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DEUTSCH

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie fiir spéteren Gebrauch
auf, machen Sie sie anderen Benutzern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

1. Wichtige Hinweise - flir den spateren
Gebrauch aufbewahren!

1.1 Sicherheitshinweise:

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

e Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen.

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

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

¢ Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

¢ Batterien durfen nicht geladen oder mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinander genommen, in
Feuer geworfen oder kurzgeschlossen werden.

1.2 Aligemeine Hinweise:

e Nicht flir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch vorgesehen.

¢ Beachten Sie, dass technisch bedingt Messtoleranzen mdglich sind, da es sich um keine geeichte
Waage handelt.

e Altersstufen von 10 ... 100 Jahre und GroBeneinstellungen von 100 ... 220 cm (3-03"-7-03") voreinstell-
bar. Belastbarkeit: max 150 kg (330 Ib, 24 St). Ergebnisse in 100g-Schritten (0,2 Ib, 1/4 St). Messergeb-
nisse Korperfett-, Kdrperwasser- und Muskelanteils in 0,1%-Schritten.

¢ Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm” und ,kg” eingestellt. Auf der Riickseite
der Waage befindet sich ein Schalter mit dem Sie auf ,,Pfund” und ,Stones” (Ib, St) umstellen kénnen.

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

e \on Zeit zu Zeit sollte das Geréat mit einem feuchten Tuch gereinigt werden. Benutzen Sie keine schar-
fen Reinigungsmittel, und halten Sie das Gerat niemals unter Wasser.

* Schitzen Sie das Gerat vor StéBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankun-
gen und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizungskdrper).

* Reparaturen dirfen nur vom Kundenservice oder autorisierten Héndlern durchgefiinrt werden. Priifen
Sie jedoch vor jeder Reklamation zuerst die Batterien und tauschen Sie diese gegebenenfalls aus.

e Bitte entsorgen Sie das Gerat gemé&B der Elektro- und Elektronik Altgerdte EG-Richtlinie
2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). Bei Ruckfragen wenden Sie
sich bitte an die flr die Entsorgung zustdndige kommunale Behdrde. —

2. Inbetriebnahme

2.1 Batterien

Falls vorhanden, ziehen Sie den Batterie-Isolierstreifen am Batteriefachdeckel bezie-
hungsweise entfernen Sie die Schutzfolie der Batterien und setzen Sie die Batterien
gemaB Polung ein. Zeigt die Waage keine Funktion, so entfernen Sie die Batterien kom-
plett und setzen Sie sie erneut ein. lhre Waage ist mit einer ,Batteriewechselanzeige”
ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwachen Batterien erscheint auf dem
Anzeigenfeld ,LO”, und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die Batterie muss in



diesem Fall ersetzt werden (1 x 3V Lithium-Batterie CR2032). Die verbrauchten, vollkommen
entladenen Batterien und Akkus sind Uber die speziell gekennzeichneten Sammelbehélter,
die Sondermillannahmestellen oder Uber den Elektrohdndler zu entsorgen. Sie sind gesetz-

lich dazu verpflichtet, die Batterie zu entsorgen.

Hinweis: Diese Zeichen finden Sie auf schadstoffhaltigen Batterien: Pb = Batterie enthalt

Blei, Cd = Batterie enthalt Cadmium, Hg = Batterie enthalt Quecksilber.

2.2 Nur Gewicht messen

Tippen Sie mit dem FuB schnell und kréftig auf die Trittfliche lhrer Waa-
ge. Es erscheint die komplette Displayanzeige (Abb. 1) bis ,0.0” (Abb. 2)
angezeigt wird.

Stellen Sie sich nun auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleich-
méBiger Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit
der Messung. Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt (Abb. 3). Wenn
Sie die Trittflache verlassen, schaltet sich die Waage nach einigen Sekunden
ab.

2.3 Messung von Gewicht, Kérperfett- und Kérperwasser- und
Muskelanteil

Zunachst missen die personlichen Parameter eingespeichert werden:

- Treten Sie zuerst kurz auf die Trittfliche und warten Sie, bis in der Anzeige
»0.0” (Abb. 2) erscheint.
Driicken Sie dann ,SET”. Im Display erscheint nun blinkend der erste
Speicherplatz (Abb. 4). Wahlen Sie den gewiinschten Speicherplatz durch
Betétigen der Tasten ,auf” P> oder ,ap” «und bestétigen Sie den ge-
wiinschten Speicherplatz mit der Taste ,SET”.

- Auch bei den folgenden Schritten wahlen Sie Ihre gewiinschten Einstel-
lungen mit den Tasten ,auf” P> oder ,ab” und bestatigen mit "SET":

- Nun erscheint blinkend die KorpergréBe in cm (Abb. 5).

- Es erscheint blinkend das Alter (,Age”) in Jahren (Abb. 6).

- Es erscheint auf dem Display die Einstellung fir das Geschlecht ,,Frau”
oder ,Mann” (Abb. 7).

- Auf dem Display erscheint nun die Einstellung fir Ihren individuellen Aktivi-
tats- und Fitnessgrad (Abb. 8).

- Die hiermit eingestellten Werte werden nacheinander nochmals angezeigt.

Erklérung der 5 Aktivitatsgrade:

- Fitness 1: Keine korperliche Aktivitt mit gleichzeitigem Ub__ergewicht

- Fitness 2: Geringe korperliche Aktivitat mit gleichzeitigem Ubergewicht

- Fitness 3: Keine bis geringe korperliche Aktivitat
(Weniger als 2 mal 20 min kérperlicher Anstrengung pro Woche, z.B. Spa-
zierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen)
AuBerdem sollte zum Beginn von Trainings- oder Didtprogrammen dieser
Modus gewahlt werden. Nach ca. 6-10 Wochen kann zum nachsten Aktivi-
tatsgrad gewechselt werden.

- Fitness 4: Mittlere kdrperliche Aktivitat
(korperliche Anstrengung 2 bis 5 mal pro Woche, jeweils 20 min, z.B. Jog-
ging, Radfahren, Tennis ...).
Dieser Modus sollte ausgewahlt werden, sobald wahrend des Trainings/der
Diat eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens/der allgemeinen
Fitness festzustellen ist. Nach 8-12 Wochen anhaltenden Trainings/Didt
kann zum nachsten Aktivitdtsgrad Ubergegangen werden.

- Fitness 5: Intensive korperliche Aktivitat
(Tagliches intensives Training oder korperliche Arbeit, z.B. intensives Lauf-
training, Bauarbeiten ...) Insgesamt sollten Sie fiir diesen Modus ein hohes
Mass an Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft besitzen und dieses Niveau
Uber einen langeren Zeitraum halten.
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Durchfiihrung der Messung: BE 117 1

- Tippen Sie mit dem FuB auf die Trittflache Ihrer Waage. J ' l J

- Wihlen Sie durch mehrfaches Driicken der Taste P> oder d den Speicher- ' ' ' ' o
platz aus, auf dem lhre personliche Grunddaten gespeichert sind. Diese - e °
werden nacheinander angezeigt bis die Anzeige ,0.0” (Abb. 2) erscheint. Abb. 9

- Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie auf bei-
den Elektroden stehen. Zunéchst wird lhr Kérpergewicht ermittelt und ange- [ —— '. .l .l
zeigt. -

- Bleiben Sie ruhig auf der Waage stehen, jetzt wird die Kérperfettanalyse -' " .' o
durchgefiihrt. Dies kann einige Sekunden dauern. -~ e~ °

Abb. 10

Folgende Daten werden angezeigt:

- Korperfettanteil BF, in % (Abb. 9) P—

- Wasseranteil ==, in % (Abb. 10) el TN

- Muskelanteil =, in % (Abb. 11) " ' ' " o

- Es werden nun noch einmal nacheinander alle gemessenen Werte ange- L. s
zeigt, danach schaltet sich die Waage ab. Abb. 11

2.4 Tipps zur Anwendung

Wichtig bei der Ermittlung des Korperfett-/Kérperwasser-/Muskelanteils:

- Die Messung darf nur barfuB und kann zweckmaBig mit schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenom-
men werden. Vollig trockene FuBsohlen kdnnen zu unbefriedigenden Ergebnissen flihren, da diese eine
zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

- Es darf kein Kontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln bestehen. Andernfalls
kann die Messung nicht korrekt ausgeftihrt werden.

— Stehen Sie wéhrend des Messvorgangs still.

- Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kérperlicher Anstrengung.

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

Die Ermittlung ist nicht aussagekraftig bei:

- Kindern unter ca. 10 Jahren. )

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

- Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen. Personen, die gef4Berweiternde oder gefaBveren-
gende Medikamente einnehmen.

- Bei Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezuglich der Gesamtkor-
pergréBe (Beinlédnge erheblich verkiirzt oder verlangert).

Richtwerte fiir die Korperfett-Anteile

Nachfolgende Korperfettwerte geben Ihnen eine Richtlinie (flr weitere Informationen wenden Sie sich
bitte an lhren Arzt!).

Bei Sportlern ist oft ein niedrigerer Wert festzustellen. Je nach betriebener Sportart, Trainingsintensit&t
und korperlicher Konstitution kénnen Werte erreicht werden, die noch unterhalb der angegebenen Richt-
werte liegen.

Weiblich Mannlich

Alter Sehr gut Gut Mittel | schlecht Alter Sehr gut Gut Mittel |schlecht
<19 <A7% | 17-22% [22,1-27% | >27,1% <19 <12% | 12-17% |17,1-22% | >22,1%
20-29 <18% | 18-23% [23,1-28% | >28,1% 20-29 <13% | 13-18% |18,1-23% |>23,1%
30-39 <19% | 19-24% [24,1-29% | >29,1% 30-39 <14% | 14-19% |19,1-24% |>24,1%
40-49 <20% | 20-25% [25,1-30% | >30,1% 40-49 <15% | 15-20% |20,1-25% |>25,1%
>50 <21% | 21-26% [26,1-31% | >31,1% >50 <16% | 16-21% |21,1-26% |>26,1%

basierend auf: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”



Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO 2001) sollte der Anteil des Kdrperwassers in fol-
genden Bereichen liegen:

Frauen: 50-55%

Ménner: 60-65%

Kinder: 65-75%

Bei Personen mit hohem Korperfettanteil ist sehr haufig ein Kérperwasseranteil festzustellen, der unter-
halb der angegebenen Richtwerte liegt.

Da der Muskelanteil individuell unterschiedlich ist, existieren keine allgemeingtiltigen Richtwerte.

3. Fehimessung

Stellt die Waage bei der Messung einen Fehler fest, wird ,,FFFF” oder ,Err” angezeigt.

Wenn Sie sich auf die Waage stellen, bevor im Display ,0.0” angezeigt wird, funktioniert die Waage nicht
korrekt.

Maégliche Fehlerursachen: Behebung:

- Die maximale Tragkraft von 150 kg wurde Uber- | — nur maximal zuldssiges Gewicht wiegen.
schritten.

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

- Der Fettanteil liegt auBerhalb des messbaren - Die Messung bitte barfuB wiederholen.
Bereichs (kleiner 5% oder groBer 55%). - Feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.

4, Garantie und Service

Sie erhalten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes. Die Ga-
rantie gilt nicht:

* im Falle von Schaden, die auf unsachgeméBer Bedienung beruhen,

e flir VerschleiBteile,

o fir Méngel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren,

® bei Eigenverschulden des Kunden.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unbertihrt. Fir Geltend-
machung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes
zu fuhren.

Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegeniliber der Hans Dinslage
GmbH, Riedlinger StraBe 28, 88524 Uttenweiler, Germany geltend zu machen. Der Kunde hat im Garan-
tiefall das Recht zur Reparatur der Ware bei unserem eigenen oder bei von uns autorisierten Werkstatten.
Weitergehende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.



ENGLISH

Please read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to make them
accessible to other users and observe the information they contain.

1. Important notes -
keep for later use!

1.1 Safety notes:

¢ The scales must not be used by persons with medical implants (e.g. heart pace-
makers). Otherwise their function could be impaired. |

¢ Do not use during pregnancy. /

e Caution! Do not stand on the scale with wet feet and do not step on the scale when its _
surface is wet — danger of slipping!

e Batteries are highly dangerous if swallowed. Keep batteries and scale out of reach of small children. If
batteries are swallowed, get medical help immediately.

e Keep children away from packing materials (danger of suffocation).

* Batteries must not be charged or reactivated by other means, taken apart, thrown into a fire or short-
circuited.

1.2 General notes:

* Not intended for medical or commercial use.

¢ Please note that measuring tolerances are possible due to technical reasons because the scale has not
been calibrated.

e Ages 10 ... 100 years and height settings from 100 ... 220 cm (3-03"-7-03") can be preset. Load ca-
pacity: max. 150 kg (330 Ib, 24 st). Result in steps of 100g (0.2 Ib, 1/4 st). Measurements of body fat,
body water and muscle density in steps of 0.1%.

¢ When supplied to the customer, the scale is set to weigh and measure in "kg" and "cm". To the rear of
the scales, there is a switch where you can select ‘pound’ and ‘stone’ (Ib, st).

e Place the scale on a firm level floor; a firm floor covering is required for correct measurement.

¢ The scale should be cleaned occasionally with a damp cloth. Do not use abrasive detergents and ne-
ver immerse the scale in water.

e Protect the scale against hard knocks, moisture, dust, chemicals, major temperature fluctuations and
heat sources which are too close (stove, heating radiators).

e Repairs may only be carried out by customer service or authorized dealers. Before submitting any
complaint, first check the batteries and replace them if necessary.

e Please dispose of the blanket in accordance with the directive 2002/96/EG — WEEE (Waste ﬁ
Electrical and Electronic Equipment). If you have any queries, please refer to the local authori-
ties responsible for waste disposal.

2. Operation

2.1 Batteries

If present, pull the battery insulating strip off the battery compartment cover or remo-
ve the battery’s protective film and insert the battery according to the polarity. If the
scale fails to operate, remove the battery completely and insert it again. Your scale is
equipped with a “replace battery” indicator. When the scale is operated with a battery
which is too weak, “LO” appears in the display field and the scale automatically swit-
ches off. In this case the battery must be replaced (1 x 3V lithium battery CR2032). The
used, completely drained standard and rechargeable batteries must be disposed of in




specially marked collection containers, at toxic waste collection points or electrical product

retailers. You are legally obligated to dispose of the batteries.

Note: Batteries containing pollutants are marked with the following symbols: Pb = Battery

contains lead, Cd = Battery contains cadmium, Hg = Battery contains mercury.

2.2 Measuring weight only

Step briefly and forcefully on the weighing area of your scale.

The entire display is shown (image 1) until "0.03" (image 2) is displayed.
Stand on the scale without moving about and distribute your weight evenly
on both legs. The scale immediately begins to measure your weight. Your
measured weight is displayed shortly after this (Fig 3). The scale switches off
a few seconds after you step down from it.

2.3 Measuring weight, body fat, body water and muscle percentage

First your personal parameters must be stored;

- Briefly step onto the scale first and wait until the display “C.0” (Fig. 2) ap-
pears. Then press “SET”. Now the first memory preset flashes in the dis-
play (Fig. 4). Select the desired preset by pressing the buttons “up” » or
“down” and confirm the desired preset with the “SET” button.

- In the following steps you also select your desired settings with the
“up” P or “down” buttons and confirm with "SET":

- Now the height in cm flashes (Fig 5).

- The age ("Age") in years flashes (Fig 6).

- The gender setting appears to set "Woman" or "Man" (Fig 7).

- The setting for your individual level of activity and fitness subsequently ap-
pears (Fig 8).

- The values you’ve just set are displayed again consecutively.

Explanation of the 5 levels of activity:
- Fitness 1: No physical activity while overweight
- Fitness 2: Little physical activity while overweight
- Fitness 3: No or little physical activity
(Less than 20 min of physical exercise twice a week, e.g. going for a walk,
light gardening, gymnastic exercises)
This mode should also be selected before the start of a training or dietary
program. After approx. 6-10 weeks you can switch to the next level of acti-
vity.
- Fitness 4: Moderate physical activity
(20 minutes of physical exercise 2 to 5 times a week, e.g. jogging, cycling,
tennis etc.)
This mode should be selected as soon as you notice a general improve-
ment in your well-being/fitness in the course of a training/dietary program.
After 8-12 weeks of continuous training/diet, you can change to the next
level of activity.
Fitness 5: Intensive physical activity
(Daily intensive training or physical work, e.g. intensive running, construc-
tion work etc.) For this mode you should have an overall high level of mo-
bility, endurance and power and maintain this level over a longer period of
time.
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Performing the measurement: - - -
S ) . BF ' , ’ |
- Step briefly on the weighing area of your scale. o -
- Select the memory preset where your basic personal data are stored by L L ' .' %
pressing the P> or @ button repeatedly. The data are displayed consecuti- .
vely until “C.0” (Fig. 2) appears. Fig. 9
- Step onto the scale barefoot and make sure you’re standing on both elec-
trodes. First your body weight is determined and displayed. _— T % =
- Remain on the scale and avoid moving; your body fat is being analysed. '. J J
This may take a few seconds. .l L . J %
The following data are displayed: Fig. 10
- Body fat percentage BF in % (Fig. 9)
- Water percentage == in % (Fig..10) — - -
- Muscle percentage #=—# in % (Fig. 11) 'J ' l J
- Now all measured values are displayed consecutively and the scale ' ' ' ' %
switches off. e

Fig. 11

2.4 Tips for using the scale

Important when measuring body fat/body water/muscle percentage:

- The measurement may only be carried out while barefoot and it is helpful if the soles of your feet are
slightly damp. Completely dry soles can result in unsatisfactory results, as they have insufficient con-
ductivity.

- Your feet, legs, calves and thighs must not touch each other, as otherwise the measurement cannot
be performed correctly.

- Stand still during the measurement.

- Wait several hours (6-8) after unusually strenuous activity.

- Wait approx. 15 minutes after getting out of bed so that the water in your body can be distributed.

The measurement is not reliable for:

— Children under approx. 10 years of age.

- Persons with fever, undergoing dialysis, with symptoms of edema or osteoporosis.

- Persons taking cardiovascular medication. Persons taking vascodialating or vascoconstricting medica-
tions.

- Persons with substantial anatomical deviations in the legs relative to their total height (leg length con-
siderably shorter or longer than usual).

Body fat guide

The following body fat levels provide you with a guideline (for further information, please consult your
doctorl).

A lower level is often found in athletes. Depending on the type of sports, the intensity of training and the
person’s physical constitution, levels can be achieved that are even lower than the specified guidelines.

Women Men

Age | Very good | Good Average | Poor Age |Very good|Good Average | Poor

<19 [<17% 17-22% | 22.1-27%| >27.1% | [<19 | <12% 12-17% [17.1-22% | >22.1%

20-29 | <18% 18-23% | 23.1-28%| >28.1% | [20-29 | <13% 13-18% |18.1-23% | >23.1%

30-39 | <19% 19-24% | 24.1-29%| >29.1% | [30-39 | <14% 14-19% [19.1-24% | >24.1%

40-49 | <20% 20-25% | 25.1-30%| >30.1% | |40-49 | <15% 15-20% [20.1-25% | >25.1%

>50 | <21% 21-26% | 26.1-31%| >31.1% | |[>50 |<16% 16-21% [21.1-26% | >26.1%

based on: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition, Copyright 1999”



According to the World Health Organization (WHO 2001), the percentage of body water should lie

within the following ranges:
Women: 50-55%

Men: 60-65%

Children: 65-75%

In persons with a high percentage of body fat, the percentage of body water very frequently lies below

the specified guidelines.

As the percentage of muscle differs from individual

3. Incorrect measurement
If the scale detects an error during weighing, “FFFF”
If you step onto the scale before “C.0"

[N

to individual, there are no generally valid guidelines.

or “Err” appears in the display.

appears in the display, the scale will not operate properly.

Possible causes of errors:

Remedy:

- The maximum load-bearing capacity of 150 kg
(330 Ibs) was exceeded.

- Only weigh the maximum permissible weight.

- The electrical resistance between the electrodes
and the soles of your feed is too high (e.g. with
heavily callused skin).

- Repeat weighing barefoot.

- Slightly moisten the soles of your feet if neces-
sary. Remove the calluses on the soles of your
feet if necessary.

- Your body fat lies outside the measurable range
(less than 5% or greater than 55%).

- Repeat weighing barefoot.

- Slightly moisten the soles of your feet if necessary.
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FRANGAIS

Lisez attentivement ce mode d’emploi, conservez-le pour un usage ultérieur, mettez-le a la disposition
des autres utilisateurs et suivez les consignes.

1. Consignes importantes — a conserver pour un
usage ultérieur!

1.1 Remarques de sécurité
¢ Cette balance ne doit pas étre utilisée par des personnes munies d‘implants mé-
dicaux (stimulateurs cardiaques, par exemple). Sinon leur fonctionnement risque |

d‘étre entravé. _/
e Ne pas utiliser pendant la grossesse. _

e Attention, ne montez pas sur la balance les pieds mouillés et ne posez pas les pieds
sur le plateau de pesée s'il est humide - vous pourriez glisser!

e Les piles avalées risquent de mettre la vie en danger. Laissez les piles et la balance hors de portée des
jeunes enfants. Au cas ou une pile a été avalée, faites immédiatement appel a un médecin.

¢ Ne laissez pas I‘'emballage a la portée des enfants (risque d‘asphyxie).

e Les piles ne doivent étre ni rechargées ni réactivées par d’autres méthodes ni démontées ni jetées
dans le feu ni court-circuitées.

1.2 Remarques générales

e Pas congu pour une utilisation médicale ou commerciale.

¢ Notez que des tolérances de mesure techniques sont possibles, car il ne s'agit pas d'une balance cali-
brée.

¢ Niveaux d'age de 10 a 100 ans et réglages de la taille de 100 a 220 cm (3-03"-7-03") ajustables au
préalable. Résistance : max 150 kg (330 Ib, 24 St). Résultats par graduations de 100 g (0,2 Ib, 1/4 St).
Résultats de mesure des parts de graisse corporelle, d'eau corporelle et de muscle par graduations de
0,1 %.

o A lalivraison de la balance, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Au dos de la balance, un in-
terrupteur vous permet de commuter sur « livres » et « stones » (Ib, St).

® Posez la balance sur un sol plan et stable; une surface ferme est la condition préalable a une mesure
exacte.

e De temps en temps, nettoyez I‘appareil avec un chiffon humide. N‘utilisez pas de nettoyant agressif et
ne mettez jamais |‘appareil sous I‘eau.

e Mettez la balance a I’abri des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des fortes
variations de température et évitez la proximité de sources de chaleur (fourneaux, radiateurs de chauf-
fage).

e Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service apres-vente ou des revendeurs
agréés. Cependant, avant de faire une réclamation, contrdlez d‘abord les piles et changez-les, le cas
échéant.

e Veuillez éliminer I'appareil suivant la directive relative aux vieux appareils électriques et électro-
niques 2002/96/CE — WEEE (Déchets des équipements électriques et électroniques). Pour toute
question, veuillez vous adresser aux autorités de la commune compétentes pour le traitement  mm—m
des déchets.

11



2. Mise en service
2.1 Piles

Tirez éventuellement sur la languette isolante de la pile sur le couvercle du comparti-
ment a piles ou retirez le film de protection de la pile et introduisez-la en respectant

la polarité. Si la balance n’affiche aucune fonction, retirez compléetement les piles et
remettez-les en place. Votre balance est pourvue d’un "affichage de changement de pi-
les". En cas d'utilisation de la balance avec des piles faibles, le message "LO" s’affiche
et la balance s’arréte automatiquement. Dans ce cas, la pile doit étre remplacée (1 pile

lithium 3 V CR2032).

Les piles et les accus usagés et completement déchargés doivent étre mis au rebut dans
des conteneurs spéciaux ou aux points de collecte réservés a cet usage ou déposés chez

un revendeur d’appareils électriques. La loi vous oblige d’éliminer les piles.

Remarque Les symboles suivants figurent sur les piles contenant des substances toxiques:
Pb = pile contenant du plomb, Cd = pile contenant du cadmium, Hg = pile contenant du

mercure.

2.2 Pesée seule

Appuyez rapidement et fortement avec le pied sur la surface d'appui de
votre balance.

L'affichage complet (ill. 1) apparait jusqu'a ce que « 8.0 » (ill. 2) s'affiche.
Montez sur la balance. Tenez-vous debout immobile sur la balance en répar-
tissant votre poids de maniéere égale sur les deux jambes. La balance com-
mence la mesure immédiatement. Ensuite le résultat de la mesure s’affiche.
(Ill. 3). Quand vous quittez le plateau, la balance s’éteint automatiquement au
bout de quelques secondes.

2.3 Mesure du poids, du taux de graisse corporelle et du taux de la
masse hydrique et musculaire

Tout d’abord il faut enregistrer les paramétres personnels;

- Pour commencer, posez brievement le pied sur le plateau de pesée et at-
tendez que « 8.0 » s’affiche (lll. 2). Ensuite appuyez sur « SET ».
La premiere position de mémoire clignote a I'écran (lll. 4). Appuyez sur les
touches « haut » P> ou « bas » pour sélectionner la position de mémoire
voulue et validez cette position en appuyant sur « SET ».

- Lors des étapes suivantes, choisissez aussi les réglages souhaités avec les
touches «haut » P> ou « bas » ® et confirmez avec « SET ».

- L'age (« Age ») en années (ill. 6) s'affiche en clignotant.

- Le réglage du sexe « Femme » ou « Homme » (ill. 7) s'affiche.

- Ensuite vient le réglage de votre niveau d'activité et de forme (ill. 8).

- Les réglages effectués s’affichent a nouveau les uns aprés les autres.

Explication des 5 degrés d’activité

- Forme physique 1: aucune activité physique et excés de poids

- Forme physique 2: peu d’activité physique et excés de poids

- Forme physique 3: aucune activité physique ou faible
(moins de 2 fois 20 minutes d’efforts physiques par semaine, par ex. pro-
menade, jardinage facile, exercices de gymnastique)
En outre, ce mode doit étre sélectionné au début de programmes
d’entrainement ou de régimes. Au bout de 6 a 10 semaines environ, il est
possible de passer au degré d’activité suivant.
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- Forme physique 4: activité physique moyenne
(efforts physiques de 2 a 5 fois par semaine de 20 minute chacun, par ex.

jogging, cyclisme, tennis ...) .i.é

Ce mode sera sélectionné des qu’une amélioration du bien-étre général

ou de la forme en général se fait sentir au cours de I'entrainement ou du . 7

régime. Au bout de 8 a 12 semaines d’entrainement suivi ou de régime

continu, il est possible de passer au degré d’activité suivant. - -,

- Forme physique 5: activité physique intense L ' J
(entrainement quotidien intense ou travail physique, par ex. entraine- l ’ '
ment intensif a la course, travaux sur chantiers de construction ...) Dans -
I’ensemble, il faut sélectionner ce mode si vous disposez de beaucoup de  lIl. 8
mobilité, d’endurance et de force et que vous restez a ce niveau pendant
une assez longue période. - < <=

Procédure de mesure : BF J ' l J

- Appuyez avec le pied sur la surface d'appui de votre balance. L L'_ .' %

- Appuyez plusieurs fois sur la touche P> ou pour sélectionner la position
de mémoire ol sont enregistrées vos données de base personnelles. Elles  1ll. 9
s’affichent les unes aprés les autres jusqu’a ce que "0.0" s’affiche (lll. 2).

- Montez pieds nus sur la balance et maintenez les pieds en contact avec les |mm—= (= = =
deux électrodes. D’abord votre poids est déterminé et affiché. ,. J J

- Restez immobile sur la balance, I'analyse de la graisse corporelle est en ' ' ' %
cours. Ceci peut durer quelques secondes. i 10 s ==

Les données suivantes s’affichent:

- Taux de graisse corporelle BF en % (lIl. 9) — - -

- Taux de masse hydriqgue == en % (lll. 10) ,J ' ’ J

- aux de masse musculaire #—& en % (/ll. 11) ' | ' ' %

- Enfin toutes les mesures effectuées s’affichent a nouveau les unes apres e
les autres et la balance s’arréte. 1. 11

2.4 Conseils d'utilisation

Informations importantes pour la mesure du taux de graisse/de la masse hydrique/de la masse muscu-

laire:

- La mesure doit étre faite pieds nus; si besoin est, elle peut s’effectuer la plante des pieds légerement
humide. Il se peut que des mesures effectuées les pieds complétement secs ne conduisent pas a des
résultats satisfaisants, car leur conductibilité est trop faible.

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

- Ne bougez pas pendant la mesure.

- Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

- Apres votre lever, attendez 15 minutes environ avant de faire la mesure pour que I'eau puisse se
répartir dans le corps.

Le résultat n’est pas pertinent dans les cas suivants:

- les enfants de moins de 10 ans environ,

- les personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’oedémes ou de I'ostéoporose,

- les personnes sous traitement cardiovasculaire. Les personnes prenant des médicaments vasodilata-
teurs ou vasoconstricteurs,

- les personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes
nettement courtes ou longues).
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Valeurs indicatives des taux de graisse corporelle
Les taux de graisse corporelle suivants sont donnés a titre indicatif (pour avoir plus d’informations,

adressez-vous a votre médecin!).

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus faibles. En fonction du type de sport pratiqué, de
I'intensité de I'entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obte-

nus soient encore inférieurs aux taux de référence.

Femmes Hommes

Age | trés bien | bien moyen mal Age | trés bien |bien moyen mal
<19 |[<17% 17-22% [22,1-27% | >27,1% <19 | <12% |[12-17% [17,1-22% {>22,1%
20-29 | <18% 18-23% |23,1-28% | >28,1% 20-29|<13% |13-18% | 18,1-23% [>23,1%
30-39 | <19% 19-24% |24,1-29% | >29,1% 30-39 | <14%  |14-19% | 19,1-24% |>24,1%
40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1% 40-49 | <15%  [15-20% |20,1-25% [>25,1%
>50 | <21% 21-26% | 26,1-31%| >31,1% >50 | <16% |16-21% |21,1-26% [>26,1%

basé sur "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness, 1st edition by Copyright 1999"

Selon les indications de I‘Organisation mondiale de la santé (WHO 2001), le taux de masse hydrique

devrait se situer dans les fourchettes suivantes:
femmes: 50-55%

hommes: 60-65%

enfants: 65-75%

Les personnes dont le taux de graisse corporelle est élevé ont trés souvent un taux de masse hydrique

inférieur aux taux de référence.

Comme le taux de masse musculaire différe d’'une personne a I'autre, il n’est pas possible de donner
des taux de référence valables de maniére générale.

3. Mesures erronées

Si la balance détecte une erreur au cours d’une mesure, "FFFF"/"Err" s’affiche.

[IaNall
[ENE)

Si vous montez sur la balance avant que

s‘affiche, elle ne fonctionne pas correctement.

Causes possibles d‘erreur
- La portée maximale de 150 kg a été dépassée.

Remeéde
- Peser uniquement le poids maximal autorisé.

- La résistance électrique entre les électrodes
et la plante du pied est trop forte (callosités
épaisses, par ex.).

- Refaire la mesure pieds nus.

- Le cas échéant, humidifier [égérement la plante
des pieds. Enlever les callosités de la plante des
pieds, le cas échéant.

- Le taux de graisse corporelle n‘est pas compris
dans la plage mesurable (inférieur @ 5% ou su-
périeur a 55%).

- Refaire la mesure pieds nus.
- Le cas échéant, humidifier [égérement la plante
des pieds.
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ITALIANO

La preghiamo di leggere attentamente le presenti istruzioni, di conservarle per un’eventuale consultazio-
ne successiva, di metterle a disposizione di altri utenti e di osservare le avvertenze ivi riportate.

1. Importante: da conservare per un uso
successivo.

1.1 Avvertenze di sicurezza:

¢ La bilancia non deve essere utilizzata da persone portatrici di impianti medicali
(ad es. pacemaker). In caso contrario, si corre il rischio di danneggiare il loro fun- |
zionamento. /

¢ Non usare per le donne in gravidanza.

e Attenzione, non salire sulla bilancia con i piedi bagnati o con la superficie della pedana bagnata - Peri-
colo di scivolare!

e |‘ingestione delle batterie pud essere mortale. Conservare le batterie e la bilancia fuori della portata dei
bambini piccoli. In caso d’ingestione di una batteria, contattare immediatamente il medico.

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

¢ Non ricaricare o riattivare le batterie con altri mezzi, non scomporle, non gettarle nel fuoco, non corto-
circuitarle.

1.2 Avvertenze generali:

¢ | 'apparecchio non € adatto all'uso medico o commerciale.

¢ Attenzione: sono possibili tolleranze di misurazione poiché la bilancia non & calibrata.

e Livelli di eta impostabili tra 10 e 100 anni e altezza impostabile tra 100 e 220 cm. Portata: max 150 kg
(330 Ib, 24 st). Risultati in intervalli di 100 g (0,2 Ib, 1/4 St). Risultati di misurazione per percentuali di
massa grassa, acqua corporea € massa muscolare in intervalli di 0,1%

¢ Al momento della consegna la bilancia & impostata sulle unita "cm" e "kg". Sul lato posteriore della
bilancia & presente un pulsante per commutare |'unita di misura in "libbre" e "stone" (Ib, St).

e Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento € il presup-
posto per una misurazione corretta.

¢ Pulire di tanto in tanto I'apparecchio con un panno umido. Non utilizzare detergenti aggressivi e non
Oimmergere mai I'apparecchio nell’acqua.

¢ Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti variazioni di temperatura e
tenerlo lontano da fonti di calore (stufe, radiatori).

e Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente dal servizio assistenza di da rivenditori autoriz-
zati. Prima di ogni reclamo verificare in primo luogo lo stato delle batterie e sostituirle, se necessario.

¢ Smaltire I'apparecchio secondo la direttiva sui rifiuti di apparecchiature elettriche ed elettro-
niche 2002/96/EC, detta anche WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). In caso di ﬁ
domande si prega di rivolgersi all’autorita locale competente in materia di smaltimento. —

2. Messa in funzione

2.1 Pile

Qualora presenti, estrarre le strisce isolanti delle pile sul coperchio del vano pile, oppure
rimuovere il foglio protettivo delle pile inserendole rispettando le polarita. Qualora la
bilancia non mostri alcuna funzione, rimuovere le pile completamente e reinserirle nuo-
vamente. La bilancia & provvista di un "indicatore cambio pile". Usando la bilancia con
pile troppo deboli, sul campo indicatore compare la scritta "LO" e la bilancia si spegne
automaticamente. In questo caso & necessario sostituire la batteria (1 batteria al litio da
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3V CR2032). Le pile e le batterie esaurite, completamente scariche devono essere smaltite
negli appositi contenitori opportunamente contrassegnati, negli appositi punti di raccolta o
presso il rivenditore specializzato. L’utilizzatore della bilancia & obbligato a smaltire le pile.
Nota: sulle pile contenenti sostanze nocive sono riportate le sigle seguenti: Pb = la pila con-

tiene piombo, Cd = la pila contiene cadmio, Hg = la pila contiene mercurio.

2.2 Solo misurazione del peso

Esercitare una breve pressione con il piede sulla superficie di appoggio
della bilancia.

Viene visualizzato il display completo (fig. 1) e poi "0.8" (fig. 2).

Ora & possibile mettersi sulla bilancia. Rimanere fermi in piedi sulla bilancia
distribuendo equamente il peso sulle gambe. La bilancia comincera imme-
diatamente la misurazione del peso. In seguito alla discesa dalla pedana, la
bilancia si spegne automaticamente nel giro di pochi secondi (fig. 3).

2.3 Misurazione del peso e della percentuale di grasso, acqua corporei
e muscoli

In primo luogo si devono memorizzare i parametri personali.

- Innanzitutto occorre premere brevemente con il piede sulla pedana e at-
tendere che venga visualizzato il valore "0.0" (fig. 2). Premere poi "SET".
Sul display lampeggiano ora la prima posizione di memoria (fig. 4). Selezi-
onare la posizione di memoria desiderata mediante il tasto "su" #> o "giu"
¢ confermare la posizione di memoria desiderata con il tasto "SET".

- Anche nelle fasi seguenti, selezionare le impostazioni desiderate con il ta-
sto "su" P> o "git" e confermare con "SET":

- Il valore dell'altezza in cm lampeggia (fig. 5).

- L'eta ("Age") in anni (fig. 6) lampeggia.

- Viene visualizzata I'impostazione per il sesso, "donna" o "uomo" (fig. 7).

- Successivamente viene impostato il livello personale di attivita e allena-
mento (fig. 8).

- | valori cosi registrati sono visualizzati ancora una volta in successione.

Spiegazione dei 5 gradi di attivita:

- Fitness 1: nessuna attivita fisica con relativo sovrappeso

- Fitness 2: lieve attivita fisica con relativo sovrappeso

- Fitness 3: poca o nessuna attivita fisica
(sforzo fisico di 20 min per meno di 2 volte a settimana, per es. passeggia-
ta, lavori leggeri di giardinaggio, esercizi ginnici)
Inoltre, all’inizio di un programma di allenamento o di dieta sarebbe oppor-
tuno selezionare questa modalita. Dopo circa 6-10 settimane & possibile
passare al grado di attivita successivo.

- Fitness 4: attivita fisica media
(sforzo fisico da 2 a 5 volte a settimana, per 20 min alla volta, per es. jog-
ging, bicicletta, tennis ...)
Sarebbe opportuno scegliere questa modalita non appena durante
I’allenamento/la dieta si riscontri un miglioramento del benessere generale/
della forma generale. Dopo circa 8-12 settimane di allenamento/dieta &
possibile passare al grado di attivita successivo.

- Fitness 5: attivita fisica intensa
(allenamento quotidiano intenso o lavoro fisico, per es.: allenamento inten-
so alla corsa, lavoratore edile ...) In generale sarebbe necessario disporre
per questa modalita un elevato grado di mobilita, resistenza e forza e man-
tenere questo livello per un periodo di tempo piu lungo.
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Misurazione:
- Esercitare una pressione con il piede sulla superficie di appoggio della bi-

lancia. BF " "’ "
- Premere piu volte il tasto » o« per selezionare la posizione di memoria 'l b’
in cui sono registrati i propri dati personali. Questi vengono visualizzati in '. '.'. .' %
sequenza fino a quando non comparira il valore "3.0" (fig. 2). fia. 9
- Salire sulla bilancia a piedi nudi, facendo attenzione a posare i piedi su ent- 9
rambi gli elettrodi. Verra innanzitutto rilevato e visualizzato il peso corporeo.
- Restare fermi sulla bilancia e attendere I'analisi della massa grassa. = ,' 'l "
L'operazione puo durare qualche secondo. -' '- -' y
E 4 1 A& ° (-]
Vengono visualizzati i seguenti dati: fig. 10
- Grasso corporeo BF in % (Fig. 9) ’
- Acqua corporea == in % (Fig. 10)
- Muscoli in #=—& % (Fig. 11) — , ' "l -1
- A questo punto vengono visualizzati in sequenza ancora una volta tutti i = -
valori misurati, dopodiché la bilancia si spegne. ' '.'. .' %
fig. 11

2.4 Consigli per 'uso

Importante per la misurazione della percentuale di grasso/acqua/muscoli!

- La misurazione deve essere eseguita sempre a piedi nudi e preferibilmente con le piante dei piedi leg-
germente umide. Se le piante dei piedi sono troppo asciutte, la loro conduttivita elettrica & insufficiente
e si possono registrare risultati imprecisi.

- Non deve esserci alcun contatto tra i piedi, le gambe, i polpacci e le cosce, poiché in caso contrario
potrebbe venirne pregiudicato il
corretto funzionamento.

- Durante la pesatura restare immobili.

- In caso di grande sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

- Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati, in modo che I'acqua possa distribuirsi nel corpo.

La misurazione non € determinante nei seguenti casi:

- bambini in eta inferiore a circa 10 anni;

- persone con febbre, in dialisi, con sintomi di edema o affette da osteoporosi;

- persone che assumono farmaci cardiovascolari; persone che assumono farmaci vasocostrittori o va-
sodilatatori;

- persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del
corpo (gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore rispetto alla norma).

Valori indicativi per il grasso corporeo

| seguenti valori relativi al grasso corporeo possono servire da riferimento (per maggiori informazioni ri-
volgersi al proprio medicol).

Negli sportivi & spesso presente un valore inferiore. A seconda del tipo di sport praticato, dell’intensita
degli allenamenti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori ancora inferiori ai valori orien-
tativi indicatil

Donne Uomini

Eta |Ottimo| Buono | Medio Eccessivo Eta |Ottimo | Buono |Medio Eccessivo
<19 | <17% [ 17-22% | 22,1-27% | >27,1% <19 |<12% | 12-17% | 17,1-22% |>22,1%
20-29|<18% | 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 |<13% | 13-18% | 18,1-23% [>23,1%
30-39|<19% | 19-24% | 24,1-29% | >29,1% 30-39 |<14% | 14-19% | 19,1-24% [>24,1%
40-49|<20% | 20-25% | 25,1-30% | >30,1% 40-49 |<15% | 15-20% | 20,1-25% |>25,1%
>50 | <21% |21-26% | 26,1-31% |>31,1% >50 [<16% |16-21% |21,1-26% |>26,1%

Sulla base di: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999"




Secondo le indicazioni dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS 2001), la percentuale
dell’acqua nel corpo dovrebbe rientrare nei seguenti limiti:

donne: 50-55%

uomini: 60-65%

bambini: 65-75%

Nelle persone con elevata percentuale di grasso corporeo si riscontra molto spesso una percentuale
d’acqua inferiore ai valori orientativi indicati.

Poiché la quantita di muscoli € diversa da un soggetto all’altro non esistono valori indicativi generali.

3. Messaggi di errore

Il messaggio "FFFF"/"Err" viene visualizzato qualora venga rilevato un errore durante la misurazione.
La bilancia non funziona correttamente quando si sale sulla bilancia prima che sul display venga visua-

lizzato il valore "0.0".

Possibili cause dell’errore Soluzione

- E stata superata la portata massima di 150 kg. |- Non utilizzare la bilancia se si supera il peso

massimo di 150 kg.

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

- La percentuale di grasso non rientra nei valori | - Sj prega di ripetere la misurazione a piedi nudi.
misurabili (inferiore al 5% o superiore al 55%). - Inumidire leggermente le piante dei piedi.
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PYCCKUN

BHUMaTeNbHO NPOYTUTE AaHHYI0 MHCTPYKLMIO MO SKCMyaTauum, CoXxpaHaiTe ee ANA farnbHeiillero
WCNoNb30BaHUA, AaiTe ee MPOYUTATL W SpyriM MoNb30BaTeNAM 1 CTPOro CobMiofaiiTe NpUBEAEHHbIE B Hell
yKasaHus.

' 1. BaXHble yKa3aH1A - XpaHUTb ANA nocneayoLwero
=  Ucnonb3oBaHUA!

1.1 Yka3aHuAa no TexHuke 6e3onacHoCTH:

¢ 3anpeLjaeTcA Nonb30BaTbCA BECaMU iMLam ¢ MeAULIMHCKUMU UMNaHTaTamu
(Hanpumep, ¢ KapAUOCTUMYNATOPOM). B NpoTMBHOM Cny4ae MOryT NPpou3onTU c6om B |
pa6oTte UMnaHTaToB. /

* He ncnonb3osatb BO BpeMA 6epeMeHHOCTU. BO3MOXHbI HETOYHOCTU 13-3a OKOMOMMOAHbIX
BOA.

* BHumaHme! He ctaHoBUTECH Ha BECHI, €CNM Balum HOrW unm NOBEPXHOCTb BECOB MOKpbIE - Bbl MOXeTe
MOCKONb3HYThCA!

e [py nonagaHuv B NULEBApUTENbHBIA TPAKT 6aTapeiki MOryT NpeacTaBNATb ONaCHOCTb ANA XNU3HU.
XpaHuTe 6aTapeiiku 1 BeCbl B HEAOCTYMHOM AN1A AeTel MecTe. Jluy, npornoTusLLemy 6atapenky, cnegyet
HesaMme[INTeNbHO 06PaTUTLCA K Bpauy.

¢ He ponyckanTe nonasaHunA ynakoBOYHOrO Marepuana B pyku [eTeit (0nacHoCTb yayLUbA).

¢ 3anpeLyaeTcA 3apAxaTb UK UHbIMK crocobamn BoccTaHaBnmMBath 6atapeiiku, pasbupatb ux, 6pocatb B
OTOHb M/ HAKOPOTKO 3amblkaTb Montoca.

1.2 O6wwe yKasaHuA:

¢ 3anpeLyaeTcA Ucnonb3oBaHne Nprbopa B MEAULMHCKIX 1 KOMMEPYECKUX Lienax.

¢ ObpaTuTe BHUMAHMWE, Y4TO N0 TEXHUYECKUM NPUYMHAM BO3MOXHbI MOTPELUHOCTI U3MEPEHUIA, TaK Kak peyb
WAET O HeKanMbpoBaHHbIX BECaX.

¢ [IpeaBapuTenbHO HacTpanBatoTCA Bo3pacTHble rpynnbl oT 10 4o 100 net u HacTponku pocta ot 100 go 220
cm (3-03"-7-03"). Harpy3ka: makc. 150 kr (330 ¢oyHTOB, 24 cTOyHa). [laHHble ¢ LeHoi fenexuna 100 r (0,2
tbyHTa, 1/4 cToyHa). [laHHbIe U3MEPEHNA JONMN XUPOBOIA MACChl, TKAHEBOW XWAKOCTW 1 MbILLEYHOW Macchl C
TO4HOCTBIO 0,1%.

¢ [pu NocTaBKe Ha Becax yCTaHOBMEHbI eAVHNLbI U3MEpeHna "cM" n "Kr". Ha 3aaHeil CTOpoHe BecoB
HaxoAnTCA nepektoyaTenb, NP1 NOMOLLW KOTOPOro Bbl MOXeTe M3MEHUTb eANHULY U3MEPEHNA Ha ,pyHTbI"
¥ ,CTOYHbI"

 Becbl cnefyeT ycTaHaBNMBaTh HA TBEPAOM POBHOM MONy; TBEPAOE, HE NPOrnbaloLLeeca HanomnbHoe
MOKPbITUE ABNAETCA HEOOXOANMBIM YCIIOBUEM TOYHOMO U3MEPEHUA.

* PeKomeHayeTcA Nepuoanyeckn npotvpats Npubop BRaXKHO TPANKOM. He ucnonb3yite abpasvsHble
YNCTALME CPEACTBA M HU B KOEM Cry4ae He norpyxanTte npubop B BOAY.

e ObeperaiiTe npubop OT TONYKOB, BO3AEHNCTBNA BNAru, Mblfiv, XMMUYECKWX BELLECTB, 3HAYUTENbHBIX
KonebaHnin Temnepatypbl 1 CAMLIKOM 61IM3KO PACMONOXEHHbIX MCTOYHUKOB Tenna (neyeit, paamaTopos
OTOMMEHWA).

o PeMOHT pa3peLuaeTca BhiNOMHATbL TOMbKO NEPCOHaIY CEPBUCHON CyObl UM aBTOPU30BAHHBIX TOPrOBbIX
npeactasuTenen. MNpexae Yem NpeabABNATL NPETEH3WIO, NPOBEPbTE HaTapenkit U Npu HeobX0AMMOCTH
3aMeHunTe KX.

o YTunu3auma npubopa LOoMKHA OCYLLECTBAATLCA B COOTBETCTBUM TpeboBaHMAMM AnpeKTuBbl 2002/96/

EC «Crapole anektponpubopsl 1 anektpoobopynosanue» (WEEE, Waste Electrical and Elektronik
Equipment). Ina nonyyeHna Heo6xoaMMbIX CBEAEHMIA 0bpalLaiiTeCh B COOTBETCTBYIOLMIA OpraH —
MECTHOrO camoynpasneHuA.
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2. Bopg B akcnnyataumio
2.1 barapeiku

Ecnu nmeeTca, CHUMUTE N30NMPYIOLLYIO NMEHKY C KPbILKK OTCeKa AnA 6atapeek nmbo
CHUMMTE 3aLUMTHYIO NNEHKY C camoii 6atapeiiku 1 ycTaHoBKTe ee, cobnioaan NONAPHOCTb.
Ecnu Becbl He paboTaloT, NONHOCTLIO BbITAWUTE 6aTaperky 1 yCTaHOBUTE e 3aHOBO. Bechbl
OCHaLLeHb! «MHANKATOPOM 3ameHbl 6aTapeiku». Ecnn Bbl BCTaeTe Ha BECHI C pa3pAXeHHON

6aTapeiikoii, Ha aucnnee noABnAeTcA cooblueHve ,LO  Becbl aBTOMATUYECKU

BbIKMtoYatoTcA. B aToM cnyyae 6atapeliky cnegyet 3ameHnTb (1 X nuTnesan 6atapeiika 3B

Tna CR2032). icnonb3oBaHHble, NONHOCTbLIO Pa3pAXeHHble 6aTapeikn 1 akkyMynATopbl
YyTUAN3NPOBaTh B 0C0B0 0603HAYEHHbIE COOPHUKM, CAATb UX B MPUEMHbIE NMYHKTbI UK

cneunannsnpoBaHHble MarasuHbl. 3akoH Tpe6yeT ot Bac yTunusaumm 6aTapeeK.

Mpumeyanue: O cUMBONLI Bbl HailaeTe Ha GaTapeitkax, CopepXallux BpeaHble BewecTsa:

Pb = 6atapeiika conepxuT cBuHel, Cd = 6aTapeiika conepXuT Kaamui,
Hg = 6aTapeiika coaepxuT pTyTb.

2.2 TonbKo U3MepeHue Beca

Pe3ko 1 yBepeHHO HaXMuTe CTyNHeN Ha nnatgopmy BECOB.

Ha aucnnee nossuTcA KOMNnekcHaa uHaukauua (puc.1) go ,0.0¢ (puc. 2). Tenepb
BCTaHbTE Ha Becbl. CTOMTE Ha Becax COKOMHO, PaBHOMEPHO pacnpenenan Bec
Ha 06e Horu. Cpa3y e nocne 3Toro ykasblBaeTCA NOMYyYEeHHbI pe3ynbTar.
(Pwc. 3) Mocne Toro, Kak Bbl cxoaunTe ¢ nnatopmbl, BeCbl OTKIOHAIOTCA Yepes

HECKOJ1bKO CeKyHA.

2.3 U3amepeHue Beca, COCTaBMAOLIEH XXUPOBON TKaHW, BOAbI U MbILEYHOW
Macchbl

BHayane HeobXoAUMO BBECTY B NaMATb PAA MEPCOHaNbHbIX NapameTpoB;

- Cnepsa BCTaHbTe Ha NNaTopmy 1 LOXAUTECH, MOKA NOABUTCA UHAMKALMA
0.0 (puc. 2). 3aTem HaxxmuTe KHOMKy ,SET* IMocne aToro Ha aucrnee
NOABMAETCA MUraoLLan nNepsan AYeiKa namaTu @c. 4). Bbibepute Tpebyemyto
AYEKY NaMATH, HAXMMAA KHOMKY «YBenuuuTb» B> unn «YmeHblunt» @, n
puc.3 NoaTBEpANTe BbIOOP AYENKN NaMATY HaxaTuem KHonkm ,SET

- Ha nocnepytowwmx atanax BoibupainTe HeO6XOANMbIE YCTAHOBKM MpY MOMOLLW
KHOMOK «YBenuuuTe» P> unu «YmeHblunts» <@ u noaTBepanTe ¢ noMoLLbio
"SET"

- lNoABATCA MuratoLume fAaHHbIe pocTa B CM (puc. 5).

- lNoABATCA MUratowme aaHHble Bo3pacTa ("Age") B rogax (puc. 6).

- lNoABuTCA HacTpoiika nona "XeHcKui" unm "myxckoin" (puc. 7).

- MonABuTcA HacTpolika Baluero MHAMBMAYanbHOTO YPOBHA (PU3NHECKON
AKTUBHOCTY M NOATOTOBKM (puC. 8).

- YcTaHoBNEHHbIE Takum 06pa3oM 3HaYeHMA eLle pa3 NokasbiBalOTCA OfHO 3a

APYruM.

Pa3bAcHeHUA K 5 ypOBHAM Harpysok:

- ®uUTHeC 1: 0TCYTCTBME (PU3NHECKNX HArPY3OK C OHOBPEMEHHBIM U3ObITO4HBIM
BECOM

- ®uTHeC 2: He3HauNTeNbHbIE PU3NYECKNe HAarpy3Kn C ONHOBPEMEHHbIM
N36bITO4HBLIM BECOM

- ®uTHec 3: 0TCYTCTBME PUINYECKUX HArPY30K UMK HE3HAYUTESbHbIE
husmnyeckne Harpyskin (MeHee 2 pa3 B Heaento (h1anyeckne Harpysku
DNTENBbHOCTBIO 20 MUHYT , HAaNpUMEP, NPOTynKK, nerkaa paboTa B cagy,
TMMHACTUYECKIe YNpaKHEHA). Kpome TOro, 3TOT pexxum A0MKeH bbiTb
Bbl6paH nepes Ha4anoM TPEHPOBKM Uiu AneTbl. MpnbnuautensHo vepes 6-10
HeAenb MOXHO NepeiTy Ha CNeayIoLLMA YPOBEHb Harpy3oK.

20

388

Puc.

Puc. 2

Puc. 3

Puc.

Puc. 5

10
R
Puc. 6




- ®uTHec 4: cpeaHe hrU3nYecKue Harpy3ku
(dhmanyeckme Harpyskm 2-5 pa3 B Hegenio, No 20 MUHYT, Hanpuvep, 6er
TPYCUOIA, e34a Ha Benocuneae, TEHHNC ...). ATOT pexuM peKoMeHayeTcA
BbIOVPaTh, KaK TONMbKO BO BPEMA TPEHUPOBOK/ANETHI MOXHO KOHCTATMPOBATbL ’ﬁ‘ *
ynyyLweHne obLiero XopoLero camodyBcTBuA. Yepes 8-12 Heaenb Puc. 7
NPOAOMKEHNA TPEHUPOBOK/ANETHI MOXHO NEPENTM Ha CNELYIOWNIA YPOBEHD
Harpy3oK.

- ®UTHEC 5: MHTEHCUBHBIE (hU3NYEecKue HarpysKku n
(eXXeaHEBHbIE MHTEHCUBHBIE TPEHUPOBKM MW OU3NYECKUIA TPYA, Hanpumep, "
VHTEHCUBHbIE TPEHMPOBKM NO bery, CTpouTeNbHbIE paboTbl...). [NA yCTaHOBKN
3TOro pexxmma Bbl AomkHbl 06n1aaaTh BICOKON CTENEHBIO NOABUXHOCTH,

Puc. 8
BbIHOCMIMBOCTM W CUIbl U NOAEPXMBATb 3TOT YPOBEHb Ha MPOTAXEHUN
AUTENbHOTO BPEMEHM.
BF I 1
- -
Mpouecc namepeHus: ' ' ' ' o
- Pe3Kko 1 yBepeHHO HaXMUTE CTYNHe! Ha Nnatopmy BECOB. - ®rs °

— TyTem MHOroKpaTHoro HaxatiA kHonkit B> unn <@ BuiGepuTe AYeliky NaMAT,  Pyc. 9
B KOTOPOW CoxpaHeHbl Bawwm nepcoHansHble 6a3oBble AaHHbIe.
OHv NOKa3bIBAKOTCA OHO 3a APYriM, 3aTem NoABnAeTCA uHavkauma 0.0

— Nad - -,
e 2 ~rCJl
- BcTaHbTe 60ChbiMM HOraMn Ha Bechl 1 ybeanTeck B TOM, YTO Bbl cTonTe Ha ' ' ' o
oboux anekTpoaax. BHavane onpenenAeTcA 1 nokaseiBaeTtcA Bal Bec. e %
- CnokoliHo CTOiTe Ha Becax, NoKa NPOBOAMTCA aHanN3 XWpOoBOA Macchl 1 Puc. 10

cofepXaHuA XWAKOCTU B Tene. OTO MOXET 3aHATb HECKOMbKO CeKyHa.

Ha gucnnee Becos oTobpaxaroTca cneayowme aHHbIE: 'l

- MPOLEHTHOE COAepXaHme XnpoBo TkaHu BF, B % (puc. 9) " ' ' " o

- MpPOLEHTHOE coepxaHue Boabl ==, B % (puc. 10) SRR 4

_ MPOLIEHTHOE coAepXaHne MbllLeYHON TKaH =tk B % (puc. 11)

- 3aTem NoKasblBAIOTCA OAVH 3a APYrMM BCE peaynbTaTbl U3MepeHuit, nocne
3TOr0 BEChl OTKMIOYAIOTCA.

2.4 CoBeTbl N0 UCMOJb30BaHUIO

BaXxHO yumuTbIBaTHL NPV ONPEAENeHNn COCTABNALLEN XMUPOBON TKaHW/BOALI/MbILLEYHON Macchl:

- W3amepenne pomxHO NpoBOANTLCA TONMBKO BOCUMKOM; NOAOLLBLI CTOM MOXHO Crnerka cMoyunTb. AGCOMIOTHO
CyX1e NOJOLLBbI MOTYT NPUBOAMTb K HEYLOBNETBOPUTENbHLIM PE3Y/ibTaTaM, Tak Kak OHU UMEIOT CIINLLKOM
HWU3KYIO MPOBOAUMOCTb.

- He [OMKHO MMETLCA KOHTaKTa Mexay 0beumu CTYNHAMK, nkpamu 1 6eapamu. B npoTusHoM crydyae
U3MEPEHNE HE MOXET ObiTb BbIMONHEHO JOMKHBIM 0Opa30OM.

- Bo BpemA npouecca n3MepeHna CTOMTE HeNOLBMXKHO.

- lNocne HeobblYHbIX (HN3NYECKUX HArpy30K NOJOXKANTE HECKOMbKO YacoB.

- lMocne Toro, kak Bbl BCTann yTpom ¢ NOCTENM, NOLOXANTE OKONO 15 MUHYT, Y4TOObI MMELOLAACA B Tefle BOAA
Morna paBHOMEPHO pacnpesenuThCA.

PesynbTathl N3MEPEHNN HEBEPHBIE:

-y peteit mnagwe 10 neT;

— WL C BbICOKOM TEMMEpaTypom, nevalumxca Ananu3om, CKIIOHHbIX K 0TeKaM U BoMbHbIX 0CTEONOPO30M;

— 1L, NPUHMMAIOLLMX NEKapCTBa NPOTUB 3ab0neBaHuii cepaeyHO-COCYANCTON CUCTEMbI; NULL, MPUHAMAIOLLMX
COCYLOPACLLMPAIOLLME UMK COCYAOCYXMBALOLMNE CPELCTBA;

— 1L CO 3HAYNTENBbHBIMW aHATOMUYECKMM OTKMOHEHUAMW HOT OTHOCUTENBHOTO 06LLEro pocTa (AnuHa Hor
3HAYNTENBHO YMEHbLUEHA WU YBENUYEHA).

OpMEHTUPOBOYHbIE 3HA4YEHUA COCTaBMAIOLIEN )XMPOBON TKaHU

MpvBeaEeHHbIE HKE 3HAYEHNA COCTABIALOLLEN XMUPOBOV TKaHW NPeCTaBNAT CO60i NMLLb OPUEHTUPOBOYHbIE
BENMYMHBI (32 fanbHemnwei nHghopmaumern obpatutecs K Bpady!).

Y cnopTcMeHoB YacTo 6biBaeT 6omnee HN3Koe 3HaueHUe. B 3aBUCMOCTY OT BUAA COPTA, UHTEHCUBHOCTM
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TPEHUPOBOK 1 (HN3NHECKOI KOHCTUTYLMM MOTYT BbITb LOCTUIHYThI 3HAYEHUA, KOTOPbIE 3HAYNTENBHO MEHBLLE
yKa3aHHbIX OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHMIA.

JXKeHWwuHbI My>4uHbI

BoapacT|OyeHb xopoLuo|Xopoluo| Y aosneTs.|[1noxo Bospact|OyeHb xopowo|Xopowo|YaosneTs|11oxo
<19 <17% 17-22% | 22,1-27% (>271% <19 <12% 12-17% [171-22% [>22,1%
20-29 |<18% 18-23% (23,1-28% [>28,1% 2029 |<13% 13-18% [18,1-23% [>23,1%
30-39 |<19% 19-24% (24,1-29% [>29,1% 30-39 |<14% 14-19% [19,1-24% [>24,1%
40-49  [<20% 20-25%|25,1-30% [>30,1% | |40-49 [<15% 15-20% |20,1-25% |>25,1%
>50 <21% 21-26%26,1-31% |>31,1% >50 <16% 16-21% [21,1-26% [>26,1%

INo matepuanam: "Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1st edition by Copyright 1999”

Mo paHHbIM BeemmupHoi opranunsaumny 3apasooxpaHeHusa (WHO 2001) cocTaBnatoLan Boabl B OpraHuame
[OMKHA HAX0aMTLCA B CReAytoLLmMX AnanasoHax!

XKeHwwmHbl: 50-55%
My>K4mHbl: 60-65%
[etun: 65-75%

Y nnL ¢ BbICOKO COCTaBNAIOLEN )KI/IpOBOI?I TKaHW 4aCTO MMeeTCA COCTaBnALWan BoAbl, H/MXE YKadaHHbIX
OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYEHNN.

Tak Kak COCTaBnALLAA MbILIEYHOW TKaHN 04eHb vnHamsuayanbHa, T obwwmx OPUEHTUPOBOYHBIX 3HAYeHUN He

CyLLeCTBYyeT.

3. HeBepHoe nsmepeHue
[Mpu 06Hapy>xeHun OLWNBKKM Npu 3MepeHnn noaenAeTcA cooblienue "FFFF"/"Err".

Ecnu Bbl cTaHOBUTECH Ha BECHI paHbLle, YeM Ha aucnnee noAsnAeTcA NHAnUKauuA ,,

(hyHKLMOHMPYIOT JOMXKHBIM 06pa3oM.

[t

u.u, BeCbl He

Bo3moHble MPUYUHBbI HENonaaokK:

YcTpaHeHue:

- Bbin npeBbilweH Makce. AonycTuMbIi Bec 150 K.

- He npeBbllwath Makc. JONyCTUMBIA BEC.

3a CUNbHbIX MO30nen).

- OueHb GONbLLIOE 3NEKTPUYECKOE CONPOTUBIIEHNE
MEX Ay 3N1eKTPOAAMM 1 MOAOLIBaMM (HampUMep, 13-

- V13mepeHure noBTOPUTb HOCUKOM.

- [pn HEOBX0AMMOCTU Crerka CMOYNTE MOAOLLBHI.
[pn HEOHXOAMMOCTY YAaNUTE MO30MN C NMOAOLLB.

unu bonblue 55%).

- CocTaBnALWan XUPOBOIA TKaHN NIEXUT 3a
npefenamy u3aMepAemoro AvanasoHa (MeHblue 5%

- V13mepeHure noBTOPNUTbL GOCUKOM.

- I'IpM HEoBX0AMMOCTH Crierka CMOYMTE MOAOLLBHI.
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4. lapaHTua
Mbl npeaocTaBnAeM rapaHTuio Ha fedheKTbl MaTepuanos 1 N3rOTOBMIEHUA Ha CPOK 24 MecALa Co AHA
npoaaxu 4yepes PO3HUYHYIO CeTb.

[apaHTVA He pacnpOCTPaHAETCA:
- Ha cnyyan ywep6a, BbiI3BaHHOMO HEMPaBUIIbHBIM UCMONb30BaHUEM
- Ha BbICTpOM3HALLMBAtOLLMECA YacTK ( baTapeik ) Ifl"
- Ha ,Eleq:)eKTbI, 0 KOTOPbIX NoKynaTesnb 3Hal B MOMEHT NOKYNKWN
- Ha cnyyan COBCTBEHHOM BUHBI MOKyNaTena.
ToBap He noaniexuT 06A3aTeNbHOR cepTdmKaumm
Cpok akcnnyataummn usgenua: ot 3 fo 5 net
®upma usrotosutens: boipep Mmbx, CodhnmHrep wrpacce 218,
89077-YJIM, Tepmanua ana uvpmbl XaHc uHcnare JT4
88524 YTTeHBannep , lepmanua
CepBuCHbIN LEHTP: 109451 r. Mockaa, yn.lNepepsa, 62, kopn.2
Ten(dpaxc) 495—658 54 90

[ata npogaxv Moanucs npoaasua

LLItamn marasuHa

Moanuck nokynarena
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