille tai
kaikkialle, missa kyseisia
paristoja myydaan.

Pb = sisaltaa lyijya
Cd = sisaltdd kadmiumia
Hg = sisaltaa elohopeaa

Kaytettyjen sdhko - ja
elektronisten laitteiden
havittaminen

Tuotteen tai sen

pakkauksen paalla

oleva symboli

osoittaa, ettd tama
I tuotetta i pida
kasitella tavallisena kotital-
ousjatteend, vaan on toimitet-
tava sahko- ja elektronisten
laitteiden kierratyspaikkaan.
Lisatietoja saat kunnastasi,
kunnallisista jatehuoltolaitok-
sista tai liikkeesta, josta olet
ostanut laitteen.



Kysymyksia ja ehdotuksia
varten olemme mielellamme
kaytettavissasi seuraavien
yhteyspartnereiden avulla:
Kuluttajapalvelu

Puh.: (08 00) 5 34 34 34

Maanantaista torstaihin

klo 09:00 - 12:15
ja 13:00 - 16:00

Perjantaisin

klo 09:00 - 12:15
ja 13:00 - 15:00

O e

Tkuutodistus

Standardinmukaisuus-
todistus

C Taten Soehnle
todistaa, etta

Body Balance -laite on

yhteensopiva EU-direktiivin

2004/108/EC perusvaatimus-

ten ja muiden yksiselitteisten

maaraysten kanssa.

Tama laite on hairiévaimen-
nettu voimassa olevan
EU-direktiivin 2004/108/EC
mukaan.

Ohje: Aarimmaisten sahko-
magneettisten olosuhteiden
vallitessa, esim. kaytettaessa
radioldhetinta laitteen valitto-
massa laheisyydessa, naytto-
arvo saattaa muuttua.

Hairion paattyessa tuote on
jalleen kaytettavissa tarkoi-
tuksenmukaisesti, tarvittaessa
tuote on kytkettava uudelleen
paalle.

Takuu

SOEHNLE takuu kattaa

3 vuotta ostopaivamaarasta
lukien materiaali- tai valmi-
stusvirheisiin perustuvien
puutteiden korjaamisen tai
ilmaiseksi vaihtamisen.
Sailyta ostokuitti ja takuutodi-
stus hyvin. Takuutapauksessa
toimita vaaka ja takuutodistus
yhdessa ostokuitin kanssa
myyjallesi.

Tarvitessasi takuuta toimita vaaka yhdessa takuutodistuksen ja ostokuitin kanssa myyjallesi.

Lahettsjs

Reklamaation syy
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Magyar

Bevezetés

Fontos Utmutatasok

Kezel6elemek

El6készités

Adatok bevitele

Testelemzés

Személyes adatok ismételt bevitele (TEACH)
Az elemzési adatok behivasa (STATE)
Személyes adatok modositasa (SET)
Személyes adatok torlése (DEL)

Varhaté allapot kijelzése

Egyéni ajanlas

Fontos Utmutatasok

A mérések eredményét befolyasolo tényezék
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Nagyon készonjik, hogy meg-
vasarolta a Soehnle testossze-
tétel elemzé mérlegét.

Ez a markas termék segiteni
fogja teste allapotanak felmé-
résében.

Miel6tt elsé alkalommal Gzem-
be helyezné a késziiléket,
olvassa el gondosan a kezelési
Utmutatot és ismerkedjen meg
a késziilékkel.

Orizze meg jol a kezelési
utmutatot, hogy barmikor
utanajarhasson annak, amit
keres.

Fontos Utmutatasok

Ha tulsuly miatt cs6kkenteni
vagy alacsony testsuly miatt
névelni kell a testsulyt, céls-
zer( kikérni orvos tanacsat.

A kezelést és diétazast csak az
orvos tanacsa alapjan kezdje
el.

J6, ha a meghatarozott érté-
kek alapjan orvos vagy mas
szakember irja el6 az ajanlott
tornagyakorlatokat vagy fogy-
okurat.

A SOEHNLE nem felel a Body
Balance hasznalata kovetkez-
tében keletkezett karokért
vagy veszteségekért, illetve
harmadik fél altal tdmasztott
kovetelésekért.

A terméket kizardlag a vasar-
I6janak otthonaban torténd
haszndlatara szantuk.
Korhazakban vagy gyogyasza-
ti intézményekben lGzems-
zerlen torténé hasznalatra
nem alkalmas.

Nem hasznalhatjak azok, akik-
nek szervezetébe elektronikus
készlilékeket (szivritmusadot
stb.) Ultettek be.

Csak szilard, sima alapon
(kélapon, parkettan stb.)
hasznalja a testosszetétel
elemzd mérleget.

Szényegpadlén téves mérési
eredmények fordulhatnak elé.



Nem a testsuly a dont6 -
hanem hogy mibdl
tevédik Gssze a test

Mig régebben az ember testé-
nek allapotat az abszolut test-
sulya alapjan itélték meg, ma
mar tudjuk, hogy sokkal fon-
tosabb a test "Osszetétele". Az
evolucio olyan élélénnyé for-
malta az embert, akinek
sz(kos taplalék mellett sokat
kell mozognia.

A ,modern” ember ennek épp
az ellenkezéjét teszi: tul
bdséges és gyakorta helytelen
taplalék mellett keveset
mozog.

Ennek kovetkezményei ismer-
tek. Szamos civilizacios beteg-
séget el tudnank kertlni, ha
kizardlag a helyes életmodra
tudnank magunkat beprogra-
mozni.

Rendszerint tul nehezek vagy-
unk, mert tulsagosan elhiz-
tunk! Aki tehat fogyni akar,
j6, ha egyuttal az izmainak
tomegét is noveli. A test ugya-
nis taplalék hianyaban (=diéta-
zaskor) "vészprogramot" indit
be. Miel6tt hozzanyulna a zsir-
tartalékokhoz, elészor az
izomtémeget fogyasztja el.

Es megforditva, rendes tapla-
Iék esetén el6szor tovabbi zsir-
tartalékokat képez. Beindul a
rettegett "jojo" hatas.
Egyszerre végzett izom- / allo-
képességi edzéssel megfeleld
médon egyensulyba hozhaté
a testsuly, testzsir és izomto-
meg.

A Body Balance hasznalata
dontéen hozzajarul az egész-
ség fenntartasahoz. Az embe-
ri test Osszetételét elektroni-
kus Gton kiértékelé mérleg az
alabbi miveletek végzésére
képes:

A személyes adatok és az
egészségkutatok ajanlasa
alapjan a Body Balance meg-
hatarozza az emberi test zsir-
és viztartalmat, kaldria fel-
hasznalas és sulyat.

Az elemzés eredményét sze-
mélyre szabottan kiértékeli és
személyre szabott ajanlast ad.

A vélasztastol fliggden gorbét
rajzol fel a testzsir, testviz,
kaldria felhasznalas illetve
testsuly varhaté alakulasardl
napi, heti vagy havi bontasban
és kijelzi a mindenkori normal
tartomanyt.

A memoria 8 személy adatait
tudja tarolni és 6nmikodéen
fel tudja ismerni a személye-
ket.



Kezel6elemek

1. Megerdsités (=)
2. Minusz (V)

3. Plusz (A)

El6készités

1. Az elemeket rakja be.
Ekkor a késziilék 6nmiikodéen
az id6 beallitasi modba lép.

2. Ora szerinti id6: allitsa be az
orat (¥ = minusz, A = plusz)

és er@sitse meg (') a bealli-

tott értéket.

3. Ora szerinti idé: allitsa be a
percet (¥ = minusz, A = plusz)
és erbsitse meg (=) a bealli-
tott értéket.

Utmutatas:
ROgton az elemek berakasa és

az id6 bedllitasa utan (illetve

amig a 0.0 kijelzés lathato)
tegye sima felliletre a
testelemzé mérleget és varja
meg, amig a mérleg magatdl
kikapcsol.

Csak ezutan kezdje el az ada-
tok bevitelét. Kiilonben meg-
torténhet, hogy a mérleg silya

helytelenil bele fog jatszani az
elsé mérlegelés eredményébe.
Ugyanez térténhet normal
Uzemben is, ha a mérlegelés
el6tt kézbe veszi a mérleget.



4. Minden mérésnél sima és
szilard fellletre allitsa a
mérleget (sz6nyegpadlon
ne hasznalja).

5. Tisztitas és dpolas: Csak
enyhén nedves kendével
tisztitsa a készuléket.
Oldé- vagy suroloszert ne
alkalmazzon. A mérleget
ne tegye vizbe.

6. A mérleg hatuljan lévé

kezel6gomb &atkapcsolasa-
val at lehet allitani a mérle-
get kg/cm-rél font/huvely-

kre ill. st/htvelykre aszer-
int, hogy melyik mértéke-
gységet hasznaljak az On
orszagaban.

Figyelem! Vizes feliilet esetén

csuszasveszély all fenn.
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Adatok bevitele

A testOsszetétel elemzd mér-
leg helyes miikddéséhez be
kell vinni az illet6 egyén sze-
mélyes adatait és utdna rég-
ton ra kell 1épni a mérlegre
mezitlab.

1. Beallitas el6tt a mérleget
helyezze egy asztalra.

2. Kezdje el az adatok bevite-

lét (=) és valassza ki a

"NEW"” médot a V/A gom-
bokkal, majd erdsitse meg

(') a bevitt adatokat.

3. Memériahely (P1 ... P8)

kivalasztasa (W= minusz, A

= plusz) és megerdsitése

. Testmagassag beallitasa

(¥=minusz, A = plusz) és
megerdsitése ().

. Eletkor beallitasa (W=

minusz, A = plusz) és
megerGsitése ().

. Nem kivalasztasa (¥ =|.I

férfi [malel, A=§ né
[female]) és megerdsitése
(=)

. A tevékenységi fok kivant

értékének beallitasa
(¥=minusz, A = plusz).
Erre az értékre az elhasz-
nalt energia megallapitasa-
hoz van sziikség

Tevékenységi fok

1 alig torténik testmozgas

legfeljebb napi 2 6ras
allas vagy mozgas

foglalkozas

kénnyd, tevékeny, Ul6 és allo

hazi- és kerti munka, féként allo,
ritkabban 116 testhelyzetben

4 sportember és sokat
mozgé egyén

legkevesebb heti 5
6ras intenziv edzés

5 nehéz fizikai dolgozo, v
ersenysportol6

legkevesebb heti 10
6ras intenziv edzés




8. A varhat¢ allapot kijelzésé-

nek kivant idészakat
(napot, hetet vagy héna-
pot) allitsa be (¥ = minusz,
A = plusz) és er6sitse meg
(=) a bevitt értéket.
Kezdetben ajanlatos
naponta megjeleniteni a
véarhaté allapotot, masku-
I6nben a varhato allapot
kijelzésében az elsé mért
érték csak egy hét ill. egy
hénap mulva fog
megjelenni.

. Allitsa be a kivant testérté-
ket (testsulyt, zsirtartalmat,
viztartalmat, kaloria fel-
hasznalast), amelynek var-
haté alakulasat gorbe alak-
jdban akarja megjelenittet-
ni (¥=minusz, A = plusz)
és erGsitse meg (<+') a
beallitott adatokat.

10. Az "OK” gombbal (=)

erésitse meg a miveletet.
Utana rogton tegye a fol-
dre a testelemzé mérleget,
varja meg a 0.0 kijelzést és
Iépjen ra mezitlab.

Az els6 mérés elengedhe-
tetlen feltétele annak, hogy
a készllék eltarolja a
késébbi 6nmikodé szemé-
lyazonositashoz szlikséges
adatokat.

Ha nem all ra a mérlegre,
"ERROR" kijelzés jelenik
meg a kijelzén és meg kell
ismételnie az adatbevitel.

Ralépés utan a mérleg
elvégzi az elsé testelemzé-
sét.

A mérleg id6zité moddal
rendelkezik. Kb. 40 masod-
perc mulva kikapcsol, ha
egyik gombot sem nyomja
meg.

Az adatok elemcserekor is a
memoriaban maradnak.

10.

2=

2=




Testelemzés

Egyértelmi eredmények elé-
réséhez meztelentl alljon ra a
mérlegre.

1. Alljon ra a mérlegre. A
kijelzé6n megjelenik a test-
sulya és az elemzés
id6tartama (5-10 mp) alatt
a folyamatjelzé mozog. Az
elemzés végéig alljon moz-
dulatlanul.

2. Az 6nm(ik6dd személyfelis-
merés utan Ujra megjelenik
a testsuly, a zsirtartalom
("), a viztartalom (=),
és a kaldria felhasznalas
(kcal) a mindenkori
folyamatjelzéssel egytt.
Egészséges személynél a
normal tartomany a
folyamatjelzé kozépsd
3 szegmensében van.

A mért értékek értelmezé-
se (236. oldal).

3. Ezutan megjelenik az On
varhaté allapotanak gorbé-
je az adatbevitel alatt
valasztott médnak
megfeleléen.

4. Ezt kdveti az On személyé-
re szabott cselekvési ajan-
1as kijelzése.

A jelképek jelentése:
+ = Tobbet kell innia

+ ¥ Ajanlatos izomépité
edzést végeznie!l

@ Ajanlatos atallnia mas
taplalkozasra!

&' Az On elemzési adatai
rendben vannak!

5. Szélljon le a mérlegrél. A
memoriahely kijelzése utan
onmiikddéen kikapcsol a
mérleg.

Ritkan el6fordulhat, hogy a
készulék 6nmagatol nem
tudja hozzarendelni az elem-
zési eredményeket valamelyik
konkrét személyhez. llyenkor
felvaltva kijelzi azoknak a sze-
mélyeknek a memdriahelyeit,
akikre leginkabb raillik az
elemzés eredménye. Mivel a
mérés mar lezarult, le lehet
lépni a mérlegrdl és meg lehet
erGsiteni a személyes memori-
ahelyet az A- vagy ¥ gomb
megnyomasaval (a ¥ gomb-
bal az elsének kijelzett memo-
riahelyet, az A gombbal
pedig a masodiknak kijelzett
memdriahelyet). Ekkor megje-
lenik a kijelzén az On testé-
nek sulya, zsir- és viztartalma,
valamint a kaldria felhaszna-
las.

Ha a testsuly (pl. szabadsag
utan) +/- 3 kg-nal nagyobb
értékkel eltér az utolsé mérés
adatatol, a mérleg nem fogja
felismerni a méredzkedét és
masik személy memoriahelyé-
hez fogja hozzarendelni az
értékeket. llyenkor ugy jarjon
el, ahogyan a "Személyes ada-
tok ismételt bevitele (TEACH)"
cimU részben olvashato.



Amennyiben cipével vagy
zokniban 1ép a mérlegre,
akkor a mérleg csak sulyt mér,
de nem torténik testelemzés!

Személyes adatok ismé-
telt bevitele (TEACH)

A mérleg nem ismeri fel
6nmagatol a méredzkedét
vagy az eredményeket nem a
megfeleld személyi memoria-
helyhez rendeli hozza.
llyenkor az alabbiak szerint
jarjon el.

1. Kezdje el az adatok
bevitelét (=).

2. A V/A gombokkal valassza
ki a megfelel6 (P1 ...P8)
memoriahelyet és erdsitse
meg (=') kivalasztast.

3. A V/A gombokkal vélass-
za ki a "TEACH"” médot és
erdsitse meg (=) a kiva-
lasztast.

Utana rogton tegye a foldre a
testelemzd mérleget, varja
meg a 0.0 kijelzést és Iépjen ra
mezitlab.

Ralépés utan a mérleg elvégzi
a test Osszetételének elemzé-
sét. A méredzkedét Ujbdl hoz-
zarendeli a régi memoriahely-
hez, amelyet a jovében
onm(ikddéen fel fog ismerni.

oy




oy

Az elemzési adatok
behivasa (STATE)

Szlkség esetén be lehet hivni a
tarolt személyek utols6 elemzési
adatait.

1. A behivast inditsa el (=').

2. A V/A gombokkal valassza ki a
(P1 ...P8) memdriahelyet és
erGsitse meg (') a kivalasz-
tast.

3. A"STATE" éllapotot erésitse
meg (—='). Ekkor kivalaszthatja
az utols6 elemzési adatokat a
V/A gombokkal.

4. A = gomb ismételt megnyo-
masaval juthat vissza a varhato
allapot gorbéihez. A varhato
allapot gorbéi kozott a V/A
gombokkal lehet atkapcsolni.
A~ gomb ismételt megnyo-
masaval lehet eljutni arra a
kijelzésre, amely az utolsd
elemzés adatai alapjan
cselekvési ajanlast ad az illeté
személynek.

5. A <! gomb ismételt megnyo-
masaval lehet valasztani a
kijelzé meni kilonbo6zé szintjei
kozul.

Magasabb szintre az "EXIT" ill.
"OFF" gombbal lehet eljutni és
ezt a <! gombbal lehet
megerdsiteni.

Ha 1 percig egyetlen gombot
sem nyom meg, kikapcsol a
kijelz6.



Személyes adatok
maddositasa (SET)

Ha példaul:

az életkor 1 évvel n6 (szlle-
tésnap),

a testmagassag megvalto-
zik (felcseperedd gyerme-
keknél),

a mozgastipus modosul
vagy

a varhat¢ allapot kijelzését
at kell allitani,

jarjon el az alabbi moédon:

. Kezdje el az adatok bevite-

lét (=)

. A V/A gombokkal vélassza

ki a (P1...P8) memdriahe-
lyet és erdsitse meg (=) a
kivalasztast.

. A V/A gombokkal valassza

ki a "Set” modot és erésitse
meg (') a kivalasztast.
Ekkor modositani lehet a
kivant adatokat az
"Adatbevitel" alatt mar
ismertetett modon.

. Miutdn megerésitette a

muveletet az "OK"-val, az Uj
adatok mar a memoériaban
vannak. A modositott ada-
tokat a készilék a test Oss-
zetételének kovetkezé
elemzésétdl kezdve veszi
tekintetbe.




Személyes adatok
torlése (DEL)

Ha teljesen torélni szeretné
valakinek az adatait és az alla-

pot varhaté alakuldsat, jarjon
el az alabbi médon:

1. Kezdje el az adatok bevite-
lét ().

<§ @
2. A V/A gombokkal vélassza

ki a (P1...P8) memdriahe-

lyet és erdsitse meg (=') a
kivalasztast.

3. A V/A gombokkal vélassza
ki a "DEL" muveletet és
erdsitse meg (=) a kiva-

lasztast.

A készulék biztonsagi
ellenérzést hajt végre.

Az A gomb megnyomasa
visszavonhatatlanul torli az

@ @ % illeté személy minden ada-

tat.

A meméoriahely Gjbdl hasz-
nalatba vehetd.

A t6rlé miveletbdl a W
gombbal lehet kilépni és az
adatok benne maradnak a
memoriaban.



Varhato allapot
kijelzése

Méredzkedjen rendszeresen,
hogy a gorbe a leheté legpon-
tosabban adja vissza a varhato
allapotot.

A varhato allapot gorbéjén
akar 60 érték is szerepelhet.
Feltéve, hogy megfelelé
szamu mérést végeztek.
Naponta t0bbszor végzett
mérés esetén egyetlen kozé-
pérték kertil a memériaba.

7 nap soran végzett mérések
értékei adjak a heti kozépérté-
ket.

30 nap soran végzett mérések
értékei adjak a havi kozépér-
téket.

A "max” és "min” utdn mega-
dott érték a gérbe maximalis
ill. minimalis értékének felel
meg, amely a legkdzelebbi
egész szamu értékre van fel-
ill. lekerekitve.

1. A varhato allapot kijelzésén
a mindenkori személynél
szamitott normalis tartoma-
nyt a hatarolé vonalak kézé
es6 terlilet jelzi ki.

2. Ha a normal tartomany

egyik hatarold vonala a
varhaté allapot gorbéjéhez
képest nincs a kijelzési
tartomanyban, a megfelelé
hatarolé vonal a gorbe
legszélén jelenik meg.

3. Ha csupdn egyetlen hataro-

16 vonal latszik egészen
fenn vagy egészen lenn,

ez azt jelenti, hogy az
egész gorbe a normalis
tartomany felett vagy alatt
van

hatérvonal

—max J5

¢

Normél terilet

1

N

A test zsirtartalma

Maximélis érték

A test viztartalma

A testelemzd mérleg kijelzdjén lathatd jelképek

T T T
maxE,‘E:EE,‘ L X +5 +L°J A‘!’A +3.» L— Egyéni ajanlas*
d
W —— Varhato allapot kijelzése
m
+ =
o
. % kg st Ib kcal ——=====—SUlyegység + I
min SRR o RIS D KA o 3 €9, M
| lg! lzi- --- ... Allapotjelzé @6

Minimalis érték

vannak!

A cselekvési ajanlas jelképeinek jelentése:
Tobbet kell innia!
Ajanlatos izomépité edzést végeznie!
Ajanlatos atallnia mas taplalkozasra!
5'3 Az elemzés alapjan az On értékei rendben




BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Eltérés az On személyes normal értékété|
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Testsuly

A kijelz6 kg egységben jelzi ki
a testsulyt, alatta pedig a

9 kozll egyetlen szegmens
lathaté az oszlopgrafikan.

Az éppen él6 szegmens hely-
zete jelzi, hogy a MBI érték
alapjan hogyan itélheté meg
a mért testsuly.

A BMI (Body-Mass-Index =
testtdmeg mutato) a sulytob-
blet vagy sulyhiany alapjan
fennalld egészségi kockazat
mértékét adja meg. A BMI
szerinti besorolas alapjan az
orvosok az alabbi osztalyokba
soroljak az embereket: “suly-
hianyos”, “normal sulya”,
“sulytobbletes” és “erésen
sulytobbletes".

_ testsuly (kg)

testmagassag (m)?2



Testzsir ardny

A zsir testtdmeghez vett ara-
nya %-os értékben jelenik
meg a kijelzén, alatta pedig a
9 szegmens kozul egy darab
lathatd az oszlopokbdl allé
abran.

A tul sok testzsir az egészsé-
gre karos és csunya is. Ennél
fontosabb, hogy a testzsir tul
nagy aranya tébbnyire egyutt
jar a vérben lévoé zsir fokozott
mennyiségével és rendkivili
mértékben megnoveli a
kiilénb6z6 betegségek, igy pl.
a cukorbetegség, szivbetegsé-
gek, magas vérnyomas stb.
kockazatat.

A test erésen lecsokkent zsira-
rdnya azonban ugyanugy
egészségtelen. A bdr alatti
zsirszovetek mellett az emberi
test fontos zsirlerak6dasokat
is kialakit, hogy védje a belsé
szerveket és biztositsa a fon-
tos metabolikus funkcidkat.
Ha ezeket a lényeges zsirtar-
talékokat valami kikezdi,
anyagcsere zavarokra kerul-
het sor. A néknél példaul 10
% alatti testzsir értékeknél
kimaradhat a menstruacié.
Azonfelil a csontritkulas ves-
zélye is megnd.

A test normal zsirardnya az
életkortol és mindenek el6tt
az ember nemétdl fuigg.
No6knél a normalis érték kb.
10%-al magasabb a férfiaknal
mérhetd értékhez képest. Az
életkor el6re haladaséaval a
szervezet izomtdmege csok-
ken és igy né a zsirarany.

% —
— R

—
l

—
]

Eltérés az On személyes normal értékétdl

123456789

1 <- 12 % igen alacsony zsirarany
2 - 12 % alacsony zsirarany

3 - 7%

4 - 3 % normalis zsirarany

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % magas zsirarany

8 + 12 %

9 >+ 12 % igen magas zsirarany
Példa:

Mért testzsirarany = a teljes suly 31,3 %-a

Eltérés az On személyes normal értékétsl = +7 %
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Eltérés az On személyes normal értékétdl
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Példa:

magas vizarany

Mért testvizarany = a teljes suly 51,7 %-a

Ez az érték mintegy 4 %-kal van a kiszamitott személyes normal

érték alatt.

Testviz arany

A viz testtdmeghez vett ara-
nya %-os értékben jelenik
meg a kijelzén, alatta pedig a
9 szegmens kodzul egy darab
lathatd az oszlopokbdl allé
abran.

Az elemzéskor kijelzett érték
az ugynevezett “Osszes test-
viznek” "(total body water
(TBW)" felel meg. A felnétt
ember testének mintegy 60%-
a vizbél all. Ennél mindenkép-
pen van egy bizonyos savszé-
lesség: az id6sebb emberek-
nél kisebb a vizarany,

mint a fiataloknal és a férfiak-
nak nagyobb a vizaranyuk,
mint a néknek. A férfi és n6
kozotti eltérés a néi test
nagyobb zsirtémegén alapul.
Mivel a testviz tulnyomo része
a zsirmentes tdmegben talal-
haté (a ZSMT 73 %-a viz) és a
zsirszovet viztartalma termés-
zetszer(ileg kicsi (a zsirszovet-
nek kb.

10%-a viz), minél nagyobb a
test zsiraranya, annal kisebb a
testben lévéd viz aranya.



Energiasziikséglet

Mialatt a megjelenitén meg-
jelenik az energiasziikséglet
kcal-ban, az alatta 1évé osz-

lopdiagramon a 9 szegmens
egyike latszik.

Az energiaszikségletet a gép
a személyes adatokbdl szamit-
ja ki, amelyet a mindenkori
mozgas tipusanak és a testto-
meg mért eloszlasanak
megfeleléen korrigal.
alapanyagcsere + mozgasakti-
vitasi igény = energiasziiksé-
glet Ha az egyéni energias-
zlikségletnél kevesebb kiloka-
|6riat vesz magahoz, a test
sulyvesztéssel valaszol.

A suly né, ha tobb kilokaloriat
vesz magahoz.
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magas energiaszilkséglet

Mért energiaszikséglet = 1855 kcal.

Ez az érték a szamitott normal energiasziikségletnél 5 %-al

kisebb.




Fontos utmutatasok
Hogyan lehet mérni helyesen?

A mérést lehetdleg meztelenil
és mezitlab célszerl végezni.
Célszer( Ugyelni ra, hogy a
mérésre mindig azonos felté-
telek kdzott és a nap azonos
szakaban (pl. reggel, felébredt
allapotban) kerdiljon sor.

Milyen gyakran méredzked-
jem a Soehnle testelemz6 kés-
ziilékeivel?

Ebben tulajdonképpen On
dont. De azt ajanljuk, hogy
naponta mindig ugyanabban
az idépontban, ugyanolyan
feltételek mellett végezze a
méredzkedést. A napi pro-
gramjanak alakulasa, az evési
és ivasi szokasok, de az élet-
mod is befolyassal vannak a
vizhaztartasra. Ezt a
testelemzd készilék kijelzett
értékeinek ingadozasan lehet
észrevenni. A mérleg a kozé-
pértéket tarolja a memoria-
ban.

Mar az elsé napon latni lehet
a testtémeg aranyainak szaza-
lékos valtozasat?

Lehet, hogy a testelemzé kés-
zUlék eltéré értékeket mutat.
Ennek oka, hogy a nap folya-
man ingadozik a vizhaztartas,
tovabba hogy a test sajat érté-
kei a terheléstdl fliggben val-
toznak.

Ha megvaltoztatom valamely-
ik személyes memoriahely
adatait, eltinnek a memoria-
bél a varhato allapot gorbéi?

Nem. Csak ha az adatokat is
kitorli.

Kiilsé hatasok befolyasolni
tudjak-e a mérési eredménye-
ket?

Ha pl. a késziilék kozvetlen
kozelében radios késziléket
Uzemeltetnek, szélséséges
esetben az elektromagneses
hatasok befolyasolhatjak a
kijelzett értéket.

A zavard hatas megsziinése
utan Ujbdl rendeltetésszerlien
hasznalhaté a mérleg, csak
esetleg ki- majd be kell kapc-
solni.

Hogyan keletkeznek a varhaté
allapot gorbéi?

A napi (day) gorbe jelentése:
Az utolsé 60 nap napi kdzé-
pértékei jelennek meg. Az
utolso érték mindig a gorbe
jobb oldalara kertil.

A heti (week) gorbe jelentése:
A késziilék a 7 nap alatt mért
értékekbdl heti kozépértéket
szamit. Az elsé heti kozépér-
ték tehat csak egy hét mulva
jelenhet meg*. Az utolsé 60
heti kdzépérték jelenithetd
meg.

A havi (month) gorbe
jelentése:

A készilék 30 nap
kozépértékébdl havi kozépér-
téket szamit. Az els6 havi
kozépérték tehat csak 30 nap
mulva jelenhet meg*. Akar 60
darab havi kozépérték is
kijelezhetd.

* Ezért eleinte ajanlatos a var-
haté allapot napi alakulasat
valasztani.



A mérések eredményét
befolyasolé tényezék

Az elemzés az emberi test
elektromos ellenallasanak
mérésén alapul. Az étkezési
szokasok és az egyéni életvitel
befolyasolja a vizhaztartast.
Ezt mutatjak a kijelz6n
észlelhet6 ingadozasok.

Az elemzési eredmények pon-
tos és megismételhet6 tarola-
sahoz gondokodjon azonos
mérési feltételekrdl, mert csak
igy tudja a valtozasokat hoss-
zabb idén keresztil figyelem-
mel kisérni.

Ezen felll a vizhaztartast a
kovetkezd tényezék befolya-

solhatjak:

Flrdés utan tul alacsony testz-
sirtbmeget és tul.

Mliszaki adatok

Magas testviztdmeget mutat-
hat.

Etkezés utan az érték maga-
sabb lehet.

No6knél a menstruacios ciklus-
t6l fuiggben eltérések jelent-
kezhetnek.

A testviz mennyiségének csok-
kenése jelentkezhet

betegség vagy fizikai igénybe-
vétel (sportolds) kovetkezté-
ben. Sporttevékenység utan a
kévetkezé mérésig 6-8 orat
kell varni.

Eltérd vagy valdszinttlen ered-
mény léphetnek fel a
koévetkezd esetekben:

Lazas, 6démas vagy csontrit-
kuldsos személyeknél.

teherbiras x osztds = max 150 kg x 100 g

Kijelz6 felbontasa:
Zsirtartalom: 0,1%
Viztartalom: 0,1%

Kaldria felhasznalas: 1 kcal
Testmagassag: 100 - 250 cm
Eletkor: 10-99 év
Memoriahely 8 személyre
Nagy LCD kijelzé

Kivant elem: 4 x 1,5V AA

Az elemek benne vannak a csomagolasban.

Mvesekezelésben
részesuléknél.

Szivgyogyszereket szedd sze-
mélyeknél.

Terhes néknél.

Sportoldknal, akik hetente
t0bb mint 10 érat intenziven
edzenek, és nyugalmi pulzu-
suk kevesebb mint 60/perc.

Elsportoléknal és test-
épitéknél.

17 évesnél fiatalabbaknal.
Ha az elemzés végzésekor

nedves zokni van a mért sze-
mély laban.




Jelzések
1. Az elem lemerdlt.
2, Tulterhelés: 150 kg felett.

3. Valoszinttlen elemzési
eredmény — ellenérizze a
személyes programozast.

4. Rossz labkontaktus:
Tisztitsa meg a mérleget
vagy mosson labat, illetve
Ugyeljen a megfelelé
bérnedvességre.

Ha a bére tul szaraz - ned-
vesitse be a labat, vagy a
mérést végezze zuhanyo-
zas/furdés utan.

Az elem eltavolitasa

Ne tegye az elemet a haztar-
tasi hulladék kézé. A fogyasz-
tot torvény kotelezi a hasz-
nalt elemek visszaszolgaltata-
sara. A hasznalt elemeket a
legkdzelebbi nyilvanos
gyljtéhelyen vagy az ilyen
elemek forgalmazasaval
foglalkoz6 uzletekben kell
leadni.

Pb = 6lomtartalmu
Cd = Kadmiumtartalmu
Hg = Higanytartalmu

Hasznalt elektromos és
elektronikus készllékek
artalmatlanitasa

A terméken vagy

csomagolasan

elhelyezett jelkép

arra utal, hogy a

B tcrmeket nem sza-

bad kozénséges haztartasi
szemétként kezelni, hanem az
elektromos és elektronikus
késziilékek ujrahasznositasara
szakosodott atvevé helyen
kell leadni. Tovabbi informa-
ci6 kaphato az dnkormany-
zatnal, a kommunalis hulla-
dék-artalmatlanité Gzemeknél
vagy az Uzletben, ahol a ter-
méket vasarolta.



Kérdéseiket és javaslataikat
szivesen fogadjak az alabbi
helyeken:

Fogyasztoi Szolgalat

Tel: (08 00) 534 34 34

Héf6tol csitortokig

09:00 - 12:15 6ra és 13:00 -
16.00 6ra kozott

Pénteken

09:00 - 12:15 6ra és 13:00 -
15.00 6ra kozott

Garanciaszelvény

Nyilatkozat az EU szab-
vanyok teljesitésérél

C E A Soehnle kijelenti,

hogy a Body Balance
készilék dsszhangban van az
2004/108/EC jelu iranyelv
alapveté kévetelményeivel és
a toébbi vonatkozé rendelke-
zéssel.

A berendezés az érvényben
lév6 2004/108/EC EU-szabaly
eléirasainak megfeleléen radi-
6ésugarzas mentes.
Figyelmeztetés: Rendkiviili
elektromagneses hatasnak
kitett helyen, példaul radié-
készulék kozvetlen kozelében
a mutatott értékek a valosag-
t6l eltéréek lehetnek.

A zavard korilmények megs-
zlintetése utan a berendezés
ujra megfeleléen hasznalha-
t0, adott esetben ismét be
kell kapcsolni.

Garancia

A SOEHNLE az eladas datuma-
tdl 3 évig garantalja, hogy
ingyenesen, javitassal vagy
cserével megszlnteti az
anyag- vagy gyartasi hibakbdl
ered6 hianyossagokat. Kérijlik,
brizze meg a szamlat és a
garancialevelet. Garancialis
esetben a mérleget a garanci-
alevéllel és a szamlaval egyutt
vigye vissza a vasarlas helyére.

Garancidlis esetben a mérleget ezzel a garancialevéllel és a szamlaval egylitt vigye vissza a vasarlas

helyére.

Feladd

A reklamacié oka
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Serdecznie dziekujemy za
zakup wagi Soehnle do anali-
zy ciezaru ciata.

Ten markowy produkt
pomoze Ci ocenic stan
Twojego organizmu.

Przed pierwszym uzyciem
nalezy doktadnie przeczytac
niniejszg instrukcjg obstugi i
zapoznac sie z urzadzeniem.
Instrukcje obstugi nalezy
zachowag, aby w kazdym cza-
sie miec¢ dostep do zawartych
w niej informadji.

Wazne wskazoéwki

Chcac zmniejszy¢ wage ciata w
przypadku nadwagi lub
zmniejszy¢ jg w przypadku
niedowagi, nalezy skonsulto-
wac sie z lekarzem. W przy-
padku kazdej terapii lub diety
nalezy skonsultowac sie z
lekarzem.

Zalecenia dotyczace progra-
mow gimnastycznych lub
kuracji odchudzajacych bazu-
jace na uzyskanych za pomoca
wagi pomiarach winny
pochodzi¢ od lekarza lub innej
wykwalifikowanej osoby.

SOEHNLE nie ponosi odpo-
wiedzialnosci za szkody lub
straty spowodowane przez
Body Balance, ani za roszcze-
nia oséb trzecich.

Niniejszy produkt jest przez-
naczony wytacznie do uzytku
domowego. Nie jest przysto-
sowany do profesjonalnego
uzytku szpitalnego lub w
innych placéwkach medycz-
nych. Produkt nie jest przez-
naczony dla oséb z elektro-
nicznymi implantami (rozrusz-
nikiem serca itp.)

Wage nalezy uzytkowac tylko
na twardym, réwnym podtozu
(podtoga ceramiczna, parkiet
itp.).

Ustawienie wagi na dywanie
moze spowodowac btedy w
pomiarach.



Waga to nie wszystko -
wszystko zalezy od
prawdtowej analizy ciata

O ile wczesniej za podstawe
oceny stanu ciata cztowieka
przyjmowano informacje o
jego catkowitej wadze,
obecnie wiadomym jest, ze o
wiele wazniejsze s3 jej ,,czesci
sktadowe”. Ewolucja
uksztattowata cztowieka jako
istote, ktéra musi sie duzo rus-
zac przyjmujac przy tym nie-
wielka ilos¢ pozywienia.
Cztowiek ,nowoczesny”
zachowuije sie doktadnie na
odwrét: niewiele ruchu przy
zbyt obfitym i czestokro¢
niewtasciwym odzywianiu sie.
Skutki sg znane. Wielu choréb
cywilizacyjnych mozna by uni-
kna¢, gdybysmy mogli sie
tylko zaprogramowac na
wiasciwy tryb zycia.

Z reguly mamy zbyt duza
wage ciata, gdyz mamy zbyt
duzo tkanki ttuszczowej! Kto
zatem chce sie odchudzad,
winien rownoczesnie praco-
wac nad swojg muskulatura.
Na niedostatek pozywienia (=
diete) ciato reaguje mianowi-
cie wdrozeniem ,programu
awaryjnego”.

Zanim siegnie po swoje
rezerwy ukryte w tkance
ttuszczowej, zuzywa najpierw
mase miesniowa. | na odwroét:
dostatek pozywienia powodu-
je w pierwszej kolejnosci
odbudowe rezerw ttuszczow-
ych. Tak pojawia sie dobrze
znany ,efekt jo-jo”.
Réwnoczesny trening musku-
latury/fitness pozwala utrzy-
mac wtasciwag rownowage
miedzy waga ciata, iloscig
tkanki ttuszczowej oraz masa
miesniowa.

Body Balance pomoze Ci
zachowac dobre zdrowie. Ta
elektroniczna waga do analizy
sktadu organizmu posiada
nastepujace funkcje:

W oparciu o Twoje indywidu-
alne dane i zalecenia eksper-
téw do spraw zdrowia i sktadu
organizmu waga Body
Balance okresli zawartosé
ttuszczu, wody i zapotrzebo-
wania energetycznego w
Twoim ciele oraz jego ciezar.

Po indywidualnej ocenie wyni-
kéw analizy otrzymasz infor-
macje odnosnie dalszego
postepowania.

Mozesz wybrad i zapoznac sie
z przebiegiem jednej z
nastepujacych krzywych tren-
du: ilosci ttuszczu, wody lub w
ciele, jego zapotrzebowania
energetycznego i ciezaru z
rozbiciem na dni, tygodnie lub
miesigce, a nastepnie poréw-
nac je z norma.

Waga posiada pamiec
umozliwiajaca zapis danych
dla 8 réznych oséb oraz auto-
matyczng identyfikacje osoby
korzystajacej z wagi.
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Elementy sterujace
1. Zatwierdz (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Przygotowanie

1. W16z baterie.
Automatycznie wiaczy sie tryb
ustawiania czasu.

2. Godzina: Ustaw godzine

(V¥ =minus, A = plus) i
zatwierdz ().

3. Godzina: Ustaw minuty

(¥ =minus, A =plus) i
zatwierdz (—=').

Wskazoéwka:

Po wtozeniu baterii i ustawie-
niu godziny wage nalezy od
razu (dopoki wyswietlana jest
wartosé 0.0) postawi¢ na row-
nej powierzchni i poczekac, az
sama sie wytaczy.

Dopiero wtedy mozna rozpoc-
zy¢ edycje danych. W przeciw-
nym razie ciezar wtasny wagi
mogtby zostac doliczony do
pierwszego wazenia.

To samo moze sie zdarzy¢
podczas normalnego uzytko-
wania wagi, jezeli przed
wazeniem wezmie sie ja do
reki.



4. Przed kazdym pomiarem
wage nalezy ustawic na
réwnym, stabilnym
podtozu (nie na dywanie). f

5. Czyszczenie i pielegnacja:
Czyscic lekko zwilzona
szmatka. Nie stosowac roz-
puszczalnikéw ani srodkéw
do szorowania. Nie zanur-
za¢ wagi w wodzie.

6. Przycisk z tytu wagi
umozliwia zmiane jednost-
ki z kg/cm na lb/in lub
st/in.

Uwaga! Ryzyko poslizgniecia
na mokrej powierzchni.
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Wprowadzanie danych

Dla prawidtowego dziatania

wagi nalezy wprowadzi¢ oso- 5.
biste dane poszczegdlnych

0s6b, a nastepnie dana osoba

musi bezzwtocznie stanac na

wadze bez obuwia. 6.

1. Przy dokonywaniu usta-
wien wage umiesci¢ na
stole.

2. Uruchom edycje danych
(=), a nastepnie za
pomoca przyciskow V/A

wybierz "NEW" i zatwierdz
(=)

3. Wybrad miejsce w pamieci
(P1 ... P8) (¥ =minus, A =
plus) i potwierdzi¢ (=).

4. Ustawic wzrost (W = minus,

A = plus) i potwierdzi¢
(=)

Ustawi¢ wiek (¥ = minus,
A = plus) i potwierdzi¢
(=)

Wybra¢ pte¢ (¥ =it
mezczyzna [male],
A=T kobieta [femalel) i
potwierdzi¢ ().

. Ustawi¢ zadang wartosé¢

dla stopnia aktywnosci
(¥ =minus, A = plus).
Wartosc ta jest potrzebna
do ustalenia zapotrzebo-
wania energetycznego
organizmu.

Aktywnosci

1 brak aktywnosci fizycznej

max. 2 godz./dzienh w
pozydji stojacej lub w
ruchu

siedzacej lub stojacej

lekkie, aktywne zajecia w pozycji

Prace domowe lub w ogrodzie,
3 gtéwnie w pozycji stojacej, tylko
czasem na siedzgco

4 Sportowcy oraz osoby
zazywajace duzo ruchu

min. 5 godz./tydzien
intensywnego treningu

B Osoby wykonujace ciezka
prace, sportowcy wyczynowi

min. 10 godz./tydzien
intensywnego treningu




8. Ustaw okres krzywej tren-

du (dzien, tydzien, miesigc)
(¥ = minus, A = plus) i zat-
wierdz ().

Na poczatku proponujemy
wybrac trend dzienny, gdyz
W przeciwnym razie pierws-
zy wynik pokaze sie dopie-
ro po uptywie tygodnia
wzglednie miesiaca.

. Wybierz wartosc (ciezar,
ilos¢ ttuszczu, wody lub,
zapotrzebowanie energe-
tyczne), ktéra ma by¢
wyswietlona w postaci
krzywej trendu (W= minus,
A = plus) i zatwierdz
wybér (=),

10."OK" zatwierdz (—<=').

Nastepnie szybko postawié
wage na podtodze, pocze-
ka¢, az pojawi sie 0.0 i boso
wejs¢ na wage.

Pierwszy pomiar jest
niezbedny ze wzgledu na
zapis danych potrzebnych
do pozniejszej, automatycz-
nej identyfikacji osob korzy-
stajacych z wagi. Jezeli
waga pozostanie pusta, to
na wyswietlaczu pojawi sie
"ERROR" i trzeba bedzie
powtdrnie edytowac dane.

Po wejéciu na wage roz-
pocznie sie pierwsza anali-
za sktadu organizmu.

Waga posiada tryb
Timeout. Nieuzywana
wytacza sie automatycznie
po uptywie ok. 40 sekund.

Dane pozostajg w pamieci
nawet w przypadku wymia-
ny baterii.

10.




Analiza skiadu
organizmu

Aby wyniki byty miarodajne,
na wage powinno si¢ wchod-
zi¢ bez ubrania.

1. Wejdz na wage. Pokaze sie
ciezar i — do chwili
zakonczenia analizy (5-10
sek.) - biezacy wykres
stupkowy. Nie schodzi¢ z
wagi az do konca analizy

2. Po automatycznej identyfi-
kacji osoby ponownie poja-
wi sie ciezar oraz ilo$¢
thuszczu (=), wody (=)
w organizmie, a takze jego
zapotrzebowanie energe-
tyczne (kcal) wraz z odpo-
wiednim wykresem stupko-
wym.

Zakres normy dla danej
osoby obejmuje 3 srodko-
we segmenty wykresu
stupkowego. Interpretacja
wynikéw znajduje sie na
stronie 258.

3. Nastepnie pojawia sie krzy-
wa trendu wybrana w cza-
sie edycji danych.

4. Kolejng informacja jest
indywidualne zalecenie
odnosnie dalszego
postepowania.

Znaczenie symboli:

+ = Zalecana wieksza ilo$¢
ptynow.

+ 1§ Zalecany trening majacy
na celu zwiekszenie
masy miesniowej!

& Zalecana zmiana diety!
&' Wyniki analizy w por-
zadku!

5. Zejdz z wagi. Po wyswietle-
niu numMeru miejsca w
pamieci waga automa-
tycznie sie wylaczy.

Czasem, cho¢ rzadko, zdarza
sie, ze automatyczne przypor-
zadkowanie wyniku analizy
nie jest mozliwe. Waga
wyswietla wéwczas na
Zmiane numery miejsc w
pamieci tych osob, ktore sg
najblizej wyniku analizy.
Pomiar zostat zakonczony i
mozna zej$¢ z wagi, zatwierd-
zajac swoje indywidualne
miejsce w pamieci odpowied-
nim przyciskiem A lub ¥
(przycisk ¥ dla pierwszego, a
przycisk A dla drugiego
wyswietlanego miejsca w
pamieci). Nastepnie wyswietla
sie ciezar ciata oraz ilos¢
ttuszczu, wody w organizmie,
a takze zapotrzebowanie
energetyczne.

Jezeli réznica pomiedzy
biezagcym a ostatnim pomia-
rem ciezaru wynosi ponad +/-
3 kg (np. po urlopie), to waga
nie rozpozna osoby lub przy-
porzadkuje ja do niewtasciwe-
go miejsca w pamieci. Dalej
nalezy postepowac zgodnie z
opisem w punkcie "Powtoérna
edycja danych osobowych
(TEACH)".



Prosze pamietac, ze przy
wejsciu na wage w butach lub
w skarpetach okreslany jest
tylko ciezar ale nie jest prze-
prowadzana analiza ciezaru
ciata!

Powtérna edycja
danych osobowych
(TEACH)

Ponizszg procedure nalezy
przeprowadzi¢ w sytuacji, gdy
nie nastapita automatyczna
identyfikacja osoby lub gdy
osoba zostata przyporzadko-
wana do niewtasciwego miejs-
ca w pamieci. Aby przepro-
wadzié¢ procedure, o ktorej
mowa, nalezy wykonacd
nastepujace czynnosci:

1. Uruchom edycje danych
(=)

2. Za pomocg przyciskow
V/A wybierz odpowiednie
miejsce w pamieci (P1 ...
P8) i zatwierdz (=)
wybor.

3. Za pomoca przyciskdw t/s
wybierz "TEACH" i zatwier-
dz (=).

Nastepnie szybko postawic¢
wage na podtodze, poczekad,
az pojawi sie 0.0 i boso wejs¢
na wage.

Po wejéciu na wage rozpocz-
nie si¢ analiza sktadu organiz-
mu. Uzytkownik zostanie przy-
pisany do swojego poprzed-
niego miejsca w pamieci, a w
przysztosci automatycznie
zidentyfikowany.

oy




Odczyt wynikéw analizy

(STATE)
@ @ @ @ W razie potrzeby, mozna odczytac
ggg“ﬁ §§“\ ostatnie wyniki analizy dotyczace

0s6b zapisanych w pamieci.

1. Uruchom odczyt (=).

2. Za pomoca przyciskow V/A
wybierz odpowiednie miejsce w
pamieci (P1 ... P8) i zatwierdz

(=) wybor.

. "STATE" zatwierdz (—=*').Za
pomoca przyciskow V/A
wybierz ostatnie wyniki analizy.

]
2
e
=
w
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4. Ponowne nacisniecie przycisku

~! powoduje przejscie do
krzywych trendu. Przyciski V/A

umozliwiaja przegladanie

4 poszczegdlnych krzywych.
Ponowne naci$niecie przycisku
~+! powoduje przejicie do ost-
atnich indywidualnych zalecen

odnosnie dalszego postepowa-
nia.

4 5. Ponowne nacisniecie przycisku
~ umozliwia wybor poszcze-
golnych pozioméw menu.

"EXIT” wzglednie "OFF" oraz

zatwierdzenie przyciskiem !

powoduje przejscie na kolejny
Wyzszy poziom.

Po 1 minucie bezczynnosci
wyswietlacz gasnie.




Zmiana danych osobo-
wych (SET)

Jezeli chcesz:

zmienic wiek o 1 rok
(urodziny),

zmienic wzrost

(dzieci w okresie wzrostu),
zmienic rodzaj aktywnosci
lub

zmienic krzywa trendu,

to wykonaj nastepujace
czynnosci:

. Uruchom edycje danych

(=)

. Za pomocg przyciskow

V/A wybierz odpowiednie
miejsce w pamieci (P1 ...
P8) i zatwierdz (=)
wybor.

. Za pomocg przyciskow

V/A wybierz "Set” i
zatwierdz ().

Mozesz zmienic¢ zadane
dane, jak opisano w punk-
cie "Edycja danych”.

. Zapisz nowe dane,

zatwierdzajac za pomoca
"OK". Nowe dane zostanag
uwzglednione przy okazji
nastepnej analizy.




Usuwanie danych oso-
bowych (DEL)

Aby usuna¢ wybrane dane
osobowe wraz z odpowiadaja-
cymi im krzywymi trendu,
wykonaj nastepujace
czynnosci:

1. Uruchom edycje danych
(=)

2. Za pomoca przyciskdw
V/A wybierz odpowiednie
miejsce w pamieci (P1 ...
P8) i zatwierdz (<)
wybor.

3. Za pomocg przyciskow
V/A wybierz "DEL" i zat-
wierdz ().

System prosi o potwierdze-
nie operacji.

Nacisniecie przycisku A
powoduje nieodwotalne
usuniecie wszystkich
danych wybranej osoby.
Zwolnione w ten sposob
miejsce w pamieci mozna
ponownie zajac.
Przyciskiem ¥ mozna
opusci¢ tryb usuwania i
zachowac dane.



Krzywe trendu

Regularnie wchodz na wage,
aby krzywa odzwierciedlata
mozliwie doktadny trend.
Krzywa trendu obejmuje mak-
symalnie 60 wartosci.

Warunkiem jest przeprowad-
zenie odpowiedniej liczby
analiz.

W przypadku kilku pomiaréw
dziennie, system zapisuje tylko
jedna wartosc $rednia.

7 wartosci dziennych daje
$rednig wartosc tygodniowa.
30 wartosci dziennych daje
srednig wartos¢ miesieczna.

Wartos$¢ poprzedzona zna-
kiem "max” i "min” odpowiada
najwyzszej wzglednie
najnizszej wartosci krzywej —
zaokraglonej w gore badz w
dét do najblizszej petnej
wartosci.

1. Obliczony dla danej osoby
zakres normy obejmuje
obszar pomiedzy liniami
granicznymi.

2. Jezeli ktéras z linii granicz-
nych zakresu normy lezy
poza wyswietlanym
obszarem, to znajduje sie
ona na samym brzegu
wyswietlacza.

3. Jezeli na wyswietlaczu
widac tylko jedna linie na
samej gorze lub na samym
dole, to oznacza to, ze cata
krzywa lezy nad wzglednie
pod zakresem normy.

linii granicznych
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* Znaczenie symboli dotyczacych zalecen odnosnie

dalszego postepowania:

Zalecana wieksza ilos¢ ptynow!

Zalecany trening majacy na celu zwiekszenie
masy miesniowej!

Zalecana zmiana diety!

Wyniki analizy w porzadku!




BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Abweichung von lhrem personlichen Normalwert
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Ciezar ciata

Na display’u widoczny jest
ciezar ciata wyrazony w kg,
a pod nim na pasku jeden z
9 segmentdw, przy czym
potozenie aktywnego seg-
mentu stanowi ocene
zmierzonego ciezaru ciata,
dokonana na podstawie
wartosci BMI. BMI (Body
Mass Index) to inaczej miara
ryzyka zachorowania w
wyniku nadwagi lub
niedowagi.

Kolejne przedziaty BMI
lekarze okreslajg mianem
"niedowagi", "wagi
prawidtowej", "nadwagi" i
"znacznej nadwagi".

ciezar ciata (kg)
= wazrost (m)2



llos¢ ttuszczu ustrojo- Y e
wego

Na display’u widoczna jest

ilos¢ thuszczu ustrojowego

wyrazona w %, a pod nig na

pasku jeden z 9 segmentow.

Zbyt duza ilos¢ ttuszczu ustro- %// — i”
|

jowego jest niezdrowa i niee-
stetyczna. Istotniejszy jest jed- |

nak fakt, iz nadmierna

ilos¢ ttuszczu ustrojowego 123456789
prowadzi¢ moze do
podwyzszenia zawartosci Oraz odchylenie od Panstwa normy
ttuszczu we krwi, a w konsek-

wencji do powstania réznych 1 <- 12 % bardzo niska ilos¢ ttuszczu
schorzen, np. cukrzycy, cho- 2 - 12 % niska ilosc¢ ttuszczu

réb serca, nadcisnienia itd. 3 - 7%

Zbyt mata ilos¢ ttuszczu ustro- 4 - 3 % prawidtowa ilos¢ ttuszczu
jowego jest réwnie niezdro- 5 0 %

wa, co jego nadmiar. Obok 6 + 3%

podskornej tkanki ttuszczowej 7 + 7 % wysoka ilo$¢ ttuszczu
organizm magazynuje takze 8 + 12 %

pewne rezerwy ttuszczu 9 >+ 12 % bardzo wysoka ilo$¢ tuszczu
stuzace do ochrony organéw

wewnetrznych i podtrzymuja-

ce istotne funkcje metabolicz- Przyktad:

ne. Naruszenie tego jakze Zmierzona ilos¢ tluszczu ustrojowego = 31,3 % ciezaru
waznego rezerwuaru ttuszczu catkowitego.

moze spowodowac zaburze-

nia przemiany materii. W Oraz odchylenie od Panstwa normy = + 7 %.

przypadku kobiet, u ktérych
stwierdzono ilo$¢ ttuszczu
ustrojowego ponizej 10%,
moze dojs¢ do zaniku men-
struadgji.

Rosnie ponadto ryzyko wysta-
pienia osteoporozy.
Prawidtowa ilos¢ ttuszczu
ustrojowego zalezy od wieku
i ptci cztowieka. U kobiet jest
ona o ok. 10% wyzsza niz u
mezczyzn. Wraz z wiekiem
organizm redukuje mase
migsniowa, przez co zwieksza
sie ilos¢ ttuszczu ustrojowego.
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Przyktad:

Zmierzona ilo$¢ wody ustrojowej = 56,7 % ciezaru catkowitego.

Wartosc ta jest o ok. 4 % nizsza od obliczonej dla Panstwa

normy.

wysoka ilos¢ wody

llo$¢ wody ustrojowe;j

Na display’u widoczna jest
ilos¢ wody ustrojowej
wyrazona w %, a pod nig na
pasku jeden z 9 segmentéw.

Wynik przeprowadzonej ana-
lizy odpowiada tzw. "ogdinej
ilosci wody w organizmie" lub
"total body water (TBW)".
Organizm dorostego cztowie-
ka sktada sie w ok.

60% z wody, przy czym odse-
tek ten jest w przypadku
ludzi starszych mniejszy niz u
osob mtodych, a u mezczyzn
jest on wyzszy niz u kobiet.

Jesdli chodzi o mezczyzn i
kobiety, to réznica w ilosci
wody ustrojowej sprowadza
sie do wiekszej w przypadku
kobiet masy ttuszczu ustrojo-
wego. Ze wzgledu na fakt, iz
wiekszos¢ wody ustrojowej
znajduje sie w masie
bezttuszczowej (73% tej masy
to woda) oraz ze zawartos¢
wody w tkance ttuszczowej z
natury rzeczy jest bardzo
niska (ok. 10% tkanki ttuszc-
zowej to woda), wraz ze
wzrostem ilosci ttuszczu ustro-
jowego automatycznie rosnie
zawartos¢ w organizmie
wody.



Zuzycie energii A

Gdy na wyswietlaczu pojawi
sie zapotrzebowanie energe-
tyczne w kcal, to na wykresie
stupkowym, znajdujacym sie
ponizej, pojawi jeden z 9 seg-
mentow. keal __ —
—
Zapotrzebowanie energe- i

tyczne ustalane jest na pods-

tawie indywidualnych danych 123456789
- z uwzglednieniem
wspdtczynnika typu Oraz odchylenie od Panstwa normy
aktywnosci fizycznej - oraz

—

zmierzonego roztozenia 1 <- 15 % bardzo niska ilos¢ zuzycie energii
ciezaru ciata. 2 - 15 % niska ilo$¢ zuzycie energii
3 - 10 %
Przemiana podstawowa 4 - 5%
+ Przemiana aktywna 5 0 % prawidtowa zuzycie energii
= Zapotrzebowanie energe- 6 + 5%
tyczne 7 + 10 % wysoka ilos¢ zuzycie energii
8 + 15 %
W przypadku spozycia mniejs- 9 >+ 15 %
zej liczby kilokalorii, niz
wymagatoby tego indywidual- Przyktad:
ne zapotrzebowanie energe- Zmierzone zapotrzebowanie energetyczne = 1855 kcal.
tyczne, organizm zareaguje
utratg ciezaru ciata. Wartosc ta jest o 5 % nizsza niz obliczone, normalne
Ciezar ten wzrosnie, jezeli zapotrzebowanie energetyczne.

spozycie kilokalorii bedzie
wieksze.



Istotne wskazéwki
Jak najlepiej sie wazyc¢?

Na wage najlepiej wchodzi¢
bez ubrania i boso. Nalezy
pamietac, aby zawsze wchod-
zi¢ na wage w takich samych
okolicznosciach i o tej samej
porze (np. rano przed $niada-
niem).

Jak czesto uzywac urzadzen
analizujacych stan organizmu
firmy Soehnle?

To zalezy wtasciwie od Ciebie.
Naszym zdaniem najlepiej
wazyc sie raz dziennie, zawsze
o tej samej porze i w takich
samych warunkach.
Gospodarka wodna organiz-
mu zalezy nie tylko od
rozkfadu dnia czy nawykéw
zywieniowych, ale i od stylu
zycia. Wyraza sie to np. waha-
niami wyswietlanych wartosci.
Waga zapisuje wartos¢ sred-
nia.

Czy juz w pierwszy dzien
mozna zauwazy¢ procentowa
Zmiane ciezaru ciata?

Mozliwe, ze urzadzenie
pokaze rézne wartosci. Jest to
spowodowane zmianami w
obrebie gospodarki wodnej w
ciggu dnia oraz faktem, ze
stan organizmu zmienia sie w
zaleznosci od obcigzenia.

Czy zapisane krzywe trendu sa
usuwane w przypadku zmiany
danych zapisanych w
okreslonym miejscu pamieci?

Nie. Dopiero wéwczas, gdy
dane te zostang skasowane.

Czy czynniki zewnetrzne
moga mie¢ wptyw na wynik
pomiaru?

Na przyktad w przypadku sto-
sowania urzadzen radiowych
w bezposrednim sasiedztwie
wagi, moze dojs¢ do zaktdce-
nia jej wskazan w wyniku odd-
ziatywania bardzo silnego
pola elektromagnetycznego.
Po wyeliminowaniu zrédta
zaki6cen wage mozna w dals-
zym ciggu stosowac, choc cza-
sem wymaga ona ponownego
zataczenia.

Jak powstajg krzywe trendu?

Krzywa trendu (day):
Pokazywane sa srednie,
dzienne wyniki pomiarow,
przeprowadzonych w ciggu
ostatnich 60 dni. Ostatnia
wartos¢ zawsze dodawana
jest z prawej strony.

Krzywa trendu (week):

Na podstawie 7 wartosci
dziennych obliczana jest
srednia wartosc tygodniowa.
Oznacza to, ze pierwsza
srednia wartos¢ tygodniowa
pojawi sie dopiero po uptywie
tygodnia*. Wyswietlanych jest
60 ostatnich wartosci
tygodniowych.

Krzywa trendu (month):

Na podstawie 30 wartosci
dziennych obliczana jest
srednia wartos¢ miesieczna.
Oznacza to, ze pierwsza
srednia warto$¢ miesieczna
pojawi sie dopiero po 30
dniach*. Wyswietlanych jest
maksymalnie 60 $rednich
wartosci tygodnia.

* Dlatego na poczatku zaleca-
my wybrac trend dzienny.



Czynniki wptywajace na
wynik pomiaru

Analiza opiera sie na pomiar-
ze opornosci elektrycznej
ciata. Zwyczaje zywieniowe w
ciagu dnia i indywidualny spo-
sOb zycia maja wptyw na gos-
podarke wodna. Uwidacznia
sie w wahaniach wskazan.

Aby otrzymany wynik analizy
byt mozliwie doktadny i
powtarzalny, nalezy zadbac o
state warunki pomiaréw,
poniewaz tylko w ten sposéb
mozna przez dtuzszy czas
doktadnie obserwowac zmia-

ny.

Dane techniczne

W dodatku jeszcze inne czyn-
niki moga wptywac na gospo-
darke wodna:

Po kapieli moze by¢ pokazy-
wany za maty udziat ttuszczu i
za duzy udziat wody w wadze
ciata.

Po positku wskazanie moze
by¢ wyzsze.

U kobiet wystepuja wahania
uwarunkowane cyklem
miesiecznym.

W przypadku utraty wody
zawartej w ciele na skutek
choroby lub po wysitku
fizycznym (sport). Po wysitku
zwigzanym ze sportem nalezy
przed pomiarem zaczekac 6
do 8 godzin.

Udzwig x podziatka = maks. 150 kg x 100 g

Doktadnos¢ wskazan:

lloé¢ ttuszczu w organizmie: 0,1%
llos¢ wody w organizmie: 0,1%

Zapotrzebowanie energetyczne: 1 kcal

Wozrost: 100-250 cm
Wiek: 10-99 lat

8 indywidualnych miejsc w pamieci

Duzy wyswietlacz LCD
Baterie: 4 x 1,5V AA

Baterie znajduja sie w zestawie.

Rozbiezne lub niezrozumiate
wyniki moga pojawiac sie u:

Oséb z goraczka, obrzekami
lub z osteoporoza.

Oséb poddawanych dializie.

Osob, ktore przyjmuja leki
nasercowe i naczyniowe.

Kobiet w cigzy.
Jedli analiza jest przeprowad-

zana z wilgotnymi skarpetka-
mi na stopach.




o g

Kumunikaty
1. Baterie roztadowane.
2. Przecigzenie: Od 150 kg.

3. Niezrozumiaty wynik
analizy — sprawdzic¢
zaprogramowanie danych
osobowych.

4. Zty kontakt stép:
Oczysci¢ wage lub stopy
lub zadba¢ o wystarczajaca
wilgotnos¢ skory.
Przy zbyt suchej skorze —
nawilzyc stopy lub pomiar
przeprowadzi¢ po kapieli
lub prysznicu.

Utylizacja baterii

Baterii nie wyrzucac do $mieci
wraz z odpadkami z gospo-
darstwa domowego. Jako
uzytkownik jestescie Panstwo
ustawowo zobowigzani do
zwrotu zuzytych baterii. Stare
baterie mozna zwrdci¢ w
publicznych gminnych punk-
tach zbierania oraz we
wszystkich placéwkach sprze-
dajacych baterie danego rod-
zaju.

Pb = z zawartoscia otowiu
Cd = z zawartoscig kadmu
Hg = z zawartoscia rteci

Utylizacji urzadzen
elektrycznych i elektro-
nicznych

Simbol umieszczo-

ny na produkcie

lub jego opakowa-

niu wskazuje, iz

] produkt ten nie

jest przeznaczony do utyli-
zacji wraz z odpadami
pochodzacymi z gospodarst-
wa domowego, lecz musi by¢
oddany do punktu utylizacji
urzadzen elektrycznych i elek-
tronicznych. Dalsze inform-
acje na ten temat mozna
uzyskac w przedsiebiorstwie
komunalnym lub u sprzedaw-
cy.



W przypadku ewentualnych
pytan lub watpliwosci prosimy
o kontakt:

Dziat obstugi klienta

tel: (08 00)5 3434 34

od poniedziatku do czwartku

09:00 do 12:15 oraz od 13:00
do 16.00

piatek

09:00 do 12:15 oraz od 13:00
do 15.00

Karta gwarancyjna

Deklaracja zgodnosci Gwarancja
C E Producent wagi,

firma Soehnle,
niniejszym oswiadcza, ze
urzadzenie Body Balance
odpowiada podstawowym
wymogom i pozostatym

przepisom dyrektywy
2004/108/EC.

SOEHNLE gwarantuje przez
okres 3 lat od daty zakupu
bezptatne usuwanie w drodze
naprawy lub wymiany brakéw
powstatych na skutek btedow
materiatowych lub produkcyj-
nych. Prosze starannie prze-
chowywac dowdd zakupu i
karte gwarancyjna.

W przypadku skorzystania z
gwarancji prosze wage zwro-
ci¢ do Panstwa sprzedawcy
wraz kartg gwarancyjng i z
dowodem zakupu.

Urzadzenie jest odktécone
pod wzgledem zaktocen
iskrowych odpowiednio do
obowiazujgcej dyrektywy
2004/108/EC.

Wskazowka: Przy ekstremal-
nych oddziatywaniach elektro-
magnetycznych, np. przy
uzytkowaniu radiostacji w
bezposrednim sasiedztwie
urzadzenia, mozliwy jest
wptyw na wartos¢ wskazan.
Po ustaniu zakt6cajacych odd-
ziatywan wyréb znowu nada-
je sie do uzytku zgodnie z
przeznaczeniem, ewentualnie
konieczne jest ponowne
wiaczenie.

W przypadku skorzystania z gwarancji prosze wage zwrdéci¢ do Panstwa sprzedawcy wraz z tg
karta gwarancyjna i z dowodem zakupu.

Nadawca

Powdd reklamagiji
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Dulezity tip

Ovladaci prvky

Priprava

Zadavani udaju

Télesna analyza

Opakované zadani osobnich udaju (TEACH)
Vyvolani hodnot analyzy (STATE)
Zména osobnich udajt (SET)
Smazani osobnich udaja (DEL)
Zobrazeni trendu

Individualni doporuceni

Dulezita upozornéni

Faktory, které ovliviuji vysledky méreni
Technické udaje
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Servis pro spotrebitele
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Garance
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Dékujeme vam za zakoupeni
této vahy s télesnou analyzou
znacky Soehnle.

Tento znackovy vyrobek vas
podpofi pfi hodnoceni vaseho
télesného stavu.

Pred prvnim uvedenim do pro-
vozu si prosim peclivé prectéte
tento navod k obsluze a sez-
namte se s pfistrojem.

Tento navod k obsluze si
dobre uschovejte, aby vam
byly tyto informace vzdy k dis-
pozici.

Dllezity tip

Jedna-li se o snizeni télesné
vahy pfi nadvéze nebo jeji
zvyseni pfi podvaze, doporuc-
uje se konzultace s [ékarfem.
Jakékoli jednani ¢i dietu pod-
stupujte pouze po konzultaci s
Iékarem.

Doporuceni v oblasti cviceb-
nich programt ¢ odtudnova-
cich kdr na zakladé zjisténych
hodnot by mél podat lékar
nebo jina kvalifikovana osoba.

Spolec¢nost SOEHNLE
neprebira odpovédnost za
Skody nebo ztraty zplsobené
prostfednictvim Body Balance,
ani pozadavky tretich osob.
Tento vyrobek je uréen pouze
k domacimu pouziti spotrebi-
telem. Neni urcen pro profe-
siondIni provoz v nemocnicich
¢i zdravotnickych zatizenich.
Tento pfistroj neni vhodny pro
osoby s elektronickymi implan-
taty (kardiostimulator atd.)

Tuto vahu s télesnou analyzou
pouzivejte pouze na pevném,
rovném podkladu (dlazdicky,
parkety atd.).

Na podlaze s kobercem mtize
byt méreni chybné.



Véha neni vie - zalezi
na spravné télesné ana-
lyze

Zatimco dfive byla méfitkem
pro hodnoceni téla absolutni
vaha clovéka, dnes vime, ze
zalezi mnohem vice na
Jslozeni”. Evoluce vytvofila ¢lo-
véka jako Zivého tvora,

ktery se musi pfi skrovné
vyzivé hodné pohybovat.
+Moderni” ¢lovék se chova
presné naopak: malo pohybu
pfi bohaté a casto nespravné
stravé.

Nasledky zname. Mnoha civili-
zacnim chorobam by bylo
mozné predchazet, kdyby-
chom se mohli naprogramovat
na spravny zivotni styl.
Zpravidla jsme prilis silni,
protoze mame pfilis mnoho
tuku! Ten, kdo tedy chce
zhubnout, by mél zaroven for-
movat své svaly. Nebot télo
reaguje pri nedostatecné stra-
vé (= dieta) ,,nouzovym pro-
gramem”.

NeZ dojde na jeho tukové
rezervy, spotfebuje nejprve
svalovinu.

A naopak pfi normalni stravé
nejprve vytvari dalsi tukové
rezervy. To je onen obavany
Jjojo efekt”.

Soucasnym trénovanim
svalu/fitness tréninkem
vytvofite sprdvnou rovnovahu
vahy, télesného tuku a
svaloviny.

S pfistrojem Body Balance
pfispivate vyraznou mérou ke
svému zdravi. Tato elektro-
nicka vaha k télesné analyze
ma nasledujici funkce:

Body Balance na zakladé
vasich osobnich udajd a dopo-
ruceni zdravotnich expertd a
odbornikl na skladbu téla urci
Va&s stav z pohledu podilu
télesného tuku, vody v orga-
nizmu, spotreby energie a
hmotnosti.

IndividuaIni vyhodnoceni
vysledku analyzy s osobnim
doporucenim.

Volitelné zobrazeni vyvojové
kfivky podilu télesného tuku,
vody v organizmu, spotieby
energie nebo hmotnosti v
krocich po dnech, tydnech
nebo mésicich a pfislusného
normalniho rozmezi.

8 osobnich paméti s automa-
tickou identifikaci osob.



270

Ovladaci prvky
1. Potvrdit (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Priprava

1. Vlozte baterie.
Automaticky se dostanete do
rezimu nastaveni casu.

2. Cas: Nastavte hodiny (V¥ =
minus, A = plus) a potvrdte
(=).

3. Cas: Nastavte minuty (V¥ =
minus, A = plus) a potvrdte
(=)

Upozornéni:

Po vlozeni baterii a nastaveni
¢asu analytickou vahu ihned
(dokud je jesté zobrazeno 0.0)
postavte na rovnou plochu a
pockejte, az se vdha sama
vypne.

Teprve potom zacnéte se zada-
vénim Udajd. Jinak by se
mohlo stat, Ze by se hmotnost
vahy nespravné zapocitala do
prvniho vazeni.

TotéZ se muaze stat i v normal-
nim rezimu, jestlize se vaha
pred vazenim vezme do ruky.



4. Pfi kazdém mérenim vahu
postavte na rovnou a pev-
nou podlozku (ne na kobe-
rec).

5. Ciéténi a udrzba: Cistéte
pouze lehce navlhéenym
hadfikem. Nepouzivejte
rozpoustédla nebo
prostiedky na drhnuti.
Nenamacejte vahu do
vody.

6. Moznost zmény podle
zemé pouziti z kg/cm na
Ib/in nebo st/in prepnutim
pomoci ovladaciho tlacitka
na zadni strané vahy.

Pozor! Nebezpeci uklouznuti
na mokrém povrchu.

A
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Zadavani udajt

Pro spravnou funkci vahy s
télesnou analyzou je potreba
zadat osobni Udaje fislusnych
osob a poté ihned bosky
vstoupit na vahu.

1. Pro nastaveni si vahu
polozte na stul.

2. Zacnéte se zadavanim
udaju (') a pomoci
tlacitek V/A vyberte
"NEW" a potvrdte (=).

3. Pamét (P1 ... P8) zvolit
(¥ =minus, A =plus)a
potvrdit (—=).

. Nastaveni télesné vysky

(¥ =minus, A =plus)a
potvrdit (=).

. Nastaveni stafi (¥ = minus,

A = plus) a potvrdit (=).

. Navoleni pohlavi (¥ =i

muzské [male], A = T
zenské [female]) a potvrdit
(=)

. Nastavte poZzadovany stu-

pen aktivity (W = minus,
A = plus). Tato hodnota
je nutna pro stanoveni
energetické spotreby.

Stupen aktivity

1 Zadny télesny pohyb

max. 2 h/den stani

¢i pohybu
° Lehké, aktivni, sedavé zaméstnani a
zaméstnani ve stoje
3 Domaci prace a prace na zahradé,

vétsinou ve stoje, pouze obcas v sedé

4 Sportovci a lidé s velkym m
nozstvim pohybu

min. 5 h/tydné inten-
zivniho tréninku

5 Tézce pracuijici, vrcholovi
sportovci

min. 10 h/tydné
intenzivniho tréninku




8. Nastavte pozadované

obdobi zobrazeni trendu
(den, tyden nebo mésic

(¥ =minus, A = plus) a
potvrdte (=).

Z pocatku doporucujeme
zvolit denni trend, protoze
jinak se prvni namérena
hodnota na indikatoru
trendu zobrazi az po tydnu
resp. mésici.

. Nastavte pozadovanou
télesnou hodnotu (télesna
hmotnost, podil télesného
tuku, podil vody v organiz-
mu, spotreba energie),
ktera se ma zobrazit jako
kfivka trendu (W= minus,
A = plus) a provedte
potvrzeni (—=).

10.Potvrdite "OK” (=).

Hned potom postavte vahu
na podlahu, pockejte na
zobrazeni 0.0 a postavte se
na vahu bosyma nohama.

Prvni méreni je nezbytné k
uloZeni Udajd pro pozdé;si
automatickou identifikaci
osob. Jestlize na vahu
nevstoupite, objevi se na
displeji hlaseni "ERROR" a
zadani udajua je nutné
opakovat.

Po vstoupeni na vahu
dochazi k prvni télesné
analyze.

Véaha disponuje rezimem
time out. Po cca 40
vtefinach bez ovladani
tlacitek se opét vypne.

Udaje zGstavaji zachovany i
pfi vyméné baterii.

10.




Télesna analyza

Aby byly vysledky jednoznac-
né, vstupujte na vahu bez
obleceni.

—_

. Vstupte na vahu. Nasleduje
zobrazeni hmotnosti a -
dokud trva analyza (5-10
sekund) - bézici sloupcové
zobrazeni. Zlstante stat
klidné az do ukonceni
analyzy.

2. Po automatické identifikaci
osob se znovu zobrazi
télesnd hmotnost, podil
télesného tuku (*=7), podil
vody v organizmu (=) a
spotfeba energie (kcal)
spolecné s pfislusnym sta-
vovym grafem.

Normalni rozmezi pfislusné
osoby leZi v prostrednich 3
segmentech sloupcového
zobrazeni.

Interpretace namérenych
hodnot na strané 280.

3. Potom se zobrazi kfivka
trendu zvolena pfi zadava-
ni adaja.

4. Zobrazeni, které nasleduje,
je Vase osobni doporuceni
co udinit.

Vyznam symbolu:
+ = Maéli byste vice pit

+ ¥ Doporuéuje se cviceni k
vypracovani svalstva!

& Doporucuje se zména
stravy!

&' Hodnoty Vasi analyzy
jsou v poradku!

5. Opustte vahu. Po zobrazeni
pamétového mista se vaha
automaticky vypne.

Ve vzacnych pfipadech neni
automatické pfifazeni vysled-
ku analyzy mozné. Vaha
potom stridavé zobrazuje
pamétova mista osob, ktera
se nejvice blizi vysledku
analyzy. Protoze je méreni jiz
ukonéeno, muZete vahu opu-
stit a potvrdit své osobni
pamétové misto tlacitkem A
nebo ¥ (tlacitko ¥ pro prvni
zobrazené pamétové misto,
tlacitko A pro druhé zobraze-
né pamétové misto). Potom
se zobrazi télesna hmotnost,
podil télesného tuku, vody v
organizmu a potreba kalorii.

Pfi hmotnostnich odchylkach
od posledniho méreni vétsich
nez +/-3kg (napt. po dovole-
né) neni uZivatel identifikovan
nebo je pfirazen k chybné
osobni paméti. Potom postu-
pujte tak, jak je popsano v
casti "Opakované zadani
osobnich udaju (TEACH)".



Prosime, uvédomte si, Ze kdyz
se na vahu postavite v botach
nebo ponozkach, bude
nasledovat jenom zjisténi
hmotnosti bez analyzy téla!

Opakované zadani
osobnich udaji (TEACH)

Jestlize neni uZivatel automa-
ticky identifikovan nebo je
pfifazen k chybné osobni
paméti. Pak postupujte
nasledovné.

1. Spustte zadavani udaju
(=)

2. Pomoci tlacitek V/A
vyberte pfislusné pamétové
misto (P1 ... P8) a potvrdte
(=)

3. Pomoci tlacitek V/A
vyberte "TEACH" a
potvrdte (=).

Hned potom postavte vahu na
podlahu, pockejte na zobraze-
ni 0.0 a postavte se na vahu
bosyma nohama.

Po vstoupeni na vahu probiha
télesna analyza. Uzivatel je
opét prifazen ke svému staré-
mu pamétovému mistu a v
budoucnosti bude znovu
automaticky identifikovan.

oy
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Vyvolani hodnot analyzy
(STATE)

V ptipadé potreby Ize vyvolat pos-
ledni hodnoty analyzy ulozenych
osob.

1. Spustte vyvolani (=).

2. Pomoci tlacitek V/A vyberte
pamétové misto (P1 ... P8) a
potvrdte ().

3. Potvrdte "STATE" ().
Potom muzete pomoci tlacitek
V/A zvolit posledni hodnoty
analyzy.

4. Opétovnym stisknutim tlacitka
! se dostanete ke kfivkam
trendd. Pomoci tlacitek V/A Ize
prepinat mezi jednotlivymi
kFivkami. Opétovnym stisknu-
tim tlacitka < se dostanete k
osobnim doporucenim, co uci-
nit podle Vasi posledni analyzy.

5. Opakovanym stisknutim tlacitka
! mazete volit mezi riznymi
urovnémi zobrazovaciho menu.

Prostfednictvim moznosti
"EXIT” resp. "OFF” a potvrzenim
tlac¢itkem =+ se dostanete na
vyssi Uroven.

Po 1 minuté bez stisknuti tlacit-
ka se zobrazeni opét vypne.



Zména osobnich Udajd
(SET)

Jestlize se naptiklad:

zvysi vék o 1 rok
(narozeniny),

zméni télesna velikost
(déti ve fazi rustu),
zméni typ pohybu nebo
se ma zménit zobrazeni
trendu, pak postupujte
takto:

. Spustte zadavani udajd

(=)

. Pomoci tlacitek V/A

vyberte pamétové misto
(P1 ... P8) a potvrdte (=+).

. Pomoci tlacitek V/A vyber-

te "Set” a potvrdte (=').

Pak muzete zménit pozado-
vané udaje, jak je jiz popsa-
no v ¢asti "Zadavani udajua”.

. Po potvrzeni "OK" jsou

Vase nové udaje ulozeny.
Od dalsi analyzy budou
zménéné udaje zohledné-
ny.




Smazani osobnich udaju
(DEL)

Jestlize se maji udaje osoby

- spolecné s kiivkami trendl -
kompletné smazat, pak
postupujte nasledovné:

1. Spustte zadavani udaju
(=)

2. Pomoci tlacitek W/ A
vyberte pamétové misto
(P1... P8) a potvrdte (—=').

3. Pomoci tlacitek V/A
vyberte "DEL” a potvrdte
(='). Zobrazi se potvrzo-
vaci dotaz.

Stisknuti tlacitka A vSechny
staré udaje této osoby
neodvolatelné smazete.

Pamétové misto Ize nové
obsadit.

Tlacitkem V¥ opustite
proces mazani a Udaje
zlGstanou zachovany.



Zobrazeni trendu

Pouzivejte prosim vahu pravi-
delné, aby krivka zobrazovala
€O mozna nejpresnéjsi trend.

Na kfivce trendu Ize zobrazit
az 60 hodnot. Predpokladem
je prislusny pocet méreni.

Pfi nékolika mérenich denné
se ulozi jedina priimérna hod-
nota.7 dennich hodnot vyda
tydenni primér.

30 dennich hodnot vyda
mésicni primeér.

Hodnota uvedena za "max” a
"min” odpovida maximalni
resp. minimalni hodnoté
kfivky — zaokrouhlena na nej-
blizsi celou hodnotu smérem
nahoru resp. doll.

. Normalni rozmezi vypocit-

ané pro danou osobu se na
displeji trendu zobrazi
prostfednictvim oblasti
mezi ohranicujicimi ¢arami.

. Jestlize ohranicuijici ¢ara

normalniho rozmezi lezi v
pomeéru ke kfivce trendu
mimo oblast zobrazeni,
pfislusna ohranicujici ¢ara
se zobrazi zcela na kraji.

. Jestlize se zobrazi pouze

cara zcela nahore nebo
zcela dole, pak to zname-
na, ze cela krivka lezi nad
nebo pod normalnim roz-
mezim.

obrysova cara
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Symboly zobrazeni Vasi analytické vahy

— Individualni doporuceni *

™ Zobrazeni trendu

* Vyznam symbolt pro doporuceni co udinit:
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MEéli byste vice pit!
Doporucuje se cviceni k vypracovani svalstva!
Doporucuje se zména stravy!

Hodnoty Vasi analyzy jsou v poradku!

Normalini rozmezi




BMI oy
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6
7
8
9

+2,5
+5,0 kg ——

+7,5
>+7,5
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Odchylka od Vasi nor malni osobni hodnoty

Télesnd hmotnost

Zatimco na displeji se zobra-
zuje télesnd hmotnost v kg,
pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z

9 segmentd.

Stav aktivniho segmentu
pfitom znaci posouzeni
namérené télesné hmotnosti
na bazi hodnoty BMI. BMI
(Body-Mass-Index) predstavu-
je miru zdravotniho rizika
vznikajici na zdkladé nadvahy
nebo podvahy.

Podle klasifikace BMI Iékafi
rozlisuji mezi “nizkou hmot-
nosti", “normalni hmotnosti",
“mirné nadmérnou hmotnosti
" a “velmi nadmérnou
hmotnosti".

télesnd hmotnost (kg)

BMI = — ——
télesna vyska (m)2



Kpodil télesného tuku

Zatimco se na displeji zobra-
zuje podil télesného tuku v
%, pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z 9
segmentd.

Velky podil télesného tuku
neni zdravy ani krasny. Jesté
zavaznéjsi je, Ze prilis vysoky
podil télesného tuku je
vétsinou provazen zvySenym
podilem krevniho tuku a
extrémné vysokym rizikem
vzniku rlznych onemocnéni,
jako napf. diabetu, srdecnich
onemocnéni, vysokého tlaku
atd.

Pravé tak vsak neni zdravy
silné snizeny podil télesného
tuku. Vedle podkozniho tuko-
vého vaziva télo vytvafi i
dulezité tukové depoty k
ochrané vnitfnich organti a
zajisténi dulezitych metabo-
lickych funkci. Je-li tato
podstatna tukova rezerva
narusena, muze dojit k poru-
cham latkové vymény.

Tak maze napt. u zen s hod-
notami télesného tuku pod
10 % vynechavat menstruace.
Kromé toho stoupa riziko
osteoporozy.

Normalni podil télesného
tuku je zavisly na stafi a
predevsim na pohlavi.

U Zen je normalni hodnota asi
0 10 % vyssi nez u muza. S
pribyvajicim vékem télo
odbourava svalovou hmotu,
¢imz se zvySuje podil télesné-
ho tuku.

—
—

—
]

123456

Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty

789

1 <- 12 % velmi nizky podil tuku
2 - 12 % nizky podil tuku

3 - 7%

4 - 3 % normalni podil tuku

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % vysoky podil tuku

8 + 12 %

9 >+ 12 % velmi vysoky podil tuku
Priklad:

Naméreny podil télesného tuku = 31,3 % celkové vahy.

Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty =+ 7 %.
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Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty

% _velmi nizky podil vody

% nizky podil vody
%

% normalni podil vody
%
%

% vysoky podil vody
%
%
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Priklad:
Naméreny podil télesné vody = 51,7 % celkové vahy.

Tato hodnota lezi cca. 4 % pod vypoctenou normalni osobni
hodno.

Podil vody v organismu

Zatimco se na displeji zobra-
zuje podil vody v organismu
v %, pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z

9 segmentd.

Hodnota zobrazena pfi této
analyze odpovida takzvané
“celkové vodé v organismu"
(total body water — TBW).
Télo dospélého clovéka se
sklada priblizné z 60 % vody.
PFitom existuje urcité rozpéti,
kde starsi lidé vykazuji mensi
podil vody nez mladsi lidé

a muzi vykazuji vyssi podil
vody nez zeny.

Rozdil mezi muzi a Zenami se
pfitom opira o vyssi hodnotu
télesného tuku u Zen. Protoze
nejvétsi podil vody v organis-
mu se naléza ve hmoté neob-
sahujici tuk (73 % hmoty
neobsahujici tuk tvofi voda) a
obsah vody v tukové tkani je
pfirozené velmi nepatrny
(pfiblizné 10 % tukové tkané
tvofi voda), automaticky klesa
u stoupajiciho podilu télesné-
ho tuku podil vody v organis-
mu.



Spotieba energie iy

Zatimco na displeji je znazor-
néna spotreba energie v kcal,
na grafu dole se objevi jeden
z 9 segmentd.

e

=

Spotieba energie se vypodita kel —
z osobnich udaju - - -I
upravenych faktorem pro |
pfislusny typ pohybu - a z

naméreného rozdéleni 123456789
télesné hmoty.

Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty
Bazalni metabolismus

+ predany vykon 1 <- 15 % velmi nizky podil Spotfeba energie
= spotreba energie 2 - 15 % nizky podil Spotieba energie

3 - 10 %
Prijmete-li méné kilokalorii, 4 - 5%
nez je Vase individudini 5 0 % normalni podil Spotieba energie
spotfeba energie, bude Vase 6 + 5%
télo reagovat Ubytkem vahy. 7 + 10 % vysoky podil Spotreba energie
Véaha bude stoupat, jestlize 8 + 15 %
pfijmete vice kilokalorii. 9 >+ 15 %

Priklad:

Namérend spotieba energie = 1855 kcal.

Této hodnoty se nachazi o 5 % pod vypocitanou normalni
spotfebou energie.



Dulezita upozornéni
Jak méfit spravné?

Méli byste se vazit pokud
mozno bez odévl a naboso.
Méli byste dbat na to, aby
méreni probihalo vzdy za
stejnych podminek a ve stej-
nou denni dobu (napf. rano
nalacno).

Jak ¢asto musim s pfistroji na
télesnou analyzu Soehnle
méfit?

To zélezi vlastné na Vas.
Doporucujeme ale méreni
vzdy ve stejnou dobu, za
stejnych podminek, jednou
denné. Pribéh dne se stravo-
vacimi navyky, ale i zivotni styl
maiji vliv na hospodareni s
vodou. Na pfistroji na téles-
nou analyzu se to projevuje
vykyvy v zobrazovanych uda-
jich. Vaha uklada prdmérnou
hodnotu.

Je moZné rozpoznat procentu-
élné zménu podill télesnych
mér jiz prvni den?

Je mozné, ze pfistroj na téles-
nou analyzu zobrazi riizné
hodnoty. To spociva v kolisa-
vém hospodareni s vodou
béhem dne a ve skutec¢nosti,
Ze se télesné hodnoty méni v
zavislosti na zatizeni.

Ztrati se ulozené trendy, jest-
lize se zméni udaje
pamétového mista osoby?

Ne. Az tehdy, kdyz se udaje
smazou.

Mohou vysledky méreni ovliv-

nit vnéjsi viivy?

Pfi extrémnich, elektromagne-
tickych vlivech, napf. provozo-
vani radiostanice v
bezprostredni blizkosti pristro-
je, miize dojit k ovlivnéni
zobrazované hodnoty.

Po ukonceni rusivého vlivu Ize
vahu opét fadné pouzivat,
eventualné je nutné opétovné
zapnuti.

Jak vznikaji kfivky trend(i?

Denni kfivka (day) znamena:
Zobrazi se denni pramérné
hodnoty poslednich 60 dnd.
Posledni hodnota se pfipoji
vzdy vpravo.

Tydenni kfivka (week)
znamena:

Ze 7 dennich hodnot se
vypocita tydenni primérna
hodnota. Proto se mGze prvni
tydenni prdmérna hodnota
objevit az po jednom tydnu*.
Zobrazi se poslednich 60
tydennich prdmérnych
hodnot.

Mésicni kfivka (month)
znamena:

Z 30 dennich pramérnych
hodnot se vypocitd mésicni
prdmérna hodnota. Proto se
muze prvni mési¢ni prdmérna
hodnota objevit az po 30
dnech*. Je mozné zobrazit az
60 mésicnich pramérnych
hodnot.

* Proto doporucujeme
zpocatku zvolit denni trend.



Faktory, které ovliviuji
vysledky méreni

Analyza je zaloZzena na méreni
elektrického odporu

téla. Stravovaci a pitni zvyklo-
sti béhem dne a individualni
Zivotni styl ovliviuji vodni
rezim. Toto je zjevné v kolisani
namérenych hodnot.

Aby bylo mozné ziskat co
nepresnéjsi a opakovatelné
vysledky analyzy, pecujte o
neménné podminky méreni,
protoze jenom vy muzete
presné sledovat zmény béhem
delsi doby.

Technické udaje

Kromé toho jesté jiné faktory
mohou ovliviiovat vodni
rezim:

Po koupeli mGze byt indikova-
no pfilis malo podilu
télesného tuku a vysoky podil
vody.

Po jidle maze byt zjisténa vyssi
hodnota.

Béhem menstruacniho cyklu
mohou byt zaznamenany
kolisani.

Pri ztraté télesné vody v
disledku nemoci nebo po
fyzické namaze (sportovani).
Po sportovni ¢innosti se dopo-
rucuje pockat s dalsim érenim
6 az 8 hodin.

Nosnost x déleni = max 150 kg x 100 g

Rozliseni displeje:

Podil télesného tuku: 0,1%
Podil vody v organizmu: 0,1%
Spotieba energie: 1 kcal
Télesna velikost : 100-250 cm
Vék: 10-99 let

8 osobnich pamétovych mist
Velky LCD displej

Baterie: 4 x 1,5V AA

Baterie jsou soucasti baleni.

Odlisné nebo nechténé vysled-
ky mohou vzniknout pro:

Osoby s horeckou, s otoky
nebo osteoporosou.

Osoby, které podléhaji léceni
dialyzou.

Osoby, které pobiraji kardiova-
skularni léky.

Zeny v téhotenstvi.

Provadite-li analyzu s vihkymi
ponozkami na nohou.



Hlaseni
1. Opotrebované baterie.
2. Pretizeni: nad 150 kg.

3. Nechténé vysledky analyzy
- zkontrolovat osobni
naprogramovani.

4. Spatny kontakt nohou:
Vydistit vahu nebo nohy
nebo dat pozor na dosta-
tecnou vlhkost pokozky.
PFi pfili§ suché pokozce -
nohy navlh¢it nebo vyko-
nejte méreni radéji po kou-
peli nebo sprse.

Likvidace batterii

Baterie nevyhazujte do
domovniho odpadu. Jako
spotrebitelé jste povinni ze
zakona vratit pouzité baterie.
Vase pouzité baterie mdzete
odhodit kdekoli na sbérnych
mistech vasi obce nebo na
misté prodeje daného druhu
baterii.

Pb = obsahuje olovo
Cd = obsahuje kadmium
Hg = obsahuje rtut

Likvidace pouzitych
elektrickych a elektro-
nickych pfistrojt

Symbol na

vyrobku nebo jeho

obalu upozornuje

na to, Ze se s timto

] vyrobkem nema

zachazet jako s obycejnym
domacim odpadem, ale ze je
tfeba jej odevzdat ve sbérné
zabezpeduijici recyklaci elek-
trickych a elektronickych
pristroja. Dalsi informace
obdrzite prostfednictvim
obce, komunalniho podniku
pro likvidaci odpadu nebo
prodejny, ve které jste
vyrobek zakoupili.



V pfipadé dotazl a podnétl
Vam jsou rady k dispozici nas-
ledujici kontaktni osoby:

Servis pro spotrebitele

Tel: (08 00) 534 34 34

Pondéli az ¢tvrtek

09:00 az 12:15 hod. a od 13:00
do 16:00 hod.

Patek

od 09:00 do 12:15 hod. a od
13:00 do 15:00 hod.

Garandni list

Prohlaseni o shodé
Timto firma Soehnle

C E prohlasuje, ze se

pfistroj Body Balance shoduje
se zakladnimi pozadavky a

ostatnimi pfisluSnymi ustano-
venimi smérnic 2004/108/EC.

Tento pfistroj byl otestovan
na radiové ruseni podle plat-
né smérnice 2004/108/EC.
Tip: Pfi extrémnich elektro-
magnetickych vlivech napft.
provoz radia v bezprostredni
blizkosti zafizeni, mohou byt

ovlivnéné zobrazené hodnoty.

Po skonceni ruseni je pristroj

opétovné pouzitelny ve shodé

s ustanovenimi, pfipadné je
potiebné pfristroj restartovat.

Garance

SOEHNLE poskytuje garanci

3 let od datumu zakoupeni na
bezplatnou opravu vad v
disledku materidlovych nebo
vyrobnich chyb vyménou nebo
opravou. Prosime dobfre si
uschovejte doklad o zakoupe-
ni a garandni list. V pfipadé
uplatnéni garance vratte, pro-
sime, vahu spolecné s dokla-
dem o zakoupeni a garanc¢nim
listem vasemu prodejci.

IV pfipadé uplatnéni garance vratte, prosime, vahu spole¢né s dokladem o zakoupeni a garancnim

listem vasemu prodejci.

Odesilatel

Davod reklamace
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MO PyCCKOM S3bIKY

BeeneHune

BaxHble pekoMeHpaLumn

DneMeHTbl ynpasieHns

MonroTtoska k pabote

BBoa AaHHbIX

AHanus napaMeTpoB Beca Tena
MOBTOPHbIV BBOZ, NepcoHabHbIX AaHHbIX (TEACH)
BbI30B pe3ynbTaToB aHanusa (STATE)
VI3MeHeHWe nepcoHanbHbIx faHHbIX (SET)
YpaneHue nepcoHanbHbix gaHHbix (DEL)
OTobpaxeHwue TpeHaa

VHTepnpeTauus pesynbTaToB U3MEPEHUi
¥ MHAMBUOYaNbHblE peKOMEHAALMM
BaxHble pekoMeHpaLumn

@akTOopbl, BNUsIOLLME Ha pe3ynbTaTbl U3Me
peHun

TexHWYeckne faHHble

YTURM3aums UCnonb30BaHHbIX SNEKTPUYECKUX U
3NeKTPOHHbIX Npnbopos

CoobLeHus

CMeHa 311eMeHTOB NUTaHus

Cnyx6a pabotbl ¢ KMeHTaMu

3asiBneHne 0 COOTBETCTBUM

lapaHTus
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301
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308
308
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309
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RUS



Bbnarogapvm Bac 3a
nprobpeTteHne BeCoB A
aHanu3a cocTosHWUA Beca Tena
dupmbl Soehnle.

STOT NPOAYKT NOMOXET BaM
npu oLeHKe COCTORHUSA
Bawero Tena.

Moxanywncra, nepes nepebiM
ncnonb3oBaHneM npubopa
TLWaTeNbHO U3y4nte
HaCTOSALLYIO MHCTPYKLMIO W
XOPOLLIO 03HaKOMbTECh C
npubopom.

XpaHuTe HacToALylo
WHCTPYKUMIO B yLOBHOM U
LLOCTYMHOM MecTe, 4YToObl
BCerAa MMeTb BO3MOXHOCTb
u3Bneyb Heobxoanmyto Bam
MHpOopMaLnio.

BaXxHble pekoMeHaaunu

Ecnu peyb naeT o ToM, YTOGLI
YMEHbLWUTL BEC Npw
4Ype3MepHOM WUNIN YBENNYUTb
€ro nNpu HeOCTaTO4HOM Bece,
TO HeobXxoAnMo
MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C
BpayoM. Jlioboe neveHune unu
[1eTa NPOBOAMUTCA TONbKO
nocsne KOHCynbTauuu ¢
BpayoM.PekomeHpaLmm no
TMMHaCTUYECKUM
nporpaMmam usam feYeHmio ot
OXMPEHUS Ha OCHOBE
onpefeneHHbIX AaHHbIX
[LOMXKHbI 1aBaTbCs BPAaYOM
UnK Lpyrvm
KBanMULMpOBaHHbIM
nmuoM. ®upma SOEHNLE He
HEeCeT OTBETCTBEHHOCTM HU 3a
Bpen 1 notepw,
obycrnosneHHble 6anaHcom
Tena, H1 3a NpeTeH3nn
TPETbUX NINL,. aHHbIA NPOAYKT
npefHa3sHayYeH TobKO Ans
[LOMALLHEro NpMMeHeHus
nonb3osatenem. OH He
npegHasHavaetcs ans
npodeccuoHanbHOro
NpUMeHeHWs B GonbHMLAX
nnn opyrmx MeaununHCKnx
yupexaeHusx. Becbl He
MPUrofHbl Ans nu,
3M1eKTPOHHbIMM
UMMaHTaTaMm
(kapavocTumynsTopamu, u
1.04.) Wcnonb3oBath 371 Bechl
TONbKO Ha HafeXHbIX,
POBHbIX MOBEPXHOCTAX
(nAnUTOYHBIA Non, Napket, u
1.n.). Mpu ucnonb3oBaHun
Ha KOBPOBOM MOKPbITUK
BO3MOXHO MNOJly4yeHne
OLWNBOYHbIX pe3ynbTaToB
N3MepeHUN.



Bec 370 elle He Bce -
HeobxoguMo
NpaBuNbHO
npoaHanuaupoBsaTb
coctosiHue Baluero Tena

Ecnu paHbLwe Mepunom
OLLEHKWN COCTOSHUSA Tena
yenoseka 6bin ero
abConioTHbLIV BeC, TO CerofHs
Mbl 3HaeM, YTO ropasgo
BaXXHee 3HaTb ero «CocTap.
SBonioums chopMmpoBana
yenoBeka Kak CyLLecTBO,
KOTOpOE [OJSIXXHO MHOIO
ABUraTbCs NpW JOCTaTO4HO
CKYLHOM MUTaHUM.
«COBpEMEHHbI» YenoBek
nocTynaeT C TOYHOCTLIO [0
HaobopoT: Mano ABUXeHUs
npu obunbHoM unu
HenpaBUNbLHOM NUTaHUM.
MocnencTsms HaM M3BECTHbI.
MHorux 6onesHew,
06YyCNOBNEHHbBIX
«LMBUNM3ALMEN», MOXHO
Ob11o 6bl M36exatb, ecnu Obl
Mbl BCErO NULLb CMOTAN
3anporpaMMupoBatb cebs Ha
npaBwibHbIA 06pa3 XU3HK.
Kak npaBuno, Mbl CiMLIKOM
TAXESbl MOTOMY, 4TO Mbl
CIINLWKOM XWpHbI! ToT, KTO
XOYET NOXYAEeTb, TOT BOMXKEH
O[LHOBPEMEHHO HapaLLMBaTh
MYCKYNbHYIO Maccy. Motomy
4TO TENO pearvpyeT Ha
HeLOCTaToOK MUTaHms (=
LMeTy) «aBapuinHom
nporpammonmn».

Mpexpe, 4eM feno foxoamt
[0 pe3epBOB XMpa, OH
CHa4ana pacxomyet
MYCKYJIbHYIO Maccy.

M, HaobopoT, npu
HOPMaNbHOM NUTaHUK
CHayana cosfaloTcs
LLONOSHWUTENbHbIE pe3epBbl
Xupa. Hactynaet yxacHbivi
rlo-Jo-Effekt”.

Mpv ofLHOBPEMEHHOM
TPEHUPOBKE MYCKYJI0B U

puUTHEC-TpeHNpPOBKe Bbl
co3faeTe NPaBWbHbIN
6anaHc Beca, Xupa Tena u
MYCKYNIbHON Macchl.

Mpw nomMoluy BecoB Body
Balance Bbl BHecéTe
pellaoLWwmmn BKnag B
nopaepxaHue Balero
3[0pOBbA. DTV INEKTPOHHbIE
BeCbl A48 aHanM3a COCTOAHUA
Tena UMeloT crepyiolme
PyHKLMM:

Becbl Body Balance Ha
OCHOBaHWW Bawmnx
nepcoHanbHbIX AaHHbIX U
peKkoMeHAaLMIN IKCNepToB Mo
3[10pPOBbIO N COCTaBy Tena
onpegensiot Bawe cocrosHue
OTHOCUTENIbHO JONN
BHYTPEHHero xwmpa, TKaHeBon
XWAOKOCTN, pacxofa sHeprum
N Beca.

3aTeM npoBoAmTCA
WHAMBUAYaANbHbLIN aHanu3
pe3ynbTaToB C NocneayioLen
nepcoHanbHoOm
pekoMeHaaLumnen.
OTobpaxeHwe rpaduka
(kpuBoW) TpeHaa, no BbIGOPY
nonb3oBarens, Ana fonm
BHYTPEHHEro Xupa, TKaHeBon
XWOKOCTU, pacxofa 3Heprum
Unn Beca, B AHEBHOM,
HefenbHOM VAN MeCAYHOM
WHTEpBane u
COOTBETCTBYIOLLEM
HOpPManbLHOM AnanasoHe.
8-KpaTHas nepcoHanbHas
namsaTb C aBTOMAaTUYECKUM
pacrno3HaBaHneMm
nonb3oBarens.

[lna cnoptcmeHoB
npenycMoTpeHbl ABa
LOMOJSTHUTENbHBIX pexuma
n3MepeHus.




SneMeHTbl ynpaBneHus
1. noaTsepxaeHue (=)
2. MuHyc (V)

3. nnioc (A)

MoaroToBka k pabore

1. YCTaHOBWUTb 31EMEHTbI
NUTaHUA.
Bbl aBTOMaTMyeckn nonagaerte
B PEXMM YyCTaHOBKM BPEMEHM.

2. Bpemsi: ycTaHOBKa 4acoB
(W = MuHyC, A = nfoC) u
nofTeepauTb Beog ().

3. Bpems: ycTaHOBKa MUHYT
(¥ = MuHyC, A = nnioc) u
noateepauts BBoA (—=).
YKa3saHwue:
Becbl ans aHanusa coctosHMA
Tena - nocne yCcTaHoBKM
3/1IEMEHTOB NWUTaHWA U
HaCTPOMKM BPeMEHM ~ cpasy
xe (noka Ha MHAMKauMu ewwé
otobpaxaetca 0.0)
YCTaHOBUTb Ha POBHOWM
MOBEPXHOCTU M [OXAATbCA
aBTOMATUYECKOTO OTKIIOYEHUs
BECOB.
TonbKo nocne 3T0ro Ha4vHaTh
BBOJ, AaHHbIX. B NPOTUBHOM
cny4ae, BO3MOXHO, YTO BeC
BecoB OLMBOYHBIM 06pa3om
OyneT npmbaBfeH Npu NepsomM
B3BELUNBAHUN.
To xe camoe MOXeT
NPOU3ONTU B CTaHOAAPTHOM
pexume, ecnu nepeg,
B3BELUMBAHVEM B35Tb BeChbl B

pyKMu.



4. 1na BCex B3BeLUMBAHUM
HeobxoauMo pa3mMellaTb
BEChbl Ha POBHOW 1
YCTONYMBOM NOBEPXHOCTU f
(He Ha KOBPOBOM
NoKpbITAN).

5. Yncrtka v yxoa: 4nctutb
TONbKO CNerka BaxHowm
TpANKoOn. He npvMeHsTL
pacTBOPSIOLLMNX U
YUCTALWMX CcpeacTs. He
ornyckaTb Becbl B BOAY.

6. BO3MOXHOCTb
nepeksIioyeHns Ha
pasfnnyHble eauHULbI
n3MepeHus (C Kr/cM Ha
(yHTbI/BIONMBI UAN
YHUMW/LIOAMBI) npu
NOMOLLM KHOMKM
yrnpaBneHus Ha obpaTHow
CTOpPOHEe BECOB.

BHumMaHwme! Mpun Mokpon
NOBEPXHOCTN BECOB
CyLLLeCTBYeT ONacHOCTb
nocKanb3biBaHUA.

/9
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Bson AaHHbIX

[na npaBunbHoM paboTsl
BECOB He0OX0aMMO, YTOObI
OblIN BBEAEHbI
MHOMBMAOYaNbHblE AaHHble
COOTBETCTBYIOLLETO
nonb3oBarens, u
nosib30BaTeNib Cpasy BCTan Ha
BeCbl BOCLIMU HOraMW.

1. MNMocTaBbTe BeChl ANA
YCTaHOBKM Ha CTON.

2. HavaTtb BBOA, OaHHbIX
(=) v npu nomoLum
KHomok (W/A)
BblOpaTh“NEW" (HOBbIE
JAHHDbIE), noatBepanTbL
BBog (=').

3. BbibepuTe f4eiiky namsTu
(P1 ... P8), (¥ = meHbLue,
A = Gonblue) n
nonTeepauTe Bbibop ().

. YcraHosurte poct (V¥ =

MeHblue, A = Gonblue) u
noaTsepaute Bbibop ().

. YcraHosuTe Bo3spact (V¥ =

MeHblue, A = Gonblue) 1
nopteepaute Bbibop ().

. Boibepute non (t =11

MyXckow [male], s = i
xeHckuin [female]) n

noATeepauTe Bbibop
(=).

. YcTaHoBUTb HY>XHOe

3HaYeHne cTeneHu
aKTMBHOCTM (W= MUHYC,
A= nnioc). ITo 3Ha4YeHne
HeobxoanMo Ans
onpegeneHns pacxona
3HEprum.

AKTUBHOCTU

1 noyn 6e3 huandecknx aBUXEHNIA

Makc. 2 4ac./AeHb
CTOATb WX ABUraThcs

2 nerkas, akTUBHas, cmasyaa mnm

cTof4an neAaTeNlbHOCTb

pabota no fomy unu B cagy,
3 npeuMyLecTBEHHO CTosAYas,
TOMbKO MHOTAA cuasyas

4 CNOpTCMEHbI U Nnua C aKTUBHOMN

[OBUraTenbHOM LeATeNIbHOCTbIO

MUH. 5 Yac./Hepeno
MHTEHCUBHbIX
TPEHNPOBOK

pa60w|e C TAXeNIbIMU YyCNI0BUAMN

5 pabortbl, npodeccnoHanbHble
CMOPTCMEHb!

MWUH. 10 4ac./Hepenio
WNHTEHCUBHbBIX
TPEHVPOBOK




8. YCTaHOBMWTb HYXHbIN
nepuvop Aans otobpaxeHus
TpeHza (feHb, Hepens,
Mecau) (W= MUHyC,

A = nioc) ¥ NOATBEPAMUTDL
Beog ( =).

Mbl pekomeHayeM cHadyana
BblIOpaTh eXenHEeBHbIN
TpeHf, T.K., B TPOTUBHOM
cnyyae, NepBoe CpefHee
n3MepsemMoe 3HaueHue
Oynet oTobpaxeHo TonbKo
yepes Hefenio UM Mecs.

9. YCTaHOBUTL XenaeMblil BEC
Tena (Bec Tena, mons
BHYTPEHHEro Xupa, 4ons
TKaHEeBOW XMIKOCTH,
pacxop, 3Heprum), KoTopbIn
LomkeH oTobpaxaTbca Kak
TPeHZOBbI rpacuk
(kpuBas) (¥= MUHyC,

A = nnioc), NOATBEPAUTD
Beog ( =).

10.MoaTteepanTs “OK" (=),

3aTeM HeMe[IeHHO
MOCTaBUTL BeChl Ha Mo,
nofoX/4aTb BbICBEYMBAHUSA
Ha MHOMKATOPE 3Ha4yeHUs
0.0 1 6ocbiMM Horamm
BCTaTb Ha BeChl.

MepBOe M3MepeHue sBNAETCS
HeobXxoAUMbIM AJ1s
COXPaHEHWs OAHHbIX B
namsaTV 1 ONs nocnenyiowero
aBTOMaTUYeCKOro
pacro3HaBaHus
nonb3osatens. Ecim
BCTaBaHMe Ha BECbI He
Npou3onaET, TO Ha Aucnnee
nosBuTCa cooblieHne
“ERROR” (OLLUMBKA) n BBOA,
[aHHbIX HYXHO Ha4aTb CHOBA.

Mocne BCTaBaHWA Ha Bechl
NPOUCXOANT NEPBbIV aHaNM3
COCTOSIHWSA Beca Tena.

Bechl MMeIoT pexuM
oTK/Io4eHMS (TalM-ayT).
OHM OTKIIOHAIOTCH NPUMEPHO
Yyepe3 40 cekyHA
Ge3nencTBusA (KHOMKMN He
HaXuMaloTcs).

[aHHble COXpaHATCA B
namaTu 1 Npu 3aMeHe
3/1eMeHTOB NUTaHUA.

10.




AHanus napaMeTpoB 4. BoicBevvBaemas 3aTem
BeCa Tena nHdopMaLma aBnseTcs
Bawewn nepcoHanbHom
[lna noctoBepHOCTU pekoMeHaaumen no
pe3ynbTaToB peKOMeHayeTcs nporpamMme LeNCTBUN.

BCTaBaTb Ha BeCbl HEOAETbIM.

3Ha4YeHne CMMBOJIOB:
1. BctaTb Ha Bechl.

Mpouncxoaut otobpaxeHue
Ha MHAMKATOpe Beca Tena U
- noka uaét aHanms (5-10
cek.) - Geryuias nonocka
nHankauumn. Heobxoammo
CTOATb CMOKOMHO A0
OKOHYaHMA aHanusa.

. MNocne aBTOMaTM4eckoro
pacno3HaBaHus
nonb3oBaTens BHOBb
NPOVCXOAMUT aHanu3 Beca
Tena, AONM BHYTPEHHero
xupa (=7), ponun
TKaHeBom xuakoctn (=)
1 pacxoda 3Heprum (kkan)
BMecTe C
COOTBETCTBYIOLLMM
oTobpaxeHneM NoNockm
COCTOSHUS.

HopmanbHbIM ananasoH
COOTBETCTBYIOLLErO
NoNb30BaTeNs HaXO4UTCA B
TPEX CPeAHMX CerMeHTax
MONOCKM UHAMKALMMN.
NHTepnpeTtaums
pe3ynbTaToB U3MEpPeHUs -
cTpaHmua 302.

. 3aTeM npomncxoam
NoCTpOeHWe BbibpaHHOro
BO Bpems BBOAA AaHHbIX
TPeHAoBOro rpaduka
(kpunBoit).

+ = Bawm cnenyet nutb
Gonblue xuagkocTu!

+ ¥ Pekomenmyertca
TPeHMpoBKa
MycKkynaTtypsbi!

@6 PekoMeHpyeTcs CMeHa

xapakTtepa nutaHus!

&Y% PesynbTathl Bawero

aHanusa B Hopme!

5. Contu c Becos. lNocne
oTobpaxeHUs s4enku
namsTn Bechbl
ABTOMATUYECKM
OTK/I0YaIOTCS.

B peakux cnydasix GbiBaet
HEBO3MOXHO
aBTOMaTUYeCKOe COOTHeCeHWe
pe3ynbTaToB aHanmsa C
nonb3osartenemM. Toraa Bechl
nooyepénHo otobpaxatot
fYenKn namaTm
nofib3oBaTenewn, KOTopble
6onee BCEro NoAXonsT nog,
pe3ynbTaThl aHanu3a.
[ockonbKy n3MepeHus yxe
3aKOHYeHbl, Bbl MoxeTe
COWMTM C BECOB U Npu
NOMOLLIN KHOMNOK A nnn v
noaTBepAnTb Bawly
nepcoHanbHylo syenky (VW -
LNsi NepBoi oTobpaxaemMom
fYerik1 NamsaTn, A - ans
BTOPOM OTOOpaxaemon
AYENKM NaMATh).



3aTeM NpouCXoauT
oTobpaxeHue Beca Tena,
[LONIN BHYTPEHHEro Xupa,
TKaHEeBOW XMIKOCTU 1 a
Takxe noTpebHoCTb B
3Hepruu.

Mpv M3MeHeHUK Beca Nno
CPaBHEHMIO C NOCeLHNUM
n3mepeHueM Gonee yeM Ha
+/-3kr (Hanpumep, nocne
oTnycka) nofb3oBaTesb He
pacno3Haérca unu owmnboyHo
COOTHOCWTCS C ApYron
fivenkon namaTn. B atom
Cny4yae AencTBOBAThb, Kak
onucaHo B pasgene
«[OBTOPHbIN BBOA,
NepCcoHabHbIX AaHHbIX
(TEACH)».

Moxanywcra, obpatute
BHMMaHWe, 410 npu
HaxOoXAEeHUN Ha Becax B
006yBM MM HoCKax
NPOW3BOAMTCA TONbKO
onpefeneHue Beca

1 He NPOU3BOAMTCA aHaNm3a
Tenal

MoBTOPHbIA BBOA,
NepCcoHanbHbIX AaHHbIX
(TEACH)

Ecnu nonb3oBatenb
aBTOMaTUYecku He
Pacno3HaéTca unm owmboYHO
COOTHOCUTCS C ApYrom
AYENKON NamaTu, To cnepyet
[eNcTBOBaTh Creayowmnm
obpazom:

1. Ha4aTb BBOA OaHHbIX
(=).

2. Mpu nomowm kHonok V/A
BbIbpaTh
COOTBETCTBYIOLLYIO AYeiKy
namsaTn (P1... P8),
noateepauth BBOA (—=').

3. Mpu nomowm kHonok V/A
Bbl6paTh «TEACH» 1
noaTsepauTs Beog (=),

3aTeM HeMeaSieHHO
NocTaBMTb BEChl Ha Mo,
LOX[aTbCs 0TOOpaxeHUs
3HaveHus 0.0 1 6ocbiMK
HOramu BCTaTb Ha BEeChI.
Mocne BCTaBaHUA Ha BEChI
NPOVCXOAMUT aHanu3 Beca
Tena. Monb3oBaTenb CHOBa
COOTHOCMUTCSA CO CBOEM
npexHen A4enKor namaTu,
1 B nocnenyouwem byner
pacrno3HaBaTbCs
aBTOMAaTNYECKM.
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Bbi30B pe3ynbTaToB

aHanu3a (STATE)

Mpu HeobXoAMMOCTM Bbl MoxeTe
BbI3BaTb MoC/iefHWe pe3ynbTaThl

aHanumsa COXpaHéHHbIX B NamAaTn

nosib3oBaTenen.

1. 3anycTuTb npoLecc Bbi30Ba

(=)

2. Mpwn nomoLum kHomok V/A

BblOpaTh A4einky namatv (P1 ...

P8) 1 noaTBEPAUTL BBOA
(=),

3. MNopTeepauntb BBOA «STATE»”

(=). 3ateM npu nomMoLum
KHonok V/A Bbl MOXeTe
BbIOpaTh nocnegHve
pe3ynbTaThl aHanu3a.

4. [TOBTOPHbIM HaxaTuem KHOMKK

—~=! Bbl MOXeTe BOUTU B
rpacvkn (KpuBbie) TpeHAaa.
Mpw nomowwn kHomnok V/A
ocyLlecTBnseTcs
nepekso4eHne Mexay
oTAenbHbIMU rpadukamm
TpeHaa. Mpu NoBTOpHOM
HaXaTuu KHomky <+ Bbl
MOXeTe BOWTK B
nepCcoHanbHylo peKoMeHaaLmnio
no Bawemy nocnegHemy
npoBef&HHOMY aHanu3a Beca
Tena.

5. MNoBTOpHOE HaxaTtne KHOMKM
~=! no3BonsAeT OCyLLeCTBNATL
nepexofpl Ha pasfnyHble
YPOBHW MEHIO MHAMKATOPa.

Mpw HaxaTum «EXIT»(BbIXOL)
nnu «OFF» (BbIKJT) u
NoATBEPXAEHNEM KHOMKON
—! By BbIXOAMTE Ha bonee
BbICOKW YpOBEHb.

Mpw HeHaxaTun KHonok Bonee
1 MUHYTBI NPOUCXOANT
aBTOMaTNYeCKoe OTK/IoYeHne
MHAMKALIMN,



M3MeHeHue
nepcoHasibHbIX AaHHbIX
(SET)

Ecnun, Hanpumep:

- BO3PacT U3MeHUCs Ha 1
roa (feHb poxpeHus),

- M3MeHuNcs pocT (aetu B
nepviof pocra),

- u3MeHuncs obpas (tvn)
aKTUBHOCTM ABMXKEHUS UMK

- Heob6Xxo4MMO U3MEHUTL
oTobpaxeHue TpeHaa,
TO CnefyeT feNcTBOBaTb
cregyowmmM obpasom:

1. 3anycTutb BBOA AaHHbIX
(=)

2. KHonkamu /A BbiGpaTh
Adeiiky namsaTu (P1 ... P8)

V1 NOATBEPAMTL BBOA
(=),

3. KHonkamu /A BbiOpaTh
«Set» 1 NOATBEPAUTL BBOA,
(=1). Tenepb MOXHO
NPOU3BOAUTL U3MEHEHNE
HY>XHbIX JaHHbIX, Kak yXe
onucaHo B pasfene «Bsop,
LaHHbIX».

4. Nocne NoaTBEpPXAeHUs
HaxaTnem «OK» Bawm
HOBble [JaHHble COXPaHeHbI
B NamsTW. HaymHasa co
cnepylowero aHanmsa,
Y4MTbIBAIOTCA HOBbIE
BBEAEHHbIE [aHHbIE.

RUS
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YnaneHue
nepcoHanbHbIX AaHHbIX
(DEL)

[ins nonHoro ynaneHus
[laHHbIX Nonib3oBaTens -
BMeCTe C XapakTepucTnkowm
TpeHAa - BbINMOAHUTD
CnefyioLme onepaumu:

1. 3anyctutb @yHKUMIO BBOAA
OaHHbIX (=),

2. KHonkamu V/A BbiOpaTh
Aderiky namsaTn (P1... P8) u
noaTeepanTb Bog (=),

3. KHonkamu V/A BbiOpaTh
«DEL» 1 noateepauTb
onepauuio (=),
MponCXOANUT KOHTPOSbHBIN
3anpoc Ha ypaneHue.
HaxaTtvnem KHomku A
[aHHble COOTBETCTBYIOLLErO
nosib3oBaTens yaansioTcs
6e3B03BpaTHO.
iverka namaTn ceobogHa
L0J15 BBOZA HOBbIX OAHHBbIX.
HaxaTtvnem kHonkun W
NPOV3BOAMUTCS BbIXOL, M3
PYHKUMM yoaneHus, Bce
NaHHble OCTaloTCa B
namaTn 6e3 n3MeHeHMs.



OtobpaxeHue TpeHAa

[lna Toro 4to6bI rpadmk
(kpuBas) oTobpaxan kak
MOXHO 6onee TOYHbIN TPeHS,
(TeHOeHLMIO), HeOBXOANMO
NpOBOANUTL perynspHoe
B3BelIMBaHue. [paduk TpeHaa
MoxeT oTobpaxaTb fo 60
3HaYeHun. 3To npegnonaraet
nposefeHne
COOTBETCTBYIOLLErO KONNYeCTBa
N3MepeHUNn.

MpY HaNU4YMM HeCKONbKMX
M3MepPEeHUIN B ieHb B NaMATH
COXpaHSETCA OOHO CpegHee
3HaveHue. V13 7 gHeBHbIX
MN3MEepPEHUIN paccymTbIBaeTCs
cpefHee HefernbHOe 3Ha4YeHue.
M3 30 pHeBHbIX 3HaYeHUN
paccymTbiBaeTCsH cpefHee
MeCsiHHOe 3HayeHue.
3HayeHMs Nog «max» u «min»
COOTBETCTBYIOT
MaKCUManbHOMYy 1
MWUHUMaNIbHOMY 3HaYeHWIo
rpacvka -~ OKpyrinéHHoMy no

Gnuxaiuero Lenoro 4mncna.

1. PaccyuTaHHbIN ons
COOTBETCTBYIOLLErO
nonb3oBaTens HopMasbHbIN
[OvanasoH otobpaxaetcs B
rokasaTene TpeHaa
[ManasoHoM Mexzay AByMS
OrpaHNYUTENbHLIMU JIMHUAMMU,

2. Ecnm orpaHnymTensHas
NIHWA HOPManbHOro
[Mana3oHa HaxoamTca no
OTHOLLIEHUIO K rpaduKy TpeHAa
3a npefenamu juanasoHa
MHAMKaLMK, TO
CoOTBeTCTBYIOLanN
orpaHuyuUTeNbHas NMHUA
oTobpaxaeTcs Ha caMoMm
Kpaio.

3. Ecm oTobpaxaeTcs ToNbKo
OfHa NIMHWA COBCEM BBEPXY
WNK COBCEM BHM3Y, TO 3TO
03HaYaeT, 4To Becb rpaduk
HaXOAMTCA BbilE UK HUXe
HOpPMasnbHOro AnanasoHa.

orpaHuyuTeNnbHas NMHUA

1 omax 35 =
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OTKNOHEHUS OT Balmx NNYHbBIX HOPMaJibHbIX

nokasarenem

|
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Macca Tena

B To Bpems kak Ha gucnnee
Macca Tena yka3blBaeTcs B Kr,
TO Ha CToNn6uKoBoOW
nuarpamme nog H1UM
NOsIBNAETCA OAMH U3 9
cermeHToB. Mpu 3TOM
MOSIOXeHME aKTUBHbIX
CermMeHTOB XapakTepu3yeT
OLIEHKY M3MepeHHOro Beca
TeNla Ha OCHOBE 3HaYeHus
nHaekca mMaccol Tena. MHpekc
BMI (nHpoekc macchl Tena)
ABNAETCA MEpPUNomM dakTopa
pYCKa CyLLecTByloLWero ans
3[0pOBbSi HA OCHOBe
M30bITOYHOrO Beca Unu
HefocTaTka B Bece. 1o wkane
MHAEKCa Macchbl Tena Bpayun
pasnmyailoT Mexay
«HEp0CTaTO4YHbIM BECOMY,
HOPManbHbLIM BECOMY,
«M30bITOYHBIM BECOM» U
«CUNBbHO M3ObITOYHLIM
BECOMY,

macca Tena (kr)

BMI = poct (M) (m):2



Alons XnpoBbIX
OT/IOXXEHUW B
opraHusme

B To Bpems Kak Ha gucnnee
LLONS XMPOBbIX OTIOXEHUI
ykasbiBaeTcs B %, TO Ha
cTonbukoBow Auarpamme
MO HUM MOSIBNSETCA OANH
13 9 cermeHToB. CANLLKOM
MHOFO XWpa B OpraHn3Me He
KpacuT 1 He cnocobcteyeTt
3p0posbio. Ole BaxHee To,
4TO C/IULLKOM BbICOKOE
copepxaHue xupa B
opraHusMe 4acto
COMpPOBOXAAETCH
MOBbILLIEHHbIM COLepXXaHNeM
Xupa B KPOBM U
cnocobcTBYeT pUcky
YCKOPEHHOrO Pas3BuUTMA
pasnuyHbIX 3aboneBaHui,
Takux Kak: nmabeta,
3aboneBaHui cepaua,
rmnepToHun uth,. CunbHo
3aHUXEHHas [0 XUPOBbIX
OTNOXEHUIN TOXE He
yKpennsioT 340poBbe. B
MOAKOXHOWN XUPOBOW TKaHW
opraHusm cosgaet
HeobXo4uMble XUPOBble
«3amnacHUKM» Ons 3awmThl
BHYTPEHHWX OpPraHoB W Anis
obecrneyeHns BaxHbIX
MeTabonunyeckmx pyHKLMA.
Mpw 3abope xunpa 13 AaHHbIX
pe3epBOB MOXET NPOU30NTU
HapyLeHne obmeHa
BeLecTB. Tak Y XeHLUWH C
LLONer XMPOBbIX OTIOXEHUN
Huxe 10% MoXeT HacTynuTb
3agepxka (ancdyHkums)
MeHCTpYanbHOro Lukna.
apome Toro, Bospacrtaet
pYCKK ocTeonoposa.
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OTKJIOHEHMA OT Bawmx NNYHbIX HOPMaJibHbIX
noka3sareyien

1 <- 12 % o04eHb HM3KasA A0S XMPOBbIX OTIOXKEHWUN
2 - 12 % HuW3Kas Oons XMPOBbLIX OTIOXEHUN

3 - 1%

4 - 3 % [ons XUPOBbIX OTNOXEHU B HOpMe

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % BbICOKas [ONA XMPOBbIX OTNOXEHUN

8 + 12 %

9 >+ 12 % 04eHb BbICOKAs AOMS XUPOBLIX OTNOXEHWUMN
MNpumep:

/3MepeHHbIN nokasaTenb XMPOBbIX OTnoXeHMn = 31,3 %
OTKJIOHEHMSA OT BalLmx NIMYHbIX HOPManbHbIX NOKasaTenen
=+7%.

CooTBeTCTBYyIOLWAsA HOpMeE
[0S XKMPOBbIX OTINOXEHWUN
3aBWCWT OT BO3pacTa u,
npexge Bcero, ot nona. Y
XEHLUMH HopManbHoe
3HaYeHWe npubnnnTeNbHO
Ha 10% BblWwe, 4eMm y
MYy>X4uHbl. C BO3pacToM B
opraHusMe npoucxoauT
CHUXEHWe MbILLEeYHON Macchl
1 HapaliMBaHWe TeM CaMblM
KMPOBbIX OTIOXEHMN.
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OTKNOHEHMUA OT Bawmx NMYHBIX HOPMaJibHbIX

nokasaTenem

1 <- 6 % 04eHb HM3Kas Jons BoAbl
2 - 6 % Hu3Kaa oona BoAbl
3 - 4%

4 - 2 % pons BoAbl B HOpMe
5 0%

6 + 2%

7 + 4 % BblCOKas [oNa BOAbI
8 + 6%

9 >+6 %

Mpvmep:

M3MepeHHbIV NokasaTenb [onv Bogbl B Macce Tena = 51,7 %
oT obLen Macchl Tena.

3TOT NOKa3saTeslb I'IpVI6J'IVI3VITEJ'IbHO Ha 4 % Huxe
Bbl4MCNIEHHOrO Ans Bac HOpPMasnbHOro.

Hona Boabl B Macce
Tena

B 1o Bpems Kak Ha gucnnee
[lons BOAbI B Macce Tena
yKa3blBaeTcs B %, TO Ha
CTONOUKOBOW AMarpaMme
noa HUM noaBngaeTca oauH
13 9 cerMeHTOB.
Moka3biBaeMoe Npu faHHOM
M3MepeHnn 3Ha4yeHune
COOTBETCTBYET Tak
Ha3blBaeMoMy «obLiemy
obbeMy BOAbl B Tene» -
"total body water (TBW)".
Macca B3poc/ioro 4yenoseka
COCTOUT NpUMepHo Ha 60%
u3 Boapl. Mpun 3ToM
CyLLeCTBYeT BMOSHe
eCTeCTBEHHbIN npenen
konebaHui: y NOXMIbIX
niofen fons BoAbl B Macce
Tena MeHblUe, YeM Y
MONIOAbIX, @ Y MY>X4MH
Gonblue, YeM Y XEHLLVMH.
Pa3HuuUa B 3Ha4YeHUAX Mexay
MY>XXYMHOW W XEHLLMHOMN
obycnoeneHa Gonee BbICOKOM
[LONen XMPOBbIX OTNOXEHUN
B Macce TeNa XeHLLMH.
Mockonbky NbBMHaA [ons
BOAbI B OpraHv3mMe
COLEPXUTCA B Macce C
OTCYTCTBMEM XMPOBbIX
oTnoxeHu (73% maccol ¢
OTCYTCTBMEM XMPOBbIX
OT/NIOXEHW ABNAETCH BOAA) U
no3TOMY LOfsi BOAbI B
XMPOBOW TKaHW Mo Npupoae
CBOEW O4YeHb HM3Kas
(npvmepHo 10% xunposoin
TKaHW — 3TO Bofda), npu
pocTe LONN XMPOBbIX
OTNOXEHUN B Macce Tena
aBTOMATUYECKM CHUXAEeTCs
[loNns BOAbI B Macce Tena.



MotpebneHune sHepruu Py

B 10 Bpems, Kak
noTpebneHve 3Heprum
oTobpaxaetcs B KKasl.
(knnokanopmsax), H1xe xe
Ha cTon6WUKOBOW AnarpaMme :

NoABNAETCA OAMH 13 9 kel . ——7
CErMeHToB - -I

n 6
oTpebneHue aHeprumn 1234567809

paccHnTbiBaeTCA Ha OCHOBe

nepcoHanbHbIX AaHHbIX,
NMOMHOXEHHbIX Ha OTKJIOHEHUSA OT Bawmx ANYHbIX HOPManbHbIX

KO3 dULMEHT AN nokasarenen
COOTBETCTBYIOLLErO TUNa

pu3nyeckon akTMBHOCTU U 1 <- 15 % o04eHb Hu3Kasa MNoTpebneHne sHeprum
COOTBETCTBYIOLLEro MHaeKca 2 - 15 % Huskasn MNoTpebneHune aHeprum
Macchl Tena. 3 - 10 %
4 - 5%
OcHoBHOM 0OMEH B 5 0 % [MoTpebneHwe 3Heprnn B HoOpMe
COCTOSIHMM NOKOSA 6 + 5%
+ fononHuTenbHbIN 06MeH 7 + 10 % Bbicokas MoTpebneHve sHeprum
BELLECTB Mpu dusnyeckomn 8 + 15 %
Harpyske 9 >+ 15%
= notpebneHune s3Heprum
Mpumep:
Ha nprem mMeHbLwero M3mMepeHHOe 3HaYeHWe 3HepronoTpebneHns = 1855 kkan.
KONMYeCTBa Kaniopun , H4em
TpebyeTcs Ans nokpbITUs [laHHbIN nokasaTenb Ha 5% HWXe pacCHNTaHHON HOPMbI
Bawmx nHansmnayanbHbix 3HepronoTpebneHus.

3Heprosarpar, OpraHv3m
pearvpyert notepein Beca. Bec
MOBLILIAETCA NPU NpUeMe ¢
nuien Gonbluero
KONMYecTsa Kanopui.



BaXHble pekoMeHaaunn

Kak npaBunbHO NpoBOAMTb
nsMepeHue?

/3MepeHune HeobxoaMMO
NPOBOAUTbL, MO BO3MOXHOCTH,
HeogeTbiM 1 6OChIM.
Heobxoanmo cneauTb 3a TeM,
4TOObI M3MEpeHWe BCeraa
NPOBOAMNOCH B OAMHAKOBbIX
YCNOBUSAX 1 B OOQHO BpeMms
cyToK (Hanpumep, Mo yTpam,
HaToLlak).

Kak 4acro HyXHO NMpoBOAUTb
B3BeLIMBaHWE Ha Becax
¢upmbl Soehnle?

CobCTBEHHO roBOpS, 3TO
peLlaeT cam nosb3oBaTefb.
Mbl pekoMeHAyeM NPOBOANUTb
M3MepeHUs BCeraa B OAHO U
TO Xe€ BPeMsl, B OAMHAKOBbIX
YCIIOBWSIX, OOMH pa3 B feHb.
Pacnopagok oHA ¢
NPMBbLIYKAMU NUTaHUSA U
MUTbS, PaBHO KakK CTUIb
XWU3HN NMeeT BNUSAHUE Ha
BOAHbIV BanaHc opraHu3Ma.
Ha Becax ans aHanusa
COCTOSIHUS Tena 3TO 3aMeTHO
no KonebaHWaM nokasaHui.
Becbl coxpaHsioT B NamMaTy
CpenHee 3HayeHMe.

MoXeT npoueHTHoe
M3MeHeHue 40NN Macchl Tena
6bITb 3aMeTHO yXe B NepBbIf
[OeHb?

Bo3MoxHO, 4To npnbop ans
aHanu3a coctosiHus Tena
Oynet oTobpaxaTb OTAMYHbIE
LpYr OT Apyra 3Ha4yeHus. 310
3aBUCUT OT konebaHui
BoJHOro 6anaHca Tena B
TeyeHue OHSA 1 OT Toro dakTa,
YTO MpUCyLIMe JaHHOMY
MoNb30BaTeNIo 3HAYEHNs
napameTpoB Tena
M3MEHSAIOTCA B 3aBUCUMOCTU
OT MepPeHOCMMbIX Harpysok.

CoxpaHéHHble B NaMATH
rpacuku TpeHaa npu
M3MeHeHUM AaHHbIX B
nepCcoHanbHOM fYelike
TepsioTcs?

Hert. 310 nPONCXoJUT TOJNIbKO
B TOM Chiydae, eC/in 3TU
AaHHble yoanaTca.

MoryT BHeLIHWe BO3oeNCTBus
0Ka3blBaTb BNUAHWE Ha
pesynbTaTbl USMepeHuin?

Mpw BHELWHMX
3NeKTPOMarHUTHbIX
BO3[eNCTBMAX, Hanpumep,
npu pabote pagmonpuémHuka
B HEMoCpenCcTBeHHOW 6nusu
npubopa, BO3MOXHO BUsHWE
paboTbl pagMonpUEMHUMKA Ha
nokasaHus MHANKaLWK.
Mocne okoH4YaHue
BO3MYLLAIOLLErO BO3AENCTBUS
BeCbl MOryT 6bITb CHOBa
MCNONb30BaTLCA B
COOTBETCTBUM C UX

Ha3HayeHueM, Npwu
onpenenéHHbIX
obcToaTeNbCTBa, MOXET ObITh
HeobX0ANMO NOBTOPHOE
BKJIIOYEHWNE BECOB.

Kak ¢opmupyiotcs rpadpukm
TpeHpoBs?

[lHeBHOM rpacduk (day)
O3Hayaer:

Otobpaxalotcs cpegHue
[HEBHbIe 3Ha4eHNs
nocnefHux 60 nHen.
MocnefHee 3HaveHve Bceraa
HaXOAWTCA Crpasa.

HepenbHbii rpacduk (week)
O3Hayaer:

W3 7 gHEBHbIX 3HaYeHUNn
paccuuTbIBaeTCA CpeaHee
HeZlenbHoe 3HaueHue. Takum
obpa3oM, nepsoe cpefHee
HefleNbHOe 3Ha4YeHne MOXeT
MOSIBUTLCS TONbKO Yepes
Hegento*. OTobpaxatotca 60
NOCNeAHUX CPesHUX
HeZleNbHbIX 3HaYEHWU.

MecayHbli rpacdmk (month)
03Ha4aeT:

M3 30 cpefHMX AHEBHbIX
3HAYEHWUM PacCcYUTLIBAETCS
cpepHee MecsiyHoe 3HaYyeHwue.
Takum obpasoM, nepsoe
MecA4HOe 3Ha4YeHMe MOXeT
NOSIBUTLCA TONbKO Yepe3 30
LHen*. BO3MOXHO
oTobpaxeHune o 60 cpefHUx
MECSYHBIX 3HAYEHUN.

* [To3TOMY Mbl peKkoMeHayeMm
BbIOpaTh HEBHOM TPeHL.



dakTopbl, BAMsoWwme
Ha pesynbTaThl
N3MepeHu

AHanu13 OCHOBbLIBAETCA Ha
M3MEpPEHUU SNEKTPUYECKOro
COMPOTUBIEHNS Tena.
MpWBbLIYKM eabl U NMUTbA B
TeYeHue Hs 1
VHIOMBMAYanbHbIA 06pa3
XM3HW BAWAIOT Ha
coflepxaHue BoAbl.

3TO MOXHO 3aMeTUTb Mo
KonebaHusiM pe3ynbTaTos.
YT06bl NONY4MTL Hanbonee
TOYHbIE ¥ BOCMPOW3BOAVMbIE
3Ha4yeHUs pe3ynbTaToB
aHanusa, obecneybTe
O[MHaKOBble yCII0BUSA
N3MepeHUn, ToNbKo Tak Bl
CMOXeTe TO4YHO HabnioaaTh
M3MEHEHMSA Ha NPOTAXEHUU
AJIUTENIbHOrO BPEMEHM.

TexHMYeckue AaHHble

Kpome 310ro Ha copepxanue
BOAbI MOTYT BNVATL U Apyrue
dakTopbl:

Mocne BaHHbI MOXeET
NoKa3blBaTbCsA CJIULLIKOM
HU3KOe coflepxaHune Xupa u
C/INLLIKOM BbICOKOE
copepXaHue Bofbl.

Mocne enpl 3Ta BENMYMNHA
MOXET ObITb BbilLle.

Y XeHLUH nmetoTcs
konebaHwus, obycnosneHHble
LMKIaMm.

[pwn notepe BoAbl B
opraHvsme, obycrnoBneHHow
3aboneBaHveM unu

nocne GuU3nN4eckon Harpyskm
(cnopr).

Mocne cnopTMBHbIX
ynpaxHeHun cnegyiollee
n3MepeHune JONXHO
MPOWU3BOANTLCA He paHee Yem
Yyepes 6-8 Yacos.

[py3onofbEMHOCTL X LieHa aeneHns = makc. 150 kr x 100 r

Pa3peu.|eHV|e MHOUKaTopa:

[onsa BHyTpeHHero xwupa: 0,1%
Honsa TkaHeBomn xuakoctn: 0,1%

Pacxop 3Heprum: 1 kkan
Poct: 100-250 c™m
Bospact: 10-99 net

8 nepCcoHallbHbIX A4e€eK NaMATn

Pa3mep XK-gucnnes

MuTaHMe oT aneMeHTOB NuUTaHuA: 4 x 1,5 B AA
DneMeHTbl MUTaHUA BXOAAT B KOMMAEKT MNOCTaBKM.

OTK/OHSAIOLWMECH Unn
HeLOCTOBepHbIe pe3ynbTaThl
MOTyT MeTb MecTo y:

NIoAen C NoBbILLEHHOM
TeMnepaTypon, oTe4HbIMM
CUMMTOMaMU Unn
0CTEONOPO30M

vy, noasepraowmxca
ne4yeHuto Ananmiom

UL, MPUHMMAIOLLMX
CepLeYHO-CoCyanCTble
cpencrea

GepeMeHHbIX XeHLUWH
Ecnun oueHka NpoBOAMTCS C

HafeTbiIMU Ha HOMM MOKPbIMU
HOCKaMW.




CoobuieHus
1. baTapen U3pacxofoBaHbI.

2. lpesblLieHWe [OMYCTUMOW
Harpysku: ot 150 kr.

3. HepoctoBepHble
pe3ynbTaTbl aHanm3a —
NPOBEPUTb INYHbIE
HaCTPOMKM.

4. [1N0OX0OM KOHTAKT C HOraMMu:
OYMCTUTL BECHI NN HOCKMK
unu obecnevnTb
[OCTaTO4HYIO BNaXHOCTb
KOXMW.

Mpn cNMLWKOM CyXomn Koxe
— YBNaXHWUTb HOTW UK
NpoBOANTbL U3MepPeHUs Nno
NO3MOXHOCTM nocnie
BaHHbI UM AyLua.

YTunusauus 6atapeu

BaTtapewu He oTHOCATCS K
GbIToBOMY Mycopy. byayun
notpebutenem, Bbl Mo 3aKOHY
06s3aHbl BO3BpaLLaTh
MCNonb30BaHHble HaTapeu.
Bbl MOXeTe caath CBOU
UCnosb3oBaHHble GaTapeu B
obwmx Mectax ux cbopa B
BalieM paiioHe unu TaMm, raa
npopalotcs 6atapen Takoro
Xe Tmna.

Pb = copepxut cBuHeL,
Cd = copepXuT kKagMun
Hg = copepxuT pTyTb

YTunusauus
WUCMNonb30BaHHbIX
3NEKTPUHECKUX U
3MEKTPOHHbIX
npubopos

Hanuuve cumBona
Ha M3genuu unm
€ro ynakoBke
yKa3biBaeT Ha To,
B 0 npy
YTUIU3aLUK C 3TUM
NpoayKTOM crefyeT
obpalLLaTbcs He Kak ¢
00bI4HbIMY ObITOBLIMM
OTXOAaMM, a LOCTaBUTb ero B
MeCTO npuemMKm
3NEeKTPUYECKUX U
3NEeKTPOHHbIX MpMBOPOB Ans
MCNONb30BaHMA WX B
KayecTBe BTOPUYHOTO ChipbS.
Bonee nonpobHyto
nHdopmaumio Bel cmoxete
nosyyYnTh B BallmMx MeCTHbIX
opraHax camoynpasneHus,
KOMMYHanbHbIX
opraHv3aumax no yaaneHuio
OTXO[O0B, B MarasviHe, rae Bbl
npuobpenu AaHHoe
usgenve.



MbI C yBOBONbCTBMEM
OTBETUM Ha BCe
BO3HMKalOLLMe y BaC BOMPOCHI
W NPeANoXEHNs B ClepyloLiee
BpeMs:

Cnyx6a pabotbi ¢
KNUeHTaMMu:

Ten.: (08 00) 5 34 34 34

MNoHeaenbHWK-4YeTBEPr

C 09:00 po 12:15 1 ¢ 13:00 pgo
16.00

MatHvua

C 09:00 go 12:15 n ¢ 13:00 po
15.00

FapaHTWIHDBIA TaNoH

3asBneHune o
COOTBETCTBUM

C Hacroswmm
KoMmnaHus Soehnle

3asBnseT, 4To n3genve Body
Balance cootBetcTBYyET
OCHOBHbIM TpeboBaHUAM 1
OCTallbHbIM
COOTBETCTBYIOLLNM
nonoxexHuam OupekTvs
2004 /108 /EC.

3TO YCTPONCTBO ABASETCA
nomMexosaluLeHHbIM B
COOTBETCTBUM C [IMpeKTMBOWM
2004 /108/EC.

Yka3zaHue: pn cunbHbIX
3N1eKTPOMarHUTHbIX
BO3AENCTBUAX, Hanp1Mep,
npw 3Kcnnyartauum
paguonpubopa B
HenocpenCcTBeHHON 6aM3ocTy
OT YCTPOWCTBa, MOTyT ObiTb
MCKaxeHbl oTobpaxaemble
3HAYEHUS U3MEPEHUN.

Mo oKOHYaHUW BO3LENCTBUS
NOMexu M3genue cHosa
MOXHO UCMoNb30BaTh NO

Ha3Ha4eHUIo, Npu 3TOM MOXeT

I'IOTpe6OBaTbCﬂ NOBTOpPHOE
BKJlO4EHMeE.

lapaHTuA

SOEHNLE rapaHTtupyet Ha
nepvog 3 neT ¢ MOMeHTa
nokynku 6ecnnatHoe
yCTpaHeHWe HeLoCTaTKOoB,
BbI3BaHHbIX AedekTamu
MaTepwvana unm owmnbkamm B
W3rOTOBMIEHWM, MYTEM 3aMEHbI
unm obmeHa. Moxanywncra,
XOpOLLUO COXpaHUTe KaCCoBbIN
YeK M rapaHTUMHbLIN TanoH. B
cnyyae Heob6Xo4MMOCTH
BOCMO/Ib30BaTbCA rapaHTven
BEPHWTE BECHI C rapaHTUNHbIM
TanoHoMm u yekom Baluemy
npopasLy.

B cnydae HeO6XO,EI,VIMOCTV| BOCMNOJ1Ib30BaThCA FapaHTMeI;I BEepHWUTE BeChbl C I'apaHTI/II;IHbIM TaNOHOM U

yekoM Balemy npopasuy.

OTtnpasuTenb

MpuynHa

peknamMauunmn
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Bu Soehnle viicut analiz tarté-
séné sectiginiz igin tesekkiirler!
Bu marka uriin, size vicudunu-
zun durumuna iligkin bir yar-
géya varmanézda destek ola-
caktér.

Lutfen cihazé ilk kez kullanma-
dan 6nce bu kullanma talimaté-
né dikkatlice okuyunuz ve ciha-
z¢€ iyice tanémaya galésénéz.

istediginiz zaman bakabilmek
igin bu kullanma talimaténé
muhafaza ediniz.

Onemli bilgiler

Aséré sismanlék halinde kilo
verme ya da asgéré zayéflék
halinde kilo alma s6z konusu
oldugunda, bir doktora gérindl-
mesinde fayda vardér. Litfen
her miidahale ve diyeti sadece
doktor kontroliinde yapénéz.

Tarténén tespit ettigi degerler
dogrultusunda jimnastik pro-
gramlaré veya zayéflama kiirleri
bir doktor ya da uzman bir
sahés taraféndan tavsiye edil-
melidir.

SOEHNLE, Body Balance'tan
kaynaklanan hasar ya da kayé-
plar ile tgiincu taraflarén tale-
plerinden sorumluluk kabul
etmez.

Bu Uriin, sadece bireysel tlke-
ticilerin evde kullanéména
yoneliktir. Hastaneler ya da
diger tébbi kurumlarda profesy-
onel kullanéma uygun degildir.
Elektronik implant (kalp pili,
v.b.) tagéyanlarén kullanéména
uygun degildir.

Viicut analiz tartéséné, sadece
saglam ve diiz zeminlerde (fay-
ans, parke, v.b.) kullanénéz.

Duvardan duvara halé kaplama
zeminlerde yanlég 6lgim ihti-
mali ortaya gékar.



Kilo hergey demek
degildir —

Onemli olan dogru bir
vicut analizidir.

Eskiden kisinin mutlak agérlégé
viicudun degerlendiriimesinde
késtas olarak alénérken,

bugtn arték biliyoruz ki, burada
daha gok 6nemli olan
“bilesimdir”. Evrim, insané, az
bir beslenmede bile ¢ok hare-
ket etmesi gereken bir canlé
olarak sekillendirmistir.
“Modern” insan ise bunun tam
tersine davranmakta olup, bol
ve gogu zaman yanlés beslenir-
ken, az hareket etmektedir.
Neticeleri ise malumdur.
Kendimizi dogru yasam bigimi-
ne programlayabilmemiz halin-
de medeniyet hastaléklaré deni-
len hastaléklarén pek cogu
onlenebilir.

Aséré sisman isek, agér oluruz!
Yani kilo vermek isteyenlerin,
ayné zamanda kaslaréné da
gelistirmeleri gerekmektedir.
Cunki vicut, gédadan yoksun
kaldégénda (= Diyet), bir “acil
program” ile buna tepki verir.
Yag rezervlerini kullanmaya
baglamadan 6nce, kaslaré
tiketmeye baglar.

Yine bunun tersi bigimde viicut,
normal beslenmede de 6nce
yag rezervlerini arttérér. O kor-
kulan “yoyo etkisi" ortaya
gékar.

Es zamanlé olarak
yapacagénéz kas/fitness egzer-
sizleri ile kilonuzu, viicuttaki yag
oranéné ve kas oranéné dogru
bir dengeye getirebilirsiniz.

Body Balance ile saghginiza
onemli katkida bulunursunuz.
Bu elektronik vicut analiz tera-
zisinin asagida belirtilen iglevleri
vardir:

Body Balance, kisisel verileri-
nizden ve saglik ile Body
Composition uzmanlarinin éne-
rilerinden yola cikarak vicuttaki
yag orani, viicuttaki su orani,
enerji tketiminin ve agirlik
konularinda kisisel durumunuzu
belirler.

Ozel tavsiye ile analiz sonuglari
kisisel olarak degerlendirilmek-
tedir.

istege bagl olarak giinliik, haf-
talik veya aylik adimlarda viicut-
taki yag orani, viicuttaki su
oranl, enerji tiketiminin
gelismesinin ve ilgili normal
araliginin gosterilmesi.

Otomatik kisi tanimali kisilere
6zgl 8 bellek.
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Kullanim elemanlari
1. Onaylamak (=)
2. Eksi (V)

3. Arti (A)

Hazirhk

1. Pilleri yerlestirin.
Otomatik olarak zaman ayar
moduna geleceksiniz.

2. Saat: Saati ayarlayiniz
(V¥ = eksi, A = arti) ve
onaylayiniz ().

3. Saat: Dakikay: ayarlayiniz
(¥ = eksi, A = artl) ve
onaylayiniz ().

Uyar:

Pilleri yerlestirdikten ve saati
ayarladiktan sonra vicut analizi
terazisini, hemen (0.0 gosteril-
digi slirece) diiz bir zemine
oturtunuz ve terazi kendiliginden
kapanincaya kadar bekleyiniz.
Ancak bu iglemi yaptiktan sonra
veri girisini baglatiniz. Aksi tak-
dirde, terazinin kendi agirhiginin
ilk tartma igleminde olgllen
degerlere dahil olmasi s6z kon-
usu olabilir.

Ayni husus, 6lgme igleminden
once teraziyi elle tutularak
kaldirldiginda da s6z konusu
olabilir.



4. Tum olgumler igin teraziyi
duiz ve saglam bir yiizeye
koyunuz (halifleksli zeminler
uygun degil).

5. Temizlik ve bakim: Yalnizca

nemli bir bez ile temizleyiniz.

Cozelti maddesi ve agindiri
madde kullanmayiniz.
Teraziyi suya daldirmayiniz.

6. Terazinin arka ylziindeki
kullanim digmelerini kulla-
narak kg/cm biriminden
Ib/in veya st/in (yalnizca
ingilizce konusulan yerler-
deki terazilerde) gibi lilkeye
6zgli birimlere degistirme
olanagr bulunur.

Dikkat! Islak tst ylzey durum-
unda kayma tehlikesi.

A
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Veri girisi

Viicut analiz tartésénén dogru

bicimde galésabilmesi igin tek

tek kisilere ait bilgilerin girilme-
si ve hemen ardéndan yalénay-
ak tarténén lzerine ¢ékélmasé
gereklidir.

1. Teraziyi ayarlamak igin
masanin (zerine koyunuz.

2. Veri girisini baglatiniz <
ve V/A tuslari ile “NEW”
segenegini seginiz ve onay-
layiniz ().

3. Bellegi (P1 ... P8) seciniz
(V= eksi, A= arti) ve segi-
mi onaylayiniz (=').

4. Boyunuzu ayarlayiniz

(V¥ = eksi, A = art) ve yari

niz (=),

5. Yasinizi ayarlayiniz

(W= eksi, A = arh) ve ayar

onaylayiniz (=+').

6. Cinsiyetinizi seginiz (¥ = |1

bay [male], A = i

bayan [female]) ve ayari

onaylayiniz (=').

7. Aktivasyon derecesini iste-
diginiz degere ayarlayénéz
( ¥=eksi, A = arté). Bu
deger, enerji tiketimi tesbi-

tinde gereklidir.

Aktivite degere

1 Bedensel hareket yok

Gilnde azami 2 saat
ayakta durus veya hare-

ket

mesguliyet

Hafif aktif, oturarak veya ayakta

3 Ev veya bahge igleri, daha ¢ok
ayakta, sadece araséra oturus

4 Sporcular ve gok hareket
edenler

Haftada asgari 5 saat

yogun egzersiz

5 Agér isciler, miisabaka
sporcularé

Haftada asgari 10 saat

yogun egzersiz




8. Gelisme gostergesi igin iste-

diginiz zaman araligini (gtin,
hafta veya ay) ayarlayiniz

(V¥ = eksi, A = arti) ve
onaylayiniz ().
Baslangigta giinliik gelisme
segenegini tercih etmenizi
tavsiye ederiz. Aksi takdirde,
gelisme gostergesindeki ilk
deger, ancak bir hafta veya
bir ay sonra gosterilir.

. Geligme egrisi olarak
gosterilmesi istenen viicut
degerlerini (agirhginiz, viicut-
taki yag orani, viicuttaki su
orani, enerji tiketimi) ayar-
layiniz (¥ = eksi, A = arh)
ve onaylayiniz (=).

10.“OK" ile onaylayiniz (—=').

Ardindan viicut analizi tera-
zisini hemen zemine koyuuz,
0-0 gostergesinin belirmesi-
ni bekleyiniz ve yalinayak
terazinin Uzerine ¢ikiniz.

Birinci 6lglim verilerin kayde-
dilmesi ve sonraki otomatik
kisi tanima

igin 6nemlidir. Terazinin Uze-
rine gikilmadig takdirde,
ekranda “ERROR" (Hata)
gbstergesi belirir ve veri
girisi tekrarlanmalidir.

Terazinin (izerine ¢ikildiktan
sonra ilk viicut analizi gerge-
klesir.

Terazi Time out (Zaman
asimi) moduna sahiptir.
Yaklagik 40 saniye slreyle
herhangi bir tusa
basiimadiginda otomatik ola-
rak kapanmaktadir.

Veriler, pil degistirildiginde
de kaybolmaz.

10.




Vicut analizi

Saglikh sonuglar elde etmek
igin terazinin lzerine kiyafet
giymeden ¢ikiniz.

1. Terazinin (izerine gikiniz.
Agirhginiz gosterilir ve analiz
devam ettigi surece (5-10
saniye) degisen bir situn
gosterge belirir. Analiz sona
erinceye kadar kimildama-
dan durunuz.

2. Otomatik kisi tanimasindan
sonra ilgili durum situnu ile
yeniden agirlik, viicuttaki
yag orani ("), viicuttaki su
orani (=) ve enerji tiketimi
(kcal) gostergesi gosterilir.
iigili kiginin normal araligi,
slitun gostergenin
ortasindaki 3 bélit arasinda
yer almaktadir.

Olgiilen degerlerin yorum-
lanmasi Sayfa 324.

3. Ardindan veri girisi ile segi-
len gelisme egrisi gosterilir.

4. Bunu takip eden gdsterge-
de kisisel uygulama tavsiye-
niz gosterilir.

Simgelerin anlami:

+ = Dabha fazla sivi igmelisi-
niz

+ ¥ Kas gelistirme idmani
tavsiye edilir!

@ Beslenmenizi degistirme-
niz tavsiye edilir!

&' Analiz degerleriniz
normal!

5. Teraziden ininiz. Bellek
gosterildikten sonra
terazi otomatik olarak
kapanir.

Nadir durumlarda analiz
sonuglarinin otomatik olarak
dlizenlenmesi mimkiin olmaya-
bilir. Bu durumlarda terazi
degiserek analiz sonuglari en
yakin olan kisilerin bellegini
gosterir. Olciim iglemi sona
erdiginden dolayi teraziden
inebilir ve kisisel belleginizi

A veya V tusu (gosterilen ilk
bellek icin ¥ tusu, gosterilen
ikinci bellek igin A tusu) ile
onaylayabilirsiniz Bu durumda
agirlik, viicuttaki yag orani, su
orani ve kalori ihtiyaci gosterilir.

Son dlglim igleminde elde
edilen agirlik degeri ile yapilan
yeni 6lglim igleminde elde edi-
len agirlik degerinde +/-3kg'lik
bir farklilik s6z konusu
oldugunda (6rnegin tatilden
sonra), kullanici taninmamak-
tadir veya yanlis kisiye 6zgu
bellege atanmaktadir.

Bu durumda, “Kisiye 6zgi
verilerin yeniden tanitiimasi
(TEACH)" bélimiinde belirtilen
islemleri yapiniz.



Teraziye ayakkabi veya cora-
plarla giktiginiz taktirde,

yalnizca agiriginizin belirlene-

cegini ve vicut analizinin
gerceklesmeyecegini liitfen
dikkate aliniz!

Kisiye 6zgi verilerin yeni-
den tanitilmasi (TEACH)

Kullanici otomatik olarak
taninmadiginda veya yanlig
kisiye 6zgii bellege atandigi
takdirde, asagida belirtilen
islemleri yapiniz.

1. Veri girigini baglatiniz (=).

2. ligili bellegi (P1 ...P8) V/A
tuglariyla seginiz ve onay-
layiniz (==1).

3. V/A tuslaryla “TEACH"
segenegini seciniz ve
onaylayiniz ().

Ardindan viicut analizi terazisini
hemen zemine koyunuz, 0-0
gbstergesinin belirmesini
bekleyiniz ve yalinayak terazinin
Uzerine ¢ikiniz.

Terazinin Uzerine cikildiktan
sonra vlcut analizi gergeklesir.
Kullanici, tekrar eski bellegine
atanir ve bundan sonra tekrar
otomatik olarak taninir.




Analiz degerlerinin gérinti-
lenmesi (STATE)

Gerektiginde kayith kisilerin son
analiz degerleri gétintulenebilir.

1. Gorintilemeyi baglatiniz ().

2. Bellegi (P1 ...P8) V/A tuslaryla
seciniz ve onaylayiniz (==).

3. “STATE" ile onaylayiniz ().
Onayladiktan sonra V/A
tuglariyla son analiz degerlerini
secebilirsiniz.

4. —=! tusuna yeniden basarak
gelisme egrisine ulagirsiniz.
V/A tuslaryla gelisme egrileri
arasinda gegcis yapilabilir.
~! tusuna yeniden basarak
son analizinizin kisisel uygulama

‘ tavsiyesine ulagirsiniz.

5. == tusuna tekrar basarak
gbsterge meniisiinin farkl
ylzeyleri arasinda segim yapabi-
lirsiniz.

4 “EXIT" veya “OFF" ile veya
—! tusuna basarak bir (ist
ylzeye ulasirsiniz.

N keal
o

Herhangi bir tusa 1 dakika
basilmadiginda gosterge tekrar
kapanir.
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Kisiye ait verilerin
degistiriimesi (SET)

Or

negin:

Yasginiz 1 yil arttiginda
(Dogum giind),

Boyunuz degistiginde
(Buyime ve gelisme done-
mindeki ¢ocuklar),

Aktivite tirl degistiginde,
Gelisme egrisinin degistiril-
mesi gerektiginde,

asagida gosterilen iglemleri
yapiniz:

. Veri girigini baglatiniz (=).

. Bellegi (P1...P8) V/A

tuglaryla seginiz ve
onaylayiniz ().

. V/A tuslanyla “SET" sege-

negini seginiz ve
onaylayiniz ().

Bu iglemleri yaptiktan sonra
verileri, “Veri girisi” bolu-
minde anlatilan sekilde
degistirebilirsiniz.

. Yeni verileriniz “OK" ile

kaydedilir. Sonraki analizden
itibaren yeni kaydedilen
veriler dikkate alinmaktadir.




Kisiye ait verilerin silin-
mesi (DEL)

Bir kisiye ait verileri egri akiglar
ile birlikte tamamen silmek iste-
diginizde, asagida belirtilen
islemleri yapiniz:

1. Veri girigini baglatiniz ().

2. Bellegi (P1...P8) V/A
tuslariyla seginiz ve onay-
layiniz (==).

3. V/A tuslanyla “DEL" sege-
negini seginiz ve onaylayiniz
(=).

Bir glivenlik sorusu sorulur.
ilgili kisiye ait biitin veriler
A tusuna basilarak tama-
men silinir.

Bellege yeni kayitlar eklene-
bilir. ¥ tusuna basarak
silme iglemini iptal edersiniz
ve veriler silinmez.



Gelisme gostergesi

Egrinin miimkin oldugunca
kesin bir gelisme gosterebilme-
si icin lutfen dizenli olarak
teraziye cikiniz.

Gelisme egrisinde en fazla 60
deger gosterilebilir. Belirli
sayida 6lglim yapilmasi gerek-
mektedir.

Bir giin igerisindeki birgok
6lgciimde, yalnizca bir adet
ortalama deger kaydedilir.
7 gliniin degerleri, haftalik
ortalama degeri olusturur.
30 gliniin degerleri, aylk

ortalama degeri olusturur.

"max" ve "min" sonrasinda
belirtilen deger, egrinin, sonraki
tam sayili degere yuvarlanmig
maksimum veya minimum
degerini olusturmaktadir.

1. llgili kisi igin hesaplanan
normal aralik, gelisme
gbstergesinde sinir gizgileri
arasindaki kisimda gosterilir.

2. Normal araliginin sinir gizgi-
si, gelisme egrisine baglantil
olarak gosterge alaninin
disinda yer aldigi taktirde,
ilgili sinir gizgisi tam olarak
kenarda gosterilir.

3. Yalnizca bir gizginin tama-
men yukarida veya asagida
gosterilmesi, egrinin
tamaminin, normal araliginin
lUzerinde veya altinda oldugu
anlamina gelmektedir.

sinir gizgisi

L max 37

1
[ i
| i 25 %

¢

Normal alan

1

N

Yag orani

Maksimum Su orani

deger

Analiz terazinizdeki gbsterge simgeleri

————==——Agirlik birimi

oz Yo kg st Ib keal ———=
mi"EHEs==i i-- ... - Durum siitunu

T
max{ RN o= +2Z +lgd S0 +@¢ T— Ozel tavsiye*

W Gelisme gostergesi

=
+ =

+

Minimum deger

&

* Uygulama tavsiyesine iligkin simgelerin anlami:

Daha fazla sivi igmelisiniz!
Kas gelistirme idmani tavsiye edilir!
Beslenmenizi degistirmeniz tavsiye edilir!

Analiz degerleriniz normal!
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Kisisel normal degerden sapma

Agirhk

Ekranda kg cinsinden
agirhginiz gosterildigi sirada,
sttun grafigi altinda 9 goster-
geden biri belirir.

Bu sirada etkin gdstergenin
durumu, 6lgllen vicut
agirhginin, BMI degerleri esas
alinarak degerlendirilmesini
tanimlamaktadir. BMI (Body
Olgii indeksi), asin kilo veya
asiri zayiflik nedeniyle olusan
saglik riski igin bir dlgtddr.
Doktorlar, BMI bolimlemesini
dikkate alarak "asiri zayiflik”,
"normal agirhk”, "fazla

kilo" ve "agir kilo" arasinda
karar verirler.

Vicut agirhgr (kg)
BMI=" Boy (m)?




Viicuttaki yag orani

Ekranda % cinsinden vicuttaki
yag orani gosterildigi sirada,
sltun grafigi altinda 9 goster-
geden biri belirir.

Cok fazla yag sagliksizdir ve
kot gortinmektedir. Bundan
daha 6nemlisi, viicuttaki gok
yiksek yag oraninin gogunlu-
kla yliksek kan yag oraninin
belirtisi olmasi ve diyabet, kalp
hastaliklar, ylksek kan
basinci vs. gibi hastalik riskini
asiri derecede ylkseltmesidir.
Bununla birlikte viicuttaki gok
dusiik yag orani da agliksizdir.
Vicut, cilt alti yag dokusu ile
birlikte i¢ organlarin korunmasi
ve metabolik fonksiyonlarin
islemesi igin 6nemli yag depo-
lari olugturmaktadir. Bu esan-
siyel yag deposuna saldirildigi
taktirde, metabolizma bozuklu-
klari olusabilir. Boylece
kadinlarda viicut yag orani
degeri %10'un altinda
oldugunda, kendilerinin adet
gormesine neden olabilir.
Ayrica kemik erimesi riski de
ylkselmektedir.

Normal viicuttaki yag orani
yasa ve Ozellikle cinsiyete
bagldir. Kadinlarda normal
deger, erkeklere karsin
yaklagik %10 daha ytliksektir.
Yasin artmasiyla viicuttaki kas
orani azalir ve bdylece vicutta-
ki yag orani artar.

% —

—
_— .
|

—

1234567

Kisisel normal degjerden sapma

89

1 <- 12 % Cok diigiik yag orani
2 - 12 % Disglk yag orani

3 7 %

4 3 % Normal yag orani

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Yiksek yag orani

8 + 12 %

9 >+ 12 % Cok yiiksek yag orani
Ornek:

Olgiilen viicuttaki yag orani = Toplam agiriginin % 31,3 'si

Kisisel normal degerden sapma = + 7 %.
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Kisisel normal degerden sapma

%

Cok distik su orani

%
%

Disuk su orani

%
%
%

Normal su orani

%
%
%

© ® N[O O AW N|=
vV o+ o+ |+
o oAb O NSO

+

Ornek:

Yiksek su orani

Olgiilen viicuttaki yag orani = Toplam agirhginin % 51,7'si

Kisisel normal degerden sapma = -4 %

Vicuttaki su orani

Ekranda % cinsinden vicuttaki
su orani gosterildigi sirada,
sttun grafigi altinda 9 goster-
geden biri belirir.

Bu analizde gosterilen deger,
“Toplam su orani” veya “total
body water (TBW)" olarak bili-
nen degeri yansitmaktadir.
Yetigkin bir insan viicudunun
%601 sudan olugmaktadir. Bu
arada belirli bir deger araligi
vardir. Daha yasli insanlarin
vicuttaki su orani geng insan-
lara gore daha diistiktlr ve
erkelerin su orani kadinlara
gore daha yliksektir.

Erkekler ile kadinlar arasindaki
fark, kadinlarin daha ylksek
yag oranina sahip olmalarindan
kaynaklanmaktadir. Vicut suy-
unun biylk bir raninin yagsiz
yerlerde (FFM'nin %73l
sudur) bulunmasi ve yag doku-
sunda su oraninin gok disiik
(yag dokusunun yakl. %10'u
sudur) olmasi nedeniyle, viicut-
ta yag oraninin artmasi durum-
unda viicuttaki su orani otoma-
tik olarak duser.



Enerji tiketimi A

Ekranda kcal cinsinden enerii
tuketimi gosterildigi sirada,
sttunlu grafigi altinda 9 bolit-
ten biri belirir.

Enerji tiketimi, ilgili hareket _ keal . ——"
tipine iliflkin bir faktor ile dizel- - -I
tilmifl kiflisel bilgilerden ve 6lg- |

tlen viicut dlgist dagiimindan

hesaplanmaktadir. 123456789

Temel oran Kigisel normal degerden sapma
+ Performans orani

= Enerji tiketimi 1 <- 15 % Cok dislk enerji tiketimi
2 - 15 % Disglk enerii tiketimi
Kiflisel enerji tiketiminizin ihtiy- 3 - 10 %
acina gore daha az kilo kalorisi 4 5 %
aldiginiz taktirde, viicudunuz 5 0 % Normal eneriji tiiketimi
kilo kaybr yaflar. 6 + 5%
7 + 10 % Yiksek enerji tiketimi
Agrrlik, gereginden fazla kilo 8 + 15 %
kalorisi aldiginizda artmaktadir. 9 >+ 15 %
Ornek:

Olgiilen enerii tiiketimi = 1855 kcal.

Bu deger, hesaplanmifl normal eneriji tiketiminden % 5 kadar
altinda kalmaktadir.



Onemli uyarilar
Dogru dlgiim nasil yapilir?

Olglim iglemi, miimkiin
oldugunda kiyafetsiz bir durum-
da ve yalinayak yapilmalidir.
Olglim igleminin, her zaman
sadece ayni kosullar altinda ve
giiniin ayni saatinde (6rnegin
sabahlar tok karnina)
yapilmasina dikkat edilmelidir.

Soehnle viicut analizi cihazlari
ile hangi siklikta 6lgiim
yapmallyim?

Bu tamamen sizin tercihinizdir.
Bu karsin élgim islemini, her
zaman ayni zamanda, ayni
kosullar altinda ve glinde bir
defa yapmanizi tavsiye ediyo-
ruz. Yeme ve igme
aligkanliklariniz ile giinlik akis
ve yagam tarziniz, viicuttaki su
oranina etki eder. Bu etkiler,
vicut analiz cihazindaki
degismeler ile kendisini
gosterir. Terazi ortalama degeri
kaydeder.

Heniiz birinci gliinde viicuttaki
su oranina, yad oranina ve kas
oranina iligkin yiizdelik
degigiklikler fark edilebilir mi?

Viicut analiz cihazinin farkli
degerler gdstermesi mimkiin-
dir. Farkh degerlerin gésteril-
mesine, bir glin igerisindeki
degisken vicuttaki su orani ve
viicuda 6zgli degerlerin yorul-
maya bagl olarak degistigi
gercegi yol agmaktadir.

Kigiye 6zgii bellegin verileri
degistirildiginde, kayith egri
akiglan kaybolur mu?

Hayir. Egri akiglari, ancak veri-
ler silindiginde kaybolur.

Olgtim sonuglan dig tesirlerden
etkilenebilir mi?

Ornegin cihazin yakininda telsi-
zin kullaniimasindan dolayi agiri
elektromanyetik tesirler, terazi-
de gdsterge degerinin etkilen-
mesine neden olabilir.

Ariza tesirin sona ermesinden
sonra terazi tekrar usuliine
uygun olarak kullanilabilir.
Bazen terazinin kapatilip yeni-

den caligtinimasi gerekli olabilir.

Geligme egrileri nasil oluguyor?

Gunlik egrinin (day) anlam:
Son 60 gliniin gunlik ortalama
degerleri gosterilir. Son deger,
her zaman sag tarafa eklenir.

Haftali egrinin (week) anlami:
7 glinlin degerlerinden haftalik
ortalama deger hesaplanir.
Boylece ilk haftalik ortalama
deger, ancak bir hafta sonra
gosterilir*. Son 60 haftanin
ortalama degerleri gosterilir.

Aylik egrinin (month) anlam:
30 giiniin degerlerinden aylik
ortalama deger hesaplanir.
Baylece ilk aylik ortalama
deger, ancak 30 giin sonra
gosterilir*. En fazla 60 adet
aylik ortalama deger gosterile-
bilir.

* Bu nedenle baslangicta, giin-
Itk eg@riyi segmenizi tavsiye
ediyoruz.



Olgiim sonucunu etkiley-
en etkenler

ilgili analiz, elektrikli viicut
direncinin 6lgimuini esas alir.
Gunlik akig igersindeki yemek
yeme ve igme aligkanliklari ile
kisisel yagsam tarzi, vicuttaki su
oranina etki eder. Bu etkiler
gbstergedeki degismeler ile
kendisini gosterir.

Kesin ve tekrarlanan analiz
sonuglari elde etmek igin
Slciim kosullarinin ayni kal-
masini saglayiniz. Yalnizca bu
sekilde uzun siire dilimindeki
degisiklikleri kesin ve dogru
olarak gozlemleyebilirsiniz.

Teknik Ozellikler

Asagida belirtilen etkenler de
viicuttaki su oranini etkiler:

Dus alindiktan sonra ¢ok digiik
bir viicut yag orani ve gok yiik-
sek viicut su orani gosterilebi-
lir.

Bir yemek 6gtiniinden sonra
gbsterge daha yliksek olabilir.

Kadinlarda déneme bagli
degisiklikler meydana gelir.

Hastaliktan veya fiziksel zorlan-
madan (spor) dolay vicuttaki
su kaybi. Sportif bir faaliyetten
sonraki viicut yag oraninin 6lg-
Umine kadar 6 — 8 saat
beklenmesi gerekmektedir.

Tasima kuvveti x Taksim = Maks. 150 kg x 100 g

Gosterge ¢ozinurligi:
Viicuttaki yag orani: %0, 1
Vicuttaki su orani: %0,1
Ener;ji tiketimi: 1 kcal

Boy: 100-250 cm

Yas: 10-99

Kisilere 6zgli 8 bellek

Biyiik LCD gosterge

Pil gereksinimi: 4 x 1,5V AA

Piller teslimat kapsaminda yer alir.

Asagida belirtilen durumlarda
sapma gosteren veya makul
olmayan sonuglar meydana
gelebilir:

Atesi, 6dem semptomlari veya
kemik erimesi olan insanlar.

Diyaliz tedavisi géren insanlar.

Kardiyovaskiiler ilag alan
insanlar.

Hamile kadinlar.

Analiz ayakta nemli gorap
varken yapélérsa.
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Mesajlar
1. Piller bitti.

2. Asin yiik: 150 kg'dan itiba-
ren.

3. Makul olmayan analiz sonu-
cu — Kisisel rogramlamanizi
kontrol ediniz.

4. Koétl ayak temasi:
Teraziyi veya ayaklarinizi
temizleyiniz veya yeterli cilt
nemine dikkat ediniz.
Cok kuru ciltte —
Ayaklarinizi nemlendiriniz
veya 6lgliml yikandiktan
veya dus aldiktan sonra
gerceklestiriniz.

Pilin atilmasi

Piller kesinlikle ev ¢opiine
atilmamalidir. Kullanici olarak
kullanilmig pilleri yasal olarak
iade etmekle yiikiimlisiiniz.
Eski pilleri belediyenizin
kamuya agik toplama yerlerine
veya ilgili tirdeki pillerin
satildigi her yere iade edebilir-
siniz.

Pb = Kursun igerir
Cd = Kadmiyum igerir
Hg = Civa igerir

Kullanilmig elektrikli ve
elektronik cihazlarin
imha edilmesi

Uriin veya ambalaj

Uzerindeki simgel

Urlntn normal

evsel ¢oplerle

N otimamas gerek-

tigini, elektrikli ve elektronik
cihazlarin geri dénlsim igin
ilgili toplama yerlerine teslim
edilmesi gerektigini belirtmek-
tedir. Daha fazla bilgi icin bele-
diyeye, yerel imha kuruluslarina
veya Urlini satin aldiginiz sirke-
te bagvurunuz.



Sorularénéz ve onerileriniz igin
asagéda belirtilen numara ve
saatlerde her zaman memnu-
niyetle hizmetinizdeyiz:
Tlketici servisi

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Pazartesi - Pergembe

09:00 - 12:15 ve 13:00 - 16.00
saatleri arasénda

Cuma ginleri

09:00 - 12:15 ve 13:00 - 15:00
saatleri arasénda

Garanti belgesi

Uygunluk Beyani
isbu yazi ile Soehnle

C E firmasi, Body Balance

cihazinin, 2004/108/EC yonet-
meliklerinin temel gereklilikleri-
ne ve diger gegerli
talimatlarina uygun oldugunu
beyan eder.

Bu cihaz, gecerli olan
2004/108/EC yonergelerine
uygun olarak parazit
yayimindan etkilenmez.

Uyari: Ornegin cihazin
yakininda telsizin
kullanilmasindan dolay asiri
elektromanyetik tesirler, terazi-
de gdsterge degerinin etkilen-
mesine neden olabilir. Ariza
tesirin sona ermesinden sonra
Uriin tekrar usuliine uygun ola-
rak kullanilabilir. Bazen terazi-
nin kapatilip yeniden
calistinlmasi gerekli olabilir.

Garanti

SOEHNLE, satig tarihinden iti-
baren 3 yil gecerli olmak lzere
malzeme veya Uretim
hatasindan kaynaklanan kusur-
larin tamir veya degistirme
yoluyla Ucretsiz olarak gideril-
mesini garanti eder. Faturayi ve
garanti belgesini litfen dikkatli
bir sekilde saklayiniz. Garanti
durumunda teraziyi garanti bel-
gesi ve fatura ile birlikte
saticlya teslim ediniz.

Garanti durumunda teraziyi isbu garanti belgesi ve fatura ile birlikte saticiya teslim ediniz.

Gonderen

Sikayet nedeni
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EuxoploToOuE TTOND YL
TNV ®’YOP& XUTAG TNG
TUYXPLAG ALTTOMETPNONG
Tng Soehnle.

AUTO TO ETTWVUMO TTPOLOV
B oxg BonBnoeL oTnv
®ELOAOYNON TG
OWHXTLKAG OXG
KXTXOTOONG.
MXpXKXAOVUE, TIPLV ThV
TPWTN XpRon SlxpioTe
TIPOOTEKTLKX TLG TT’XPOVCEG
odnyieg xpnong ko
e€olkeLwOelTE pE TN
OUOKEL).

DUAKETE KXAKX TLC 08NYiEC
XPNONG, WOTE VX EXETE
oTh dLkBeon oug TLG
TIANpodOpieg VX TTROX
OTLYHA.

INMOVTLKEG 0dNnyieg

E&v To TnToLUEVO €ival n
Melwon R n adEnon Tou
OWHXTLKOL Bapouc,
AVOAOYX, B TIPETTEL VXX
ouMBoULAELOELTE LXTPO.
K&Be ueébodog koL it
TIPETTEL VXX XKOAOLOBELTL
MOVO KXTOTILV
OUVEVVONONG ME LXTPO.
JUOTAOELG YLX
TIPOYP XM T
YUMVXOTLKAG 1 HEBOSOoUG
ALV TLOMXTOG BXOEL
TWV LTTOAOYLOBELoWY
TIMWY O TIpETTEL VO
YLVOVTOL )XTTO LXTPO 1)
GANO KXTXPTLOMEVO
KTOWMO.

H SOEHNLE &&v dépel
KMo vBLVVN Y Tnuieg R
KTTWAELEG TTOL
TIPOKXAOUVTXL KTTO TN
Cuyapl Body Balance,
0oUTE YL XELWOELG
TpiTwv. To TIpoildV XLTO
TTpoopileTail HOVO YLX
OLKLXKR xpron. Agv
TTPoOoplTeTHL YL
ETTXYYEAMNTLKR XpHon o€
VOOOKOMELX 1) KALVLKEG.
Agv glvail KKTXAANAO YLX
KXTOMX ME NAEKTPOVLKX
EUPUTELHAT
(BnuaTOS0TEG, K.ATL.)
XpNOLUOTIOLELTE TTRVTX
ouTH T CuyXpLX
ALTTOMETPNONG MOVO O€
oToBepO, eTTiTrESO dXTTESO
(TTAXKXKLX, TTPKE, K.ATT.).

ToTroBETUWVTHG TNV TTAVW
o€ XOXAL EVOEXOHEVWIG OL
HETPNOELG VX ElvaL
€0POAPEVEC.



To Bapog dev givon
T TTRVTX —
OTMUOVTLKA Elvot
ETTLOMG KoL N
ALTTOUETPNON

Evl TTALOTEPX TO
XTTOAUTO B&POG EVOG
vBpWwTTOL ATKRV TO
MOVOOLKO UETPO
XELOAOYNONG TOU
OWMXTOG TOL, ORMEPX
yvwpiCouue 0TL
ONUAVTLKOTEPN ELVAL N
“ovoTaon” TOU CWUATOC.
Koetde Tnv €€EALEN O
&vBpwTtog dLtxpopdpwbnke
€TOL, WOTE VX UTTOPEL VX
METOXKLVELTHL TTOAD
TpWYOVTXG Atyo. O
“ouyxpovocg” &vBpwTrog
OUMTTEPLDEPETAL XKPLBWC
QVTLOETH: €AXXLOTN
kivnon pe TToAD TTAoLOLX
KXL OUXVA AcBoc
Statpodn. T
XTTOTEAEOUA TN ELVAXL
YVWOT&. TToANEG
XOBEVELEC TNG ETTOXNG MOG
B uTTOpOLONY VX EXOLV
oTrodevxBel, av
MTTOPOVOXME VX
xkoAovBolue Eva
TPOYPXUUX OWOTOL
TPOTTOU TWAHC. KT
KXxvOveX TuYLTOUUE TTOAD,
€TTELSN €XOLME ALTTOC!
‘'O1T0L0C BENEL VO XBOEL
KOAX, O TTpETTEL
TRUTOXPOVX VX XXOXOANBEL
ME TNV XOENON TWV LWV
TOu. MNXTL 0 OpYXVLOMOG
VTLEP& OTNV EANELYN
SlxTpodng(= dlxlTo) e
EVX “TTPOYPAMUX EKTXKTOU
vykncg”. TIplv opxioel vex
XVTAEL KTTO T
XTTO0EuX T ALTTOLC TOU,
opxiCeL n peiwaon Tng
MATHC TWV MUWV.

Kot avtioTpodao ue
KXVOVLKN SLxTpodn
TIPWTX XUERVEL TX
XTTO0EuX T ALTTOLC TOU.

Me xuTHV TNV EVOAAXYR
TTXPXTNPELTKL TO
“povopevo yLo-ylo”.

Me TauTOXpPOVN MUTKN
TIPOTTIOVNOTN MTTOPEL VXX
emTeLXBEL N cwoTn
LOOPPOTTLX METXED TOU
B&poug, TOL CWHXTLKOU
ALTTOLC KoL TNG MUIKAC
M&TCog. Mg Tn TuyopLli
Body Balance k&veTe évax
ONUAVTLKO SWpPo aTNV
vyeix oxg. AuTn n
NAEKTPOVLKA TUYXPLX
OWHKTLKAG XVXALONG
SLXOETEL TLC TTPXKAXTW
AeLTOUpYLEC!

H Tuyapi& Body Balance
uTToAOYiTCEL B&aeL TWV
TIPOOWTILKWV TOG
oTolElwV KAl TNG
o00TKONG TOUL LXTPOUL KKL
TWV ELSLKWV ETTL TNG
OWMKTLKAG oLVOeoNng, TV
KXTXOTOOT] OXC OO0V
opop& TO TTOCOCTO
ALTTOLC KOl VEPOU TOU
OWHKTOC O KXL TO
KXTOVOAWONG EVEPYELXG
kL B&poug oxg. MveTaot
MLO XTOMLKI) §LOAOYNON
TWV XTTOTEAETUATWV
XVXAUONG UE TIPOTWTTLKN
oboTxon. ‘Evdelgn ulog
KXMTTOANG TAXONG TOU
TT0000TOU CWHXTLKOU
AlTTOULC, VEPOU, TNC
KXTOVOAWONG EVEPYELXGS
Tou B&poug, ot
SLXOTHMXTX NUEPXC,
EBSOUKONG 1) HAVA KXL TNG
EKXOTOTE KXVOVLKNG
TTEPLOXNC.

8TTAR VAN XTOUWYV ME
XUTOMNTN XVXYVWPLOT.



JTolXElot XELPLOUOL
1. EmBeBaiwon (=)

2. Mgiov (V)

3.30v (A)
TMposTolUX Tl

1. TotroBeTrOTE TIC
UTTXTOPLEG.
MeTXBXLVETE XUTOMXTX
oTn AeLToupyix pLOULONC
TNG WPKC.

2.'Qpa: PuBuioTe TIg wpeg
(¥ = yeiov, A = OUV) KXL
emBefotwoTe ().

3. 'Qpa: PuBuioTe Tox AeTTTXX
(¥ = peiov, A = OUV) KXl
emfeBoiwaTe ().
YTTodeLgn:

Aol TOTTO0eTHTETE TIC
MTTXTRPLEC KL pLOULOETE
TNV WPX, TOTTOOETHOTE
auéowg Th CuyxpLi (000
EUPAVITETRL XKOUN
evdelEn 0.0) ot pLx
ETTLTTESN ETTLPAVELN KL
TIEPLMEVETE EWC OTOU
oTTEVEPYOTTOLNOEL pHOVN
TNG. TOTE HOVO EEKLVAOTE
TNV ELOXYWYN OTOLXELWV.
AL POPETIKA LTTRPXEL N
TOXVOTNTH VX
OUVUTTONOYLOTEL TO B&poC
TnG TLYXPLXG OTNV TTIPWTH
CoyLon.

To 1810 ptTopel vor ouuPetl
KXL KXTX TNV KXVOVLKH
AELTOLPYLN, EXV TIXPETE TN
TLYNPLX OTX XEPLX TOG
TIpLv CuyLoTeiTE.



4, Twt ONEC TLG UETPNOELG,
ToTrofeTeiTE TN
Cuyxpli o€ eLBElX KL
oTepen emidaveLx (OXL
TIRVW T€ XOAL).

5. KaBoplopog ket
dpovTido: KaBopiTete
MOVO PE VX EAXDPWG
Bpeyuévo Travi. Mnv
XPNOLUOTIOLELTE
SLOAUTLKA 1] AELXVTLKKX
Méoo. Mnv BuBiTeTe Tn
TuyxpLi oTo vepo.

6. ALVXTOTNTA XAAXYRC
VEAOYOX HE TNV
EKXOTOTE XWPX KTTO
kg/cm oe Ib/in f st/in
MEOW EVOANXYAG HE TO
TIAAKTPO XELPLOMOU
oThV TTILOW TTAELP& TNC
TUYXPLAC.

Mpoooxn! Kivéuvog
oAloBnaong o vypég
ETTLPAVELEC.
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Elcotywyn
dsdopsvwv

Mo TN owaoTr AeLTOLPYILX
TG CuyopLag
ALTTOMETPNONG ELVAL
XTTXPXLTNTO VX
ELOKRYOVTHL TK
TIPOOWTTLKX OTOLXELX TOUL
EKXOTOTE XTOMOUL KXL OTN
OUVEXELX VX VEBXLVEL
XHEOTWC 0T TUYXPLX
XWPLC TTRTTOVTOWX.

1. ToroBeTnoTE TN
TLYOPLX TIRVW OE EVXX
TPXTTETL YLK VX TNV
pubuioeTe.

2. ZEKLVNOTE TNV
eLoywyn 8edouévuwv
(=) KoL ETTNEE TE
“NEW” pe Tt TIARKTPX

V/A kol eTrifefoxivoTe
(=),

. EMAéETE Béon pvung

(P1 ... P8) (V¥ = peiov,
A = OLV) KX
emBefotwoTe ().

. ELootydyeTe TO UWYog

(¥ = pelov, A = OLV)
KoL eTTLReBaLwoTe ().

. ELootydyeTe nAkio

(V¥ = peilov, A = gvv)
KoL eTTLReBaLwoTe ().

. .Em)\éE're $ONO (¥ =

11 avdpog [male], A =
T yuvaika [female])
koL eTriBefotwoTe ().

. PuBuioTe TV

ETTLOLUNTRA TR TOU
BxBuoL SpxaTNPLOTN-
THG (= peiov, A=
ouv). H Twun outn eivot
ATTXPXLTNTN YLX TOV
UTTOAOYLOMO TNC
KXTRVOAWONC
EVEPYELXG.

BxOuoU dpxoTnplOTNTRG

1 kxBOAOL CWHKTLKA Kivhon

€WC Z WPEC/NUEPK
opbooTaoia n
kivnon

2 eEAadpLy, evepyn, KXOLOTLKA

KXL 0pOLX XTTXOXOANON

OLKIXKEC EPYXOLEG, EPYNROLES
3 KkATTOUL, KLPLWG opBooTHTIX,
MOVO OTTRVLX KXOLOTIKN EPYXTixX

4 KOANTEC KXL XTOMK TTOU
KWVOUVTXL TTOAD

TOUAKXXLOTOV 5
wpeg/ eBOOMKIN
EVTATLKN TTPOTTIOVNON

BoxpLt ETTXYYEAUXTX,
ETTRYYEAUXTLEC OANTECK

TOULA&XLOTOV T0
wpec/eBdoUKSK
EVTOHTLKN TTPOTIOVNON




8. PubuioTe Tov
ETTLOLUNTO XPOVO TNC
EvéelEng Taiong (NUépx,
EBSONKSK 1 UAVXC)

(¥ = peiov, A = OULV) KL
emripePoxtwaTe ().
JUVLOTOUUE VX
ETTINEEETE APXLKKX ML
TAON NUEPXG, SLOTL
SLPOPETLKX N TTPWTH
TR YETPNONG OTNV
€voelEn Taong B
EMPOVIOTEL METK XTTO
ML €BSOMGdX 1) v
MAVX.

9. PubuioTe TNV
ETTLOLUNTA TN
TWHATOC (CWHXTLKO
B&poc, TT0o000TO
AlTTOoULC, VEPOU KOXL
KXTXVXAWGTN
EVEPYELXC), TTOL BENETE
Vot euPaVIOTEL WG
KOX(MTTOAN T&ONC
(V= peiov, A = OLV) KL
emripePoxtwaTe ().

10.TTxTROTE “OK” (=) yiox
VX ETTLREPALWOTETE.

3TN OUVEXELX
TOTTOBETAOTE XUETWC
T CTuyopL
ALTTOUETPNONG OTO

SXTTES0, TTEPLUEVETE VXX
eUPAVLOTEL N EVEELEN
0.0 kxL oxveBeiTe eTTRVWD
ME YUUVX TTEAMNTX.

H mTpwTn TOYLON €lvat
XTTHPXLTNTN YLX TNV
oTTOoBnRKELOT TWV
8edopEVV YLX Th
METETTELTH XUTOUXTN
oavayvwplon. Av dsv
aveBeiTe 0T TLYNPLY,
eMPAVITETAL N EVOELEN
“ERROR” oTnv 0006vn kot
n eLoRywyn edouévwv
TIPETTEL VX
ETTAVOANDOEL.

MOALg aveBeiTe OoTN
CuyopLx yiveTaw n
TIPWTN ALTTOMETPNON.

H Tuyopla SLoxBéTeL
EVOV TPOTTO
AELTOLPYLXG ANENG
XpOvou.

MeT& o1rd TrEp. 40
SEVTEPOANETITX XWPLg VX
TTXTNOEL KXVEVX
TIARKTPO
XTTEVEPYOTTOLELTXKL.

T dedopeva
SLXTNPOLVTAL KXL O€
TEPLTTTWON XANXYNC
TNG MTTXTXPLXC.

10.




ALTTOHETPNON

Mo akplBéoTepo
XTTOTENEOUNT,
avaBaiveTe oTn TuyxpL&
yuuvol.

1. AveBeite oTn TUYXPLA.
EudaviCeTarl To Bdpog
KOXL - YLX 000 SLXPKEL N
avadvon (5-10 deuT.) -
ML EVOELEN TTpoOSOUL.
MaxpaueiveTe akivnTol
MEXPL TO TENOC TNC
VEALONC.

2. METX TNV XUTOPXTN
KVXYVWPLOT
EUPAVITETHL EXVA MLX
€VOELEN TOL CWUXTLKOU
B&poug, Touv TTOGOOTOU
Altroug (%), Tou
TT0000TOU vEPOU (=),
KXL TNG KXRTRVXAWONG
evépyelog (kcal) poxCi pe
TNV EKXOTOTE YPOUUN
TTpoddovu.

H ¢ualoloyikn TrepLoxn
TOU EKXOTOTE XTOMOU
BplokeTol OTX MECTHRLX
3 TURAMXTX TNG
€v8ELENC TTpoOdOUL.
Epunveiat Twv TLHWY
METPNONG TeNdN 346.

3. 3TN OUuVEXELX
EUPAVITETAL N
ETTLAEYMEVN KXUTTOAN
TAONG BXoEL TNG
ELORYWYNC SESOUEVWIV.

4. H TTopaxkXTw €v8eLEN
elvaL N TTIPOCWTTLKY OKC
o00TON YLX TLC
EVEPYELEG TTOU TTPETTEL
VX XKONOUBNOETE.

INUXOLX TWV TUMBOAWV:

+ = TliveTe TrepLOCOTEPX
vYp&

+ 9 SuvioTwvToL
XOKACTELG YLK ThV
TOVWOT TWV HLWV!

@6 SUVIOTATHL XANXYR
Sixtpodnc!

&% OL Twuég TN
XVXAUONG OKG Eivoat
eVTXEEL!

5. KoxteBeite omrd
Cuyapl&. MeT TNV
eudavion Tng Béong
TNG HVAKNG N TUYXPL&
XTTEVEPYOTTOLELTL
KUTOUKTX.

3& OTTRVLEG TTEPLTITWOELG
dev gival SuvTn n
KUTOUNTN XVTLOTOLXLON
TOU KTTOTEAETUNTOG TNG
xvaAvonc. Emrelta n
Cuyopli eudaviTel
EVOAANKE TLg BéoeLg TN
MVAMNG TWV XTOMWY, OL
oTroieg TrpoceyyiCouv
TEPLOTOTEPO TO
XTTOTEAEOUX TNG
XV&ALONC.

Edooov n puéTpnan ExeL
Nnén oAokAnpwoet,
UTTOpEiTE VX KXTERELTE
oo TN TUYHPLY KXL VO
emREPXLLTETE TNV
TIPOCWTTLKY B€an UVAMNG
O0C TIHTWVTXCG TO
TIARKTPO A 1 'V (TTARKTPO
V¥ ylwx Th Béon pvhung
TTOU eUPAVITETHL TTPWTN,
TIARKTPO A Yl Th 6éon
MVAMNG TTOU £udaviTeToL
SdevTEPN).



3TN OUVEXELX
eudaviCeToL TO
OWHATLKO BApOC, TO
TT0000TO ALTTOUC, VEPOL
KL KXOWC KAL N
BepuLdLKA xvaykn.

3& TMEPLTTTWON XTTOKALONC
Bapoug dvw Twv +/-3kg
KTTO TNV TEAELTXLXX
péTpnon (Tr.X. METAX XTTO
SLHKOTTEC) O XpNOTNG Sev
oavayvVwplTeTol R
XVTLOTOLXICETHL OE MLX
A&BoC UVAUN. TNV
TEPLTITWON K®KUTH
KOAOULONOTE T BAMXTX
TIOL TTEPLYP&POVTXL OTHV
TTRPpXYPadOo
“ETToevéAnITTpsi\GRn
ELOXYWYNG TTPOCTWTTLKWIV
dedouévwyv (TEACH)”.

MXpXKXAOVUE, TIPOTEETE
OTL @V xvePeiTe oTn
TUYXPLA MLX TTRTTOUTOLX
N KXATOEC O Yivel pdvo
Toylon koL OxL
AuTTouéTpnon!

EroevaAnlTTpsi\GRn
ELOXYWYNC
TI(POTWTILKWV
dedouévwyv (TEACH)

3¢ TepLTTTWON TTOL O
XPNoTNG dev
XVOYVWPLTETAL 1)
XVTLOTOLXICETAL OE ML
A&BoC pvnun. ToTe
okoAoLONOTE T
TTXPXKXTW BAMKTX.

1. ZEKLVAOTE TNV ELOXYWYN
Sedopévwy ().

2. ETMAéETE TNV avTioTolxn
0¢on uvAung (P1 ... P8)
ME Tt TIARKTPX VW/A KOL
emBepotwoTe (=),

3. ETMAEETE “TEACH” pe Tox
TIANKTPX V/A KoL
empePoiwoTe ().

OUVEXELK TOTTOBETAOTE
opEoWC TN TuyopLi
ALTTOMETPNONG OTO
SXTTESO, TTEPLUEVETE VXX
eUdaVLOTEL N EVOELEN
0.0 koL xvePeiTe opéowg
ETTRVW UE YUMVK
TIEAMOTA.

MOALC aveBelTe 0N
TUYOXPLX YIVETHL N
AuropéTpnon. O xpRoTng
XVTLOTOLXLTETHL KOXL
TIXAL OTHV TT’ALX TOU
0¢on UVAUNG KaL
MEANOVTLK
XVOYVWPLTETAL KXL TIGAL
XUTOUNTX.




Eudavion Twv TLHWV
avoehvong (STATE)

@ @ @ @ AV XpeLXTETRL UTTOPOLV VX
§“ﬂ §“\ EUPAVLOTOLV OL TEAELTXIEC

TIMEG XRVRALONG TWV

KTTOONKELVUEVWV XTOMWV.

1. 'Evap&n gudaviong (—=).

2. Em\éETE Béon pvnung (P1
... P8) pe Tox TTARKTPX V/A

KoL eTTLREBLOTE ().

3. EmBefxiivoTe TNV EVOELEN
“STATE» (=+'). 3TN oUuVEXELX
UTTOPELTE VX ETTINEEETE TLC
TENELTALEC TLMEC VRALONG
ME Tt TIARKTPX V/A.

. TTaTwvTRg Evk TO

I o
S

TIANKTPO =+ UeTxEPEDTE
OTLG KXUTTOAEC TAONC. Me
T TTARKTPX V/A UTTOPELTE
VX (AAKTETE HETHED TWV
ETTLUEPOLC KOMTTUAWVY

TXONG. TTXTWVTKRC EXVX TO
TIANKTPO =+ ueTxdEpEDTE

OTNV KTOMLKR OXG CUOTNON
TNG TEAELTRLNG TKC
XVAALONC.

5. TXxTWVTHG EXVE TO

TIAAKTPO =+ UTTOPELTE VX

ETTNEEETE HETHED TWV
SLXPOPETLKWV MEVOD
EudAVIONG TWV
SLPOPETLKWV ETTLTTESWV.

Me To “EXIT” 1) To “OFF” kext

empepaiwaon e To
TINAKTPO <+ peTXdEPEOTE
Vo eTTLTTESO ETTVW.

MeTd o1td 1 AeTITO XWPLC
VX TTTNOel kKxvéva
TIANKTPO N €VEELEN
KTTEVEPYOTTOLELTXKL.



ANxyn
TI(POTWTILKWV
otolxeiwyv (SET)

‘OTav T.X-:

N DAL RUERVETAL
KXTX 1 €TOC (YEVEOALY),
OXANKTeL TO
OlMTpsi\GRog (TTattdLck
otn bdan g
QVATITUENC)

XAANKTEL 0 TUTTOG
kivnong n

TIPETTEL VX OXANKEEL N
£vdeLlEn TaOoNG,
KOAOLOROTE TNV €ENC
StadLkaoiot:

. ZEKLWVNOTE TNV

eLoywyn 8edouévwv
(—=).

. ETT\éETE Bé0on pvnung

(PT1 ... P8) pe Tx
TIANKTPX V/A  KXL
emBePatwaTe ().

. ETTINéETE “Set” pe T

TIANKTPX V/A KoL
emBePxiwoTe (=),
3TN OUVEXELX MTTOPELTE
VX XANKTETE T
emOLUNTX dedopéva,
OTTWG TTEPLYpDNKE RSN
oTtnv “Elocaywyn
SedopEvwv”.

. Adol emifePxloETE pE

“OK” T Ve oxg
dedopéva EXouv
xTroOnkeLTEL

i Bl




Awxypod
TIPOCWTTLKWV
otolxeiwyv (DEL)

Av BéNeTe va SLypaidpolLv
TIANPWG TH dedopéva
KXTTOLOU XTOMOU - WXTL e
TLG TXOELG -, XKOAOLONROTE
TNV €ERC SladLkaaiok:

1. ZekvnoTe TNV
eLoxywyn dedouévwv
(=),

2. EMAEETE Béon pvRung
(P1 ... P8) pe Tt
TIANKTPX V/A KoL
emBePfxiwvoTe (=),

3. ETTINéETE “DEL” pe Tox
TIANKTPX V/A KXL
emBefoiwoTe ().
EudaviCeTol pio
EpWTNON XOPOAELXGS.
TTRXTWVTKG TO TTARKTPO
A Swxyp&dovTal
OPLOTLKX OAX TX
OTOLXELX TOU
OUYKEKPLUEVOL XTOMOU.
H Béon pvnung umopet
VX XVTLOTOLXLOTEL €K
véou. Mg To TIANKTpO ¥
XKUPWVETE TN
SLadLkooior Slxypadng
KoL Tt dedopEVX
SLXTNPoLVTAL.



‘EvdeLlEn Tatong

TTXpXKXAOUME VXX
CuyiCeoTe OLXVX, WOTE N
KOXMTTOAN VO LTTELKOVITEL
MLX 000 TO SUVXTOV TTLO
oKpLn TXOT. ETNV
KXMTTOAN T&RONG MTTOPOLV
EMPAVLOTOLY EWC KL 60
TLUEC. YTTO ToV OpO OTL
UTTXPXEL XVTLOTOLXOC
XpLOPOG HETPROEWV.

3€ TTIEPLOCOTEPEC
METPAOELC TNV NUEPX
XTTOONKEVETAL ML UEON
TLUA. 7 NUEPNOLEC TLUEG
Sdivouv Tn uéon
eBSopxSLXIX TLMN.

30 nuepnoLeg TLUEG Sivouy
T MEON UNVIXiX TLuA.

H Twun mou eudaviCeTol
Tiow o1rd To “max” KL To
“min” qvTLOTOLXEL OTN
MEYLOTN 1 TNV EAXXLOTN
TLUA TNG KXMTTUANG - ME
gTpoyYLAOTIOLNOT TTPOC
TOV ETTOMEVO

XKEPXLO XPLOMO.

1. H dvololoylkn Treploxn
YLX TO EKXOTOTE XTOMO
euPaviCeTael oTNV
TTEPLOXN EVOELENG HECTW
TNG TTEPLOXNC METHEL TWV
YPOHUHWYV TTEPLOPLOHOU.

2. AV UL YPOMUR
TTIEPLOPLOMOL TNG
$ULOLONOYLKAG TTEPLOXNG O€
OXE0N ME TNV KXMTTOAN
TRONG BPLOKETAL EKTOC
TNG TTEPLOXNG EUdAvVLONG,
TOTE N XVTLOTOLXN YPOMMN
TTEPLOPLOMOU ENPRVITETHL
TeAElwg oTo TrEpLOWpLO.

3. Av eudaviCeTal HOVO
ML YPXUMA TEAELWC TTRVW
N TEAELWCG KXTW, TOTE
XUTO ONUXLVEL OTL
OAOKANPN N KXMTTOAN
BplokeToL TIRVW N KXTW
1O TN PUCLONOYLKA TLUR.

YPOUUR TTEPLOPLOUOL

L max 37
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—min 25 %
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BMI oy

<-7,5
-7,5
-5,0
-2,5

+2,5
+ 5,0
+7,5

kg !

1
2
3
4
5 0,0
6
7
8
9

>+7,5

ATIOKALOT XTTO TNV TIPOCWTILKI OO,

KOXVOVLKN TLUR

12345678

SWHATKO B&pOC

Eviy oTtnv 0Bovn
eudpoviCeTal TO
OWHXTLKO B&POG O€ KA,
0TO pXBOOYPARUMX XTTO
KXTW EMPRVITETHL EVX
KTTO T 9 TUAMKTX.
& LTO, N Béon Tou
EVEPYOU TUNMXTOC SELXVEL
TNV XELOAOYNON TOUL
METPNMUEVOL CWHNKTLKOV
B&poug B&oeL TNG TLUAC
BMI. H Twun BMI (8gikTng
OWHKTLKAG MXTOG) elvot
MLX MOVAOX HETPNONG YLX
TOUL KLV&UVOULC TTOU
MUTTOpPOUV VX TTPOKUYOULV
YLX TNV UYELX €EXLTIXG
UTTEPBOALKX MEYKAOL 1
UTTEPPBOALKX MLKPOU
Bapoucg. SOuPWVA UE TNV
KXTXVOUR Tou BMI, ot
YLXTpOL KXVOLV TO
6L0(xwptcruc') METKED
"uTTORpOLC”, "KXVOVLKOD
Bapoug", "vtrépBapoug”
KXL "TTOAU uTTépBoaxpouc”.

SwpaTkd Bipog (kg)
OYog (m)2

BMI =



MocgooTo6 AlTroug

Eviy otnv 080vn sudpaviCeTol
TO TTOTOOTO TWHXTLKOU
Aitroug o€ %, oTO
PoBOOYPXUUX KTTO KKTW
eudoviCeTaol Eve oo Tox 9
TUAMATA. To HEYGAO TTOOOOTO
OWUNKTLKOL ALTTOUC 8€V glvat
UYLEC 0UTE OOPdO. AKOUN TTLO
ONUXVTLKO €lvaL OTL EVat TTOAD
VYNNG TTOTOOTO CWUKTLKOD
AlTroug ouvodebeTal ouvhBwC
o110 €Vt LYNAO TTOOOOTO
ALTTOUG OTO Bl KL XTTO
EENLPETLKA LWYNAD Kivduvo
SLadopwyv xabeveLlv, OTIWG
T.X. SLXBATNC, kxpSLoTrkOeLeC,
UTEPTOOT KATL. QOTO0O, EViX
TIOAD XXUNAO TT0000TO
OWUNKTLKOL ALTTOUC 8€V glvat
emriong kaBoov vyLéc. EkTog
o110 TO UTTOS0PLO ALTTOG TO
OWUX SnuLovpyEL eTTiong
ONUAVTLIKEG xTTOBNKEG AlTTOUG
YL TV TIPOOTROLX TWV
ETWTEPLKWY OPYRVWV KL YLX
TN SLOOPEALOT TNUKVTLKWY
AELTOUPYLKWY HETAHBOALTUOD.
Av T1pooBAnBolv auTég oL
XTTXPAITNTEG ededpeieg
AiTroug, utropel v
SlatopaxOel 0 peTHBOALOMOC.
3TLC YOVOLKEC E OWHKTLKO
AlTrog K&Tw ottd 10% ptropel
VO SLOKOTTEL N EUUNVOPPOLX.
EKTOC XxUTOV, XUEKVETNHL O
kivduvog 00TEOTIOPWONG.

To KXVOVLKO TT0000TO
OWUNKTLKOV ALTTOUC EEXPTATXL
oTTO TNV NALKLK KL KUPLwG
110 TO HUNO. ETLC YUVAiKEG TO
TI0000TO XUTO Elvat Trep. 10%
VYNAOTEPO KTTO O,TL OTOUG
&vTpeC. Me Tnv &ENON Tng
NALKLXG MELWVETHL N HOT K TWV
MUWV KXL ETOL XUERVETKL TO
TI0G00TO CWHXKTLKOU ALTTOUG.

% —_

—_—— .
’//
|

123456789

ATIOKALOT XTTO TNV TIPOCWTILK ONG
KOIVOVLKR TLUR

<- 12 % TOAD XXMNAO TTOGOOTO AlTTOUg

- 12 % XXUNAO TT0000TO ALTTOUG
7 %

% KXVOVLKO TTOO00TO ALTTOUC
%

% LVYNAO TTOOOCTO ALTTOUC
%

OWloco Ny LT AW N|—

3
0
3 %
7
2
2

+ [+ + |+

1
>+ 12 % TOAD LYNAO TTOCOOTO ALTTOUG

Mopaederypot:
MeTpnuéVo CWUXTLKO AlTrog = 31,3 % €TTL TOU GUVOALKOV
Bapouc.

ATTOKALOTN XTTO TNV TIPOCWTILKY OKG KXVOVLKNA TLMNA
=+7%.
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123456789

ATIOKALON XTTO TNV TIPOCWTILKI OO
KOIVOVLKR TLUR

1 <- 6 % TOAD XXMNAO TT000CTO VEPOL
2 - 6 % XXMNAO TTOGOOTO VEPOUL

3 - 4%

4 - 2 % KXVOVLKO TT0OGOO0TO VEPOU

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % ULYPNAO TTOGOOTO VEPOU

8 + 6 %

9 >+6 %

Mp&dELYHAX:

MeTpNUEVO CWHXTLKO AlTTOg = 51,7 % €TTL TOL OUVOALKOUL
Bapouc.

ATTOKALON OTTO TNV TTPOCWTTLKA OKG KXVOVLKA TLUR
=-4 %

TMooooTo vepoL

Eviy oTtnv 0Bovn
EUPAVITETAHL TO TTOCOOTO
vEPOUL OTO OWHXK O %,
0TO pXBOOYPARUMX XTTO
KXTW EMPRVITETHL EVX
oTTO TX 9 TUAMXTX.

H TN mmou eudaviteTal
ME TNV XVXAUON KLTH
KVTLOTOLXEL OTO "TUVOAO
VvEpPOU oTO owux" 1 "total
body water (TBW)". To
OWHX EVOG EVIALKX
KTTOTENELTHL XTTO TTEP.
60% vepd. QoToO0O, OL
NALKLWHEVOL &VBpwTTOL
€XOUV ULKPOTEPO TTOGOCTO
VEPOU XTTO TOUC VEOUC KL
Ol XVTPEG MEYXADTEPO
TT0000TO VEPOU XTTO O,TL
oL yuvaikec. H dtaxdop
METHED VTPWV KXKL
YUVXLKWYV 0dEINETHL OTN
MEYXADTEPN MKT X
OCWHXTLKOVG ALTTOUG TWV
yuvakwyv. KaeBwg to
MEYXADTEPO MEPOC TOV
vepoL BplokeTal oTn
M&Tx xwplg Aitrog (73%
Tou FFM gilval vepd) koL n
TIEPLEKTLKOTNTX OE VEPO
OTOV ALTTWON LOTO €ivaL
PUOLONOYLKK TTOAD
XOXUNAR (Trep. 10% Tou
ALTTWS0UG LOTOU Elvait
VEPO), 000 RLEXVETKL TO
TT0000TO CWHXRTLKOU
ALTTOLC MELWVETHL
TIXPXAANAX TO TTOTOOTO
vEPOU OTO CWUKX.



Kottotvehwon
EVEPYELOC

Evw oTtnv 0Bdvn
EUPViTETAL TO TTOGOOTO
KXTRVXAwong o€ kcal,
0TO pXBSOYPARUMK XTTO
KRTW EMPAVITETHL EVX
KTTO T 9 TUAMXTX.

H KoToveAWaon eVEPYELXG
UTTOAOY LT T XTTO T
TIPOCWTTLKX OTOLXELX -
SlopBwpuéva HEow evog
OUVTEANECTH YLK TOV
EKXOTOTE TUTTO Kivnong -
KOL KTTO TNV KX TOVOUT)
OWHATLKAC MXTHG.

BoalkoC HETXBOALOHOC
+ EVEPYELXKI SATTVN
= KXTOVEAWOT EVEPYELXC

AXUB&VOVTHG ALYOTEPEC
Bepuidec otrd TNV
KXTXVXAWGON EVEPYELXC
O0G, O 0OPYXVLOMOG
KVTLOPK ME KXTTUAELX
B&pouc.

To B&XpPOC HUERVETAL O€
TEPLTITWON ARYNG
TTEPLOTOTEPWYV BePULdWV.
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ATIOKALOT XTTO TNV TIPOCWTILKN ONG
KOIVOVLKR TLUR

<-15 % TOAD XXMNAO KXTRVXAWGON EVEPYELXC

- 15 % XXUNAO KHTovdAwon evEPYELXG
- 10 %

5 %
0 % KavVOVIKO KXTovaAwoN eVvEpPYELOG

1

2

3

4

5

6 + 5 %
7 + 10 % LvPNAO KXTaxvadAwan evépyeLog

8 + 15 %

9 >+ 15 %

Mop&deLypa:

MeTpNUEVN KAXTRVAAWON evépyelag = 1855 kcal n Twun.

KUTH KUMXLVETHL KXTX 5 % KXTW XTTO TNV LTTOAOYLOMEVN
KXVOVLKF KXTXVHXAWON EVEPYELXC.



INUOVTLKEG 0dNYieg

Mg YiveTal HlXx owaoTh
pétpnon?

H uétpnon o Trpétrel v
YLVETOL Xwpig poLXX KL
TIXTTOVTOLX. O TIPETTEL VX
TIPOOEXETE VX CuyiCeoTe
TTEPLTTOL OTLC 1SLEC
OUVONKEG KAL TNV 8L
WP TNG NUEPXC (TT.X. TO
TTPWL MOALG EUTTVIOETE).

OO0 CUXVX TIPETTEL VX
CuylCouoil Ye CUOKEVEG

ALTTOPETPNONG TNG
Soehnle?

AUTO elval 8Lko oG BEpn.
QoTOCO0 OLVIOTOUUE VX
CuyiTeoTe KXONUEPLVA
TIRVTOX TNV 8L WP KKL
uTTo TLC 1dLEg ouvBnkeg. OL
SlxTpodLkéc auvnBeLeg
KOXTO TN SLXPKELX TNG
NUEPAG KXOWG KAL O
TpOTTOG CWNG £TTNPeXCOLV
TO TTOCOCTO VEPOL OTO
OWHX HOG. € HLXX
OUOKELN ALTTOMETPNONC
XUTO YLVETL VTIANTITO
ME SLAKUMARVOELG TNV
€vOeLEN. H Tuyoplx
XTTOONKEVEL TN METN TLUN.

MTropel kovelg vat
SLXTTLOTWOEL LK
EKXTOOTLXIX AAXYT) TOU
TT0000TOU TNG CWHXTLKNG
H&TCog RéN oTtd TV
TPWTN NUéPO?

Eivat Suvaeto Rén otré tnv
TPWTN NUEPXK VXX
EudpvVLOTOLV
SLoibOpPETLKEG TLMEG XTTO
TN OUOKEUN
AUTTOMETPNONG. AUTO
EEXPTATAL XTTO TO
KUMOILVOMEVO TTOO00TO
UYPWYV OTO CWHX MXC
KXTX TN SLAXPKELX MLXG
NUEPAG KXL XTTO TO
YEYOVOC OTL Ol CWHKTLKEC
TIMEG OAAKTOUV VEAOYX
ME TNV eTRXpLVOT.

Xd&vovTo oL
QTTOONKEVUEVEG THOELG
0TV GAAKT oLV T
Sedopéva pLxg Béong
MViung ?

‘OxL. Movo oTav
SlypddovTal T
dedopgva.

MTropolv T
QTTOTEAEOUOTY PETPNONG
VO ETTNPEXRTOVTAL XTTO
£EWTEPLKODG TTXPAYOVTEG?

YTtd LoXLpEG
NAEKTPOMXYVNTLKEG
ETOPXOELG, TT.X. OF
TIEPLTITWON AELTOLPYLXG
EVOC OUPUAKTOU KOVTX
OTh OULOKELR, EVOEXETXL VX
ETTNPERTTEL N TLUA
evoeLlEnc.

MeTd To TENOC TNC
eTidpaong, To TTpoidv
MTTOpEL VX XpnotuoTrolnBetl
TI’AL KXVOVLKKX
EVOEXOUEVG KXTOTTILY
ETTRVEVEPYOTTOLNONG.

Twg dnuLovpyolVTAL OL
KOUTTUAEG TRONG?

KotuTtOAN nuépog (day)
ONUALVEL:

EudaviCovtol oL péoeg
TIMEG NUEPOG TWV
TeAevTiwv 60 nuepwv. H
TeEAELTXLX TLURA
TIPOOTLOETHL TIRVTOTE
SEELAX.

KotutrOAN €BSoutdog
(week) onuaxivel:

ATIO TLG 7 TIMEG NUEPXC
VTTOAOYLCE Tl Wi péan
eBdouaxdlaiod TLUR. 'ETOL n
TTPpWTN Héon eRdouxdLXix
TLUR MTTOPEL VXX
eudpaviIoTEL HOVO xxdoUL
EXEL TTEPXKOEL ML
eBdopda*. EudaviCovtat
oL 60 TeAevTRiEC METEC
eBdopadlaieg TLpEC.
Mnvixioe KxUTTOAR (Mmonth)
ONMXLVEL:

Ao TG 30 pEoeg TLUEG
NUEPAG LTTONOYLTETAL MiX
péon TR puRve. “Etot n
TPWTN MEON MNVLIXLX TLUR
UTTOPEL VX EMPOVIOTEL
MOVO ol EXOLV TTEPXOEL
30 nuépec*. MTTopoLV Vi
EUPAVLOTOUV WG KaL 60
MEOEC MNVLIXLEG TLMEC.

* " ®UTO OUVLOTOUME VX
ETTNECETE PXLKKX TARON
NUéPAG.



SUVTENECTEG TTOV
eTINpe&Couv TO
XTTOTENEOUX TNG

METPNONG

H atvéAvon BaxoiCeTal oTh
METPNON TNG NAEKTPLKAG
xvTloTONG TOU
OWHATOC. OL SLxTpOdLKEG
OUVNBELEC KXTX TN
SLAPKELK TNG NUEPOIG KAL
0 TPOTTOG TWAC TOU
KXBEVOC ELVOIL PARYOVTEC
TIOL €TTNPEXTOLV TO
xXTTO0eux vepoL. AuTo
KXOLloToTHL EMPAVEC

ME SLXKUMKVOELC OTNV
EvOeLEN. N TN AnYn &vog
000 TO SUVKTOV TTLO
okpLpolG KL
ETTXVOANPLUOL
XTTOTEAEOUNTOC,
$povTioTe Yix oTOEpEC
oLVONKEG METPNONG,
KXBwg povo ETol
MTTOPELTE VX TIPXTNPELTE
ETTRKPLRWC TLG XAAXYEC
OTh SLXPKELX EVOC
MEYXAOU XPOVLKOU
SLOTANXTOG.

TeXVIKX OTOLXELX

ETrLTAé0V, EVOEXETXL TO
oTTO0EuX VEPOU VXX
ETINPEXTETAL KAKL KTTO
ANOUC TTXPXYOVTEC:

MeTX TO MTTVLIO UTTOpPEL
VO EUPAVITETHL XKUNAO
TTOC00TO ALTTOUC KL
VYNAO TTOCOCTO VEPOL.

MeTX xTTO VX YEOUMX
MTTOPEL N €VOELEN VX glvaiL
VYPNAOTEPN.

3TLC YUVXiKEG
TTXPXTNPOLVTXL
XTTOKALOELG TTOU
EENPTWVTAL KTTO TOV
KOKAO TOUG.

H xTToAeLx vEPOU TTOL
opeileTOL O OOEVELX 1)
0& OWHNKTLKN KXRTXTTOVNON
(XOANoN). MeTK XTTO MLX
KOANTLKA SpXOTNPLOTNTX
Ot TIPETTEL VX TTEPLUEVETE
6 ¢wg 8 Wpeg UEXPL TNV
ETTOMEVN METPNON.

AvTOXN X KXTotvoun = To ToAL 150 kg x 100 g

Avaluon oBovng:

MooooTo AitTroug owuxTog: 0,1%
MooooTo vepoL owuxToCg: 0,1%
Kotavéhwon evépyelag: 1 keal

YITTpsi\GRog: 100-250 cm

HAwkioc: 10 -99 eTwv

8 TrpoowTTLkég BETELG MVAMNG

MeyaAn oBovn LCD
MTraTopieg: 4 x 1,5 V AA

Ol UTTXTAPLEC TTEPIAXMPBRVOVTXL OTH CUOKELXOLX.

ATTOTEAEOUXTX TTOU
xTToKALVOULV 1) eV elvat
axAnBod v eVEEXETHL VX
eudavioTOLV OTLG
TIXPOKXTW TTEPLTITWOELC!

ATOUX ME TTUPETO,
CUUTITWUXTX OLOHUXTOC
| OOTEOTTIOPWON.

ATOouX Ot BepaTreint
oLpok&Bxponc.

ATopx TTOu XxkoAovBoUlv
KXPSLXYYELXKN XYWYH.

luvalikeg o€ KATROTHON
E£YKLMOOUVNG.

AV 1 ov&AUON YiVEL UE
VYPEG KXATOEG OTX TTOSLAX.




MnvOuoTox

1. EXVTANON UTTXTXPLWV.

2. YrrepdpopTwon: Ao
150 kg.

3. Mn axAnBodavéc
XTTOTENETUX XVXALONG
- ENEYXOC TTPOCWTILKWIV
puBuioewv.

4. Kok eTroegpr) TToSLWv:
KoBapioTe Tn CuyopLe
N TK TTOSLX 1) ENEYETE
YLX ETTRXPKI LYPAOLX
8¢puaTOG. AV TO 8épUn
elvat TTOAO Enpo -
BpéETe Tox TTOSLX Ry
KXTX TTPOTiUNON
EKTEAEOTE TN METPNON
METX XTTO MTTRVLO N
VTOUG.

Atoppupn
MTTXTOPLWV

Ol UTTXTOPieC SEV TTPETTEL
VO XTTOPPLTITOVTHL HXTL
ME T OLKLOKXK
XTTopPLUMaTX. QC
KXTOVXAWTNG ELOTE
VOULKX LTTOXPEWMEVOC VX
ETTLOTPEDETE TLC
XPNOLUOTIOLNMEVEG
MTTXTHpPiEC. MTTOpEiTE VX
TTXPXOWOTETE TLC TIRALEC
MTTXTXpPlEC O SNUOTLOLG
XWPOULC TTOU EEUTINPETOLY
TO OKOTTO XUTO 1 O€
ONMELN OTTOU TTWAOLVTXL
MTTXTHPLEC RVTLOTOLXOU
TOTTOU.

Pb = trepLéxel nOALBSO
Cd = TrepLéxel kxduLo
Hg = mrepLexeL vépdpyvpo

Atoppupn
XPNOLHOTIOLNUEVIV
NAEKTPLKWV KL
NAEKTPOVLKWV
OLOKELWYV

To gOuBoNo
TIXVW OTO
Tpoldv R oTNn
OULOKEVXOLX TOU
B 05 uvoeL OTL
®UTO TO TTpoloV dev
TIPETTEL VX XTTOPPLPOEL
MOTL UE T KAVOVLKX
OLKLOXKX XTTOPPLUMNTX,
OANK VX HEToDEPBEL O€
Vot KEVTPO OUYKEVTPWONG
YLX TNV XVRKOKAWGT
NAEKTPLKWV KXL
NAEKTPOVLKWV TUTKELWIV.
MepLoooOTEPEC
TIAnpodopiec Box A&peTe
oTTO TO SNUO OKG, TLC
KOLVOTLKEG KXPXEG
Slaxxeiplong
KTTOPPLUMATWY N TO
KXTXOTNHUO XTTO OTTOL
KYOPKONKTE TO TTPOLOV.



ElpxoTe oTn dLBeon oog
YLX TUXOV EPWTNOELG N
TTXPXTNPNOTELG:

Kévtpo
EELTINPETNONG
TIEAXLTWOV

TnA.: (08 00) 5 34 34 34

AsvTépa Ewg TTEUTITN

09:00 €éwg 12:15 kot 13:00
¢wg 16:00

Mopaokevég

09:00 eéwc 12:15 kot 13:00
¢wg 15:00

ATTOKOMMX EYYONnoNg

AnAwon
ovupopPwONg

C Al TOU TTXPOVTOC
n Soehnle dnAwveL
OTL N ouokeLr Body
Balance ouupopdwveTaL
KTTONUTX ME TLG
OeUEALWOELG KTTRLTAOELG
KO TLG KANEG OXETLKEC
TpodLaypadéc TnG
Oényiog 2004/108/EC.
H ouokeun xuTn dev
TIPOKOAEL TTXpEUPBONEC
oUNdWVX PE TNV LOXDOLOX
ELPWTTXKIKA 0dNYix
2004/108/EC. Znueiwon:
YTT6 LOXUPEC
NAEKTPOUXYVNTLKEC
ETILOPKOELC, TT.X. OF
TEPLTITWON AELTOUPYLHG
EVOC XOUPUKTOL KOVTX
OTN GUOKELN, EVEEXETHL VX
ETINPEXTTEL N TLUN
EVOELENC. MeT& TO TENOC
NG emMidpxong, To Trpoidv
UTTOpEL Vot XpnotuoTronfel
TI’AL KXVOVLKX
EVOEXOUEVWIG KXTOTILY
ETTXVEVEPYOTTOLNONG.

EyyOnon

H SOEHNLE Troxpéxet
£yyonon 3 €TWV xTT0 TNV
NUEPOUNVIX XYOPAG YLX
SWPERV XTTOKXTXOTXOT
BAxBwv TTOUL OdeilovTaL
0& OPXAUXTX LALKOU R
KXTOOKELNG METW
ETTLOKEVAC N
KVTLKRTROTXONG. PUAKETE
TNV XTTOSELEN OKC KXL TNV
gyyunon.

& QVAYKN XpAONG TNG
€YYUNONG, ETTLOTPEYTE Th
TuyopL Mol pe Tnv
€yyLNomM KL TV XTTOSELEN
OTOV £UTTIOPO ALXVLKAC.

& ®XVAYKN XPNONG TNG £YYLNONG, ETTLOTPEPTE TN TUYXPLX UXTL UE TO TTHPOV
XTTOKOMUX €YYUNONG KXL TNV XTTOSELEN OTOV EUTTOPO ALXVLKNC.

ATTOOTONEXG

Altio

TIXPARTTOVOUL
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Zahvaljujemo se vam za nakup
tehtnice z analizo telesa
Soehnle.

Izdelek te znamke vam bo
pomagal pri ocenjevanju stan-
ja vasega telesa.

Prosimo, pred prvo uporabo
temeljito preberite to navodilo
za uporabo in se seznanite z
upravljanem naprave.
Navodilo za uporabo skrbno
shranite, tako da vam bodo
potrebne informacije kadarko-
li na voljo.

Pomembni napotki

Ce nameravate zmanjati pre-
veliko telesno teZo ali povecati
premajhno telesno tezo, se
prej posvetujte z zdravnikom.
Vse postopke in dieto izvajajte
samo po predhodnem razgo-
voru z zdravnikom.

Priporocila za gimnasticne pro-
grame ali diet za hujsanje na
podlagi izmerjenih vrednosti
vam mora predloziti zdravnik
ali druga ustrezno kvalificirana
oseba.

Druzba SOEHNLE ne prevze-
ma nobene odgovornosti za
poskodbe ali izgube, ki bi bile
povzrocene zaradi neuravno-
vesja telesa, kakor tudi zaradi
zahtev tretjih oseb.

Izdelek je namenjen za doma-
¢o uporabo, za osebno upor-
abo. Ni primeren za profesio-
nalno uporabo v bolni$nicah
ali medicinskih ustanovah.

Ni primeren za osebe z
elektronskimi vsadki (sréni
spodbujevalnik itd.)

Tehtnico z analizo telesa upo-
rabljajte samo na trdni, ravni
podlagi (ploscice, parket itd.)

Na mehki podlagi, ko je pre-
proga, lahko pride do napa¢-
nih meritev.



Teza ni vse - vse izhaja
iz pravilne analize telesa

Medtem, ko je bila vcasih
absolutna teza cloveka merilo
za ocenjevanje njegovega tele-
sa, danes vemo, da je za to
potrebno veliko vec "skupnih
podatkov". Evolucija je ¢loveka
spremenila kot bitje, ki se
mora, pri pravilni prehrani,
veliko gibati.

"Moderen" clovek se obnasa
ravno nasprotno: Malo giban-
ja in pogosto prebogata ali
celo nepravilna prehrana.
Posledice so poznane. Mnogo
civilizacijskih bolezni bi lahko
preprecili, ¢e bi se znali narav-
nati na pravilni nacin Zivljenja.

Praviloma smo pretezki, ker
smo prevec zamasceni! Kdor
torej Zeli zmanijsati svojo tezo,
mora istocasno izgrajevati
misice. Telo se odziva:

Pri pomanjkanju hrane

(= dieta) s ,programom za
hude case”.

Preden telo porabi masc¢obne
rezerve, najprej porabi misicno
maso.

Nasprotno, pri normalni preh-
rani telo najprej poveca
mascobne rezerve. Pojavi se
strasni ,Jo-Jo-efekt” .

Z istocasnim treningom
misic/fitnesom pravilno urav-
navate tezo, telesno mascobo
in misicno maso.

Z tehtnico Body Balace boste
obcutno prispevali k vasemu
zdravju. Elektronska tehtnica
za analizo telesa ima sledece
funkcije:

Tehtnica Body Balance doloca,
na podlagi vasih osebnih
podatkov in priporodil stro-
kovnjakov za zdravje in zgrad-
bo telesa, vase stanje, ki zade-
va delez mascobe v telesu,
delez vode, porabo energije in
tezo.

Izvede individualno ovredno-
tenje rezultatov analize, z
osebnim priporocilom.

Prikaz krivulje trenda, izbirno
za delez mascobe v telesu,
delez, porabo energije, kot
tudi tezo in sicer v dnevnih,
tedenskih in mesecnih korakih
in konkretno normalno obmo-
cje.

8-pomnilniskimi mesti, s samo-
dejnim prepoznavanjem
osebe.

SLO
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Upravljani elementi
1. Potrditev (=)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Priprava

1. Vstavite baterije.

Samodejno se bo vklopil modul
za nastavitev casa.

2. Ura: Nastavite uro (¥ = minus,

A = plus) in potrdite (=).

3. Ura: Nastavite minute

(V¥ =minus, A = plus) in
potrdite (=).

Opozorilo:

Tehtnico za analizo telesa -
takoj po namestitvi baterije in
nastavitvi asa (dokler se prika-
zuje 0.0) postavite na ravno
povrsino in pocakajte, da se
tehtnica samodejno izklopi.

Sele potem zaénite z vpisom
podatkov. V nasprotnem
primeru lahko pride do tega,
da bo tehtnica pri prvem
tehtanju, nepravilno shranila
podatke.

To se lahko zgodi tudi pri
obicajni uporabi, ¢e dvignete
tehtnico pred tehtanjem.



4. Pri vseh meritvah postavite
tehtnico na trdno podlago
(ne na preprogo).

5. Ci§¢enje in nega: Cistite
samo z rahlo navlazeno
krpo. Ne uporabljajte topil
ali grobih cistilnih sredstev.
Tehtnice ne potapljajte v
vodo.

6. Specificne merilne enote
lahko premaknete s kg/cm
na Ib/in ali st/in; to lahko
storite s tipko na zadnji
strani tehtnice.

Pozor! Nevarnost zdrsa na
vlazni povrsini.

/9
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Vpis podatkov

Za pravilno delovanje tehtnice
z analizo telesa je nujno
potrebno vpisati osebne
podatke konkretne osebe, ki
naj takoj potem stopi z bosimi
nogami na tehtnico.

1. Zaradi lazjih nastavitev
postavite tehtnico na mizo!

2. Vklopite vpis podatkov
(=) in izberite "NEW" s
tipkama- V/A in potrdite
(=)

3. Pomnilnik (P1 ... P8) izberi-
te (W= minus, A= plus) in
potrdite (=).

. Nastavite velikost telesa

(V= minus, A= plus) in
potrdite (=).

. Nastavite starost

(V= minus, A= plus) in
potrdite ().

. Izberite spol (¥ =§ moski

[male], A = I Zenska
[female]) in potrdite (—=').

. Nastavitev Zelene

vrednosti stopnje aktivnosti
(V= minus, A= plus). Ta
vrednost je nujno potrebna
za dolocitev porabe energi-
je.

Aktivnosti

1 Zelo malo telesne aktivnosti

Maks. 2 uri./dnevno
hoje ali stoje na nogah

Lahko, aktivno, sedece in

%@ @

2
stojece delo
3 Delo v hisi in na vrtu, ve¢inoma
stoje, vcasih sede
4 Sportniki in ljudje z Min. 5 ur./tedensko

veliko gibanja

intenzivnega treninga

5 Tezko delo,
intenzivni Sportniki

Min. 10 ur./tedensko
intenzivnega treninga




8. Nastavite Zeleno trajanje
prikaza trenda (dan, teden
ali mesec) (¥= minus,

A = plus) in potrdite ().
Priporo¢amo vam, da na
zacetku izberete nastavitev
za dnevni trend, v nasprot-
nem primeru se bo prva
izmerjena vrednost trenda
prikazala sele po enem
tednu ali mesecu.

9. Nastavite Zelene telesne
vrednosti (teZo, delez teles-
ne mascobe, delez vode,
porabo energije), ki naj se
potem prikazuje kot krivul-
ja trenda (W= minus, A =
plus) in potrdite ().

10.”OK" potrdite (=).

Potem takoj postavite teht-
nico za analizo telesa na
tla, pocakajte, da se
prikaZe vrednost 0.0 in bosi
stopite na tehtnico.

Prvo merjenje je neobhod-
no potrebno za shranjevan-
je podatkov in kasnejse
samodejno prepoznavanje
osebe. Ce ne boste stopili
na tehtnico, se bo prikazal
znak za napako “ERROR”
na displayu in vpis podat-
kov bo potrebno ponoviti.

Ko stopite na tehtnico se
izvede prva analiza telesa.

Tehtnica je opremljena z
modulom "Time out".

Ta izklopi tehtnico, ¢e 40
sekund niste pritisnili na
nobeno tipko.

Podatki ostanejo shranjeni
tudi med menjavo baterije.

10.

2=




Analiza telesa

Zaradi natancnejSega rezulta-
ta, stopite na tehtnico brez
obleke.

1. Stopite na tehtnico. Izvedel
se bo prikaz teze - in dokler
bo trajala analiza (5-10
sek.), se bo prikazoval stol-
pi¢ni diagram. Ostanite
mirni do zakljucka analize.

2. Po avtomatskem prepozna-
vanju osebe se ponovno
izvede prikaz telesne teze,
deleza telesne mascobe
(=), deleza telesne vode
(=) in porabe energije
(kcal), skupaj s konkretnimi
statusnimi stolpici.

V normalnem obmocdju
konkretne osebe se v sredi-
ni nahajajo 3-segmenti
stolpi¢nih diagramov.
Pojasnitev izmerjenih vred-
nosti (stran 368) .

3. Potem se izvede izbrana
krivulja trenda, ki je vpis-
ana v vpisu podatkov.

4. Sledeci prikaz je osebno
priporocilo ukrepov, ki je
namenjeno osebno vam.

Pomen simbolov:
+ = Morali bi vec piti!

+ W Priporoca se trening za
pridobivanje misic!

& Priporoca se spremem-
ba prehranjevanja!

&' Vade vrednosti analize
so dobre!

5. Stopite s tehtnice.
Po prikazu pomnilniskega
mesta, se tehtnica samo-
dejno izkljudi.

V redkih primerih ni mozna
samodejna dodelitev rezultata
analize. V tem primeru tehtni-
ca izmeni¢no prikazuje pom-
nilniska mesta oseb, ki so naj-
blizje rezultatom analize.

Ko je meritev koncana, lahko
zapustite tehtnico in potrdite
vase osebno pomnilnisko
mesto s tipko - A ali- ¥
('VW-tipka za prvo prikazano
pomnilnisko mesto, A-tipka
za drugo prikazano pomnil-
nisko mesto). Potem se
prikazejo vrednosti delezev
telesne teZe, telesne mascobe,
telesne vode in potrebe po
kalorijah.

Pri vedji spremembi telesne
teze, od zadnjega merjenja, ki
znasa vec kot +/-3kg (npr. po
dopustu) tehtnica uporabnika
ne bo prepoznala in lahko
pride do dodelitve pomnilnika
druge, neprave osebe. Potem
postopajte, kot je opisno pod
“Ponovitev vpisa osebnih
podatkov (TEACH)".



Prosimo upostevajte, da v
primeru ko na tehtnico
stopite obuti ali v nogavicah,
se izvede samo tehtanje; ni
mozno izvesti telesne analize!

Ponovitev vpisa osebnih
podatkov (TEACH)

Ce tehtnica uporabnika ne
uspe samodejno prepoznati,
ali dodeli pomnilnik napacne
osebe. Potem postopajte sle-
dece.

1. Vklopite vpis podatkov
(=)

2. Izberite ustrezno pomnil-
nisko mesto (P1 ...P8) s

tipkama V/A in potrdite
(=)

3. Izberite “TEACH" s tipkama
V/A in potrdite (=').

Potem takoj postavite tehtnico
za analizo telesa na tla, poca-
kajte, da se prikaze vrednost
0.0 in takoj bosi stopite na
tehtnico.

Ko stopite na tehtnico, se izve-
de prva telesna analiza.
Uporabnik je ponovno dodel-
jen svojemu dosedanjemu
pomnilniskemu mestu, ki se
bo v prihodnosti ponovno
samodejno prepoznaval.

1.
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Priklic rezultatov analize
(STATE)

Po potrebi, lahko priklicete zadnje
rezultate analize v pomnilniku
shranjene osebe.

1. Vklopite priklic podatkov ( =).

2. Izberite pomnilnisko mesto
(P1...P8) s tipkama V/A in
potrdite (=).

3. "STATE" potrdite ().
Potem lahko izberete zadnjo
vrednost analiz s tipkami-V/A .

4. S ponovnim pritiskom na tipko-
~! se izvede prikaz krivulje
trenda. S tipkama V/A lahko
preklapljate med posameznimi
krivuljami trenda. S ponovnim
pritiskom tipke- < zaidete v
osebno priporodilo delovanja,
po vasi zadnji analizi.

5. S ponavljajocimi pritiski na
tipko- =, lahko izbirate med
razli¢nimi nivoji prikazovalnega
menija.

S tipkami “EXIT” oz. “OFF" in
potrditev s tipko- <, lahko
vklopite konkretni visji nivo.

Po 1 minuti, ne da bi se dotak-
nili tipke, se prikaz ponovno
izklopi.



Sprememba osebnih
podatkov (SET)

Ce npr.:

Se starost poveca za 1 leto
(rojstni dan),

Spremeni telesna teza
(otroci v dobi odrasc¢anja)
Se spremeni nadin gibanja,
Zelite spremenite prikaz
trenda, potem postopaijte,
kot sledi:

. Vklopite vpis podatkov

(=)

. Izberite pomnilnisko mesto

(P1...P8) s tipkama V/A in
potrdite ().

. |zberite nastavitev “Set” s

tipkama V/A in potrdite
(=)

Potem lahko spremenite
zelene podatke, kot je to ze
opisano pod " Vpis podat-

"

kov".

. Po potrditvi s tipko “OK" so

vasi novi podatki shranjeni.
Spremenjeni podatki se
bodo upostevali pri nas-
lednji analizi.
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Brisanje osebnih podat-
kov (DEL)

Ce elite brisati podatke dolo-
cene osebe, skupaj s podatki
trendov - potem postopaijte,
kot sledi:

1. Vklopite vpis podatkov
(=)

2. Izberite pomnilnisko mesto
(P1...P8) s tipkama V/A in
potrdite (—=).

3. “DEL"izberite s tipkama
V/A in potrdite (=').
Izvedlo se bo varnostno
vprasanje.

S pritiskom tipke-A se bodo
nepreklicno izbrisali vsi
podatki te osebe.
Pomnilnisko mesto lahko
zdaj zasedete z novim vpi-
som.

S tipko-¥ zapustite post-
opek brisanja in podatki
ostanejo shranjeni.



Prikaz trenda

Prosimo, redno uporabljajte
tehtnico, na ta nacin bo krivul-
ja pokazala kar najbolj tocen
trend.

V krivulji trenda lahko
prikazete do 60 vrednosti.
Predpostavka je ustrezno
Stevilo merjenj.

Pri ve¢ merjenjih na dan, bo
naprava shranila eno srednjo
vrednost.

7-dnevna vrednost poda
tedensko srednjo vrednost.
30-dnevna vrednost poda
mesecno srednjo vrednost.

Za “max” in “min” navedeno
vrednost ustreza maks. in
minim. vrednost krivulje - na
naslednji celotni vrednosti -
0z. zaokrozeno.

. Za konkretno osebo izrac¢-

unano normalno obmodje,
se v prikazu trenda, nakaze
z obmocjem med obema
mejnima linijama.

. Ce se mejna linija normal-

nega obmocdja, v razmerju
do krivulje trenda, nahaja
izven obmodja prikaza,
potem se ustrezna mejna
linija prikaZze popolnoma
ob robu.

. Ce se prikaze samo ena

linija popolnoma zgoraj ali
popolnoma spodaj, to
pomeni, da je celotna
krivulja nad ali pod normal-
nim obmocjem.

mejna linija

¢

——Normalna
—meja

N

ann keal
T

Telesna mascoba
Maksimalna Telesna voda

vrednost

. oz %o kg st Ib keal —
min i —_—
| ggghﬁﬁ’- [

e AREE o 2T 1l 510 +¥e

— Enota
— Stolpic¢ni prikaz

Minimalna vrednost

Symboly zobrazeni Vasi analytické vahy

| Priporocilo *

Zobrazeni

[ trendu

*Prikazovalni
—~
L=
+
N
e

&

simboli vase tehtnice z analizo telesa
Morali bi vec piti!

Priporoca se trening za pridobivanje misic!
Priporoca se sprememba prehranjevanja!

Vase vrednosti analize so dobre!
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BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

—
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123456789

Telesna teza

Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisana vasa telesna
teza v kilogramih, se v stolp-
cih grafa prikaze eden od
devetih segmentov.

Pri tem polozaj aktivhega
segmenta prikaZze vrednost
izmerjene telesne teze na
osnovi vrednosti BMI. BMI
(Body-Mass-Index) je stopnja
zdravstvenih tezav, nastalih
zaradi neprimerne visje ali
nizje telesne teze. Na osnovi
razdelitve BMI zdravniki razli-
kujejo »nizja telesna teza,
»normalna telesna tezac,
»visja telesna teza« in »preko-
merna telesna teza«.

telesna teza (kg)
BMI = telesna visina (m)2



Delez telesne mascobe

Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisan delez telesne
mascobe v %, se v stolpcih v
grafu prikaZe eden od devetih
segmentov.

Vedji delez telesnih mascob ni
zdrav in je neestetski. Dosti
bolj pomembno pa je, da je
preveliki deleZ telesne
mascobe vec¢inoma povezan z
visokim delezem mascob v
krvi, ki zelo povecuje nevar-
nost razlicnih bolezni, npr.
sladkorne bolezni, srénih
bolezni visokega krvnega pri-
tiska itd.

Manijsi delez telesnih mascob
pa prav tako ni zdrav. Razen
podkoznega mascobnega
tkiva telo shranjuje pomemb-
ne rezerve mascob za zascito
notranjih organov, da si
zagotovi pomembne funkcije
v presnovi. Ce je osnovna
rezerva mascob ogrozena,
lahko pride do nepravilne
presnove v telesu. Pri Zenskah
lahko vrednost telesnih
mascob pod 10 % povzroci
npr. neredno menstruacijo.
Hkrati pa je vecja nevarnost
osteoporoze.

Normalni delez telesnih
mascob je odvisen od starosti
in spola. Pri zenskah je nor-
malna vrednost za priblizno
10% vecja od vrednosti pri
moskih. S starostjo misice sla-
bijo, delez telesnih mascob pa
raste.

% _——

—_—— .
e
|

123456789

Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

1 <- 12 % zelo nizek delez mascob
2 - 12 % nizek delez mascob

3 - 7%

4 - 3 % normalni delez mascob
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % visok delez mascob

8 + 12 %

9 >+ 12 % zelo visok delez mascob
Primer:

Izmerjeni delez telesne mascobe = 31,3 % od skupne teZe.

Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti = + 7 %.
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Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

%

zelo nizek delez vode

%
%

nizek delez vode

%
%
%

normalen delez vode

%
%
%
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Primer:

visok delez vode

Izmerjeni delez telesne vode = 51,7 % od skupne teze.

Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti = -4 %.

Delez vode v telesu

Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisan delez vode v %,
se v stolpcih grafa prikaze
eden od devetih segmentov.
Prikazana vrednost analize
odgovarja ti.

»skupni delez vode v telesu«
ali “total body water (TBW)".
Telo odrasle osebe vsebuje
priblizno 60% vode. Pri tem je
potrebno racunati tudi z dolo-
ceno rezervo, kajti starejsi
ljudje imajo v primerjavi z
mladimi manjsi delez vode v
telesu, moski pa imajo vec
vode v telesu kot zenske.
Razlika med moskimi in Zens-
kami pa je prav zaradi vecje-
ga deleza telesnih mascob pri
zenskah. Glede na to, da se
vecina vode v telesu nahaja v
drugem tkivu (73% v
nemascobnem tkivu je voda)
vsebuje mascobno tkivo zelo
malo vode (priblizno 10 %
mascobnega tkiva je voda),
tako da vec kot je v telesu
mascobnega tkiva manj je v
telesu vode.



Porabo energije

Medtem, ko se na displayu za
porabo energije prikazujejo
kilo-kalorije, se v spodnjem
stolpi¢nem diagramu prikazu-
je 9 segmentov.

Poraba energije se izracuna iz
osebnih podatkov - korigira-
no s faktorjem za konkretno
vrsto gibanja - in glede
izmerjene razdelitve mase
telesa.

Metabolizem
+ ucinkovitost
= poraba energije

Ce zauzijete manj kilo-kalorij,
kot je vasa individualna pora-
ba energije, potem telo reagi-
ra z izgubo teze. Teza se
povecuje, Ce zauZijete vec
kilo-kalorij.
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Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

<- % _zelo nizek delez misi¢nega tkiva

% nizek delez misicnega tkiva
%

% normalni delez miSi¢nega tkiva
%
%

% visok delez misi¢nega tkiva
%
%
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Primer:
Izra¢unana poraba energije = 1855 kcal.

Ta vrednost se nahaja 5 % izracunano normalno porabo
energije.
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Pomembni napotki
Kako se pravilno izmeri?

Meritve je najbolje izvajati
brez obleke in bos. Bodite
pozorni na to, da merite
vedno pri enakih pogojih in
ob istem casu (npr. zjutraj in
tesci).

Kako pogosto naj merim z
napravo za analizo telesa -
Soehnle?

Pravzaprav je to vasa osebna
odlocitev. Priporo¢amo mer-
jenje vedno ob istem casu in
pod enakimi pogoji. Potek
dneva z navadami hranjenja in
pitja, pa tudi Zivljenjski stil
imajo obcuten vpliv na raz-
merje vode v telesu. Na tehtni-
ci za analizo telesa je to vidno
z nihanjem prikaza. Tehtnica
shranjuje srednjo vrednost.

Ali je moZno prepoznati spre-
membe delezev telesne mase
Ze v prvem dnevu?

Mozno je, da naprava za ana-
lizo telesa prikazuje razli¢ne
vrednosti. Vendar je to vzrok
nihanju razmerja vode med
potekom dneva in dejstva, da
se po obremenitvi spremenijo
podatki telesnih vrednosti.

Ali se izgubijo poteki trenda,
ce spremenim podatke oseb-
nega pomnilnika?

Ne. Spremenijo se samo v pri-
meru brisanja podatkov.

Ali lahko zunanii vplivi ucinku-
jejo na rezultate merjenja?

Pod ekstremnimi elektromag-
netnimi vplivi, npr. pri delo-
vanju radijske naprave v
neposredni blizini, lahko to
vpliva na vrednost prikaza
podatkov.

Po odstranitvi motenj je teht-
nica ponovno pripravljena za
uporabo, eventualno je potre-
ben ponoven vklop.

Kako nastanejo krivulje tren-
da?

Dnevna krivulja (day) pomeni:
PrikaZejo se srednje dnevne
vrednosti zadnjih 60 dni.
Zadnja vrednost je vedno pri-
kazana na desni strani.

Tedenska krivulja (week)
pomeni:

1z 7-dnevnih vrednosti se izrac-
una tedenska srednja vred-
nost. Prva tedenska srednja
vrednost se lahko pojavi Sele
po enem tednu uporabe*.
Prikaze se zadnijih 60 srednjih
tedenskih vrednosti.

Mesecna krivulja (month)
pomeni:

1z 30-dnevnih srednjih vredno-
sti se izracuna mesecna sredn-
ja vrednost. Prva mesec¢na
srednja vrednost se lahko
pojavi Sele po 30-dneh upora-
be*. Mozno je prikazati do 60
mesecnih srednjih vrednosti.

* Priporo¢amo, da na zacetku
izberete dnevni trend.



Faktorji, ki vplivajo na
izmerjene vrednosti

Analiza se nanasa na meritve
elektricnega odpora telesa.
Navade pitja in hranjenja med
potekom dneva in individualni
Zivljenjski stil vplivajo na raz-
merje vode. To se opazi z
nihanjem v prikazovanju
podatkov.

Da bi obdrzali eksakten in
ponovljiv rezultat analize, pos-
krbite za enake pogoje mer-
jenja, kajti le na ta nacin
boste lahko na daljsi rok eks-
aktno opazovali spremebe.

Tehniéni podatki

Poleg tega lahko se drugi fak-
torji vplivajo na razmerje
vode:

Po kopanju se lahko prikaze
znizanje deleZa telesne.

Mascobe in povecanje deleza
telesne vode.

Po obedu, pa je lahko vred-
nost prikaza visja.

Pri Zenskah prihaja do cikli¢nih
nihanj.

Izguba telesne vode je pogo-
jena tudi z morebitno

Boleznijo ali telesnimi napori
(Sport). Po Sportnih dejavnos-
tih bi morali pocakati 6 do 8
ur do naslednjega merjenja
deleZa telesne mascobe.

Nosilnost x delitev = Maks. 150 kg x 100 g

Osvezitev prikaza:

Delez telesne mascobe: 0,1%
Delez telesne vode: 0,1%
Poraba energije: 1 kcal
Visina telesa: 100-250 cm
Starost: 10-99 let

8 osebno-specificnih pomnilnikov

Velik LCD-prikaz
Vrste baterij: 4 x 1,5V AA.
Baterije so v obsegu posiljke.

Odklonski ali impulzivni
podatki lahko nastanejo pri:

Osebah z vrodico, oteklinami-
simptomi ali osteoporozi.

Osebah, ki so na dializnem
postopku.

Osebah, ki jemljejo kardiovas-
kularna zdravila, Zenske v
nosecnosti.

Ce izvajate analizo z mokrimi
nogavicami na nogah.

SLO
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Javljanje
1. Izrabljene baterije.

2. Preobremenitev: Od
150 kg.

3. Impulzivni rezultati analize
- preverite osebno progra-
miranje.

4. Slab stik z nogami:
Ocistite tehtnico ali noge
in bodite pozorni na
zadostno sti¢no povrsino.
Pri presuhi koZi — navlazite
noge, ali meritev izvedite
takoj po kopanju ali
tusiranju.

Odstranitev batterij

Baterije ne sodijo v kuhinjske
odpadke. Kot uporabnik ste
zakonsko zadolzeni, da vrne-
te izrabljen baterije. Vase
izrabljene baterije lahko
odlozite na javnih zbirnih
mestih v vasem kraju, ali pa
na vseh mestih, kjer prodajajo
te vrste baterij.

Pb = vsebuje svinec
Cd = vsebuje kadmij
Hg = vsebuje Zivo srebro

Odstranitev izrabjenih
elektriynih in elektrons-
kih naprav

Simbol na izdelku

ali na embalali

izdelka opozarja

na to, da ta izde-
N o po uporabi ne
sodi v gospodinjske odpadke,
ampak ga je potrebno oddati
na ustrezno sprejemno mesto
za recikliranje elektriynih in
elektronskih naprav.
Nadaljnje informacije dobite
na obyinski upravi, pri vasi
komunalni sluzbi, ki skrbi za
odpadke ali pa v prodajalni,
kjer ste izdelek kupili.



Ce imate vprasanja ali nejas-
nosti smo vam vedno na voljo
za pogovor na sledeci tele-
fonski stevilki:

Sluzba za uporabnike

Tel: (08 00) 5343434

Od ponedeljka do cetrtka

09:00 do 12:15 ure in od
13:00 do 16.00 ure

Ob petkih

od 09:00 do 12:15 ure in od
13:00 do 15.00 ure

Izjava o skladnosti

C E S tem pojasnjuje
druzba Soehnle, da

je naprava Body

Balance zgrajena tako, da je v

soglasju z osnovnimi

zahtevami in ostalimi veljavni-

mi dolocili smernic
2004/108/EC.

Ta naprava ne moti radijskih
valov in je izdelana v skladu
EG-smernicami 2004/108/EC.
Opozorilo: Pod ekstremnimi
elektromagnetnimi vplivi, npr.
pri delovanju radijske naprave
v neposredni bliZini, lahko
vpliva na vrednost prikaza.
Ko se te motnje odpravijo, je
izdelek ponovno popolnoma
uporaben v skladu z dolocili;
eventualno se priporoca
ponoven vklop.

Garancijski izsledek

Garancija

SOEHNLE zagotavlja, 3 letno
garancijo, od datuma nakupa,
brezplacno odpravo napak ali
tovarniskih napak in sicer s
popravilom ali zamenjavo.
Prosimo, skrbno shranite
racun in garancijski list. V pri-
meru garancijskih zahtev, pro-
simo da tehtnico z racunom

in garancijskim listom predate

vasemu prodajalcuzastopniku.

V primeru garancijskih zahtev, prosimo da tehtnico z ra¢unom in garancijskim listom predate

vasemu prodajalcu- zastopniku.

Odposiljatelj

Vzrok reklamacije

SLO
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Puno se zahvaljujemo na
kupniji ove vage za tjelesnu
analizu Soehnle.

Ovaj ¢e Vam proizvod pomoci
kod procjene Vaseg tjelesnog
statusa.

Molimo da prije prvog
pustanja u rad pazljivo proci-
tate ovu uputu za uporabu i
da se upoznate s uredajem.

Dobro pohranite ovu uputu za
uporabu da bi Vam informaci-
je uvijek stajale na raspolagan-
ju.

Vazne napomene

Kad se radi o smanjivanju tje-
lesne tezine kod gojaznosti, ili
povecanju premale tezZine, tre-
bate se posavjetovati s ljecni-
kom. Obavezno se savjetujete
s lje¢nikom kod svake terapije i
dijete.

Savjete u pogledu programa
gimnastickih vjezbi ili mrsavl-
jenja, na osnovu ustanovljenih
vrijednosti treba dati lijecnik ili
neka druga osposobljena
osoba.

SOEHNLE ne preuzima odgo-
vornost za Stete ili gubitke
prouzrokovane Body Balance-
om, niti za potrazivanja trecih
osoba.

Ovaj je proizvod namijenjen
samo za kuénu upotrebu od
strane potrosaca. Nije pogo-
dan za profesionalnu upotre-
bu u bolnicama ili u medicins-
kim ustanovama.

Nije pogodan sa upotrebu
kod osoba s elektronskim
implantatima (pace-makerima,
itd.)

Ovu vagu za tjelesnu analizu
koristite samo na ¢vrstim, rav-
nim podlogama (plocicama,
parketu, itd.). Na tepihu moze
dodi do iskrivljenih rezultata
mjerenja.



Nije sve u tezini -
odlucdujuca je pravilna
tjelesna analiza

Dok je prije apsolutna tezina
covjeka bila mjerodavna za
procjenu

njegovog tijela, danas znamo
da je odlucujudi njezin "sas-
tav". Evolucija je covjeka obli-
kovala kao zivo bice

koje se pri oskudnoj prehrani
mora puno kretati.

"Moderni" se ¢ovjek ponasa
upravo suprotno: malo kretan-
ja uz obilnu i ¢esto pogresnu
ishranu.

Posljedice su poznate. Puno
civilizacijskih oboljenja bi se
moglo izbjedi, kad bismo se
mogli programirati na pravilan
nacin Zivota.

Mi smo u pravilu preteski, jer
imamo previse masnoce u
sebi! Dakle, tko Zeli smrsaviti,
trebao bi ojacati svoje misice.
Jer tijelo reagira

kod nestasice hrane (= dijeta)
s "programom za slucaj
nuzde".

Prije nego $to nacne svoje
rezerve masnoce, prvo se raz-
graduje misicna masa.

| obratno, kod normalne ishra-
ne prvo se stvaraju nove rezer-
ve masnoce. Dolazi do
zastrasujuceg "jo-jo-efekta".

Istovremenim treniranjem
misica i tjelesne forme pravil-
no cete izbalansirati tezinu,
tjelesnu masnodu i misicnu
masu.

Body Balance daje odlucujudi
doprinos Vasem zdravlju. Ova
elektronska vaga za tjelesnu

analizu ima slijedece funkcije:

Body Balance na osnovu Vasih
osobnih podataka i preporuka
strucnjaka za zdravlje i Body
Composition utvrduje Vase
stanje u pogledu tjelesnih
masnoca, tjelesne tekucine,
utroska energije i tezine.
Uslijedit ¢e individualna ocjena
rezultata analize s osobnom
preporukom.

Prikaz krivulje tendencije tje-
lesne masnode, tjelesne tekudi-
ne, utroska energije ili tezine, i
to u dnevnim, tjdenim ili mje-
secnim koracima, kao i podru-
¢je normalnih vrijednosti.

8 osobnih memorijskih mjesta
s automatskim prepoznavan-
jem osobe.
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Elementi za rukovanje
1. Potvrdivanje (<)
2. Minus (V)

3. Plus (A)

Priprema

1. Umetnite baterije.
Automatski cete doci u rezim
rada za podesSavanje vremena.

2. Vrijeme: podesite sate
(V= minus, A= plus) i
potvrdite (—=).

3. Vrijeme: podesite minute
(¥=minus, A= plus) i
potvrdite ().

Napomena:

Nakon umetanja baterija i
podesavanja vremena, vagu za
tjelesnu analizu odmah stavite
(jos dok je prikazano 0.0) na
ravnu podlogu, i pri¢ekajte dok
se vaga sama ne iskljuci.

Tek nakon toga zapocnite s
unosenjem podataka. Inace se
moze dogoditi da tezina same
vage kod prvog vaganja
greskom bude uzeta u obzir.
Isto to se moze dogoditi i kod
normalnog rada, ako se vaga
prije vaganja uzme u ruke.



4. Kod svih mjerenja vaga
mora stajati na ravnoj i cvr-
stoj podlozi (ne na tepihu).

5. Cis¢enje i odrzavanije:
Cistite samo s malo
navlazenom krpom.
Nemojte upotrebljavati
otapala ili ribajuca sredst-
va. Vagu nemojte uranjati
u vodu.

6. Mogucénost prilagodbe
pojedinim zemljama sa
kg/cm na Ib/in ili st/in priti-
skom na tipku na poledini
vage.

Pozor! Opasnost od sklizanja
na mokroj podlozi.
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Unos podakata

Za pravilno funktioniranje
vage za tjelesnu analizu neo-
phodno je unosenje osobnih
podataka za pojedine osobe, i
nakon toga odmah treba stati
na vagu neobuven.

1. Vagu postavite na stol prije

podesavanja.

. Unesite tjelesnu visinu

(¥ =minus, A = plus) i
potvrdite ().

. Unesite starosnu dob

(¥ =minus, A =plus) i
potvrdite (—=+).

. Odaberite spol (¥ =|.l

muski [male], A = i
Zenski [female]) i potvrdite
(=

2. Zapocnite s unosom poda-
taka (=) i pritiskom na . Podesite Zeljenu vrijednost
tipke ¥/ A odaberite stupnja aktivnosti
"NEW" i potvrdite (—='). (V¥ = minus, A = plus).
Ta je vrijednost potrebna
3. Odaberite pretinac za za utvrdivanje utroska
podatke (P1 ... P8) energije.
(¥ =minus, A =plus) i
potvrdite ().
Aktivinosti
maksimalnlo 2 sata/
1 minimalno tjelesno kretanje dnevnog stajanja ili kre-
tanja
° lagana, aktivna, sjedeca ili
stojeca aktivnost
3 Rad u kudi i vrtu, uglavnom stoje-
¢ki, samo povremeno sjedeci
4 Sportasiiljudi koji se najmanje 5 sati/tjedno
puno krecu intenzivan trening
5 Teski fizicki radnici, najmanje 10 sati/tjedno

vrhunski sportasi

intenzivan trening




8. Namijestite Zeljeno vre-

mensko razdoblje za prikaz
tendencije (dan, tjedan,
mjesec) (V= minus,

A= plus) i potvrdite (—=).
Na pocetku Vam preporuc-
ujemo odabir dnevne ten-
dencije, jer se inace prva
vrijednost mjerenja pojavl-
juje tek nakon jednog tjed-
na, odnosno mjeseca.

. Podesite Zeljenu tjelesnu
vrijednost (tjelesna teZina,
udio tjelesne masnoce, udio
tjelesne tekucine, utrosak
energije), koja se treba pri-
kazati kao krivulja tendenci-
je (¥=minus, A = plus).i
potvrdite ().

10."OK" potvrdite (—=).

Nakon toga vagu za tjeles-
nu analizu odmabh stavite
na pod, pricekajte da se
prikaze 0.0 i bosi stanite na
nju.

Prvo mjerenje je neophod-
no za pohranjivanje poda-
taka za kasnije automatsko
prepoznavanje osobe. Ako
ne stanete na vagu, na
ekranu de se prikazati
"ERROR” i unos podataka
treba ponoviti.

Nakon $to stanete na vagu,
uslijedit ¢e prva tjelesna
analiza.

Vaga raspolaze s rezimom
rada time-out. Nakon

ca. 40 sekundi ona se, ako
se ne pritisne nijedna tipka,
ponovno iskljucuje.

Podaci ostaju sacuvani i
nakon zamjene baterija.

10.




Tjelesna analiza

Za jednoznacne rezultate na
vagu trebate stati neodjeveni.

1. Stanite na vagu. Prikazat ée
se tezina i - dok traje anali-
za (5-10 sek.) - pokretni let-
vicasti segmenti. Ostanite
mirno stajati sve dok se
analiza ne zavrsi.

2. Nakon automatskog pre-
poznavanja osobe, ponov-
no ce se prikazati tjelesna
tezina, udio tjelesne
masnoce (*=7), udio
tjelesne tekucine (=) i
utroska energije (kcal),
zajedno s pripadajucim
letvicastim segmentima
statusa. Normalno podruc-
je za pojedinu osobu nalazi
se u srednja 3 segmenta
letvicastog segmenta.
Interpretacija izmjerenih
vrijednosti na stranici 390.

3. Nakon toga slijedi krivulja
tendencije odabrana kod
unosa podataka.

4. Prikaz koji se nakon toga
pojavljuje predstavlja Vasu
osobnu preporuku postu-
panja.

Znacenje simbola:
+ = Trebali biste vise piti

+ 9 Preporuéuju se viezbe
za stvaranje misica!

& Preporucuje se promjena
prehrambenih navika!

&' Vrijednosti vase analize
su u redu!

5. Napustite vagu. Nakon
prikaza memorijskog
mjesta vaga ce se auto-
matski iskljuciti.

U rijetkim slucajevima auto-
matsko pridruzivanje rezulta-
ta analize odredenoj osobi
nije moguce. U tom slucaju
vaga naizmjenicno prikazuje
memorijska mjesta osoba koja
analiziranim vrijednostima
najvise dolaze u obzir. Posto
je mjerenje vec izvrSeno, vagu
mozete napustiti i potvrditi
Vase memorijsko mjesto tipka-
ma A ili ¥ (tipka ¥ za prvo
prikazano memorijsko mjesto,
tipka A za drugo prikazano
memorijsko mjesto). Nakon
toga ce se prikazati tjelesna
tezina, tjelesne masnode, tje-
lesna tekucina , te potraznja
za kalorijama.

Kod oscilacija tezine u odnosu
na zadnje mjerenje od preko
+/-3kg (na primjer nakon
godisnjeg odmora) korisnik
nece biti prepoznat ili se
pridruzuje pogreSnom memo-
rijskom mjestu. U tom slucaju
postupite kao $to je opisano
pod "Ponovni unos osobnih
podataka" (TEACH)".



Imajte na umu da ce, ako na
vagu stanete u carapama ili
cipelama, vaga izmjeriti samo
tezinu te da analiza udjela u
tjelesnoj masi nece biti
provedena!

Ponovni unos osobnih
podataka (TEACH)

Ako korisnik ne bude auto-
matski prepoznat, ili ako je
pridruzen pogreSnom memo-
rijskom mjestu. U tom slucaju
postupite na slijedeci nacin.

1. Zapocnite s unosom poda-
taka (=').

2. Odaberite memorijsko
mjesto (P1 ... P8) tipkama
V/A, i potvrdite (=').

3. Odaberite "TEACH" tipkama
V/A, i potvrdite (—=').

Nakon toga vagu za tjelesnu
analizu odmah stavite na pod,
pricekajte da se prikaze 0.0 i
bosi stanite na nju.

Nakon sto stanete na vagu,
uslijedit e tjelesna analiza.
Korisnik je ponovno pridruzen
svojem starom memorijskom
mjestu, i ubuduce ¢e ponovno
biti automatski prepoznat.




Pozivanje vrijednosti anali-
ze (STATE)

@ @ » @ Po potrebi mozete pozvati zadnje
vrijednosti analize memoriranih

osoba.

1. Pokrenute poziv (=).

2. Odaberite memorijsko mjesto
(P1 ... P8) tipkama V/A, i
potvrdite (=).

3. "STATE" potvrdite (=).
Zatim mozete odabrati zadnje
vrijednosti analize tipkama
V/A.

g
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4. Ponovnim pritiskom na tipku

~=! dospjevate na krivulje ten-

dencije. Tipkama ¥/A mozete
odabrati pojedine krivulje ten-

4 dencije. Ponovnim pritiskom na
tipku =<' dospjevate na osob-
nu preporuku za postupanje
Vase posljednje analize.

5. Ponovnim pritiskom na tipku
! mozete birati razlicite razi-
4 ne izbornika prikaza.

Sa "EXIT” odnosno "OFF”i
potvrdivanjem tipkom -,

dospijevate u pojedinu visu
razinu.

Nakon 1 minute bez pritiska na
neku tipku, prikaz se ponovno
iskljucuje.




Izmjena osobnih
podataka (SET)

Ako se, na primjer:

starost povisi za 1 godinu
(rodendan),

promijeni tjelesna visina
(djeca u fazi rasta),

izmjeni tip kretanja, ili

ako se treba promijeniti
prikaz tendencije, onda
postupite na slijededi nacin:

. Zapocnite s unosom

podataka (—=).

. Odaberite memorijsko

mjesto (P1 ... P8) tipkama
V/A, ipotvrdite ().

. Odaberite "SET" tipkama

V/A, i potvrdite (—=+').

Zatim mozete unijeti
Zeljene podatke, kao sto
je vec opisano pod "Unos
podataka".

. Nakon potvrdivanja sa "OK"

Vasi novi podaci su pohran-
jeni. Od slijedece analize
nadalje vrijede izmijenjeni
podaci.




Brisanje osobnih poda-
taka (DEL)

Ako treba obrisati sve podatke
neke osobe - zajedno sa krivul-

jama tendencija - onda postu-

pite na slijedeci nacin:

1. Zapocnite s unosom poda-
taka ().

2. Odaberite memorijsko

mjesto (P1 ... P8) tipkama

V/A, i potvrdite (—=').

3. Odaberite "DEL" tipkama
%@ @ V/A, i potvrdite (=').

Prikazat ce se sigurnosni

upit.

Pritiskom na tipku A svi se
podaci nepovratno brisu.
Memorijsko mjesto se
ponovno moze upotrijebiti.
Pritiskom na tipku ¥
prekidate postupak

brisanja i podaci ¢e ostati
sacuvani.



Prikaz tendencije

Molimo da redovito koristite
vagu, kako bi krivulja prikazi-
vala §to tocniju tendenciju.

Na krivulji tendencije mogu
biti prikazane do 60 vrijedno-
sti. Pod uvjetom da postoji
toliki broj mjerenja.

Kod vise mjerenja dnevno,
pohranjuje se jedna jedina
srednja vrijednost.

7 dnevnih vrijednosti daju
srednju tjednu vrijednost.
30 dnevnih vrijednosti daju
srednju mjesecnu vrijednost.

Vrijednost navedena iza "max"
i "min" odgovara maksimalnoj,
odnosno minimalnoj vrijedno-
sti krivulje - zaokruzenoj na sli-
jedecu cjelobrojnu vrijednost.

1. Normalno podrudje, izracu-
nato za pojedinu osobu,
prikazuje se na prikazu
tendencije kao podrucje
izmedu granicnih linija.

2. Ako se neka grani¢na linija
normalnog podrucja u
odnosu na krivulju tenden-
cije nalazi izvan podrugja
prikaza, onda se odgovara-
juca granicna linija prikazu-
je na samom rubu.

4. Ako se prikazuje samo
jedna linija sasvim gore, ili
sasvim dolje, onda to znaci
da se cijela krivulja nalazi
iznad ili ispod normalnog
podrudja.

grani¢na linija

—max 38 =

—min 25 %
2.
max 50 =
| )
i
|
—
min 43 %
3. max2 [}
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Prikazani simboli Vase va

Tjelesna masnoca

Tjelesna tekucina

ge za analizu

. sose %o kg st b keal ——=—==—
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Maksimalna
vrijednost
L — 1 T
max S o =S gl &' +@é +— Individualna Preporukac *
d
W —— Trendu
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—— Jednica
. -— Statusna traka

Minimalna vrijednost

* Znacenje simbola za preporuku postupanja:

== Trebali biste vise piti!

L 2 Preporucuju se vjezbe za stvaranje misica!

[ Preporucuje se promjena prehrambenih navika!
A—’A Vrijednosti vase analize su u redu!

Normalna
granica



BMI
1<-75
2 -75
3 -50
4 -25
5 0,0
6 +25
7 +5,0
8 +7,5
9>+7,5

Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

—
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Tjelesna tezina

Dok se na displeju prikaze tje-
lesna tezina u kg, u dijagramu
dolje nize prikazat e se jedan
od 9 segmenata.

Pritom polozaj aktivnog seg-
menta prikazat ¢e ocjenu mje-
renja tjelesne tezine na bazi
vrijednosti BMI.

BMI (Body-Mass-Index) je
mjera zdravstvenod rizika koji
se javlja na bazi tezine ispod
normale ili teZzine iznad nor-
male. Prema podjeli BMI lije¢-
nici razlikuju tezinu na “tezinu

non

ispod normale", “normalnu

"o

tezinu", “tezinu iznad norma-
wion

le" i “prekomjernu tezinu
iznad normale".

tjelesna tezina u (kg)

BMI= tjelesna visina u (m)2



Udjel tjelesnih masti

Dok se na displeju prikaze
udjel tjelesnih masti u %,

u dijagramu dolje nize prika-
zat ¢e se jedan od

9 segmenata.

Povecani udjel tjelesnih masti
je nezdravo i neestetski.

Ali vazno je istaci, da prilicno
veliki udjel tjelesnih masti je
vecinom spojen sa visokim
udjelom masti u krvi i
ekstremno povecava rizik raz-
nih bolesti, npr. Secerne bole-
sti, srcanih oboljenja, visokog
krvnog tlaka itd.

Smanjeni udjel tjelesnih masti
je takoder nezdrav. Osim
potkoZnog masnog tkiva tije-
lo stvara vazne rezerve masti
za zastitu unutarnjih organa i
za osiguravanje vaznih meta-
bolickih funkcija. Ukoliko je
ova bazi¢na rezerva masti
ugrozena, moze to dovesti
do remecenja izmjene tvari u
tijelu. Tako to moze kod Zena
sa vrijednostima tjelesnih
masti ispod 10% izazvati
prestanak menstruacije. A
pored toga raste i rizik oste-
oporoze.

Normalni udjel tjelesne masti
ovisan je od starosti i pola.
Kod Zena je normalna vrijed-
nost za priblizno 10 % veda
nego kod muskaraca. Sa sta-
renjem tijelo smanjuje misi¢nu
tezinu i s time raste udjel mas-
nog tkiva.

% _——
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

1 <- 12 % vrlo nizak udjel masnog tkiva
2 - 12 % nizak udjel masnog tkiva

3 - 7%

4 - 3 % normalan udjel masnog tkiva
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % visok udjel masnog tkiva

8 + 12 %

9 >+ 12 % vrlo visok udjel masnog tkiva
Primjer:

Izmjereni udjel masnog tkiva = 31,3 % tjelesne tezine.

Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti 0 + 7 %.
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

%

vrlo nizak udjel vode

%
%

nizak udjel vode

%
%
%

normalan udjel vode
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Primjer:

Izmjereni udjel tjelesne vode = 51,7 % tjelesne teZine.

Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti = - 4 %.

visok udjel vode

Udjel vwode u tluelu

Dok se na displeju prikaze
udjel vode u %, u dijagramu
ispod ce se prikazati jedan od
9 segmenata.

Prikazana vrijednost kod ove
analize odgovara tzv. “cjelo-
kupnoj tjelesnoj vodi” ili
“total body water (TBW)".
Tijelo odraslog ¢ovjeka sastoji
se vjerojatno od 60 % vode.
Pri tome moramo racunati sa
odredenim rasponom, pri
¢emu starije osobe imaju
manji udjel tjelesne vode
nego mlade osobe i muskarci
imaju vedi udjel vode nego
Zene.

Razlika izmedu muskaraca i
Zena pociva na vecoj kolicini
masnog tkiva kod Zena.
Bududi da se pretezni udjel
tjelesne vode nalazi u nemas-
nom tkivu (73 % nemasnog
tkiva je voda) i sadrzaj vode u
masnom tkivu je prirodeno
vrlo nizak (priblizno 10 %
masnog tkiva je voda), pada
kod rastuceg udjela masti
automatski udjel vode.



Potrosnja energije

Za vreme dok se na displeju
prikazuje potrosnja energije
izrazena u kcal, u grafickom
prikazu ispod toga se
pojavljuje jedan od 9 segme-
nata.

Potrodnja energije se izracu-
nava na osnovu licnih podata-
ka - korigovano faktorom
pojedinog tipa fizicke aktiv-
nosti - i izmerenoj raspore
enosti telesne mase.

Osnovna vrednost
+ vrednost uc¢inka
= potrosnja energije

Ako uzimate manje kilokalori-
ja nego sto je vasa licna
potrosnja energije telo ¢e da
reaguje smanjenjem telesne
tezine.

Tezina ce da se poveca ako
uzimate vise kilokalorija.
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

<- 15

%

vrlo nizak potrosnja energije

- 15
- 10

%
%

nizak potrosnja energije

- 5
0
+ 5

%
%
%

normalan potrosnja energije

+ 10
+ 15
>+ 15

O 0 N[OV AW N|=

Primer:

%
%
%

visok potrosnja energije

Izmerena potrosnja energije = 1855 kcal.

Ova vrednost je 5 % manja od izracunate normalne potrosnje

energije.




Vazne napomene

Kako se ispravno vrsi
mjerenje?

Mjerenje bi trebalo po mogu¢-
nosti vrsiti bez odjece i ubuce.
Trebalo bi paziti da se mjeren-
ja uvjek vrie pod istim uvjeti-
ma i u isto doba dana (na
primjer, ujutro nataste).

Kako cesto se moram mijeriti
uredajima za tjelesnu analizu
Soehnle?

To je zapravo prepusteno
Vama. Mi pak preporucujemo
mjerenja uvijek u istom trenut-
ku pod jednakim uvijetima,
jednom dnevno. Tijek svakod-
nevice sa obicajima pijenja i
jedenja, ali i Zivotni stil, imaju
utjecaja na kolic¢inu tekucine.
Kod uredaja za tjelesnu anali-
zu to se vidi i po oscilacijama
na prikazu. Vaga pohranjuje
srednju vrijednost.

Da li je moguce prepoznavan-
je postotne promjene udjela
tjelesnih tvari ve¢ prvog dana?

Postoji mogucnost da uredaj
za tjelesnu analizu prikazZe raz-
licite vrijednosti. Uzrok tome
leZi u cinjenici da se kolic¢ina
vode tijekom dana mijenja, te
da se tjelesne vrijednosti
mijenjaju u ovisnosti o optere-
éenju.

Da li se pohranjene krivulje
tendencije gube, ako se
izmjene podaci u osobnoj
memoriji?

Ne. Tek kad se podaci izbrisu.

Moze li se utjecati na
rezultate mjerenja vanjskim
utjecajima?

Kod ekstremnih elektromag-
netskih utjecaja, na primjer
kod koristenja radio odasilja-
¢a/prijemnika u neposrednoj
blizini uredaja, moze doci do
utjecaja na prikazanu vrijed-
nost.

Nakon prestanka utjecaja
izvora smetnji vaga se ponov-
no svrsishodno moze koristiti,
po potrebi ju treba ponovno
ukljuciti.

Kako nastaju krivulje tendenci-
je?

Dnevna krivulja (day)
oznacava:

Prkazuju se dnevne srednje
vrijednosti zadnjih 60 dana.
Zadnja vrijednost se uvijek
prikazuje desno.

Tjedna krivulja (week)
oznacava:

1z 7 dnevnih vrijednosti se i
zracunava srednja tjedna vri-
jednost. Na taj je nacin prikaz
prve srednje tjedne vrijednosti
moguc tek nakon jednog tjed-
na*. Prikazuju se zadnjih 60
tjednih srednjih vrijednosti.

Mjesecna krivulja (month)
oznacava:

1z 30 srednjih tjednih vrijedno-
sti se izracunava srednja
mjesecna vrijednost. Na taj je
nacin prikaz prve srednje mje-
secne vrijednosti moguc tek
nakon 30 dana*. Mogu¢ je pri-
kaz do 60 srednjih mjesecnih
vrijednosti.

* Stoga na pocetku preporuc-
ujemo odabir dnevne tenden-
cije.



Aktori koji utjecu na
rezultate mjerenja

Analiza se temelji na mjerenju
elektricnog otpora tijela.
Dnevne navike uzimanja jela i
tekucina te Zivotni stil pojedin-
ca utjecu na udio vode. Taj
udio primjecuje se kroz kole-
banja u prikazu.

Da bi se dobili $to vjerodos-
tojniji i ujednaceniji rezultati
analiza, utvrdite uvjete u koji-
ma cete provoditi mjerenja,
jer samo tako mozete proma-
trati promjene kroz dulji vre-
menski period.

Na udio vode mogu utjecati i
drugi faktori:

Tehnicki podaci

Nakon kupanja moze pasti
udio masti i povecati se udio
vode.

Nakon jela vrijednosti mogu
biti povisene.

Kod Zena se mogu uociti kole-
banja vezana uz mjesecni
ciklus.

Do gubitka vode dolazi uslijed
oboljenja ili tjelesnih napora
(sport). Nakon sportskih aktiv-
nosti potrebno je pri¢ekati 6
do 8 sati prije sljedeceg mje-
renja.

Nosivost x podjela = Max 150 kg x 100 g

Rezolucija prikaza:

Udio tjelesne masnoce: 0,1%
Udio tjelesne tekucine: 0,1%
Utrosak energije: 1 kcal
Tjelesna visina: 100-250 cm
Starost: 10-99 godina

8 memorijskih mjesta specificne osobe

Veliki LCD ekran

Potrebne baterije: 4 x 1,5V AA

Baterije se isporucuju zajedno s proizvodom.

Odstupanija ili nerealni rezul-
tati moguci su kod:

Osoba s povisenom tjelesnom
temperaturom, simptomima
edema ili osteoporoze.

Osoba koje su na dijalizi.

Osoba koje uzimaju preparate
za kardiovaskularni sustav.

Trudnica

Kad se analiza vrsi s vlaznim
carapama na nogama.




Poruke
1. Baterija istroSena.

2. Prevelika tezina: preko
150 kg.

3. Nerealni rezultati analize -
provjerite programiranje
osobnih podataka.

4. Los kontakt nogama:
Operite vagu ili noge ili pri-
pazite na dovoljnu
vlaZnost koze.

Ako vam je koza presuha -
navlazite noge ili mjerenje
obavite nakon tusiranja ili
kupanja.

Odlaganje batterija

Baterije se ne ubrajaju u ku¢ni
otpad. Kao korisnik, zakonski
ste obavezni deponirati upo-
trijebljene baterije. Stare
baterije mozete odlagati na
sakupljalista u vasem susjedst-
vy, ili na bilo koje mjesto gdje
se baterije otkupljuju.

Pb = sadrzi olovo
Cd = sadrzi kadmij
Hg = sadrzi Zivu

Usuwanie uzywanych
urzadzen elektrycznych
i elektronicznych

Symbol, umieszc-

zony na produkcie

lub jego opakowa-

niu, oznacza, ze
EEE ic mozna go trak-
towac jako zwyktego odpadu
domowego, lecz oddac do
punktu zajmujacego sie recy-
klingem urzadzen elek-
trycznych i elektronicznych.
Blizszych informacji na ten
temat udzielg Panstwu
wtadze gminne, lokalne
przedsiebiorstwo oczyszcza-
nia lub sklep, w ktérym doko-
nano zakupu danego produk-
tu.



Kod pitanja i primjedaba rado
Vam stojimo na raspolaganju
preko slijededih sugovornika:

Servis za potrosace

Tel: (08 00) 534 34 34

Ponedjeljkom do cetvrtkom

09:00 do 12:15 sati i od 13:00
do 16.00 sati

Petkom

09:00 do 12:15 sati i od 13:00
do 15.00 sati

S

Izjava o konformnosti

C E Ovime Soehnle
izjavljuje da uredaj

Body Balance odgovara

osnovnim zahtevima i ostalim

odgovarajuc¢im odredbama
smernica 2004/108/EC.

Ovaj je aparat uskla©Een s
vazecim smjernicama o radio
smetnjama 2004/108/EC.

Napomena: Ekstremni
elektromagnetski uvjeti, prim-
jerice upotreba uredaja koji
uzrokuju radijske smetnje u
neposrednoj blizini ovog
uredaja, mogu utjecati na pri-
kazane vrijednosti.

Po nestanku smetnji proizvod
se moze ponovo koristiti suk-
ladno odredbama, tj. potreb-
no ga je ponovo ukljuciti.

Jamstveni list

Jamstvo

SOEHNLE daje trogodisnje
jamstvo od datuma kupnje

i besplatno otklanjanje kvaro-
va nastalih uslijed nedostataka
u materijalu ili izradi, poprav-
kom ili zamjenom.

Molimo da dobro cuvate
dokaz o kupnji i jamstveni list.
U slucaju reklamacije molimo
da vagu i jamstveni list te
dokaz o kupniji vratite proda-
vacu.

Molimo da u slucaju reklamacije vagu i ovaj jamstveni list te dokaz o kupnji vratite prodavacu.

Posiljatel]

Razlog reklamacije
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