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MiBODY

Salter MiBody is a range of connected devices to make weight and health management
easier. Measurements are sent wireless to your mobile device and can be viewed
using the free to download MiBody App. Trends can be tracked overtime and the

plained with healthy/ ded ranges. The results are stored
on your personal mobile device only and are private unless you choose to share your
achievements.
MiBody should be used in addition with and not as a substitute to professional medical
guidance. If you are concerned about any aspect of your health please seek professional
medical guidance.

HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes a tiny
electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the electrical
impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made via stainless
steel pads on the platform of the scale.

This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total body water,
BMI and muscle mass, giving you a more accurate reading of your overall health and
fitness.

This scale stores the personal data of up to 4 users. As well as being an analyser scale,
this scale can be used as a conventional scale.

PREPARING YOUR SCALE
1

. Open the battery compartment on the scale underside.

. Remove isolating tab from beneath the battery (if fitted) or insert batteries observing
the polarity signs (+ and -) inside the battery compartment.

. Close the battery compartment.

. Select kg, st or b weight mode by the switch on the underside of the scale.

. For use on carpet remove the non-slip pads from the scales feet and attach enclosed
carpet feet.

. Position scale on a firm flat surface.

MiBODY APP

Before using your device for the first time:

1. Download and install the Salter MiBody App from the App store. Use keyword search
terms “Salter” or “MiBody”

2. Turn Bluetooth “On” in the “Settings” menu of your iPhone/iPad.

3. Open the MiBody App and follow the on screen instructions to set up your user
account.

PAIRING DEVICES

Turn Bluetooth “On” in the “Settings” menu of your iPhone/iPad.

Open the MiBody App.

Press the % button to enter “Settings”.

Press the = button.

Press the 3 button.

Press and hold the “UNIT” button on the base of the scale until g%is displayed on the
screen.

On your iPhone/iPad, touch the scale icon to connect with the scale. Select the user
number you wish to pair. Touch the Done button to finish.

. If pairing is successful [] will be displayed.

If pairing is unsuccessful £ will be displayed.

10.The scale will automatically switch off.

11. Repeat procedure for each user and each iPhone/iPad.

Note: Each user number can only be paired with one i0S device. Results will be sent to
the paired device only.

INITIALISING YOUR SCALE

1. Press the platform centre and remove your foot.

2. '0.0" will be displayed.

3. The scale will switch off and is now ready for use.

This initialisation process must be repeated if the scale is moved.
At all other times step straight on the scale.
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WEIGHT READING ONLY

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

1. Step on and stand very still while the scale computes your weight.

2. Your weight is displayed.

3. Step off. Your weight will be displayed for a few seconds.

4. The scale will switch off.

PERSONAL DATA ENTRY

. Press the platform centre and remove your foot.
. Press the @ button.
. While the user number is flashing, select a user number by pressing the > or €
buttons. Press the @ button to confirm your selection.
. The weight mode display will flash.
Press > or < button until the correct symbol is flashing, then press the @ button.
. The male or female symbol will flash. Press > or < to select male/female/male
athlete/female athlete, then press the @ button.
Athlete Mode:
An athlete is defined as a person who is involved in intense physical activity of
approximately 12 hours per week and who has a resting heart rate of approximately
60 beats per minute or less.
. The height display will flash.
Press > or € as necessary to set your height, then press the @ button.
. The age display will flash.
Press > or € as necessary to set your age, then press the @ button.
. The display will show your settings, then switch off. The memory is set.
. Repeat procedure for a second user, or to change user details.
NOTE: To update or overwrite the memorised data, follow the same procedure, making
changes as required.

WEIGHT & BODY FAT READINGS

. Position scale on a firm flat surface.

. Press the platform centre and remove your foot.

. Press the @ button.

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

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

. When zero is displayed, with bare feet, step onto the platform and stand still.

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

. If the user number is paired with an iPhone/iPad (v will be displayed and the data
will be sent wirelessly to your mobile device.

. If the device is out of range or the App is closed EI will be displayed and the data
will be saved on the scale and transferred next time the scale is used.

10.The scale will switch off.

Note: To receive data the MiBody App must be open or running in the background. The

MiBody App will not receive data if it is closed completely or Bluetooth is turned off.

WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN?

Body Mass Index (BMI) is an index of weight-for-height that is commonly used to
classify underweight, overweight and obesity in adults. This scale calculates your BMI
value for you. The BMI categories shown in the chart and table below are recognised by
the WHO (World Health Organisation) and can be used to interpret your BMI value.

Your BMI category can be identified using the table below.

BMI Category  BMI Value Meaning Health Risk Based Solely On BMI
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<18.5 Underweigh Moderate
18.6- 249 Normal Low

25-29.9 Overweight Moderate
30+ Obese High




IMPORTANT: If the chart/table shows that you are outside of a ‘normal’ healthy weight
range, consult your doctor before taking any action. BMI classifications are for adults
(age 20+ years) only.
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BODY FAT -WHAT DOES IT MEAN?

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

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE

Body Fat % Ranges for Boys*

Body Fat % Ranges for Men**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
Body Fat % Ranges for Women**
Age Low Optimal Moderate High
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

**Source: Derived from; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd,
and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index 1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

BODY WATER -WHY MEASURE IT?

Body water is the single most important component of body weight. It represents over
half of your total weight and almost two thirds of your lean body mass (predominantly
muscle). Water performs a number of important roles in the body:

All the cells in the body, whether in the skin, glands, muscles, brain or anywhere else,
can only function properly if they have enough water. Water also plays a vital part in
regulating the body's temperature balance, particularly through perspiration.

The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal’ but
your body hydration level could be insufficient for healthy living.

NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE

Body Water Chart***

BF % Range Optimal BW % Range
Men Lto 16% 70t0 63%
15t021% 63t057%
22to 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
Women 410 20% 70t0 58%
21t029% 58052 %
30t032% 520 49%
33 and over 49t037%

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

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

The Body Water % ranges published are for guidance only. P; | medical

o

should always be sought before embarking on diet and exercise

HY SHOULD | KNOW MY MUSCLE MASS?

According to the American College of Sports Medicine (ASCM), lean muscle mass may
decrease hy nearly 50 percent between the ages of 20 and 90. If you don't do anything to
replace that loss you're losing muscle and increasing fat. It is also important to know
your muscle mass % during weight reduction. At rest, the body burns approximately 110
additional calories for each kilo of muscle gained. Some advantages of gaining muscle

« Reversing the decline in strength, bone density and muscle mass that accompanies age
« Maintenance of flexible joints

= Guide weight reduction when combined with a healthy diet.

This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight function.
CAUTION : Do not use this product if you have a pacemaker or other medical device
fitted. If in doubt, consult your doctor.

Age Low Optimal Moderate High

10 <128 129-228 229-218 2279

n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3

12 <121 12.2-22.7 228-218 2279

13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0

14 <109 11.0-213 214-258 2259

15 <104 10.5-20.7 20.8-249 225.0

16 <101 10.2-20.3 20.4-242 2243

17 <9.8 9.9-20.1 20.2-238 2239 :

18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236 I

Body Fat % Ranges for Girls* -

Age Low Optimal Moderate High

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322

n <16.1 16.2- 288 28.9-327 232.8

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331

13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 -

mass include:

14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336

15 <157 158-29.9 30.0-337 2338

16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1

17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344

18 <147 148-308 30.9-347 2348



QUESTIONS & ANSWERS

For a full list of MiBody frequently asked questions please visit
www.uk.salterhousewares.com/mibody or click “About” from the “Settings” page of the
MiBody App.

How exactly is my body fat and water being measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs. This
current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid

content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body's impedance (i.e.
its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From this, the
quantity of fat and water can then be estimated.

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

The current is less than TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able

to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with

an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

If | measure my body fat and water at different times during the day, it can
vary quite considerably. Which value is correct?

Your body fat percentage reading varies with body water content, and the latter changes
throughout the course of the day. There is no right or wrong time of the day to take a
reading, but aim to take measurements at a regular time when you consider your body
to be normally hydrated. Avoid taking readings after having a bath or sauna, following
intensive exercise, or within 1-2 hours of drinking in quantity or eating a meal.

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

When | used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body and
use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.

The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use the
same device each time to monitor any change.

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

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

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

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

a program.

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

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

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

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

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

ADVICE FOR USE AND CARE

Always weigh yourself on the same scale placed on the same floor surface.

Do not compare weight readings from one scale to another as some differences will
exist due to manufacturing tolerances.

Placing your scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and
consistency.

It is recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results.

Your scale rounds up or down to the nearest increment.

If you weigh yourself twice and get two different readings, your weight lies between
the two.

Clean your scale with a damp cloth. Do not use chemical cleaning agents.

Do not allow your scale to become saturated with water as this can damage the
electronics.

Treat your scale with care - it is a precision instrument. Do not drop it or jump on it.
Caution: the platform may become slippery when wet.

TROUBLESHOOTING GUIDE

« You must have bare feet when using body fat and total body water measurements.

« The condition of your skin on the bottom of your feet can affect the reading. To get
the most accurate and consistent reading, wipe your feet with a damp cloth, leaving
them slightly moist before stepping on the scale.

WARNING INDICATORS

0-Ld Weight exceeds maximum capacity.

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

Lo Replace battery.

[1  Pairing succeeded

E1  Pairing failed

TECHNICAL SPECIFICATION

100 cm - 220 cm Male/Female
33" -T2h" 4 user memory
10 - 100 years Athlete mode

WEEE EXPLANATION

EThis marking indicates that this product should not be disposed with other
household wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the

mmmm environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle it

responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used

device, please use the return and collection systems or contact the retailer where the

product was purchased. They can take this product for environmental safe recycling.

BATTERY DIRECTIVE

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

GUARANTEE

This product is intended for domestic use only. Salter will repair or replace the product,
or any part of this product, free of charge if within 15 years of the date of purchase,

it can be shown to have failed through defective workmanship or materials. This
guarantee covers working parts that affect the function of the scale. It does not cover
cosmetic deterioration caused by fair wear and tear or damage caused by accident or
misuse. Opening or taking apart the scale or its components will void the guarantee.
Claims under guarantee must be supported by proof of purchase and be returned
carriage paid to Salter (or local Salter appointed agent if outside the UK). Care should
be taken in packing the scale so that it is not damaged while in transit. This undertaking
is in addition to a consumer's statutory rights and does not affect those rights in any
way. For UK Sales and Service contact HoMedics Group Ltd, PO Box 460, Tonbridge, Kent,
TN9 9EW, UK. Helpline Tel No: (01732) 360783. For Ireland, please contact Petra Brand
Masters, Unit J4 Maynooth Business Campus, Maynooth, Co. Kildare, Ireland.

Tel +00 353 (0) 1 6510660. e-mail sales@petrabrandmasters.ie.

www.salterh com/servi es




MiBODY

Salter MiBody est une gamme d'appareils connectés qui facilitent la gestion du poids
et de la santé. Les mesures sont envoyées via une liaison sans fil vers votre appareil
mobile et peuvent étre visionnées avec [appli MiBody que vous pouvez télécharger
gratuitement. Il est ainsi possible de suivre la courbe d'évolution et les précisions

et conseils de régime alimentaire accompagnant les résultats. Ceux-ci sont stockés
uniguement sur votre appareil mobile personnel et demeurent confidentiels, a moins
que vous choisissiez de les partager avec dautres.

MiBody doit étre utilisé en complément et non en substitution des conseils prodigués
par les professionnels de la santé. Si votre condition physique vous préoccupe,
demandez conseil a un personnel médical qualifié.

COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ?

Ce pese-personne Salter a été congu sur le modéle technologique d'analyse de la bio
impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers le
corps, cette derniere étant c t anodine et inoff afin de différencier le
tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports en
acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne.

Cette méthode calcule simultanément votre poids, votre masse lipidique, votre masse
aqueuse, votre indice de masse corporelle (IMC) et votre masse musculaire, ce qui vous
permet d'obtenir un résultat plus précis sur votre état de santé général et sur votre
forme. Ce pese-personne est capable de mémoriser les données personnelles de 4
utilisateurs différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé
comme pése-personne ordinaire.

PREPARATION DE LAPPAREIL

1. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de 'appareil.

. Retirez la languette isolante de sous les piles (i elles sont installées) ou insérez les
piles en respectant les polarités (+ et -) indiquées a lintérieur du compartiment des
piles.

. Fermer le compartiment batterie.

. Sélectionner le mode de calcul du poids (kg, st ou (b) a (aide du bouton a la base de
l'appareil.

. Pour une utilisation sur revétement moquette, retirez les patins antidérapants des
pieds du pese-personne et fixez les pieds pour tapis fournis.

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

APPLI MiBODY

Avant d'utiliser votre appareil pour la premigre fois :

. Téléchargez et installez l'application Salter Mibody a partir de [App store. Lancez la
recherche en utilisant les mots-clés « Salter » ou « MiBody »

. Positionnez le Bluetooth sur « On » dans le menu « Settings » de votre iPhone/iPad.

. Ouvrez lapplication MiBody et suivez les instructions qui s'affichent pour paramétrer
votre compte utilisateur.

SYNCHRONISATION DES APPAREILS MOBILES
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1. Positionnez le Bluetooth sur « On » dans le menu « Settings » de votre iPhone/iPad.

2. Ouvrez l'appli MiBody.

3. Appuyez sur le bouton % pour entrer les parametres « Settings ».

4. Appuyez sur le bouton 4.

5. Appuyez sur le bouton 3},

6. Maintenez enfoncé le bouton « UNIT » sur a base du pese-personne jusqu'a ce que
Iécran affiche g°.

7. Appuyez sur le symbole pese-personne sur votre iPhone/iPad pour le connecter au

pese-personne. Sélectionnez le numéro utilisateur que vous souhaitez appairer.
Appuyez sur le bouton Done pour finir.

. Si la synchronisation a réussie, ] affiche.

. Sila synchronisation n'a pas réussie, f | s affiche.

10. Le pese-personne s'éteint automatiquement.

11. Répétez la procédure pour chague utilisateur et chague iPhone/iPad.

Remarque : Un numéro utilisateur ne peut &tre associé qu'a un seul appareil i0S. Les

résultats seront envoyés seulement vers ('appareil relié.

MISE EN ROUTE DE LAPPAREIL

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

2. '0.0' s'affiche.

3. L'appareil est mis hors tension et prét a fonctionner.

Ce processus d'initialisation doit étre répété en cas de déplacement de Uappareil.
Sinon, il suffit de monter sur le plateau.
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LECTURE DU POIDS UNIQUEMENT

Ce pese-personne integre notre fonction pesage rapide pratique. Dés les parametres
mémoriseés, il suffit de monter sur le plateau pour lancer lappareil - plus d'attente!
1. Montez sur le plateau et attendez sans bouger que (appareil calcule votre poids.
2. Votre poids s'affiche.

3. Descendez. Votre poids reste affiché quelques secondes.

&. Lappareil s'éteint.

SAISIE DES DONNEES PERSONNELLES

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

. Appuyez sur le bouton @.

. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur
en appuyant sur le bouton > ou <. Appuyez sur le bouton @ pour confirmer votre
sélection.

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

. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez d'abord sur >
ou < pour sélectionner homme/femmes/homme athléte/femme athlete, puis sur le
bouton @.

Mode Athléte:

Un athlete est défini comme une personne pratiquant une activité physique d'environ
12 heures par semaine et dont le rythme cardiaque est approximativement de 60
battements ou moins par minute.

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

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

. L'écran affichera vos parametres, puis s'éteindra.Vos données sont ainsi mémorisées.

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

Remarque : Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la

méme procédure en effectuant les changements requis.

LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE

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

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

Appuyez sur e bouton @.

Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez votre numéro utilisateur en
appuyant sur le bouton > ou <.

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

Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau a pieds nus et restez immobile.

Votre poids s'affichera, suivi de vos IMC, graisse corporelle, eau corporelle et masse
musculaire.

Si le numéro utilisateur est associé a un iPhone/iPad, () s'affiche et les données
sont envoyées vers votre appareil mobile via une connexion sans fil.

Si appareil se trouve hors de portée ou si [application est fermée, E| s'affiche et les
données sont alors mémorisées sur le pese-personne et seront transférées lors de sa
prochaine utilisation.

10. Lappareil s'éteint.

Remarque : Pour recevoir des données, ('application MiBody doit étre ouverte ou lancée
en arriere-plan. L'application MiBody ne pourra pas recevoir de données si elle est
completement fermée ou si le Bluetooth est éteint.

QUE SIGNIFIE MA VALEUR D’IMC?

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

Vous pouvez identifier votre catégorie IMC a aide du tableau suivant.
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Catégorie d'IMC |Signification du taux dIMC| Risque médical uniquement baseé sur [IMC
<18.5 Poids insuffisant Modéré
18.6-24.9 Poids normal Faible
25-29.9 Surpoids! Modéré
30+ Obésité Elevé




IMPORTANT: Si le tableau/graphique indigue que vous vous situez en dehors de la gamme
de poids « normaux » et sains, consultez votre médecin avant d'entreprendre quoi que ce
soit. Les classifications IMC concernent uniquement les adultes (agés de 20ans ou plus).
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MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse.
Cette derniére est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle
protege les articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la
température du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir
lorsque les aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu

de graisse dans le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le

Plages de taux de masse lipidique chez les hommes**

age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Plages de taux de masse lipidique chez les femmes**

age Faible Optimal Modéré Elevé
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-35.9 36-419 242

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

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body

mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
Korpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

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

MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?

La masse aqueuse est le seul composant le plus important du poids corporel. Elle
représente plus de la moitié de votre poids global et presque deux tiers de votre masse
corporelle maigre (essentiellement les muscles).L'eau joue plusieurs rles importants
dans le corps : Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de la peau, des
glandes, des muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner
adéquatement que si elles sont suffisamment hydratées. L'eau joue également un rle
vital dans la régulation de Uéquilibre de la température du corps, particulierement avec
la piration.La mesure i ée de votre poids et votre taux de graisse corporelle
peut sembler ‘normale’ mais votre consommation liguide pourrait étre insuffisante pour
mener une vie saine.

POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

Tableau de masse hydrique***

Plage de taux de masse lipidique Plage de taux de masse hydrique

totale optimale

puurcen'tage de grai§§e que lon a dans le corps simplemgnt en se regardant dans une Hommes Let 14% 70 et 63%
glace. C'est pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse. . =
Ce pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que 15et21% 63 et 57%
votre poids uniquement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de perdre 22 et 26% 57 et 55%
dg la masse mus‘cul_aire et non pas dela gﬂraisse - vous risquez d'étre “trop gras” méme Betplus 55et37%
si votre balance indigue un “poids normal’.
Femmes Let20% 70 et 58%
CORPULENCE NORMALE 21et29% 58 et52 %
Taux de masse grasse chez les gargons* 30et32% 52 et 49%
age Faible Optimal Modéré Elevé 33 et plus 49 et 37%
10 <128 129-228 229-278 2279 Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
1" <126 127-230 | 231-282 2283 Pour ceux utilisant le mode Athléte: notez que les athlétes peuvent présenter une masse
12 <121 12.2-227 228-218 >27.9 lipidique inférieure et une masse aqueuse supérieure que celle indiquée ci-dessus,
13 15 16-220 22.1-269 2270 en fonction de la discipline ou activité sportive pratiguée. Les résultats des mesures
de la masse agueuse sont influencés par la proportion de masse grasse et de muscle.
14 =109 1.0-213 214-258 2259 Si la proportion de masse grasse est élevée, ou si la proportion de muscle est faible,
15 <104 10.5-20.7 20.8-24.9 2250 les résultats de masse aqueuse auront tendance 3 étre faibles. Il est important de se
16 <10.1 10.2-20.3 204 -24.2 >24.3 rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse corporelle et masse aqueuse,
17 98 99-201 202-238 2239 sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre mode de vie sain. Etant donné
m 9% 07201 202-235 36 que les flucluahnnsg court terme sont nnrmalgs, nos vous suggérons dehfalre le
graphique des progrés que vous aurez accomplis au cours du temps plutdt que de vous
Taux de masse grasse chez les filles* concentrer sur (a lecture d'un seul jour.
age Taible Optimal Modéré Fevé Les pourcentages d'eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant
de se lancer dans un programme d'exercice physique et de régime alimentaire, il
10 <160 16.1-282 283-321 2322 convient de toujours demander conseil a un médecin.
n <16.1 16.2-288 28.9-327 2328
2 D TR BT R TY N MY Ty mr POURQUOI DEVRAIS-JE CONNAITRE MA MASSE MUSCULAIRE?
3 61 162-294 295332 2333 Selon [American College of Sports Medicine (ASCM), la masse musculaire maigre peut
= '0 - 29' 29' 33' _33' diminuer pratiquement de moitié entre [4ge de 20 ans et dge de 90 ans. i rien n'est
1 <16, 16.1- 294 7-335 2334 fait pour remplacer cette perte, on assiste a une perte de muscle et une augmentation
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338 de la graisse. Il est également important de taux de masse musculaire au moment de
16 <155 15.6 - 30.1 30.2- 340 2341 perdre du poids. Au repos, le corps consomme environ 110 calories supplémentaires
17 151 152-301 302-343 23k pour chaque kilo de muscle pris. Voici certains des avantages que présente la prise de
— — — — poids sous forme de masse musculaire :
18 <11 14.8-304 309-347 i « Elleinverse a tendance au déclin de la force, de la densité osseuse et de la masse

musculaire associé au vieillissement.



« Elle aide a maintenir la souplesse des articulations.

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

Ce produit est a usage domestique uniquement. Il est conseillé aux femmes

enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

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

QUESTIONS / REPONSES

Concernant a liste complete des questions fréquemment posées a propos de MiBody,
consultez le site www.uk.salterhousewares.com/mibody ou cliquez sur « About » a
partir de la page « Settings » de l'application MiBody.

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

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

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

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

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

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur en
eau de votre corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n'existe pas

de bonne ou de mauvaise heure pour prélever une lecture mais essayez de prendre des
mesures a une heure réguliére lorsque vous estimez que votre corps est normalement
hydraté. Evitez de prélever des lectures aprés un bain ou un sauna, a a suite d’exercice
intense, ou une ou deux heures aprés avoir bu en quantité ou pris un repas.

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

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec

ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent a une
catégorie saine (en fonction de votre dge et de votre sexe).

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

est tres ‘élevée’ ?
Un prog d'ali
de graisse. Di
un tel programme.

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

Les femmes ont par tempérament un pourcentage de graisse plus élevé que les
hommes, du fait que la constitution du corps est différente étant adaptée a la grossesse,
(allaitement maternel, etc.

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

est ‘faible’ ?

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

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

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change considérablement
afin de supporter le développement de (enfant. Dans ces circonstances, les lectures du
pourcentage des graisses pourraient étre inexactes et trompeuses.

Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

CONSEILS D'UTILISATION ET D’ENTRETIEN

Toujours vous peser sur le méme pese-personne et le méme revétement de sol.

Ne pas comparer les mesures de poids d'un pése-personne a un autre car il existe
certains écarts en raison de tolérances de fabrication.

Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pese-personne sur des surfaces
inégales ou des tapis épais.

Il est recommandé de vous mesurer a la méme heure du jour, de préférence en début
de soirée avant un repas, pour obtenir les résultats les plus constants.

Votre pese-personne arrondit a a valeur inférieure ou supérieure la plus proche.

Si vous vous pesez deux fois et que le poids affiché varie votre poids exact est
intermédiaire entre les deux affichés.

et d'exercice
toujours Lavis proft

ble peut réduire votre pourcentage
| d'un médecin avant dentreprendre

« Nettoyer Uappareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimiques.

« Eviter de mettre [appareil en contact avec leau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électronigues.

« Prendre soin de lappareil - c'est un instrument de précision. Ne pas le laisser tomber
ou sauter dessus.

« Attention : le plateau peut devenir glissant s'il est mouillé.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

« Vous devez étre pieds nus pour le calcul de la masse lipidique et aqueuse.

« Létat cutanée de la plante des pieds peut avoir un effet sur les résultats. Pour
maximiser laprécision et a justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a l'aide
d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient encore égerement humides au
moment de monter sur le pése-personne.

VOYANTS ALARME

0-Ld  Le poids dépasse la capacité maximale.

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

Lo Remplacez la pile.

[1 Synchronisation réussie

E1 La synchronisation a échoué

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

100 cm - 220 cm Homme/Femme
IR -T2h" & mémoire d'utilisateur
10-100 ans Athlete mode

EXPLICATION WEEE

Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé avec les autres

déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination incontrdlée des
s déchets pouvant porter préjudice a lenvironnement ou a a santé humaine,
veuillez le recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la réutilisation durable
des ressources materielles. Pour renvoyer votre appareil usage, priere d'utiliser le
systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le produit a été acheté.
Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant
lenvironnement.

DIRECTIVE RELATI VE AUX PILES ET AUX ACC UMULATE URS

Ce symbole indigue que les piles et les accumulateurs ne doivent pas étre jetés

avec les déchets ménagers car ils contiennent des substances pouvant étre
préjudiciables pour la santé humaine et 'environnement. Veuillez utiliser les points de
collecte mis a disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.

GARANTIE

Ce produit est uniquement destiné a un usage domestique. Salter s'engage a réparer

ou remplacer gratuitement le produit, ou toute piece de ce produit, dans les 15 ans
suivant la date d'achat s'il est prouvé que la défaillance provient d'une mauvaise qualité
de fabrication ou de matériaux défectueux. Cette garantie couvre les parties mobiles
qui affectent le fonctionnement de l'appareil. Elle ne couvre pas toute détérioration
esthétique provoguée par lusure normale ou tout dommage provoqué par accident ou
une mauvaise utilisation. Le fait d'ouvrir ou de démonter lappareil ou ses composants
annulera la garantie. Les retours sous garantie doivent étre accompagnés du justificatif
d'achat et expédiés en port payé a Salter (ou a un agent Salter agréé local, si en dehors
du R--U.) IL est conseillé de bien emballer [appareil afin de ne pas lendommager
durant e transport. Cet t vient en t des droits ires du
consommateur et n'affecte ces droits en aucun cas. En cas de probleme ou pour toute
question, contactez : Distec International, Z.I."Les Portes de [Europe”, Rue Maurice Faure
1, 1400 Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be.

www.saltert com/servi es




MiBODY

Salter MiBody ist eine Reihe von Zubehir-Geriten, die die Ubersicht iiber Gewicht

und Gesundheit erleichtern. Die Messungen werden ohne Kabel auf Ihr Mobil-Gerat
gesendet und kénnen mit der App. angeschaut werden, die Sie gratis herunterladen
kannen. Trends konnen iiber einen Zeitraum hinweg verfolgt und die Messungen werden
mit gesunden/empfohlenen Richtwerten erklart. Die Ergebnisse werden auf lhrem
persdnlichen Mobilgerat gespeichert und sind absolut privat, es sei denn, die machten
Ihre Erfolge mit anderen teilen.

MiBody sollte dariiber hinaus unter professioneller medizinischer Beratung verwendet
werden und nicht als Ersatz dafiir dienen. Wenn Sie sich Gedanken iiber Ihre Gesundheit
machen, konsultieren Sie bitte unbedingt Ihren Arzt.

WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE?

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

Diese Methode ermittelt gleichzeitig Karpergewicht, Korperfettanteil,

G karper il, BMI und Muskel - so erhalten Sie eine Fei g

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE

Diese Personenwaage umfasst unsere praktische Step-On-Funktion. Nach anfanglicher

Initialisierung schaltet sich die Waage mit dieser Funktion beim Betreten der

Wiegeflache ohne Verzdgerung sofort ein!

. Stehen Sie auf die Waage und bewegen Sie sich nicht, wahrend Ihr Gewicht
gemessen wird.

. |hr Gewicht wird angezeigt.

. Gehen Sie von der Waage herunter. Die Gewict
lang eingeblendet.

. Dann wird die Waage automatisch ausgeschaltet.

EINGABE PERSONLICHER DATEN

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

. Die Taste @ driicken.

. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten > or < eine Benutzernummer
auswahlen. Durch Driicken der Taste @ die Auswahl bestatigen.

. Die Gewichtsmodusanzeige blinkt nun. Die Taste 3 or € driicken, bis das richtige
Symbol blinkt. AnschlieBend die Taste @ driicken.

. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Mit der Taste > or € mannlich/weiblich/
Athlet/Athleti ahlen und anschlieBend die Taste @ driicken.
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Ihres allgemeinen Gesundheits- und Fitnesszustands. Diese Waage speichert
personliche Daten fiir bis zu 4 Personen. Die Waage kann nicht nur als Analyse-Waage
verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

VORBEREITUNG IHRER WAAGE
1

. (ffnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der Waage.

. Ziehen Sie den Isolierstreifen unter der Batterie (falls eingelegt) ab oder legen Sie
die Batterien ein und beachten dabei die Polaritatsmarkierungen (+ und -) im Fach.

. SchlieBen Sie das Batteriefach.

. Wahlen Sie iiber den Schalter an der Unterseite der Waage die gewiinschte
Gewichtseinheit - kg, st oder Lb - aus.

. Soll die Waage auf einen Teppich gestellt werden, miissen hierzu die rutschfesten
Unterlagen von den Waagenfiiien entfernt und die mitgelieferten Teppichfiifie
angebracht werden.

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

MiBODY APP

Bevor Sie Ihr Gerat zum ersten Mal verwenden:

1. Downloaden und installieren Sie die Salter MiBody App aus dem App-Store.
Verwenden Sie die Begriffe aus der Stichwort-Suche ,Salter” oder ,MiBody*

2. Schalten Sie im Menii , Settings” Ihres iPhone/iPad Bluetooth auf ,On".

3. Offnen Sie die MiBody App, und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm zum
Einrichten Ihres Benutzerkontos.

GERATE KOPPELN

1. Schalten Sie im Menii , Settings” Ihres iPhone/iPad Bluetooth auf ,0n".

2. Offnen Sie die MiBody App.

3. Driicken Sie die %% - Taste, um auf ,Settings" zu gelangen.

4. Driicken Sie die = - Taste.

5. Driicken Sie die 3§ - Taste.

6. Driicken und halten Sie die Taste ,UNIT" auf dem Sockel der Waage, bis % auf dem
Bildschirm angezeigt wird.

7. Beriihren Sie das Symbol der Waage auf lhrem iPhone/iPad, um sich mit der Waage zu
verbinden. Wahlen Sie die Benutzernummer, mit der Sie koppeln mdchten. Betatigen
Sie die Schaltflache Done (Fertig), um den Vorgang abzuschliefen.

8. Wenn die Kopplung erfolgreich war, wird {] angezeigt.

9. Wenn die Kopplung fehlgeschlagen ist, wird f | angezeigt.

10. Die Waage schaltet sich automatisch aus.

11. Wiederholen Sie die Schritte fiir jeden Benutzer und jedes iPhone/iPad.

Hinweis: Jede Benutzernummer kann mit nur einem i0S-Gerat gekoppelt werden. Die

Ergebnisse werden nur an das gekoppelte Gerat gesendet.

INITIALISIERUNG IHRER WAAGE

1. Driicken Sie die Mitte der Wiegeflache und nehmen Sie dann den FuB weg.

2. ‘0,0’ wird angezeigt.

3. Die Waage wird ausgeschaltet und ist nun betriebsbereit.

Soll die Waage an einem anderen Ort aufgestellt werden, muss dieses
Initialisierungsverfahren wiederholt werden. Ansonsten kdnnen Sie von nun an
sofort auf die Waage stehen.
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Athletenmodus:
Unter einem Athleten versteht man eine Person, die wachentlich ca. 12 Stunden
intensiv Sport treibt und eine Ruheherzfrequenz von etwa 60 Schlagen pro Minute
oder weniger hat.

. Die KorpergroBenanzeige blinkt. Die Taste > or < driicken, um Ihre KérpergraBe
einzustellen. Anschlieiend die Taste @ driicken.

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

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

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

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe

Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen.

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE

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

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

. Die Taste @ driicken.

. Wahrend die Benutzernummer blinkt, durch Driicken der Taste > or < Ihre
Benutzernummer auswahlen.

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

. Wenn Null angezeigt wird, sich mit bloBen FiiBen auf die Plattform stellen und still
stehen.

. Zuerst wird Ihr Gewicht angezeigt. Dem folgen BMI, Kdrperfettanteil,
Korperwasseranteil und Muskelmasse.

. Wenn die Benutzernummer mit einem iPhone/iPad gekoppelt wird, wird (1))
angezeigt und die Daten werden drahtlos auf Ihr mobiles Gerat gesendet.

. Wenn sich das Gerat auBlerhalb der Reichweite befindet, oder die App. geschlossen
wurde, wird E| angezeigt und die Daten werden auf der Waage gespeichert und
tibertragen, wenn die Waage das nachste Mal verwendet wird.

10. Dann wird die Waage automatisch ausgeschaltet.

WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT?

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

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

=3 -~ o~
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BMI-Kategorie | Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<185 Untergewicht MaBig
18.6 - 24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Ubergewicht MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch




WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBerhalb des

Korperfettanteil bei Mannern in %**

“normalen” nden Gewichtsbereichs liegt, miissen Sie lhren Arzt zurate ziehen, ehi = = =
normalen” gesu den Ge ic shereicl s liegt, miisser Sie e urate ziehen, ehe Alter Niedrig Optimal Erhaht Hoch
Sie etwas unternehmen. Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene
(ab 20 Jahre). 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
kg 40-59 <11 1.1-219 22-219 228
9%, 9 PP e 60+ <13 13.1-249 25-299 230
&6 Korperfettanteil bei Frauen in %**
6’5
64 Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch
63 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
62 40-59 3 23.1-339 34-39.9 240
6'l
¢ 60+ <24 24.1-35.9 36-419 242
51 “Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jehh und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”
S10 (Fiir Kinder geltende Korperfett Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gatlagher Sleven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
ft 59 und Yoichi Sakamoto: Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body
58 mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
: Korpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
57 Die angegebenen Karperfettanteile dienen nur als Richtlinie. Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer
56 vorhanden sein, bevor man sich einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.
5'5
o KORPERWASSER-MESSUNG — WARUM?
53 Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Kdrpers. Es stellt mehr als die Halfte des
52 Gesamtgewichts dar und macht nahezu zwei Drittel der reinen Kdrpermasse aus
51 (iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Karperfunktion:
5 Alle Zellen im Karper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo
on anders, kénnen nur dann funktmnleren wenn sie ausremhend Wasser haben. Wasser
£10 - spielt auch eine | Rolle bei der Regulierung des Temp
6 7.8 910 111213 141516 1718 1920 21 22 23 24 25 besonders durch Schwitzen. BEI alleiniger Betrachtung des Gewichts und des
st

Korperfettanteils konnte die Bewertung ,normal” erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf

KORPERFETT — WAS HEISST DAS?

Der menschliche Karper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser
ist unerlasslich fiir Gesundheit und Kérperfunktionen — zur Polsterung der Gelenke, zum
Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der Kdrpertemperatur, zur Speicherung von
Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel. Zu viel und
auch zu wenig Korperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel
Fett wir in unserem Karper haben, lasst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur

Grund zu geringer Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde
Lebensweise gewdhrleistet.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERWASSERANTEIL

Karperwassertabelle’

Ek

Korperfettanteil in %

Optimaler Gesamtkdrper-
wasseranteil in %

in den Spiegel schauen. Deshalb muss es mdglich sein, den Fettanteil unseres Kérpers Minner & bis 14% 70 bis 63%
zu messen und zu éiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres Maf fiir die Fitness b 21% 53bis57%
als das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem 5T L]
Muskelgewebe und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn 22 bis 24% 57 bis 55%
die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt. 25 und hoher 55 bis 37%
NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL Frauen 4bis 20% 70 bis 58%
Korperfettanteil bei Jungen in %* 21 bis 29% 58 bis 52 %
Atter Niedrig Optimal Erhoht Hoch 30 bis 32 % 52 bis 49%
10 <128 129-228 229-218 2279 33 und hoher 49 bis 37%
n <128 12.7-230 23.1-282 2283 *** Quelle: Stammt von Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
12 <121 122-227 | 228-278 2219 67833-841
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0 Hinweis bei Verwendung des Athleten-Modus: Athleten kinnen abhangig vom
m 09 10-213 214-258 59 ausgeiibten Sport bzw. den jeweiligen Aktivitaten ein kleineres Korperfett-Spektrum und
e - . . . — ein groBeres Wasseranteil-Spektrum als oben aufweisen. Die Kdrperwasser-Messwerte
15 <104 105-207 208-249 2250 werden beeinflusst durch die Messergeh von Kérperfett und Muskelmasse.
16 <101 10.2-203 204 -24.2 2243 Wenn der Korperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse gering ist, dann tendiert der
17 98 99-20.1 202-238 5239 Korper il zu dem Ergebnis ,niedrig". Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren,
8 96 97-201 202-235 2236 dass Messungen von Gewict]t, Kﬁrperfg}t und Korperwasser als Bestandteil elines
gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende Schwankungen normal sind,
Korperfettanteil bei Madchen in % empfehlen wir lhnen, lhre Fortschritte tiber eine gewisse Zeit im Diagramm zu verfolgen,
—— - = anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt zu riicken.
Altey Hiodrig Ui FiEd ol ol Die angegebenen Kirper e dienen nur als Richtlinie,
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2 ionell he B g sollte immer vorhanden sein, bevor man sich
1 <16.1 16.2-288 28.9-32.7 >328 einer Schlankheitskur oder einem Fitness- Programm unterzieht.
12 <16.1 162-29.1 | 292-330 2331 WARUM SOLLTE ICH UBER MEINEN MUSKELANTEIL BESCHEID WISSEN?
13 <161 16.2-294 29.5-332 =333 Laut des American College of Sports Medicine (ASCM) kann magere Muskelmasse im
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336 Alter von 20 bis 90 Jahren um fast 50 Prozent abnehmen. Wenn Sie nichts unternehmen,
15 <15.7 15.8-29.9 300-337 5338 diesen Verlust zu ersetzen, verlieren Sie Muskeln und der Kérperfettanteil nimmt zu.
Dariiber hinaus ist es auch wichtig, dass Sie beim Abnehmen lhren Muskelmasseanteil
16 <158 156-301 302-340 =341 kennen. Im Ruhezustand verbrennt der Korper ca. 110 Kalorien fiir jedes zusatzliche Kilo
7 <151 152-301 302-343 23h4 Muskelmasse. Ein hherer Muskelmasseanteil bietet folgende Vorteile:
18 <147 14.8-308 30.9-347 234.8 « Der altershedingte Schwund der Korperstrke, der Knochendichte und der

Muskelmasse wird umgekehrt



« Die Gelenke bleiben flexibel

« Unterstiitzung der Gewichtsabnahme bei gesunder Ernahrung

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

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

FRAGEN UND ANTWORTEN

Eine vollstandige Liste der haufig gestellten Fragen zu MiBody finden Sie unter:
www.uk.salterhousewares.com/mibody oder klicken Sie auf ,About” auf der Seite
,Settings” auf der MiBody App.

Wie genau werden mein Kdrperfett und Krperwasser gemessen?

Dieser Strom flieBt leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Karpers (d. h. seines iderstands) die Muskel

bestimmt werden. Davon ausgehend kannen dann Fettmenge und Wasser ermittelt werden.
Welchen Wert hat der Strom, der bei Durchfiihrung der Messung durch mich
fliet? Ist er unbedenklich?

Der Strom betrdgt weniger als 1mA, d. h. er ist sehr gering und véllig unbedenklich.

Sie konnen ihn nicht spiiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerat nicht
benutzen diirfen, wenn Sie ein elektronisches Gerat implantiert haben (wie z. B. einen
Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient Ihrem Schutz und soll eine eventuelle Stdrung
des Implantats ausschlieRen.

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

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

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

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

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

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

Ein verniinftiges Didt- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende
Fliissigkeitsaufnahme kdnnen Ihren Kérperfettanteil reduzieren. Vor Beginn eines
derartigen Programms ist stets drztlicher Rat einzuholen.

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

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

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

Warum sollte ich die Kérperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft nicht
benutzen?

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

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

= Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben
Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen
da aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.
« Fiir hdchste Genauigkeit und Zuverlassigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf
einen festen, ebenen Boden.

« Um ein verldssliches Messergebnis zu erhalten, empfehlen wir lhnen, die Messung
jeweils zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise am friihen Abend vor
Einnahme eines Essens.

Ihre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf das nachste
Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie sich zweimal wiegen und zwei verschiedene
Ablesungen erhalten, liegt Ihr tatsachliches Gewicht zwischen den beiden Werten.
Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen
Reinigungsmittel.

Achten Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in lhre Waage eindringt, da dies die
Elektronik beschadigen konnte.

Ihre Waage ist ein Prazisionsgerat - gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie
sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf.

Vorsicht: De Plattform kann bei Nasse rutschig werden.

FEHLERSUCHE

« Wenn Sie den Korperfett- und den Gesamtkorperwasseranteil ermitteln wollen,
miissen Sie die Waage mit nackten FiiBen besteigen.

« Der Hautzustand Ihrer FuBisohlen kann den angezeigten Wert beeinflussen. Um den
genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie Ihre FiiBe mit einem
nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie auf die Waage steigen.

0-Ld Gewicht liegt iber der Maximalkapazitat der Waage.

Err  AuBlerhalb des Messbereichs, falscher Betrieb oder schlechter Fukontakt.
Instabiles Gewicht. Stehen Sie still.

Lo  Batterie wechseln.

[1  Gerite wurden erfolgreich gekoppelt

E1  Gerdtekoppplung fehlgeschlagen

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

100 cm - 220 cm Manner/Frauen
33" -T2h" &4 Anwenderspeicher
10 - 100 Jahre Athleten-Modus

WEEE-ERKLARUNG

Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb der EU

nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch unkontrollierte
mmmm Abfallentsorgung verursachte magliche Umwelt- oder Gesundheitsschaden
verhindert werden kannen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte ordnungsgemah und
fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur
Riickgabe Ihres benutzten Geréts bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften.
Auf diese Weise kann ein sicheres und umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.

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

GARANTIE

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Salter wird

dieses Produkt bzw. einzelne Teile dieses Produkts fiir eine Zeitdauer von 15 Jahren

ab Kaufdatum kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte auf Material-
oder Fabrikationsfehler zuriickfiihren lassen. Diese Garantie deckt Arbeitsteile, die
sich auf die Funktion der Waage auswirken. Ausgeschlossen von dieser Garantie

sind kosmetische Makel, die sich auf iibliche Abnutzung zuriickfiihren lassen,

sowie durch Missgeschicke oder Missbrauch verursachte Besc gen. Beim
Offnen oder Zerlegen der Waage oder einzelner Komponenten erlischt die Garantie.
Garantieanspriiche sind nur mit Kaufbeleg maglich. Die Waage in dem Fall bitte an
Salter (oder auBerhalb GroBbritanniens an einen Salter Fachhandler in Ihrer Nahe)
schicken (Fracht bezahlt). Die Waage muss so verpackt werden, dass sie wahrend des
Transports nicht beschadigt werden kann. Ihre gesetzlichen Rechte werden durch diese
Garantie nicht eingeschrankt. HoMedics Deutschland GmbH, Neuhduser Str. 61b, 33102
Paderborn, Germany. +49 69 5170 9480.

www.saltert com/servi




MiBODY

Salter MiBody es una gama de dispositivos conectados para que usted pueda

controlar su peso y cuidar su salud mas cémodamente. Los resultados se envian de
forma inalambrica a su teléfono mévil y pueden verse con la aplicacion gratuita de
descarga MiBody App. Se puede hacer un seguimiento de las tendencias en un tiempo
determinado y los resultados se explican con las franjas recomendadas/sanas. Los
resultados solo se guardan en su teléfono mavil y son privados, a menos que usted
decida compartir sus logros.

MiBody debe utilizarse en forma complementaria a la orientacion médica y profesional
y no como sustituto de estas. Si le preocupa algiin aspecto de su salud, solicite
orientacion médica profesional.

;COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER?

Esta balanza Salter usa tecnologia BIA (Andlisis de Bio Impedancia) que hace pasar un
impulso eléctrico diminuto por el cuerpo para determinar el tejido graso del magro; el
impulso eléctrico no se puede sentir y es totalmente seguro. El contacto con el cuerpo
se realiza a través de unas placas de acero inoxidable en que se encuentran en la
plataforma de la balanza.

Este método calcula simultdneamente su peso, la grasa corporal, el volumen total de
agua corporal, el IMC y la masa muscular. De este modo le puede ofrecer una indicacion
mas exacta de su salud y estado fisico generales.

Esta balanza almacena los datos personales de hasta 4 usuarios. Ademas de ser una
béscula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional.

PREPARACION DE LA BALANZA
1

. Abra el compartimiento en la parte inferior de la balanza.

. Quite la solapa de separacidn que se encuentra debajo de la bateria (si esta
colocada) o inserte las baterias respetando los signos de polaridad (+ y -) adentro
del compartimento para baterias.

. Cierre el compartimiento de a pila.

. Seleccione el modo de peso en kgs, 6 Lbs en la parte inferior de la balanza.

. Para su uso sobre una moqueta o alfombra, retire las almohadillas antideslizantes
de las pies de la bascula y cologue los pies que se incluyen para uso sobre alfombras.

6. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana.

MiBODY APP

Antes de usar su dispositivo por primera vez:

1. Descargue e instale la aplicacin Salter MiBody App de la tienda App. Use la
biisqueda de palabras clave “Salter” o “MiBody".

2. Active el Bluetooth (“On") en el mend “Settings” de su iPhone/iPad.

3. Abra la MiBody App y siga las instrucciones que aparecen en la pantalla para
configurar su cuenta de usuario.

SINCRONIZACION DEL TELEFONO

. Active el Bluetooth (“On") en el ment “Settings” de su iPhone/iPad.

. Abra MiBody App.

. Pulse el boton ¢ para introducir los “Settings”.

. Pulse el botdn =

. Pulse el botdn 3B

. Pulse y mantenga pulsado el boton “UNIT" situado en la base de la balanza hasta
que aparezca o” en la pantalla.

. En su iPhone/iPad, pulse el icono de balanza para conectar con la balanza.
Seleccione el nimero de usuario con el que desee asociarse. Una vez finalizado,
pulse el botdn Done (Hecho).

. Silogra sincronizarlo, aparecera ().

. Si no logra sincronizarlo, aparecera f |,

10. La béscula se apagara automaticamente.

11. Repita este paso para cada usuario y cada iPhone/iPad.

Nota: Cada nimero de usuario solo puede sincronizarse con un dispositivo i0S. Los

resultados solo se enviaran al teléfono sincronizado.

INICIALIZACION DE LA BALANZA

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

2. Enla pantalla aparecera ‘0.0"

3. Labalanza se desconecta y ya estd lista para usar.

Este proceso de inicializacion se debe repetir si se mueve de sitio la balanza. En
cualquier otro momento sélo tiene que ponerse de pie en la balanza.
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LECTURA DEL PESO SOLAMENTE

Esta balanza ofrece nuestra exclusiva operacion de un solo paso. Una vez inicializada, la
balanza se puede usar simplemente de pie sobre a plataforma - jsin esperar mas!

1. Pdngase de pie y manténgase muy quieto mientras la balanza calcula su peso.

2. En la balanza aparece su peso.

3. Retirese de la balanza. Aparecera su peso durante unos segundos.

4. Y entonces se desconecta la balanza.

ENTRADA DE DATOS PERSONALES

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

2. Pulse el botdn @.

. Mientras esta parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de usuario
pulsando los botones > o <. Pulse el botdn @ para confirmar su seleccién.

. Parpadea la pantalla con el modo de peso. Pulse el botén > o < hasta que parpadee
el simbolo correcto, después pulse el botdn @.

. EL simbolo de masculino o femenino parpadeard. Pulse > o < para seleccionar
masculino/f después pulse el boton @.
Modo de Atleta:

Un atleta esta definido como una persona que se dedica a una actividad fisica
intensa de aproximadamente 12 horas a la semana y que tiene un ritmo cardiaco en
descanso de 60 latidos por minuto o menos.

. Parpadea la pantalla con el modo de altura.

Pulse > 0 < segiin necesidad para ajustar la altura, después pulse el botdn @.

. Parpadea la pantalla con el modo de edad.

Pulse » 0 <segtin necesidad para ajustar su edad, después pulse el botén @.

. La pantalla indicard sus baremos, después se desconecta. Se ajusta la memoria.

. Repita el proceso para un segundo usuario, o para cambiar los datos del usuario.

Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso, haciendo

cambios segun necesidad.

LECTURAS DE PESO Y GRASA CORPORAL

. Coloque la balanza sobre una superficie firme y plana.

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

. Pulse el botén @.

. Mientras el nimero de usuario esté parpadeando, seleccione su nimero de usuario
con los botones > 0 <.

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

. Cuando en la pantalla aparezca el nimero cero, suba descalzo a la plataforma y no
se mueva.

. Enla pantalla aparecera su peso y a continuacidn su indice de masa corporal, grasa
corporal, agua corporal y masa muscular.

. Si el nimero de usuario esta sincronizado con un iPhone/iPad, aparecera () y los
datos se enviaran de forma inaldmbrica a su teléfono mévil.

. Si el teléfono esta fuera de cobertura o la App cerrada, aparecera Ely los datos se
guardaran en la balanza y se enviaran la proxima vez que la utilice.

10.Y entonces se desconecta la balanza.

Nota: Para recibir datos, MiBody App debe estar activada o ejecutandose de fondo.

MiBody App no recibira datos si se cierra o si se apaga Bl h

;QUE SIGNIFICA MI VALOR DE IMC?

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

Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.
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<18.5 Peso por debajo de lo recomendable Moderado
18.6 - 24.9 Ideal Bajo

25-29.9 Sobrepeso Moderado
30+ Obesidad Alto




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

kg

66
6’5
64
6'3
62
61

5
510
59
58
57
56
5'5
54
53
52
51

411
410

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
st

GRASA CORPORAL - ;QUE SIGNIFICA?

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

6 7 8

Margenes porcentuales de grasa corporal para hombres**

Edad Bajo Optimo Moderado Alto
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
Margenes porcentuales de grasa corporal para mujeres**

Edad Bajo Optimo Moderado Alto
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

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

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

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA?

El agua corporal es el componente mas importante del peso corporal. Representa

mas de la mitad de su peso total y casi dos tercios de su masa corporal magra
(principalmente misculo). El agua desempeiia varios papeles importantes en el cuerpo:
Todas las células del cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, misculos,
cerebro o cualquier otra parte, solo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente
agua. El agua también desempena un papel esencial en la regulacidn del equilibrio de la
temperatura del cuerpo, especialmente a través de (a transpiracion. La proporcidn entre
las mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’ pero quizas el nivel de
hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL
PARA UNA PERSONA SANA
Gréfico de agua corporal***

Margen porcentual de Margen porcentual de agua

corporal total (ACT) dptimo

grasa corporal (GC)

n;irénduntos_ ez el espejo. Esta :az lalx razon d;que stea_ in‘;ponante medir{';noniloriza_r Hombres Entre 4 y 14% Entre 70y 63%
el porcentaje de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje de grasa corporal da una mejor
indicacidn del estado fisico que solamente el peso - la composicion de peso que ha Entre 15y 21% Entre 63y 57%
perdido puede significar que esta perdiendo masa muscular en lugar de grasa - puede Entre 22y 24% Entre 57 y 55%
seguir teniendo un alto porcentaje de grasa aunque una balanza indique ‘peso normal. 25y mas Entre 55y 37%
VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA Hombres Entre 4y 20% Entre 70y 58%
CORPORAL PARA UNA PERSONA SANA Entre 21y 29% Entre 58y 52%
Rangos de % de Grasa Corporal para Niiios* Entre 30y 32% Entre 52y 49%
Edad Bajo Optimo Moderado Alto 33y mas Entre 49 y 37%
10 <128 129-228 229-218 2279 - - — -
“**Fuente: extraido de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass” (Hidratacidn de la masa corporal libre de
" <126 12.7-23.0 23.1-282 2283 grasa). American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
12 <121 122-227 228-278 227.9 Para quienes utilicen el modo Atleta: debe tenerse presente que los atletas pueden
13 <115 1.6-220 221-269 >27.0 tener una gama mas baja de grasa corporal y una gama mas alta de agua corporal que
% <109 10-213 214-258 2259 la mostrada, segtin su tipo de deporte o actividad. Los resultados de la medicidn del
agua corporal son influenciados por la proporcidn de grasa corporal y masculo. Si la
15 <104 105-207 208-249 =250 proporcion de grasa corporal es alta, o la proporcién de musculo es baja, los resultados
16 <10.1 102-203 204-24.2 224.3 del agua corporal tenderén a ser bajos. Es importante recordar que las mediciones como
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 el peso corporal, a grasa corporal y el agua corporal son herramientas que usted utiliza
18 96 97-201 202-235 2236 para llevar un estilo de vida sano. Como las fluctuaciones a corto plazo son normales,
sugerimos que registre su progreso a o largo del tiempo, en lugar de concentrarse en
Rangos de % de Grasa Corporal para Niiias* la lectura de un solo dia.
Edad Bajo Gptimo Moderado Alto Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven iinicamente
como orientacion. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de iniciar
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322 prog de dietay
n <16.1 16.2-288 28.9-327 2328
7 i e T T ;POR QUE NECESITO CONOCER MI MASA MUSCULAR?
13 <161 162-294 295-332 333 Segdn el American College of Sports Medicine (ASCM), la masa muscular magra puede
reducirse en casi el 50% entre los 20 y los 90 afios. Si no hace nada para recuperar
1 <160 161-296 17-385 2336 esa pérdida, esta perdiendo el misculo y jo la grasa. También es importante
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338 conocer su % de masa muscular durante la reduccidn de peso. En reposo, el cuerpo
16 <155 15.6 - 30.1 30.2-340 234.1 quema aproximadamente 110 calorias adicionales por cada kilo de misculo aumentado.
17 151 152-301 302-343 23k Algunas ventajas de aumentar la masa muscular incluyen
= Como invertir el declive de la fuerza, densidad de los huesos y masa muscular que
18 <147 148-308 30.9-347 2348 acontece con la edad.




« Mantenimiento de las articulaciones flexibles. La balanza redondea la lectura hacia arriba o hacia abajo, al valor mas cercano. Si se
« Guia de reduccidn de peso en combinacidn con una dieta sana. pesa dos veces y obtiene dos lecturas distintas, su peso es un valor intermedio.

Este producto es para uso doméstico solamente. Las mujeres embarazadas sdlo « Limpie la balanza con un paio himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.
deben utilizar la funcidn de peso. No permita que la balanza se moje ya que esto puede danar los componentes
PRECAUCION : No utilice este producto si lleva un marcapasos u otro dispositivo electrdnicos.

médico Si tiene alguna duda, consulte a su doctor. Trate la balanza con cuidado - es un instrumento de precisin. No la deje caer ni salte

sobre ella.
PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Precaucion: a plataforma puede tornarse reshaladiza cuando esta mojada.

Si desea consultar las preguntas mas frecuentes acerca de MiBody, visite
www.uk.salterhousewares.com/mibody o haga clic en “About” en a pagina “Settings” GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

.

.

de MiBody App. « Cuando realice las mediciones de grasa corporal y agua corporal total debe estar
¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales? descalzo.

Esta balanza Salter usa un método para medir que se lama Analisis de Bio Impedancia + Elestado de la piel de a planta de sus pies puede afectar la lectura. Para obtener
(BIA). Un impulse eléctrico diminuto se hace pasar por el cuerpo a través de los pies y lalectura mds exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un paiio himedo,
las piernas. Esta corriente fluye facilmente a través de los tejidos musculares magros, dejéndolos ligeramente hmedos antes de subir a la balanza.

que tienen un alto contenido de liguido, pero no lo hace facilmente a través de la grasa.

Por consigui al medir la impedancia de su cuerpo (es decir, su resistencia a la INDICADORES DE ADVERTENCIA

corriente), puede determinarse la cantidad de misculo. Basandose en esto es posible 0-Ld  El peso excede la capacidad méaxima.

evaluar la cantidad de grasa y agua. Err Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.
;Cudl es el valor de la corriente que pasa a través de mi cuerpo cuando se Peso inestable. Permanezca quieto.

realiza esta medicién? ;Es segura? Lo Cambiar pila.

La corriente es inferior a 1 mA, que es mintiscula y perfectamente segura. Ni la sentira. [l Se ha logrado la sincronizacidn

Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un dispositivo 1 Ha fallado la sincronizacidn

médico electrdnico interno, como un marcapasos, como precaucidn en caso de que ESPECIFICACIONES TECNICAS

causara interferencia con este dispositivo.

Si mido mi grasa y agua corporales a diferentes horas durante el dia, pueden ;03[]1 /Df" __7,22219 om uomb'?/ N[Ijujir .
variar considerablemente. ;Cual valor es el verdadero? 2 -en emorla (e & usuarios
10 - 100 anos Modalidad Atleta

La lectura del porcentaje de grasa corporal varia segin el contenido de agua corporal,
el cual cambia durante el curso del dia. Ninguna hora del dia es correcta o incorrecta EXPLICACION RAEE

para tomar una lectura, pero procure tomar las medidas siempre a la misma hora y Este simbolo indi te articul debe tirar a la b i
cuando considere que su cuerpo esta hidratado normalmente. Procure no tomar lecturas Ste SIMDOTO Indica que este articuo no s Cebe lirar a 1a basura con olros
residuos domésticos en ningtn lugar de la UE. A fin de prevenir los efectos

después de tomar un bao o una sauna, después de ejercicio intenso o dentro del L TR -

periodo de 1-2 horas después de comer o beber mucho. — per!ud|C|ales que la eliminacidn sin control de los resmuns.puede tener sobre el
L . medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que los recicle de forma

Mi amigo t'e'.‘? una Agallzadnra de Grasa Corporal de otra marca. responsable para fomentar (a reutilizacién sostenible de los recursos materiales. Para

Cuando la utilicé noté que la lectura de grasa corporal era diferente. devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucidn y recogida o pangase

é ? . . .
glfque :e dehlg e;ln. d L reali dici diferent " en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual lo podré recoger para
iferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

del cuerpo y utilizan diferentes algoritmos matematicos para calcular el porcentaje de

grasa corporal. Lo més aconsejable es no realizar comparaciones entre dispositivos sino DIRECTIVA RELATI VA A LAS PILAS

uilzar siempre el mismo dispositivo vez para monitorizar cualguier cambio. Este simbolo indica que las pilas no se deben eliminar con la basura doméstica
4Como interpreto las lecturas de mis porcentajes de grasa y agua corporales? Eya que contienen sustancias que pueden ser perjudiciales para el medio
Consulte las tablas de grasa y agua corporales adjuntas con el producto. Ellas le ambiente y la salud. Deshagase de las pilas en los puntos de recogida que existen para
indicaran si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria sana ese fin.

(en relacion con su edad y sexo).

0ué debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta? GARANTIA

Un programa adecuado de dieta, consumo de liquido y ejercicio puede reducir su Este articulo esta concebido para uso doméstico solamente. Salter se hara cargo de la
porcentaje de grasa corporal. Debe solicitarse siempre orientacidn médica antes de reparacion de este articulo, o cualquier parte del mismo, sin coste alguno si dentro del
iniciar un programa de este tipo. periodo de 15 afios de la fecha de compra se puede demostrar que no funciona debido
¢Por qué las gamas de porcentajes de grasa corporal de los hombres y las amano de obra o materiales defectuosos. Esta garantia cubre las piezas que afecten
mujeres son tan diferentes? al funcionamiento de la balanza. No cubre el deterioro cosmético causado por el uso y
Las mujeres tienen naturalmente un porcentaje mayor de grasa que los hombres, desgaste natural o daiios causados por accidente o mal uso. Abrir o desarmar la balanza
debido a que la composicidn de su cuerpo es diferente al estar dirigida al embarazo, 0 sus componentes anulara la garantia. Las reclamaciones dentro de la garantia deben
la lactancia etc. ir acompanadas por el recibo de compra y enviar por correo pagado a Salter (o al agente
0ué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘baja? local de Salter si es fuera del Reino Unido). Se debera tener cuidado al empaguetar la
Debe asegurarse de beber suficiente agua y trabajar para reducir su porcentaje de grasa ~ balanza para que no sufra dafios en transito. Esta garantia es adicional a los derechos
hasta que esté dentro de la gama sana. estatutarios del consumidor y no afecta a sus derechos de ninguna manera. Para

consultas sobre el servicio de mantenimiento, pdngase en contacto con: Scyse, Aribau
230-240 7H, 08006 Barcelona, Spain. Tel. +34 93 237 90 68.

e-mail scyse.castelli@scyse.com.

www.salterh com/servi

¢Por qué deho evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el
embarazo?

Durante el embarazo la composicién del cuerpo de una mujer cambia
considerablemente para sustentar al nino en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las
lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden s

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO

Pésese siempre con la misma balanza, situada en la misma superficie del suelo.
No compare las lecturas de pesos obtenidos con diferentes balanzas ya que habra
diferencias causadas por las tolerancias de fabricacion

La colocacidn de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza una exactitud y
una regularidad dptimas.

Para obtener resultados de una forma sistematica, se recomienda que realice las
mediciones a la misma hora del dia, preferiblemente al anochecer, antes de cenar.




MiBODY

Salter MiBody & una gamma di dispositivi connessi che facilitano la gestione del peso
corporeo e del tuo stato di salute. Le misurazioni vengono inviate in modalita wireless
al tuo dispositivo mobile e possono essere visualizzate tramite (applicazione MiBody
App, scaricabile gratuitamente. Gli andamenti possono essere monitorati nel tempo e le
misurazioni sono spiegate attraverso intervalli di salute/raccomandati. | risultati sono
archiviati solo sul tuo dispositivo mobile personale e sono privati a meno che tu non
decida di condividere i tuoi risultati.

MiBody deve essere utilizzato in aggiunta e non in sostituzione di un parere medico
professionale. In caso di dubbi su qualsiasi aspetto della tua salute, consulta un medico
professionista.

COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ?

Questa bilancia Salter utilizza la tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica)

che trasmette un piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per determinare

la percentuale di grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e
assolutamente sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio
inossidabile situate sulla pedana della bilancia.

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

Questa bilancia memorizza i dati personali di 4 utenti. Oltre a essere una bilancia
analizzatrice, puo essere usata come una bilancia tradizionale.

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA
1

. Aprire il vano portapila posto nella parte inferiore della bilancia.

. Rimuovere la linguetta isolante dal fondo della batteria (se presente) o inserire le
batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) allinterno del vano.

. Chiudere il vano portapila.

. Selezionare la modalita di pesatura voluta (kg, st o Lb) azionando linterruttore posto
nella parte inferiore della bilancia.

. Per (utilizzo su tappeti, rimuovere i gommini antiscivolo dai piedini della bilancia e
attaccare gli appositi piedini in dotazione.

. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

MiBODY APP

Prima di utilizzare il tuo dispositivo per la prima volta:

. Scarica e installa lapplicazione Salter MiBody App dallApp store. Utilizza le parole
chiave di ricerca “Salter” o “MiBody".

. Attiva il Bluetooth selezionando “On” dal menu “Settings” del tuo iPhone/iPad.

. Apri lapplicazione MiBody App e segui le istruzioni a video per configurare il tuo
account utente.

SINCRONIZZAZIONE DISPOSITIVI

~

~ o

o

o

w o

1. Attiva il Bluetooth selezionando “On” dal menu “Settings” del tuo iPhone/iPad.

2. Apri lapplicazione MiBody App.

3. Premi il tasto % per accedere al menu delle impostazioni “Settings”.

4, Premi il tasto =

5. Premi il tasto 3B.

6. Premi e tieni premuto il tasto “UNIT" sulla base della bilancia fino alla comparsa di
o9 sul display.

7. Sul tuo iPhone/iPad, tocca licona della bilancia per effettuare il collegamento con la
bilancia. Seleziona il numero utente che desideri sincronizzare. Premi il testo Done
(Fatto) per terminare.

8. Asincronizzazione completata, [} compare sul display.

9. Se la sincronizzazione non va a buon fine, £ { compare sul display.

10. La bilancia si spegne automaticamente.

11. Ripeti la procedura per ogni utente e ciascun dispositivo iPhone/iPad.

Nota: Ciascun numero utente puo essere sincronizzato solo con un dispositivo i0S. |
risultati saranno inviati solo al dispositivo sincronizzato.

ATTIVAZIONE DELLA BILANCIA

1. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.
2. Il display visualizza ‘0.0'
3. Labilancia si spegne ed & pronta all'uso.

LETTURA DEL PESO

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

1. Salire sulla pedana di pesatura e restare fermi mentre (a bilancia calcola il peso.

2. Labilancia visualizza il peso.

3. Scendere dalla bilancia. Il peso resta visualizzato per alcuni secondi.

4. La bilancia si spegne.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

2. Premere il pulsante @.

3. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i
pulsanti > o <. Premere il pulsante @ per confermare a selezione.

4. Il display modalita peso lampeggia. Premere il pulsante > o < fino a quando il
simbolo corretto lampeggia, quindi premere il pulsante @.

5. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere > o < per selezionare
uomo/donna/atleta uomo/atleta donna; quindi premere il tasto @.
Modalita Atleta:
Si definisce atleta una persona che pratica un'intensa attivita fisica di circa 12 ore
alla settimana e la cui frequenza cardiaca a riposo si aggira attorno ai 60 battiti al
minuto o meno.

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

7. Il display eta lampeggia. Premere > o < fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante @.

8. Il display mostra le impostazioni selezionate e in sequito si spegne. La funzione
memoria & impostata.

9. Ripetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per

modificare i dettagli di un utente.
Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, sequire la stessa procedura,
apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREO

1. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

2. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

3. Premere il pulsante @.

4. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare il numero utente desiderato
premendo i pulsanti > 0 <.

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

6. Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire sulla pedana della bilancia a
piedi nudi e rimanere immobili.

7. La bilancia visualizza il peso corporeo seguito da BMI, grasso corporeo, acqua
corporea e massa muscolare.

8. Seil numero utente & sincronizzato con un iPhone/iPad, il display visualizza () e i
dati vengono inviati in modalita wireless al tuo dispositivo mobile.

9. Seil dispositivo e fuori intervallo o lApp e chiusa, é compare sul display e i dati

vengono salvati sulla bilancia e trasferiti al successivo utilizzo della hilancia.
10. La bilancia si spegne.
Nota: Per ricevere dati, (applicazione MiBody App deve essere aperta o attiva in
background. MiBody App non riceve dati se & chiusa completamente o se il Bluetooth
& spento.

CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI?

L'Indice di massa corporea (BMI = Body Mass Index) & il rapporto tra il peso e laltezza
che viene utilizzato comunemente per classificare il peso insufficiente, il sovrappeso e
l'obesita negli adulti. Questa bilancia calcola il valore del BMI dell'utente. Le categorie
del BMI mostrate nel grafico e nella tabella sottostanti sono riconosciute dalla WHO
(Organizzazione Mondiale della Sanita) e possono essere utilizzate per interpretare il
valore del BMI.

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

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

Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente
dellIMC valore IMC sullIMC
<18.5 Sottopeso Moderato
18.6-24.9 Normale Basso
25-29.9 Sovrappeso Moderato
30+ Obeso Alto




IMPORTANTE: Se il grafico/tabella mostra che siete fuori dalla gamma di peso “normale”
sana, consultate il vostro medico prima di passare a un‘azione di qualsiasi tipo.
Le classificazioni BMI valgono solo per gli adulti (eta superiore a 20 anni).
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GRASS0 CORPOREQ: COSA SIGNIFICA?

Il corpo umano ¢ costituito, tra le altre cose, da una percentuale di grasso,
indispensabile per le funzioni e la salute del corpo stesso. Il grasso corporeo, infatti,
protegge articolazioni e organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo,
immagazzina vitamine e funge da riserva energetica per il corpo quando il cibo

6 7 8

Campi della % di grasso corporeo nelluomo**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Campi della % di grasso corporeo nella donna**

Leta Basso Ottimale Moderato Atto
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

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

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

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?

L'acqua corporea & lelemento pill importante del peso corporeo. Costituisce pil
della meta del peso corporeo totale e quasi due terzi della massa corporea magra
(essenzialmente tessuto muscolare). Lacqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo:
Tutte le cellule presenti nel corpo, si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari,
cerebrali o di altro tipo, fi cor solo se disy diacquain
sufficiente quantita. L'acqua gioca anche un ruolo vitale nella regolazione della
p corporea, attraverso la
La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello di idratazione
corporea insufficiente per uno stato di salute sano.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

Schema dell’'acqua corporea***

Campo della % di grasso

Campo della percentuale

scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza di grasso corporeo possono pregiudicare corporeo ;Jot:;r&ale e T
la salute.
E difficile calcolare la quantita di grasso corporeo guardandosi semplicemente allo Uomo dal 4 to 14% dal 70 al 63%
specchio. Ecco perché & importante misurare e monitorare la percentuale del proprio dal 15t0 21% dal 63 al 57%
grasso corporeo. Essa fornisce una misura pit accurata della propria forma fisica dal 22 to 24% dal57 al 5%
rispetto al solo peso corporeo. La perdita di peso potrebbe significare perdita di massa 5
muscolare anziché di grasso ed & possibile avere un'elevata percentuale di grasso anche Zealtre dal 55 al 37%
quando una bilancia indica ‘normopeso’ Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
0, 0,
ANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ G2l 027 OBty a5z
Intervalli % di grasso corporeo per ragazzi* dal 30 to 32% dal 52 al 49%
0,
Leta Basso Ottimale Moderato Alto Hedie CEUIelEAL
10 <128 129-228 229-278 2279 ;‘?.BF;;-(;:AID.emm daWang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
11 <12.6 127-230 23.1-282 283 Se si utilizza la Modalita Atleta: & da notare che gli atleti possono avere un valore di
12 <121 122-227 228-278 2279 grasso corporeo inferiore e un valore di acqua corporea superiore rispetto a quanto
13 115 16-220 221-269 2270 Irip.urtlatol sopra. Cio qipendEISal tipo di sport o atti\{it?lmnlurig prlalticati. o
m 09 0-213 24-258 259 risultati di misurazione dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di
grasso corporeo e massa muscolare.
15 <104 105-207 208-249 2250 Se a percentuale di grasso corporeo ¢ elevata oppure la percentuale di massa
16 <10.1 10.2-203 20.4-242 2243 muscolare & bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.
17 98 99-201 202-238 2239 E irr]portante ricordare che le misurazioni del peso corporeo, del grasso corporeo e
m 9% 97201 202-235 36 de!l acqua corporea sono slrument_l da ut_|l|zzarg come parte Qel proprio sllle_d| vnfx sano.
Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di monitorare
Intervalli % di grasso corporeo per ragazze* il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni giornaliere.
Leta D Ottimale Moderato Ao fili"intervalli.perce.nf!:ali.di acqua corporea puhhlicafi hanno va!org pural:nente_
Si iglia di consultare sempre un medico professionista prima di
10 <160 16.1-28.2 283-321 2322 iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.
n <16.1 16.2- 288 28.9-327 2328
0 o s T oimr T PERCHE E IMPORT ANTE CONOSCERE LA PROPRI A MASSA MUSCOLARE?
173 2161 162-294 295-332 2333 :.e“.’"d.“ l'Admericgql[gunl‘E;egle ufZS[;Jurts; lh]lledit.inse (ACSM}} la mlalssa muscollgre magrat puo
iminuire di quasi il 50% tra i 20 e i 90 anni. Se non si fa nulla per supplire a questa
1 <16 16.1-296 17-335 2336 perdita, si perde massa muscolare e aumenta il grasso corporeo. E altresi importante
15 <15.7 158-29.9 30.0-337 2338 conoscere la propria percentuale di massa muscolare durante la perdita di peso
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341 corporeo.
17 <151 152-301 302-343 230k Il corpo, quamlio ea ripps_?, b;lcia_circatﬂll_;allr;’rie additzil:jr}ali per ogni ch:logramrnn di
I T 148-308 09-347 308 ir:slsusdaor:;sco are acquisito. Alcuni vantaggi dell'aumento di massa muscolare




« Ridurre il calo di forza, densita ossea e massa muscolare che accompagna lavanzare
delleta

= Mantenere le articolazioni flessibili

« Guidare la perdita di peso se combinata a una dieta sana

Questo prodotto & destinato solo alluso domestico. Le donne in gravidanza devono usare

esclusivamente la funzione di misurazione del peso corporeo.

ATTENZIONE : Non utilizzare il prodotto se si & portatori di pacemaker o altri

dispositivi medici impiantati. In caso di dubbio, consultare il proprio medico.

DOMANDE E RISPOSTE

Per un elenco completo delle domande frequenti su MiBody, visita il sito
www.uk.salterhousewares.com/mibody o fai clic su "About” dalla pagina “Settings”
dellapplicazione MiBody App.

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

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

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

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

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

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

Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un

altro fabbricante. Quando U'ho usato ho riscontrato una lettura del grasso
corporeo diversa. Perché?

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

E consigliabile non fare confronti tra un apparecchio e l'altro ma utilizzare ogni volta lo
stesso prodotto per qualsiasi le cambi

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

Si pud fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e allacqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e acqua
corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali et e sesso).
Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un‘attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dellattivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un
medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?

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

Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea é bassa?

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

Perché devo evitare di usare la hilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente
per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni

della percentuale di grasso corporeo potrebbero risultare errate e imprecise. Pertanto,
si consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture del peso
corporeo

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

« Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie. Non
confrontare letture di peso da una bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune
differenze dovute alle tolleranze di fabbricazione.

.

Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, collocare la
bilancia su una superficie piana e dura.

Per misurazioni pit uniformi, & consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno,
preferibilmente la sera presto prima dei pasti.

La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pil vicino. Se vi pesate
due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde al valore
intermedio.

Pulire la bilancia con un panno umido. Non usare agenti detergenti chimici.

Fare in modo che la bilancia non si saturi con acqua in quanto cio potrebbe
danneggiarne le parti elettroniche.

La bilancia e uno strumento di precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né
saltarci sopra.

Attenzione: la pedana puo diventare scivolosa se bagnata.

RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

- E obbligatorio essere a piedi nudi quando si utilizzano le misurazioni del grasso
corporeo e dell'acqua corporea totale.

« La condizione della pelle della pianta dei piedi puo influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno bagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

INDICATORI DI AVVERTENZA

0-Ld  Peso eccedente la capacita massima.
Err Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la
pedana. Peso instabile. Rimanere immobile.

.

Lo Sostituire (a batteria.
[1 Sincronizzazione completata
E1 Sincronizzazione non riuscita

SPECIFICHE TECNICHE

100 cm - 220 cm Uomo/Donna
33" -T2h" Funzione memoria per & persone
10 - 100 ani Modalita Atleta

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

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

DIRETTI VA RELATI VA ALLE BATTERIE

Questo simbolo indica che le hatterie devono essere smaltite separatamente
dai rifiuti domestici poiché contengono sostanze potenzialmente nocive per
l'ambiente e a salute umana. Smaltire le hatterie negli appositi centri di raccolta.

GARANZIA

Utilizzare questo prodotto esclusivamente per impieghi domestici. Salter si impegna

a riparare o sostituire gratuitamente il prodotto, o i suoi componenti, entro 15 anni
dalla data di acquisto qualora ('acquirente dimostri che il malfunzionamento dipende
da difetti di materiali o lavorazione. La presente garanzia copre le parti funzionanti
necessarie all'utilizzo della bilancia. La presente garanzia non copre deterioramenti

di natura estetica derivanti da normale usura o danni causati da situazioni accidentali
o utilizzo improprio. L'apertura o lo smontaggio della bilancia o dei suoi componenti
invalida la presente garanzia. Le richieste di rimborso in garanzia devono essere
accompagnate dalla prova di acquisto del prodotto e inviate con affrancatura postale

a Salter (o al rappresentante autorizzato Salter del proprio Paese per i non residenti
nel Regno Unito). Imballare con cura la bilancia per prevenire possibili danni durante il
transito. La presente garanzia si aggiunge ai diritti dei consumatori stabiliti per legge e
non li pregiudica in alcun modo. HoMedics Italy Casella Postale n. 40 26838 Tavazzano /
Villavesco (Lo) Italy +39 02 9148 3342.

www.salterh com/servi




MiBODY

A Salter MiBody consiste numa gama de dispositivos ligados cuja finalidade é facilitar

a gestao do peso e da satde. As medigdes sao enviadas sem-fios para o seu dispositivo

mavel e podem ser visualizadas utilizando a aplicagéo MiBody de transferéncia gratuita.

As tendéncias podem ser controladas ao longo do tempo e as medicdes explicadas com
javeis| jad sdog apenas no

intervalos de valores eC 0s
seu dispositivo movel pessoal e sdo privados a menos que os queira partithar.

0 MiBody deve ser utilizado como um complemento auxiliar e nao deve substituir a
orientagao médica profissional. Em caso de dividas sobre qualquer assunto relacionado
com a sua satide, procure aconselhamento médico.

COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER ?

Esta balanca Salter recorre a tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis - anélise de
bioimpedéncia) que transmite um mindsculo impulso eléctrico através do organismo
para determinar a gordura e o tecido magro; este impulso eléctrico ndo se faz sentir

e ¢ completamente seguro. 0 contacto com o corpo € feito através de placas em ago
inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanga.

Este método calcula simultaneamente o seu peso pessoal, a gordura do corpo, a dgua
total do corpo, o indice de massa corporal e a massa muscular, permitindo uma leitura
mais rigorosa do seu estado geral de satde e forma fisica.

Esta balanga armazena os dados pessoais de até 4 utilizadores. Para além de ser uma
balanga de andlise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

PREPARACAO DA BALANCA
1

. Abra o compartimento da bateria existente na parte de baixo da balanca.

. Remover a patilha isolante debaixo da pilha (se encaixada) ou inserir as pilhas
observando os sinais de polaridade (+ e -) dentro do compartimento das pilhas.

. Feche o compartimento da bateria.

. Seleccione o modo de pesagem (kg, st ou lb) com o interruptor existente na parte de
baixo da balanga.

. Para utilizagdo sobre alcatifa, por favor retire os pés anti-deslizantes e fixe os pés
para alcatifa fornecidos.

. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

APLICACAO MiBODY

Antes de utilizar o dispositivo pela primeira vez:

1. Transfira e instale a aplicagdo Salter MiBody da loja App. Utilize o teclado para
procurar os termos “Salter” ou “MiBody”

2. Active (“On’) o Bluetooth no menu “Settings” do seu iPhone/iPad.

3. Abra a aplicagao MiBody e siga as instrugdes que surgem no ecra para definir a sua
conta de utilizador.

EMPARELHAR DISPOSITIVOS

~

-~

o

o

1. Active (“On") o Bluetooth no menu “Settings” do seu iPhone/iPad.

2. Abra a aplicagdo MiBody.

3. Prima o botao %% para entrar em “Settings”.

4. Prima o botao 4.

5. Prima o botdo }.

6. Prima e mantenha premido o botao “UNIT" na base da balanga até visualizar g% no

ecra.

. Para se ligar a balanca, toque no icone da balanga do seu iPhane/iPad. Seleccione
o nimero de utilizador que pretende emparelhar Togue no botéo Done (concluido)
para concluir.

. Se o emparelhamento for bem sucedido, visualizara {).

. Se 0 emparelhamento no for bem sucedido, visualizara f |

10. A balanga desliga-se automaticamente.

11. Repita o procedimento para cada utilizador e cada iPhone/iPad.

Nota: Cada nimero de utilizador s6 pode ser emparelhado com um dispositive i0S. Os

resultados serao enviados apenas para o dispositivo emparelhado.

INICIALIZACAO DA BALANCA

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

2. 0visor indicard “0.0",

3. Abalana desliga e esta agora pronta a utilizar.

Este p de inicializagao devera ser repetido caso mude a balanga de sitio.
Caso contrario, bastara subir para a balanga.

~
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APENAS LEITURA DO PESO

Este equipamento integra a cémoda particularidade de activago ao subir para a
balanca. Depois de ligar, basta subir para a plataforma para utilizar a balanga - ndo é
necessdrio esperar!

1. Suba para a halanga e mantenha-se imével enquanto a balanga calcula o seu peso.
2. 0 seu peso serd visualizado.

3. Desea da balanga. 0 seu peso sera visualizado durante alguns segundos.

4. Abalanca desliga.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS

. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

2. Prima o botdo @.

. Enquanto o ndmero de utilizador estiver intermitente, seleccione um niimero de
utilizador premindo os botdes > ou <. Prima o botao @ para confirmar a sua escolha.

. 0visor do modo do peso ficard intermitente. Prima o botao > ou < até o simbolo
correcto ficar intermitente, depois prima o botdo @.

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

Modo “Atleta”:

Um atleta define-se como uma pessoa que pratica uma actividade fisica intensa
de aproximadamente 12 horas por semana e que tem uma frequéncia cardiaca em
repouso de aproximadamente 60 batimentos por minuto ou menos.

. 0visor da altura ficard intermitente. Prima » ou € conforme necessario para definir
a sua altura, depois prima o botio @.

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

. 0 visor mostrara as suas definigdes, depois apaga. A memdria estd definida.

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

Nota: Para actualizar ou substituir os dados memorizados, siga 0 mesmo procedimento,

efectuando as alteracdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL
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1. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

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

3. Prima o botdo @.

4. Enguanto o ndmero de utilizador estiver a piscar, seleccione o seu nimero de
utilizador premindo os botdes > ou <.

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

6. Quando aparecer o zero, suba para cima da balanga, descalgo, sem se mexer.

7. 0 seu peso sera mostrado, sequindo-se a indicagao do BMI, gordura corporal, dgua
corporal e massa muscular.

8. Se 0 nimero de utilizador for emparelhado com um iPhone/iPad, seré visualizado (i)

e 0s dados serdo enviados sem-fios para o seu dispositivo movel.

9. Se o dispositivo estiver fora do alcance ou se a aplicagdo estiver fechada, visualizara
EI e 0s dados serdo guardados na halanga e transferidos da proxima vez que a
balanga for utilizada.

10. A balanga desliga.

Nota: Para receber dados, a aplicagao MiBody deve estar aberta ou a funcionar em

segundo plano. A aplicagao MiBody no recebera dados se estiver totalmente encerrada

ou se o Bluetooth estiver desactivado.

QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI?

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

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

Categoria BMI Sigvr;ilf;:al;ialdu Risco paraa saiide ::r:':rse
<18.5 Peso insuficiente Moderado
18.6 - 24.9 Normal Baixo
25-299 Peso excessivo Moderado
30+ Obeso Elevada




IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso
saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida.
As classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).
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GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA?
0 corpo humano € constituido por, entre outras coisas, uma percentagem de gordura.
Isto é fundamental para um organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes

6 7 8

Gamas de % de gordura corporal para homens**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <1 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Gamas de % de gordura corporal para mulheres**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <2 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 231-339 34-39.9 240
60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

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

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

AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA?

A dgua no organismo é a componente mais importante do peso corporal. Representa
mais de metade do peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo
(predominantemente musculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes

no organismo: Todas as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas,
miisculos, cérebro ou em qualquer outro drgao, so poderdo funcionar correctamente

se tiverem agua suficiente. A agua também desempenha um papel fundamental na
regulagdo do equilibrio da do corpo, 0 através da transpiragdo.

A combinagdo entre a avaliagao do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’,
mas o nivel de hidratagao do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida saudavel.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO
Body Water Chart***

P o " Parametros de Parametros de
e Orgaos vitais, ajuda a regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda e N [ m—— .
na manutengao do corpo quando hd escassez de alimentos. No entanto, uma gordura cercen 9 centagem °p
. o L PSR . orporal de Agua Corporal Total
corporal excessiva ou insuficiente pode ser prejudicial para a sadde. E dificil avaliar
a quantidade de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples Homens balk% T0a63%
observagao do corpo ao espelho. E por esse motivo que é importante avaliar e controlar 152 1% 63257%
a percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona 5 S
uma melhor avaliagdo da condigao fisica do que o peso por si sd - a composigdo da sua 22a24% 572 55%
perda de gordura pode significar que esta a perder massa muscular em vez de gordura 25 e acima 55a37%
- pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo que uma Mulheres 4a20% 702 58%
balanga indique um “peso normal’. 2 00% 8250
INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL 30232% 52a49%
Gamas de % de gordura corporal para rapazes* 93 e acima 492a37%
Idade Baixa Optima Moderada Elevada *** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagéo de massa corporal isenta de gordura”. American Journal Clin.
10 <128 129-228 229-27.8 527.9 Para quem utiliza 0 modo “Atleta”: é de salientar que os atletas tém um intervalo
i 126 127230 731282 2283 _dle gordura cqrporﬁl inferlior:a um rpaior intervalo de égug o urganis_mu do que os
acima, dey do tipo de desporto ou actividade praticada.
12 <121 122-227 228-278 2219 Os resultados das avaliagdes da dgua no organismo sao influenciados pela proporgao
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0 de gordura corporal e de misculo. Se a proporgao de gordura corporal for elevada, ou
14 <109 11.0-213 214-1258 2259 se a proporgdo de misculo for baixa, a tendéncia serd de os resultados da dgua no
5 0k 105-207 208269 250 organismo serem haixos.E importante nao esquecer que as medicdes, tais como do peso
corporal, gordura corporal e agua no organismo, sao ferramentas que deve utilizar como
16 <101 102-203 204-242 2243 parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagdes a curto prazo sao
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 normais, sugerimos que registe em grafico os seus progressos com o passar do tempo,
18 <96 97-20.1 20.2-235 2236 em vez de se concentrar nos valores de um dnico dia.
- As gamas de % de agua no organismo sdo publicadas apenas a titulo de orientagdo.
Gamas de % de gordura corporal para raparigas* Deve procurar-se sempre orientagdo médica profissional antes de se iniciarem
\dade Baixa Optima Moderada Elevada programas de dieta e exercicio.
1l <160 161-282 | 283-311 2312 POR QUE MOTIVO DEVO CONHECER A MINHA MASSA MUSCULAR?
n <161 16.2-288 289-327 =328 Segundo o American College of Sports Medicine (ASCM), a massa muscular magra pode
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1 decair em quase 50 por cento entre os 20 e os 90 anos. Se ndo fizer nada para substituir
13 <161 16.2-294 29.5-33.2 2333 essa perda, estard a perder mdsculo e a aumentar a gordura. Também é importante que
m 160 161-296 29.7-335 336 cunheca asua % de massa muscula_r dura_nt_e a (edun;éo do peso. Em dgscanso, 0.Corpo
queima aproximadamente 110 calorias adicionais por cada quilo de misculo adquirido.
15 <157 158-299 30.0-337 =338 Algumas vantagens do aumento de massa muscular incluem:
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1 « Combate ao declinio em termos de forga, densidade dssea e massa muscular que
17 <151 15.2-30.1 30.2-34.3 23h4 acompanham o envelhecimento
8 47 148-308 309-37 348 . Ma.nuten!;éo da flexi?ilidade das articulacﬁeg i )
« Orientagdo da redugdo do peso quando combinada com uma dieta saudavel.



Este equipamento destina-se a utilizagao exclusivamente particular. As mulheres
gravidas deverdo utilizar apenas a fungdo de peso.
ATENCAO: Nao utilize este equi se tiver um
médico. Em caso de diivida, consulte o seu médico.

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Para uma lista completa de perguntas frequentes relacionadas com o MiBody, visite
www.uk.salterhousewares.com/mibody ou cligue em "About” na pagina “Settings” da
aplicagao MiBody.

Exactamente, como é que a minha gordura corporal e dgua no organismo
estdo a ser avaliadas?

Esta balanca Salter utiliza um método de medicdo conhecido como Andlise da
Impedancia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que é rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.
Por c ao avaliar a impedancia do seu org (i.e., a sua resisténcia a
corrente), é possivel determinar-se a quantidade de mdsculo. Com base nessa medicdo,
é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.

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

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

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a dgua a horas diferentes durante
o dia, os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor
correcto?

0s valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua no
organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou errada para
efectuar uma avaliagao, mas recomendamos que a faca a uma hora regular em que
considerar que o seu organismo esta normalmente hidratado. Evite efectuar avaliagdes
depois de tomar banho ou ir a sauna, apds exercicio intenso, ou no periodo de 1-2 horas
depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das refeicdes.

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

Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliacdes em diferentes

partes do organismo e utilizam algoritmos matematicos diferentes para calcular a
percentagem de gordura corporal. 0 melhor conselho é nao fazer comparagdes entre
equipamentos, mas antes utilizar sempre 0 mesmo equipamento para controlar
qualquer alteragdo.

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

Consulte as tabelas de gordura corporal e de agua no organismo que acompanham

0 equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua gordura
corporal e dgua no organismo se enquadram numa categoria saudavel (relativamente
3 sua idade e sexo).

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

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

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

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

Como devo proceder se os meus valores de percentagem de agua forem “baixos”?
Certifique-se de que bebe agua suficiente com regularidade e esforce-se por integrar a
sua percentagem de gordura no limite saudavel.

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

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

RECOMENDACOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

« Pese-se sempre na mesma balanca posicionada na mesma superficie. Nao compare
os pesos obtidos em diferentes balangas, ja que se verificarao algumas diferengas
devido as tolerancias de fabrico.

ou outro dispositivo

.

Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantira o melhor rigor e
consisténcia.

« Para obter os mais ¢ ja-se que efectue as avaliagdes
amesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde, antes das refeigdes.

A balanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado. Caso se pese duas
vezes e obtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre esses dois valores.
« Limpe a balanga com um pano himido. Nao utilize produtos de limpeza quimicos.

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

Cuidado: a plataforma pode ficar escorregadia se estiver molhada.

GUIA DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

« Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e dgua total no organismo, deve
ter os pés descalgos.

« 0 estado da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagao. Para obter os
resultados mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano himido,
deixando-os ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

0-Ld 0 peso excede a capacidade maxima.

Err  Fora do limite, operagao incorrecta ou mau contacto dos pés. Peso instavel
Mantenha-se imdvel.

Lo Substitua a pilha.

[1  Emparelhamento bem sucedido

E1  Emparelhamento falhou

ESPECIFICACOES TECNICAS

100 cm - 220 cm Masculino/Feminino
IR -T2h" Memoria para 4 utilizadores
10 - 100 anos Modo "Atleta”

EXPLICACAO DA REEE

EEsta marcagao indica que o produto nao deve ser eliminado juntamente com
outros residuos domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos
mmmmm ambientais ou a salide humana resultantes de uma eliminagao nao controlada
dos residuos, este produto devera ser reciclado de forma responsavel de modo a

p a reutilizagao avel dos recursos materiais. Para fazer a devolugdo do
seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas de devolugao e recolha ou
contactar a loja onde adquiriu o produto. A loja podera entregar este produto para que
seja reciclado de forma segura em termos ambientais.

INSTRUCOES RELATI VAMENTE AS PILHAS

Este simbolo indica que as pilhas nao podem ser eliminadas juntamente com o

lixo doméstico, dado que contém substancias que podem ser prejudiciais para
0 meio ambiente e a sadde. As pilhas devem ser eliminadas nos pontos de recolha
designados.

GARANTIA

Este equipamento destina-se apenas para uso doméstico. A Salter procederd a
reparagao ou icdo do equip ou de qualquer ct do mesmo

sem qualquer encargo por um periodo de 15 anos a contar da data de aquisi¢ao, caso

se comprove que a falha se deve a um defeito de fabrico ou do material. A presente
garantia inclui os que afectam o funci da balanga. Nao abrange
a deterioragdo do acabamento provocada por uma utilizagao e um desgaste normais
nem danos provocados acidentalmente ou por utilizagao indevida. A abertura ou a
desmontagem da balanga ou dos respectivos componentes anularé a garantia. As
reivindicagdes ao abrigo da garantia deverao ser acompanhadas pela prova de compra

e enviadas para a Salter (ou representante Salter local fora do Reino Unido), com portes
de devolugdo pagos. Devem tomar-se as devidas precaugdes de embalamento para que
nao se verifiquem danos durante o transporte. A presente promessa acresce aos direitos
que a lei confere ao consumidor e que nao podem, de modo algum, ser afectados pela
garantia. Para questdes relacionadas com assisténcia, por favor contactar: Scyse, Aribau
230-240 7H, 08006 Barcelona, Spain. Tel. +34 93 237 90 68 e-mail scyse.castelli@
scyse.com.
www.salterh

| rec

com/servi




MiBODY

Salter MiBody er flere sammenkoblede enheter som gjor styring av vekt og helse
enklere. Malinger sendes tradlost til din mobilenhet og kan vises i MiBody-appen, som
er gratis a laste ned. Du kan spore trender over tid og malingene forklares med oversikt
over hvilke verdier som er sunne/anbefalt. Resultatene lagres bare pa din personlige
mobilenhet, og de er private med mindre du velger a dele prestasjonene dine.

MiBody bor brukes i tillegg til, ikke som ing for, profesjonell medisinsk
veiledning. Hvis du er bekymret for noe som helst angaende helse, ma du oppsake
profesjonell medisinsk veiledning.

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER -VEKTEN?

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

Denne metoden kalkulerer samtidig din personlige vekt, kroppsfett, totalt kroppsvann,

l indeks (BMI) og muskel som totalt sett gir deg en mer noyaktig
avlesning av din helse og kondisjon. Vekten lagrer personlig data for opp til 4 brukere |
tillegg til at den er en analysevekt, kan den ogsa bli brukt som en vanlig vekt.

KLARGJARE VEKTEN
1

. Apne batterirommet p3 undersiden av vekten.

. Fiern isolasjonsfliken under batteriet (hvis det er satt inn) eller sett inn batterier
samtidig som du merker deg polariteten (+ og -) innvendig i batterirommet.

. Lukk batterirommet.

. Velg vektmodus (kg, st eller (b) ved hjelp av bryteren pa undersiden av vekten.

. For & bruke pa teppe, fiern gripeputene fra fattene pa vekten og monter fottene for
teppe som falger med.

. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

MiBODY-APP

For du bruker enheten for farste gang:

1. Last ned og installer Salter MiBody-appen fra App store. Bruk ngkkelordsok med
«Salter» eller «<MiBody»

2. Sla Bluteooth «On» i menyen «Settings» pa din iPhone/iPad.

3. Apne MiBody-appen og folg veiledningen pa skjermen for & sette opp brukerkontoen.

PARE ENHETER

. Sla Bluteooth «On» i menyen «Settings» pa din iPhone/iPad.

. Apne MiBody-appen.

. Trykk pa %-knappen slik at «Settings» apnes.

. Trykk pa 4+-knappen.

. Trykk pa B-knappen.

. Trykk pa og hold inne «UNIT»-knappen nederst pa vekten til o° vises pa skjermen.

. Trykk pa vekt-ikonet pa din iPhone/iPad for a koble til vekten. Velg brukernummeret
du vil pare. Trykk pa knappen Done (ferdig) for  avslutte.

. Huis paringen er vellykket vises [

. Hvis paringen ikke lykkes vises f .

10. Vekten slar seg av automatisk.

11. Gjenta fremgangsmaten for hver bruker og hver iPhone/iPad.

Merk: Hvert brukernummer kan bare pares med én i0S-enhet. Resultatene blir bare

sendt til den parede enheten.

INITIALISERE VEKTEN

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

2. 0.0 vises pa skjermen.

3. Vekten slar seg av og er nd klar til bruk.

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

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

1. Stig opp pa vekten og sta helt stille mens den beregner vekten din.

2. Vekten din vises.

3. Stig av. Din vekt vises i noen sekunder.

4. Vekten slas av.

SETTE INN PERSONLIG DATA

Tra ned midt pa plattformen og loft foten av igjen.

Trykk pd @-knappen.

Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved a trykke pa > eller <
knappen. Trykk pa @-knappen for & bekrefte valget ditt.

. Displayet for vektmodus blinker. Trykk pa > eller € knappen helt til korrekt symbol
blinker, trykk deretter pa @-knappen.

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

Atletmodus:

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

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

Skjermbilde for alder vil blinke.

Trykk pa > eller < etter behov for & innstille din alder, trykk deretter pa @-knappen.
. Skjermen viser dine innstillinger, og slr seg deretter av. Minnet er na innstilt.

Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for a endre brukerdetaljer.

Merk: For & oppdatere eller overskrive memorert data, falg den samme prosedyren for &
foreta endringer etter behov.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag.

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

. Trykk pa @ -knappen.

. Samtidig som brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved a trykke pa
> eller < knappen.

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

. Nar null vises, ga pa vekten barbent og sta stille.

. Vekten din vises fulgt av BMI, kroppsfett, kroppsvann og muskelmasse.

. Hvis brukernummeret er paret med en iPhone/iPad, vises () og dataene blir sendt
tradlost til din mobilenhet.

. Hvis enheten er utenfor rekkevidde eller appen er lukket, visesE| og dataene blir
lagret pa vekten og overfort neste gang vekten brukes.

10. Vekten slas av.

Merk: For & kunne motta data ma MiBody-appen vare apen eller kjore i bakgrunnen.

MiBody-appen mottar ikke data hvis den er helt lukket eller Bluetooth er slatt av.

HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN?

Kroppmasseindeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis brukes for

a klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne kroppsanalysevekten
kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i tabellen nedenfor er
anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes til & tolke BMI-verdien din.
BMI-kategorien din kan bli identifisert ved & bruke tabellen nedenfor.
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BMI-kategori B;lalli_n‘::rg;::v Helserisiko basert kun pa BMI
<18.5 Undervektig Moderat
18.6 - 24.9 Normal Lav
25-29.9 overvektig Moderat
30+ fet Hoy




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

Menneskekroppen er blant annet sammensatt av en prosentdel med fett. Dette er

Kroppsfett%Niva for menn**

Alder Lav Optimal Moderat Hoy
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Kroppsfett%Niva for kvinner**

Alder Lav Optimal Moderat Hay
19-39 < 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

“*Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, og
Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmate for utvikling av veiledninger basert pa
kroppsmasse indeks1- ). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publiserte % nivier med kroppsfett er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes
for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

-KROPPSVANN - HVORFOR MALE DET?

Kroppsvann er den ene og mest viktige komp avl kten. K

representerer over halvparten av din totalvekt og nesten to tred]edeler av mager
kroppsmasse (hovedsakelig muskel). Vann utfarer en rekke viktige roller i kroppen: Alle
cellene i kroppen, om dette er i huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder,
kan bare fungere ordentlig hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig rolle ved
a regulere kroppens temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen
av din vekt og fettmaling kan tilsynelatende vare normal, men hydratiseringsnivaet for
kroppen din kan vare utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.

NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

Kroppsvaskediagram***

livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet tar av for stt pa leddene og Kroppsfett (BF) Optimal total kroppsvaeske
beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere kroppstemperatur, lagrer vitaminer og %-omrade (TBW) %-omrade
hjelper a holde kroppen i gang nar den ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for 10 00
lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Det er vanskelig @ male hvor mye kroppsfett vi Menn “Il_u/n " l!l 63%
har i kroppen var ved bare a se pa oss selv i speilet. 15til 21% 63 il 57%
Dette er hvorfor det er viktig @ male og overvake kroppsfettprosenten. 22 til 24% 57 1il 55%
Kroppsfettprosenten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare kroppsvekten TG00
alene - sammensetningen av vekttapet ditt kan bety at du taper muskel i stedet - 25log o:/er & l!l 37:"
for fett - du kan fremdeles ha en hy fettprosent selv om vekten indikerer «<normal vekt». Kvinner 41l 20% 701tiL 58%
21til 29% 58 til 52%
_K/ AN T %
roppsfe a for gutter
pRsTett afllva for gu 33 0g over W93T%
Alder Lav Uptmal Moderat ".y “**Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
10 <128 129-228 29-778 2279 For de som bruker «Atlet-modus»: legg merke til at idrettsmenn/kvinner kan ha et
" <126 127-230 23.1-282 =283 lavere kroppsfett-omrade og et hayere kroppsvann-omrade enn vist ovenfor, avhengig
12 <121 122-227 228-278 2279 av typen idrett eller aktivitet.
13 <15 1.6-220 22.1-269 2270 Resultater fra kroppsvannmaling er pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel.
m 09 T0-213 4-258 59 Hvis fettforhqlget er hayt eller holdet er lavt, vil for kropp ha
en tendens til @ vare lavt.
15 <104 105-207 208-249 2250 Det er viktig & huske at malinger slik som kroppsvekt, k fett og kropp: er verktoy
16 <10.1 10.2-203 204 -24.2 224.3 du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kortsiktige svmgnlnger er normalt, forslar vi at
17 98 99-201 202-238 2239 du registrerer fremgangen din over tid i stedet for & fokusere pa en enkel avlesnlng
Publiserte %-nivaer med k er kun for veiledning. Profesj lisinsk
18 Al 97-201 202-235 =136 iledning skal alltid sokes for det settes i gang med diett og nvelsesprogrammer
Kroppsfett%Niva for jenter*
ppm ’ ]hv S i HVORFOR SKULLE JEG VITE HVA MUSKELMASSEN MIN ER?
e [ aceral fy Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM), kan mager muskelmasse minske
10 <16.0 16.1-282 283-321 2322 med nesten 50 prosent mellom alderen 20 og 90 ar. Hvis du ikke gjer noen ting for &
" <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328 erstatte det tapet, taper du musklene og oker fettet. Det ogsa viktig a vite hva prosenten
12 <16.1 16.2-291 29.2-33.0 2331 er for muskelmasse under nedgang i vektreduksjon. Nar kroppen hviler forbrenner den
3 61 62-29% 95-102 233 lc,lpr’l:aI 110 Ieklstra kalt_)r!elr flor hver kilo muskel du gar opp i vekt. Noen fordeler med a ga
14 <160 161-296 29.7-335 2336 « Opphever nedgangen i styrke bentetthet og muskelmasse som falger med alderen
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338 « Vedlikeholder boyelige ledd
16 <155 15.6-30.1 302-34.0 2361 « Styrer vektreduksjon nar kombinert med sunt kosthold.
7 51 52301 0233 T3k Dette proquktet er kun til bruk i hiemmet. Gravide kvinner skal kun bruke
vektfunksjonen.
18 <147 168-308 | 309-347 2348 ADVARSEL: Dette produktet ma ikke brukes hvis du har pacemaker eller annen

21

medisinsk anordning montert. Hvis du er i tvil, ma du radfere deg med lege.



SPORSMAL 0G SVAR

Du finner en fullstendig liste over vanlige sparsmal om MiBody pa
www.uk.salterhousewares.com/mibody, eller du kan klikke pa «About» pa siden
«Settings» i MiBody-appen.

Hvor nayaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fottene og
bena. Strammen (1 mA) flyter lett giennom det magre muskelvevet som har et hoyt
vaskeinnhold, men ikke sa lett gjennom fett. Ved a male kroppsimpedansen din (dvs.
kroppens motstand mot stram) kan muskelmengden pa den maten bli fastlagt. Fra dette
kan det nd beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stremverdien som gar gjennom meg under maling? Er den trygg?
Stromverdien som er mindre enn TmA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke

fole den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,

legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan
malingen variere ganske betydelig.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen,
kan malingen variere ganske betydelig.

Hvilken verdi er korrekt?

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

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent.
Nar jeg brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig.
Hvorfor det?

Forskjellige analysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
bruker forskjellige matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar sammenligninger fra en anordning il en annen, men &
bruke den samme anordningen hver gang for & overvake eventuell endring.

Hvordan tolker jeg min avlesning for kroppsfett og vannprosent?

Det henvises til tabellene som falger med produktet for kroppsfett og kroppsvann.
Tabellene viser deg om gen for kroppsfett og | er i en sunn kategori
(i forhold til din alder og kjann).

Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hay?

Et fornuftig kosthold, vaeskeinntak og avelsesprogram kan redusere

I f jonell medisi iledning skal alltid sokes for det settes i

din varierer med kroppsvanninnholdet, og det

PP

ppsfettp . Profesj
gang med et slikt program.
Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sé forskjellig?
Kvinner av natur har en hayere fettprosent enn menn fordi sammensetningen av
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.
Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?
Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden prover &
holde fettprosenten pa et sunt niva.
Hvorfor skulle jeg unnga & bruke kroppsanalysatoren nér gravid?
Under svangerskap vil i av en kvinnekropp endre seg betydelig
for & kunne stotte barnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
kroppsfettp vre ungyaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
bruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 06 VEDLIKEHOLD

Vei deg alltid pa samme vekt og samme underlag. lkke sammenlign tall fra flere
vekter, ettersom det pa grunn av knstruksjonen alltid vil vaere sma forskjeller fra
vekt til vekt.

Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for a fa en sa ngyaktig avlesning som mulig.
Vei deg alltid til samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay.

For eksempel nar du star opp om morgenen.

Vekten runder opp eller ned til neermeste vekttrinn. Hvis du veier deg to ganger og far
to forskjellige avlesninger, ligger vekten din mellom disse avlesningene.

Tork av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier.

La ikke vekten komme i kontakt med vann, da dette kan odelegge elektronikken i
vekten.

Behandle vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga a miste den i
bakken og & hoppe pa den.

NB! Plattformen kan bli glatt nar den er vat.
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FEILSOKNINGSGUIDE

« Du ma veere barbent under maling av kroppsfett og totalt kroppsvann.

« Tilstanden pa huden under fottene dine kan ha innvirkning pa avlesningen.
For & fa den mest ge og konsekvente avl tark fottene dine med en
fuktig klut slik at fattene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER

0-Ld  Vekten overskrider maksimum kapasitet.

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

Lo skift ut batteri.

[ Paring var vellykket

E1 Paring var mislykket

TEKNISK SPESIFIKASJON

100 cm - 220 cm Mann/Kvinne
33N -TVR" & brukerminne
10- 100 &r Atlet-modus

WEEE FORKLARING

Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes
sammen med annet husholdningssappel. For a forebygge mulig skade pa miljoet
' eller menneskelig helse fordrsaket av ukontrollert avfallstemming, skal
produktet gjenvinnes ansvarlig for d stette holdbar gjenbruk av materialressurser.
For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta
kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjept. De kan serge for miljovennlig
gjenvinning av produktet.

BATTERIDIREKTIV

Dette symbolet indikerer at batteriene ikke ma kastes sammen med vanlig
husholdni fall da dei som kan skade miljoet og
helsen. Ver vennlig a kaste batterier i angitte oppsamlingspunkter.

GARANTI

Dette produktet er utelukkende beregnet pa bruk i hjemmet. Salter vil reparere eller
erstatte et produkt eller deler av et produkt vederlagsfritt dersom det innen 15 ar fra
kjopsdato kan pavises feil i utforelse eller materialer. Denne garantier gjelder deler som
pavirker bruken av vekten. Den dekker ikke kosmetisk forringelse forarsaket av vanlig
slitasie eller skader forarsaket av uhell eller feil bruk. Garantien gjres ugyldig dersom
vekten eller noen av vektens komy apnes eller d Erstatningskrav
dekket av garantien ma understattes av kjopsbevis og returneres til Salter (eller en
avtalt lokal Salter-representant utenfor Storbritannia) for avsenders regning. Vekten

ma emballeres noye, slik at den ikke skades under transport. Denne garantien gjelder

i tillegg til eventuelle lovbestemte rettigheter og far ingen innvirkning pa disse. Hvis

du er hiemmeharende et annet sted enn Storbritannia, kontakter du din lokale Salter-
representant.
www.salterh

com/servi




MiBODY

Salter MiBody is een reeks verbonden apparaten om gewichts- en gezondheidsbeheer
eenvoudiger te maken. De metingen worden draadloos verzonden naar uw mohiele
apparaat en ze kunnen worden bekeken met de MiBody-app die gratis te downloaden

is. Ontwikkelingen kunnen over een periode worden gevolgd en de metingen worden in
context geplaatst met een ‘gezond’ en een ‘aanbevolen’ bereik. De resultaten worden
alleen opgeslagen op uw persoonlijke mobiele apparaat en zijn privé, tenzij u ervoor
kiest om uw prestaties te delen.

MiBody moet worden gebruikt als aanvulling bij en niet ter vervanging van professionele
medische begeleiding. Als u zich zorgen maakt over een aspect van uw gezondheid,
zoek dan professionele medische beg

HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCHAAL?

De Salter-weegschaal gebruikt BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse),
die een heel kleine elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van
mager weefsel te onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze

is volledig veilig. Er wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de
weegschaal contact met het lichaam gemaakt.

Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale lichaams-
watergehalte, spiermassa en BMI, wat u een nauwkeuriger beeld geeft van uw algemene
gezondheid en lichamelijke conditie. Deze weegschaal kan de persoonlijke gegevens
van maximaal 4 gebruikers opslaan. U kunt deze weegschaal als analyse-weegschaal
en als conventionele weegschaal gebruiken.

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN
1

. Open het batterijvak aan de onderkant van de weegschaal.

. Verwijder de isolatietab van onder de batterij (indien aangebracht) of voer batterijen
in zoals aangegeven met de polariteitstekens (+ en -) in de batterijhouder.

. Sluit het batterijvak.

. Selecteer de gewichtweergave “kg”, “st” of “lb” met de schakelaar aan de onderkant
van de weegschaal.

. Indien u hem op een tapijt gebruikt, de antislip kussentjes van de poten verwijderen
en de meegeleverde vloerbedekki jes gebruiken.

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

MiBODY-APP

Voordat u uw apparaat voor de eerste keer gebruikt:

. Download en installeer de Salter MiBody-app uit de App Store. Gebruik de
zoekwoorden “Salter” of “MiBody".

. Zet Bluetooth “On” in het menu “Settings” van uw iPhone/iPad.

. Open de MiBody-app en volg de instructies op het scherm om uw gebruikersaccount
in te stellen.

APPARATEN KOPPELEN
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1. Zet Bluetooth “On” in het menu “Settings” van uw iPhone/iPad.

2. Open de MiBody-app.

3. Druk op de knop % om de “Settings” in te voeren.

4. Druk op de knop 4.

5. Druk op de knop 3.

6. Houd de knop “UNIT" ingedrukt aan de onderkant van de weegschaal totdat p® wordt

weergegeven op het scherm.

. Tik op het weegschaalpictogram op uw iPhone of iPad om verbinding te maken met
de weegschaal. Selecteer het gebruikersnummer dat u wilt koppelen. Tik op de knop
Done (Gereed) om het koppelen te voltooien.

. Als de koppeling is gelukt, wordt [] weergegeven

. Als de koppeling is mislukt, wordt f | weergegeven.

10. De weegschaal wordt automatisch uitgezet.

11.Herhaal de procedure voor elke gebruiker en elke iPhone/iPad.

Opmerking: elk gebruikersnummer kan slechts aan één i0S-apparaat worden

gekoppeld. De resultaten zullen alleen naar het gekoppelde apparaat worden verzonden.

DE WEEGSCHAAL OPSTARTEN

1. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

2. In het display verschijnt ‘0.0'

3. De weegschaal wordt uitgeschakeld en kan nu worden gebruikt.

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

~

© ™
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ALLEEN GEWICHTMETING

Deze weegschaal beschikt over onze handige opstapbediening. Zodra de weegschaal is

opgestart, hoeft u er alleen nog maar op te stappen. Wachten behoort tot het verleden!

1. Stap op de weegschaal en blijf heel stil staan terwijl de weegschaal uw gewicht
berekent.

2. Uw gewicht wordt in het display getoond.

3. Stap van de weegschaal af. Het gewicht wordt nog enkele seconden weergegeven.

4. De weegschaal wordt uitgeschakeld.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER

. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

. Druk de @-toets in.

. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
> of < te drukken. Druk op de @-toets om uw keuze te bevestigen.

. De gewichtmodus knippert op het display. Druk de > of <-toets in totdat het juiste
symbool knippert, druk vervolgens de @-toets in.

. Het symbool voor man/vrouw knippert. Druk op > of € om man/vrouw/mannelijke
atleet/vrouwelijke atleet te kiezen en druk op de @-knop.
Atleetstand:
De definitie van een atleet is iemand die zich ongeveer 12 uur per week bezighoudt
met intensieve fysieke activiteiten en een hartslag in rust heeft van ongeveer 60
slagen per minuut of minder.

. Het symbool voor lengte knippert. Druk > of < in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de @-toets.

. De leeftijd knippert op het display. Druk > of < in om uw leeftijd in te stellen, druk
vervolgens op de @-toets.

. Het display laat uw instellingen zien en gaat dan uit. Op dat moment is het geheugen
ingesteld.

. Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebruikersgegevens te wijzigen.

Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te

overschrijven dient u dezelfde procedure te volgen.

METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

. et de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

. Druk de @-toets in.

. Druk terwijl het gebruikersnummer knippert op > of < om een cijfer te selecteren.

. WACHT tot het display uw persoonlijke geg igt en een nul weergeeft

. Wanneer nul wordt weergegeven, stapt u met blote voeten op het platform en blijft u
stil staan.

. Uw gewicht wordt weergegeven, gevolgd door uw BMI, lichaamsvet, lichaamswater
en spiermassa.

. Als het gebruikersnummer wordt gekoppeld aan een iPhone/iPad, wordt (v}
weergegeven en de gegevens worden draadloos verzonden naar uw mobiele
apparaat.

. Als het apparaat buiten bereik is of de app gesloten is, wurth| weergegeven.

De gegevens worden opgeslagen op de weegschaal en de volgende keer dat de
weegschaal wordt gebruikt zullen ze worden overgezet.

10. De weegschaal wordt uitgeschakeld.

Opmerking: de MiBody-app moet open staan of op de achtergrond actief zijn om

gegevens te kunnen ontvangen. De MiBody-app ontvangt geen gegevens als de app

volledig is gesloten of als Bluetooth is uitgeschakeld.

WAT BETEKENT MIJN BMI?

De Body Mass Index (BMI) is een cijfer dat de verhouding tussen uw gewicht en

lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om ondergewicht, overgewicht en
zwaarlijvigheid te classificeren bij volwassenen. Deze weegschaal herekent uw BMI voor
u. De BMI-categorieén in de onderstaande grafiek en tabel worden erkend door de WG0
(Wereldgezondheidsorganisatie) en kunnen gebruikt worden om uw BMI te interpreteren.
Met de onderstaande tabel kunt u vaststellen in welke BMI-categorie u valt.
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. BMI Gezondheidsrisico uitsluitend
BMI categorie L + N
g op BMI
<18.5 Ondergewicht Gemiddeld
18.6 - 24.9 Normaal Laag
25-29.9 Overgewicht Gemiddeld
30+ Iwaarlijvig Hoog




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

Het menselijk lichaam bestaat onder andere uit een percentage vet. Dit vet is onmisbaar
voor een gezond, goedwerkend lichaam. Het vormt een kussentje rond de gewrichten en
beschermt vitale organen, het helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat
vitamines op en helpt het lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel
is. Teveel lichaamsvet, maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor

Percentages lichaamsvet voor mannen**

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Percentages lichaamsvet voor vrouwen**

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-35.9 36-419 242

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

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

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

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

Lichaamswater is het allerbelangrijkste bestanddeel van het lichaamsgewicht. Het
vertegenwoordigt meer dan de helft van uw totale gewicht en bijna tweederde van uw
magere lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

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

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

Diagram lichaamswater***

Percentages lichaamsvet e et E s 1)

uw gezondheid vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons (totaal lichaamswater)
lichaam hebben door simpelweg in de spiegel te kijken. Mannen L tot 14% 70 tot 63%
Daarom is het belangrijke om uw lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te & &
houden. Lichaamsvetpercentage geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen (B 21f 3l 570/"
gewicht - de samenstelling van uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer 22 tot 24% 57 tot 55%
spiermassa dan vet verliest - u kunt zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer 25 en meer 55 tot 37%
een weegschaal een ‘normaal gewicht' aangeeft. Vrouwen 410t 20% 70 tot 58%
NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET 2110t 29% 98 tot 52%
Bereik van % lichaamsvet voor jongens* 30 tot 32% 52 tot 49%
Leeftijd Laag Optimaal | Gematigd Hoog 33 en meer 4910t 37%
10 <128 129-228 229-278 >27.9 *** Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
69.833-841.
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
= z Voor mensen die de atleetstand gebruiken: denk erom dat atleten een lager niveau
12 =121 122-207 228-118 2279 voor lichaamsvet kunnen hebben en een hoger niveau voor water dan hierboven staat
13 <115 11.6-220 221-289 2210 aangegeven, afhankelijk van het type sport of activiteit dat zij beoefenen.
14 <109 1.0-213 214-258 2259 De resul van lict i worden beinvloed door het aandeel
15 04 105-207 208-249 2250 lict en spieren. Als het aandeel lichaamsvet hoog is, of het aandeel spieren
— Sl — —_ laag, zullen de resultaten voor lichaamswater meestal laag zijn.
16 =11 102-203 | 204-241 223 Het is belangrijk u te realiseren dat z0als lich icht, lict en
17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239 lich hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl. Omdat
18 <96 9.7-20.1 20.2-235 2236 schommelingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw voortgang
" N . gedurende langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de uitkomsten van
Bereik van % lichaamsvet voor meisjes cen enkele dag.
Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.
10 <16.0 16.1 - 28.2 28.3-32.1 5322 U dient altijd medisch advies te vragen voordat u begint met diéten en
1 <161 162-288 | 289-327 =328 trainingsprogramma’s.
12 <16.1 162-291 | 29.2-330 233.1 WAAROM MOET IK MIJN SPIERMASSA WETEN?
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 Volgens het American College of Sports Medicine (ASCM) kan de magere spiermassa met
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 >33.6 bijna 50 procent afnemen tussen de leeftijd van 20 en 90 jaar. Indien u niets doet om dat
5 57 158-299 300-337 338 verlies op te vangen, krijgt u steeds minder spieren en meer vet. Het is ook belangrijk
—— — — — om uw spiermassapercentage te weten als u aan het afvallen bent. In rust verbrandt het
16 <155 156-30.1 30.2-360 2341 lichaam ongeveer 110 calorieén extra voor elke kilo spieren die u ontwikkelt.
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 23h4 Enkele voordelen van het ontwikkelen van spiermassa:
18 <47 148-308 30.9-347 >34.8 « U brengt een ommekeer teweeg in de afname van kracht, botdichtheid en spiermassa
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die gepaard gaat met het ouder worden.



« Onderhoud van soepele gewrichten.

« Leidt in combinatie met een gezond dieet tot gewichtsafname.

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Zwangere vrouwen dienen
alleen de gewichtfunctie te gebruiken.

PAS OP! Gebruik dit product niet als u een pacemaker of een ander medisch apparaat
hebt. Indien u twijfelt, raadpleeg uw dokter.

VRAGEN EN ANTWOORDEN

Voor een volledige lijst van veelgestelde vragen over MiBody kunt u
www.uk.salterh com/mibody bezoeken of klikken op “About” op de pagina
“Settings” van de MiBody-app.
Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?
Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie
Analyse (BIA) wordt genoemd. Via uw voeten en benen wordt een uiterst lichte
stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager
spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door vet. Door
de impedantie (d.w.z. de weerstand van het stroompje) te meten, kan de hoeveelheid
spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid vet en water worden berekend.
Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting
plaatsvindt? Is het veilig?
Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het niet
voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken als u
een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit voorzorg
tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.
Als ik mijn lichaamsvet en water op verschillende momenten van de dag meet,
kan er behoorlijk veel verschil in zitten. Welke waarde is correct?
De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid
lichaamswater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment
van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden en kies
een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening normaal is.
Doe geen metingen nadat u een bad of sauna hebt genomen, nadat u intensief getraind
hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.
Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk. Toen
ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?
De verschillende apparaten voor lichaamsvetanalyse doen metingen op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het
percentage lichaamsvet te berekenen. Het beste advies is om geen vergelijkingen
tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een
goed beeld krijgt van de veranderingen.
Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage
interpreteren?
Raadpleeg de tabellen Lichaamsvet en Water die bij dit product horen. Hier kunt u
aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen hinnen een gezonde categorie vallen
(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).
Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor
mannen en vrouwen?
Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun lichaam
anders gebouwd is in verband met zwangerschap, borstvoeding, etc.
Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?
Zorg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw
vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.
Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvet analysator vermijden tijdens
zwangerschap?
Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw
sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke

ligheden kunnen igen

van lic (]

g entage:

misleidend zijn.
Iwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.

ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD

Zet bij het wegen dezelfde weegschaal altijd op dezelfde plaats op de vloer. Vergelijk
geen meetwaarden van verschillende weegschalen, aangezien er verschillen
ontstaan door het fabricageproces.

Plaats de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
herhaalbaarheid van de meting.

Het wordt aangeraden de meting steeds te doen op hetzelfde moment van de dag, bij
voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd, voor de meest constante resultaten.
De weegschaal rondt naar de eerstvolgende stap naar boven of beneden af. Indien

u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee verschillende resultaten, dan ligt uw
gewicht er tussenin.

Reinig de weegschaal met een vochtige doek. Gebruik geen chemische
reinigingsmiddelen.

« Ermag geen water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica
beschadigd kan raken.

« Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat de
weegschaal niet vallen en spring er niet op.

« Pas op: De weegschaal kan glad worden als hij vochtig is.

PROBLEMEN OPLOSSEN

« U dient de voor lich en totaal lich bl uitte
voeren.

« De conditie van de huid onder uw voeten kan van invloed zijn op de meting. Om de
meest precieze en constante resultaten te bereiken, dient u uw voeten af te vegen
met een vochtig doek, zodat ze licht vachtig zijn voordat u op de weegschaal stapt.

WAARSCHUWINGSMELDINGEN

0-Ld Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.

Err  Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact. Instabiel gewicht.
Blijf stil op de weegschaal staan.

Lo  Batterij vervangen.

[1  Koppeling gelukt

E1  Koppeling mislukt

TECHNISCHE SPECIFICATIE

100 cm - 220 cm Man/Vrouw
IR -T2h" Geheugen voor 4 gebruikers
10 - 100 jaar Atleetstand

UITLEG OVER AEEA

Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander huisvuil

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

RICHTLIJN INZAKE BATTERIJEN

Dit symbool betekent dat batterijen niet met het huisvuil weggeworpen mogen
worden, omdat ze stoffen bevatten die schadelijk kunnen zijn voor het milieu en
de gezondheid. Lever batterijen op een aangewezen inzamelpunt in.

GARANTIE

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Salter zal het product, of

een onderdeel van dit product, gratis repareren of vervangen mits binnen 15 jaar na

de aankoopdatum kan worden d dat het product defect is geraakt vanwege
tekortschietend vakmanschap of gebrekkige materialen. Deze garantie heeft betrekking
op werkende onderdelen die van invloed zijn op de werking van de weegschaal. De
garantie heeft geen betrekking op cosmetische veroorzaakt door slijtage
of beschadigingen die per ongeluk of door verkeerd gebruik zijn ontstaan. Worden de
weegschaal of onderdelen ervan geopend of gedemonteerd, dan komt de garantie te
vervallen. Claims die onder de garantie worden ingediend, moeten vergezeld gaan van
een aankoopbewijs en op kosten van de verzender worden geretourneerd aan Salter (of
de plaatselijke Salter-agent indien buiten het Verenigd Koninkrijk). De weegschaal dient
zodanig te worden verpakt dat deze tijdens het transport niet beschadigd kan raken.
Deze handelingen vormen een aanvulling op de wettelijk vastgelegde rechten van de
consument en is hierop niet van invloed. Neem voor vragen over onderhoud contact

op met: Distec International, Z.1."Les Portes de [Europe’, Rue Maurice Faure 1, 1400
Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be.

www.saltert com/servi




MiBODY

Salter MiBody on sarja toisiinsa liitettavia laitteita, jotka helpottavat painon ja terveyden
hallintaa. Mittaustulokset ldhetetddn langattomasti mobiililaitteeseesi ja voit katsella
niitd maksuttomasti ladattavalla MiBody-sovelluksella. Kehistyssuuntaa voi seurata
pitkalld aiakavalilld, ja mittaustulosten mukana tulee terveelliset/suositellut raja-arvot.
Tulokset tall vain moboiililai i, ja ne ovat vain sinun kaytossasi, ellet
halua jakaa saavutuksiasi muiden kanssa.

MiBody-tuotteita tulee kayttdd terveydenhuoltoalan ammattilaisten antamien ohjeiden
lisaksi ei niiden korvikkeena. Jos olet huolissasi omasta terveydestdsi, kysy neuvoa
terveydenhuoltoalan ammattilaiselta.

KUINKA SALTER -VAAKA TOIMII ?

Tassa Salter-vaa'assa kdytetdan bioimpeda
erittdin pienen sahkdimpulssin kehon lapi ma
kudok Sahkdimpulssia ei tunne, ja
kehoon tapahtuu vaa'an alustalla olevien r
laattojen. Menetelmalld lasketaan samanaikaisesti kehon paino, rasvaprosentti,
vesipitoisuus, painoindeksi (BMI) ja linasmassa. Nain saat entistd tarkemman kuvan
yleisesta terveydentilastasi ja kunnostasi. Vaakaan voidaan tallentaa jopa 4 kayttajan
henkildkohtaiset tiedot. Analyysivaaan lisaksi tatd vaakaa voidaan kdyttad myds
tavallisena vaakana.

VAAAN ESIVALMISTELUT

1. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila.

. Poista eristava liuska pariston alapuolelta (jos asennettu) ja aseta paristot
huomioimalla napaisuusmerkinnét (+ ja -) paristotilan sisall3.

. Sulje paristotila.

. Valitse painoyksikdt (kg, st tai b) vaa'an alapuolella olevalla katkaisimella.

. Jos vaaka asetetaan matolle, irrota vaa'an jalkojen liukumattomat pehmusteet ja
kaytd vaa'an mattojalkoja.

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle.

MiBODY-SOVELLUS

Ennen kuin kaytdt laitetta ensimmaista kertaa:

1. Lataa ja asenna Salter MiBody-sovellus App storesta. Kdyta hakusanoina "Salter” tai
"MiBody".

2. Kytke Bluetooth On (Paalla) -asentoon iPhonen/iPadin Settings (Asetukset)
-valikosta.

3. Avaa MiBody-sovellus ja aseta kayttajatilisi seuraamalla ndytolld annettuja ohjeita.

LAITEPARIN MUODOSTUS

1. Kytke Bluetooth On (P&alla) -asentoon iPhonen/iPadin Settings (Asetukset)
-valikosta.

. Avaa MiBody-sovellus.

. Siirry "Settings™-valikkoon painamalla %-painiketta.

. Paina4+-painiketta.

. Paina 3-painiketta.

. Paina vaa'an pohjassa olevaa UNIT-painiketta ja pida painettuna, kunnes ndytossa
nikyy g°.

. Yhdista vaakaan koskettamalla iPhonessa/iPadissd olevaa vaa'an kuvaketta.
Valitse kéyttajanumero, jonka haluat yhdistad. Lopeta koskettamalla Done (Valmis)
-painiketta.

. Jos yhdistiminen onnistui, ndytossa nakyy [}

. Jos yhdistiminen ei onnistunut, néytdssa nakyy F .

10.Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paaltd.

11. Toista sama jokaisen kdyttdjan ja jokaisen iPhonen/iPadin kohdalla.

Huom! Jokainen kayttdjanumero voidaan yhdistaa vain yhteen i0S-laitteeseen. Tulokset

lahetetdan vain laitepariksi muodostettuun laitteeseen.

VAAAN NOLLAAMINEN

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

2. Naytossa nakyy ‘0.0'

3. Vaaka kytkeytyy pois paalta ja on nyt kayttovalmis.

Nollaustoimenpide taytyy tehda uudelleen, jos vaaka siirretaan. Muussa
tapauksessa astu suoraan vaa‘alle.

ittaustekniikkaa (BIA), mika johtaa
akseen rasvan rasvattomasta
a on taysin vaaraton. Kosketus
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PELKKA PAINON MITTAUS

Tassa vaa'assa on kateva "astintoiminto”. Nollauksen jalkeen vaaka toimii
yksinkertaisesti astumalla suoraan astilevylle - ei endd odottelua!

1. Astu vaa‘alle ja seiso aivan likkumatta vaa'an punnitessa painosi.

2. Painosi nakyy naytolla.

3. Astu pois vaa'alta. Painosi nakyy naytolla muutaman sekunnin ajan.
4. Vaaka kytkeytyy pois paalta.

HENKILOTIETOJEN SYOTTAMINEN

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

. Paina @-painiketta.

. Kun kayttdjanumero vilkkuu, valitse haluamasi kdyttdjanumero painamalla
>- tai €-painiketta. Vahvista valintasi painamalla @-painiketta.

. Painotilandyttd vilkkuu. Paina >- tai <-painiketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja
paina sitten @-painiketta.

. Miestd tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. Valitse mies/nainen/miesurheilija/
naisurheilija painamalla >- tai € ja paina sen jalkeen @-painiketta.
Urheilijatoiminto:

Urheilijaksi maaritelldan henkild, joka harrastaa vaativaa fyysista likuntaa n. 12
tuntia viikossa ja jonka syddmen leposyke on n. 60 lydntid minuutissa tai vahemman.

. Pituusndyttd vilkkuu.

Anna pituutesi painamalla >- tai < -painiketta ja paina sitten @-painiketta.

. |kandytto vilkkuu.

Anna ikdsi painamalla »- tai € -painiketta ja paina sitten @-painiketta.

. Naytolla nakyy omat asetuksesi, ja sen jalkeen vaaka kytkeytyy pois pdalta. Muistin
maaritykset on tehty.

. Toista toimenpide toiselle kayttdjalle tai jos haluat muuttaa kayttdjan tietoja.

Huomautus: Paivita tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa

menetelmaa ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

. Aseta vaaka tasaiselle, kiintealle alustalle.

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

. Paina @-painiketta.

. Valitse kayttajanumeron vilkkuessa haluamasi kayttdjanumero painamalla
>- tai € -painiketta.

. 0DOTA, kunnes henkildtietosi vahvistetaan ndytdssa ja ndytolld nakyy nolla.

. Kun ndytalld nakyy nolla, astu paljain jaloin astinlaudalle ja seiso hiljaa paikallasi.

. Nakyviin tulevat kehosi paino, BMI, rasvaprosentti, vesipitoisuus ja lihasmassa.

. Jos kdyttajanumero on yhdistetty iPhoneen/iPadiin, naytdssa nakyy (t+)) ja tiedot
lahetetadn langattomasti mobiililaitteeseesi.

. Jos laite on kuuluvuusalueen ulkopuolella tai sovellus on suljettu, ndytdssa nakyy
El,ja tiedot tallennetaan vaakaan ja siirretdan seuraavalla kerralla kun vaakaa
kaytetaan.

10. Vaaka kytkeytyy pois paalta.

Huom! Jotta tietoja voidaan vastaanottaa, MiBody-sovelluksen taytyy olla auki ja

toiminnassa taustalla. MiBody-sovellus ei vastaanota tietoa, jos se on suljettu kokonaan

tai jos Bluetooth on pois toiminnasta.

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA?

Kehon massaindeksi (BMI) ndyttaa painon ja pituuden vélisen suhteen, ja sitd
kaytetdan yleisesti aikuisten alipainon, ylipainon ja liikalihavuuden maarittamisessa.
Vaaka laskee BMI-arvon puolestasi. Alla olevassa kaaviossa ja taulukossa nakyvat
BMI-luokat ovat maailman terveysjrjeston WHO:n tunnustamia ja niita voidaan
kdyttad BMI-arvon tulkitsemiseen.

BMI-luokkasi voidaan maarittad alla olevan taulukon avulla.
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BMI-luokka | BMI-arvon merkitys | Vain BMI-arvoon perustuva terveysriski
<185 Alipainoinen Kohtalainen
18.6 - 24.9 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoi Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea




HUOMAUTUS: Jos painosi ei kaavion tai taulukon mukaan vastaa normaalia tervettd Rasvaprosentti miehilla**

painoa, u?a yhteytta laak§rl|5|, ennen ku!n. ryhdyF m|h|nkqa[1 toimenpiteisiin. G ‘Ahainen Thanteellinen | Kohtalainen Korkea
BMI-luokitukset on tarkoitettu vain aikuisille (yli 20-vuotiaille).
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
kg 40-59 <11 1.1-219 22-219 228
40 50
L L 60+ <13 13.1-249 25-299 230
:: Rasvaprosentti naisilla**
64 Ikd Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
63 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
€2 40-59 <23 231-339 3%-399 240
6l
¢ 60+ <24 24.1-35.9 36-419 242
511 “Lahde: Derived from; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ja
X AM Prentice: “Body far reference curves for children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.
510 **Lahde: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ja Yoichi
ft 59 Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass index1-3".
58 Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Julkaistut kehon it ovat vain vii isia. i ilai tulisi aina kysya
57 neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.
56
s KEHON VESIPROSENTTI — MIKSI SE TULISI MITATA?
54 Kehon vesipitoisuus on tarkein yksittainen kehon paino-osista. Sen osuus on yli puolet
53 koko painostasi ja lahes kaksikolmasosaa rasvattomasta kehon massasta (paaasiassa
52 lihaksista).
5 Vedelld on useita tarkeita tehtavia kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa ne
5 ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missa tahansa muualla, pystyvat toimimaan
£ ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vettd. Vedella on myds tarkea tehtavé kehon
410 ldmpétasapainon saantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.
6 7 8 9 10 Il 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Paino- ja rasvalukemasi yhdistelma saattaa vaikuttaa normaalilta, mutta kehosi
st vesipitoisuus voi olla riittamatan terveellisen hyvinvoinnin kannalta.

RASVAPITOISUUS - MITA SE TARKOITTAA? KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Ihmiskeho koostuu muiden aineiden lisaksi rasvasta. Tamd on elintarkeda terveellisen ja Kehon vesipitoisuustaulukko™**

toimivan kehon kannalta. Se toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeita elimia, Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus
auttaa saatelemaan kehon ampatilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan,
kun ruoan saanti on vahaists. Mutta liian suuri tai liian pieni mira rasvaa voi olla Miehet b-14% 70-63%
vahingollista terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa 15-21% 63-57%
pelkastdan katsomalla peiliin. = T
Tastd syysta on tarkead mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia. Kehon rasvaprosentti 2 24/" 57 - 55%
antaa paremman kuvan kunnosta kuin pelkka painolukema. Painon pudotus voi 25 taiyli 95-37%
tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi rasvaprosentti voi silti olla Naiset L-20% 70 - 58%
korkea vaikka vaaka néyttaisi ‘normaalia painoa’ 1-29% S8_50%
KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA 30- 32% 52 - 49%
Rasvaprosentti pojilla* I3 taiyli 49 -37%
ki Alhainen Ihanteellinen Kohtalainen Korkea *** Lahde: perustuu artikkeliin: Wang & Deurenberg: Hydration of fat-free body mass. American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.
10 <128 129-228 229-718 =219 Urheilijatoiminnon kayttdjat: Huomaa, etta urheilulajista riippuen urheilijoilla saattaa
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3 olla alhaisempi kehon rasvaprosentti ja korkeampi vesipitoisuus kuin ylla nakyy
12 <121 122-227 228-278 >279 urheilu- tai aktiviteettityypista riippuen.
3 15 116-220 221-269 2770 Kehon vesipiluisuuﬁykemiin vaikuttaa Ifehun rasvan jaAliIA1a§len osuus. Jos ‘lfehun.rasvan
osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensa alhainen.
1 <109 1n0-213 214-258 =259 On tarkead muistaa, ettd lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
15 <104 105-20.7 208-249 225.0 ovat vain tydvalineitd osana terveellistd elamantyylia. Koska lyhytaikaiset vaihtelut
16 <101 102-203 204 -242 >24.3 ovat normaaleja, ehdotamme, etta kirjaat kehityksesi pitkalla aikavalilla sen sijaan etta
7 38 99-201 | 202-238 39 keskittyist yhden péivén lukemiin. R
Vi ! hteluarvot ovat vain viitteellisia.
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236

Tervreydenhoito'alan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
Rasvaprosentti tytoilld* kuntoiluohjelman aloittamista.

i e rantatinen T Kahaimen T Forkea MIKSI MINUN TULISI TIETAA, MIKA LIHASMASSANI ON?

10 <160 16.1-282 28.3-32.1 2322 Amerikkalaisen urheilulaaketieteellisen opiston (American College of Sports Medicine
— - y y : — (ASCM)) mukaan rasvaton lihasmassa voi pienentya jopa ldhes 50 prosenttia 20- -
i <l 1(42=1] ) =320 =i 90-ikdvuoden valilla. Jos et tee mitadn taman havikin korvaamiseksi, lihasten osuus

12 <16.1 162-29.1 29.2-330 2331 p ja rasvan osuus kasvaa. Myds painon pudottamisen aikana on tarkea tieta

13 <16.1 16.2-294 29.5-33.2 2333 lihasmassaprosentti. Levossa keho polttaa noin 110 ylimdardista kaloria per kilo

1% <160 16.1-294 207-335 2336 liséér}tyny}téi_!_ihasla. Seuraavassa on mainittu joitakin lihasmassan kasvattamisen
tuomia hyotyja:

15 =157 158-299 300-337 2338 « ikaantymisesta johtuvan voiman, luuntiheyden ja it

16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341 « nivelten liikkuvuuden yllpitiminen

17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 23h4 + ohjaa painon pudotusta terveelliseen ruokavalioon yhd

y Y
18 <147 148-308 309-347 38 ﬁmé la.ite'un tarkoitettu ainoastaan kotikdyttddn. Raskaana olevien tulisi kayttdd vain

\rIAARA: Tata tuotetta ei saa kayttad, jos sinulla on tahdistin tai muita laakinnallisia
laitteita. Jos olet epdvarma, ota yhteytta lddkariisi.
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KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

luettelo MiBody lusta k usein kysytyista kysymyksista

loytyy osoitteesta www.uk.salterhousewares.com/mibody tai napsauttamalla MiBody-
sovelluksen “Settings"-sivulla kohtaa "About”.

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa kdytetdan bioimpedanssimittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmda. Adrimmaisen pieni maara sahkdvirtaa johdetaan kehon lapi
jalkojen ja sddrien kautta. Tama sahkovirta kulkee helposti rasvattoman lihaskudoksen
lapi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan ldpi. Nain ollen

i (ts. sahkovirran ) voidaan maritella

lla kehon imped

lihasmassa. Tasta lukemasta voidaan sitten arvioida rasvan ja veden osuus.

Kuinka suuri sahkdvirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Onko se turvallista?

Sahkdvirta on alle 1 mA, mika on darimmaisen vahaista ja taysin turvallista. Sitd ei
edes tunne. Tasta huolimatta, tatd laitetta eivat saa kayttad henkildt, joille on asennettu
sisdinen [dakinnallinen laite, kuten syddmen tahdistin, valineeseen mahdollisesti
aiheutuvien hairididen varalta.

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

Kehon

tilukema kehon

P P

mukaan, ja

muuttuu pdivan aikana.

Ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia
tekemadn saannollisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.
Valta mittaamista kylvyn tai saunan jalkeen, tehokkaan kuntoilun jlkeen tai 1-2 tunnin
sisalld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.

Kun kaytin sitd, huomasin, etta kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

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

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.
Ne antavat viitteitd siitd, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissd rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tahan).

Mitd minun pitaisi tehda, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittdin
korkea?

Kehon rasvaprosenttia voi pienentdd jarkevalla r

VIANMAARITYSOHJEITA

« Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy olla paljain jaloin.

« Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan. Saadaksesi mahdollisimman tarkan
ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla liinalla jattden ne vahan kosteiksi
ennen kuin astut vaa'alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

0-Ld  Paino ylittdd maksimirajan.

Err Atueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosketus. Epavakaa paino. Seiso
paikallasi.

Lo Vaihda paristo.

[1 Yhdistaminen onnistui.

E1 Yhdistaminen epdonnistui.

TEKNISET TIEDOT

100 cm - 220 cm Mies/nainen

33N -TVR" & kayttdjan muisti

10 - 100 vuotta Urheilijatila

WEEE-SELITYS

Eﬁmé merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittdd muiden talousjatteiden
mukana missaan EU-maassa. Kontrolloimattomasta jtteiden havittamisesta
mmmm mahdollisesti aiheutuvien ymparistdhaittojen tai terveysvaarojen estamiseksi
havitd tamd tuote lisesti edistaaksesi materiaalivaroj kayttod.
Palauta kaytetty laite kdyttaen palautus- ja noutojdrjestelmaa tai ota yhteytta laitteen
myyneeseen likkeeseen. He voivat kierrttaa taman tuotteen ymparistoturvallisesti.

AKKUJA KOSKEVA DIREKTIIVI
Eﬁmé symboli tarkoittaa, ettd akkuja ei saa havittaa talousjatteiden mukana,

koska ne sisaltavat aineita, jotka voivat olla vahingollisia ympéristlle ja
terveydelle. Vie akut niille tarkoitettuihin kerdyspisteisiin.

TAKUU

Tama tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttdon. Salter korjaa tai vaihtaa taman
tuotteen, tai minkd tahansa taman tuotteen osan maksutta, jos 15 vuoden aikana
ostopdivayksestd voidaan osoittaa, etta vika johtuu valmistusvirheesta tai viallisista
valmistusmateriaaleista. Tama takuu kattaa vaa'an toimintaan vaikuttavat liikkuvat osat.
Se ei kata tavalli kaytosta tai tai vaarinkaytosta
johtuvia vaurioita. Takuu mitatdityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan

lio-, neste- ja kunto-of

Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen tallaisen ohjelman
aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilla ja naisilla?

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

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kayttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon koostumus muuttuu huomattavasti raskauden aikana tukeakseen
vauvan kehitysta. Talloin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tastd syysta kayttda vain painotoimintoa.

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

Punnitse itsesi aina samalla vaa'alla ja samalla lattialaustalla.Al3 vertaile eri
vaakojen valisid lukemia, silld vaaoissa on valmistustoleransseista johtuvia eroja.
Tarkkuus ja toistettavuus ovat parhai , kun vaaka kovalle,
tasaiselle lattialle.

Punnitse itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita. Hyva
aika punnita paino on aamulla ensimmaisend.

Vaaka pydrista painon (dhimpaan lukemaan ylos- tai alaspdin. Jos punnitset itsesi
kahdesti ja saat eri lukemat, painosi on néiden kahden valilla.

Puhdista vaaka kostealla rétilla. Ald kdyta kemiallisia puhdistusaineita.

Pida huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silld sen elektroniset osat saattavat
vahingoittua. .

Kasittele vaakaa varoen - se on hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa alaka
hyppda sen paalle.

Huomautus: alusta saattaa olla liukas markana.
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osiin. Tal isiin taytyy liittad ja ne tulee palauttaa toimituskulut
maksettuina Salter —yhtidlle (tai Britannian ulkopuolella paikalliselle valtuutetulle
Salter-edustajalle). Vaaka téytyy pakata niin, ettd se ei vahingoitu kuljetuksessa.
Tama takuu on taydennys lakisaateisiin kuluttajaoikeuksiin, eika se vaikuta kyseisiin
oikeuksiin millaan tavalla. Muissa maissa ota yhteytta paikalliseen valtuutettuun
Salter-edustajaan.

www.saltert com/servi

es




MiBODY

Salter MiBody dr en rad anslutna enheter som gér vikt- och halsohantering enklare.
Matningar skickas tradlgst till din mobila enhet och ses med hjalp av gratisappen
MiBody. Trender kan fdljas dver tid och matningarna forklaras med hélsosamma/

! rackvidder. R sparas pa din personliga mobila enhet och &r
privata om du inte véljer att dela med dig av din framgang.
MiBaby bdr anvindas i samband med och inte som ersttning av professionell
medicinsk vagledning. Om du har fragor angaende nagon aspekt av din halsa, vanligen
sok prof \l medicinsk vagledni

HUR FUNGERAR DENNA SALTER VAG?

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

Denna metod beraknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten

i kroppen, BMI och muskelmassa, vilket ger dig en mer korrekt avldsning av din
dvergripande halsa och kondition.

Denna vag sparar personlig information for upp till 4 anvandare Saval som att den ar en
analyserings vag sa kan denna vag anvandas som en vanlig vag.

FORBEREDELSE AV DIN VAG
1

. (ippna batterifacket pa vagens undersida.

. Avldgsna isoleringsfliken under batteriet (om det sitter i) eller satt i batterier i
batterifacket enligt polaritetssymbolerna (+ och -).

. Stdng batterifacket.

. Vil kg (kilo), st (stone) eller b (pund) viktldge med kontakten pa vigens undersida.

. For anvandande pa matta, ta av de glidfria dynorna fran vagens fatter och fast
mattfotterna som hifogas.

. Placera vagen pa en stadig platt yta.

MiBODY-APP

Innan du anvander din enhet forsta gangen:

1. Ladda ner och installera Salter MiBody-app fran App store. Anvand nyckelsgkord
"Salter” eller "MiBody”

2. Aktivera Bluetooth med "On” i "Settings” pé din iPhone/iPad.

3. Oppna MiBody-appen och fdlj instruktionerna pa skarmen for att stalla in ditt konto.

PARNING AV ENHETER

. Aktivera Bluetooth med "On” i "Settings” pa din iPhone/iPad.

. (ippna MiBody-appen.

. Tryck pa ®-knappen for att ga in i "Settings”.

. Tryck pa <+-knappen.

. Tryck pa -knappen.

. Tryck och hall in knappen "UNIT" pa vagens bas tills o° visas pa skarmen.

. Pa din iPhone/iPad, klicka pa ikonen for att ansluta till vagen. Valj anvandarnumret
du vill para. Klicka pa knappen Done (Klar) for att avsluta.

. Om parningen lyckades kommer [] att visas.

. Om parningen inte lyckades kommer f { att visas.

10. Vagen stangs automatiskt av.

11. Upprepa proceduren for varje anvandare och varje iPhone/iPad.

0BS! Varje anvandarnummer kan endast paras med en i0S-enhet. Resultaten kommer

endast att skickas till den parade enheten.

STARTA DIN VAGA

1. Tryck in plattformens mitt och avldgsna din fot.

2. 0.0’ kommer att visas.

3. Vagen kommer att stingas av och ar nu redo att anvandas.

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

o~ o ~
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ENDAST VIKTAVLASNING

Denna vag har var bekvama kliv-pa funktion. Nar den har startats kan vagen drivas
genom att helt enkelt kliva pa plattformen - inget mer vantande!

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

2. Din vikt visas.

3. Kliv av. Din vikt kommer att visas under nagra sekunder.

4. Vagen kommer att stangas av.

INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION

. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot.

. Tryck pa @-knappen.

. Nar anvindarnumret blinkar, valj ett anvandarnummer genom att trycka pa
> eller € knapparna. Tryck pa @-knappen for att bekrafta ditt val.

. Viktldgets display kommer att blinka. Tryck > eller < knappen tills korrekt symbol
blinkar, tryck sedan pa @-knappen.

. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. Tryck pa > eller £ for att vélja
man/kvinna/man idrottare/kvinna idrottare, tryck sedan pd @-knappen.
Idrottar-lage:

En idrottare ar definierat som en person som ar haller pa med intensiv fysisk
aktivitet ungefar 12 timmar i veckan och som har en vilopuls pa ungefér 60 slag i
minuten eller mindre.

. Langddisplayen kommer att blinka.

Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din lé@ng, tryck sedan pd @-knappen.

. Aldersdisplayen kommer att blinka.

Tryck > eller < enligt behov for att stélla in din alder, tryck sedan pd @-knappen.

. Displayen visar dina installningar och stangs sedan av. Minnet & installt.

. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att andra
anvandarinformationen.

0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gor

andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

. Placera vagen pa en stadig platt yta.
. Tryck in plattformens mitt och avlagsna din fot.
. Tryck pd @-knappen.
. Nar anvandarnumret blinkar valj ditt anvandarnummer genom att trycka pa
> eller € knapparna.
. VANTA tills displayen bekréftar din personliga information igen och sedan visar noll.
. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still.
. Din vikt kommer att visas foljt av BMI, kroppsfett, kroppsvatten och muskelmassa.
. Om anvandarnumret &r parat med en iPhone/iPad kommer () att visas och
informationen kommer att skickas tradldst till din mobila enhet.
. Om enheten ar utom rackhall eller om appen ar stangd kommer EI att visas och
informationen kommer sparas pa vagen och foras Gver nasta gang vagen anvands.
10. Vagen kommer att stingas av.
0BS! For att ta emot information maste MiBody-appen vara Gppen och aktiv i
bakgrunden. MiBody-appen kommer inte att ta emot information om den &r helt
avstangd eller om Bluetooth ar avstangt.

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

Kroppsmasseindex (BMI) ar ett index for vikt-for-langd som ofta anvands for att
klassificera undervikt, dvervikt och stor Gvervikt hos vuxna. Vagen raknar ut ditt
BMI-varde at dig. BMI-kategorierna visas i diagrammet och tabellen nedan sasom
erkant av WHO (World Health Organisation) och kan anvéndas for att tolka ditt BMI-vérde
Din BMI-kategori kan identifieras med hjalp av tabellen nedan.
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BMI-kategori |Betydelse av BMI-vérde Hélsorisk baserat endast pa BMI
<18.5 Undervikt Moderat
18.6 - 24.9 Normal Lag
25-29.9 Gvervikt Moderat
30+ Fetma Hog




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

Den manskliga kroppen bestar av, bland annat, en viss procent fett. Detta ar viktigt for
en hdlsosam, fungerande kropp - det skyddar leder och skyddar viktiga organ, hjalper
till att reglera k  forvarar vi och hjalper kroppen att halla igang
da det dr ont om mat. For mycket fett eller for lite fett kan dock vara skadligt for din
hélsa. Det dr svart att avgora hur mycket kroppsfett vara kroppar har bara genom att
titta pa oss sjalva i spegeln.

Detta ar varfor det ar sa viktigt att mata och Gvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig béttre matning av din condition &n enbart vikt -
kompositionen av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare dn
fett - du kan fortfarande har en hag procenthalt fett dven om vagen indikerar ‘normal

=.
=

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

Kroppsfettprocentsrackvidder for pojkar*

10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 12.2-22.7 228-278 2279
13 <118 11.6-220 2.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-242 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236

Kroppsfettprocentsrackvidder for flickor*

10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 289-327 2328
12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 158-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-308 30.9-347 =348

30

Kroppsfettprocentsrackvidder for man**

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
Kroppsfettprocentsrackvidder for kvinnor**

19-39 <21 21.1-329 33-38.9 =39
40-59 <3 231-339 34-39.9 =40
60+ <2 24.1-359 36-419 =42

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

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

Kroppsfettsprocentrackvidderna anges endast som vagledning. Professionell medicinsk vagledning bor alltid
siikas innan du paborjar bantnings- och traningsprogram.

KROPPSVATTEN - VARFOR SKA MAN MATA DET?

Kroppsvatten ar den viktigaste komponenten av din kroppsvikt. Det representerar dver
hélften av din totala vikt och nastan tva tredjedelar av din magra k (till
stérsta delen muskler).

Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,
kdrtlarna, musklerna, hjarnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt om
de har tillrackligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen av
kroppens temperatur, speciellt genom svettning.

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

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN
Tabell for kroppsvatska***

Matomrade for kroppsfett

Optimalt TBW-omrade

(BF) i % (total kroppsvitska) i %
Man Lill 16% 70till 63%
15till 21% 63 till 57%
22till 26% 57ill 55%
25 och dardver 55 till 37%
Kvinnor 4ill 20% 70 till 58%
21ill 29% 58 till 52%
301ill 32% 52till 49%
33 och dardver L9 till 37%

*** Klla: Hamtat frén Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
69.833-841.

For de som anvander idrottarldge: Observera att idrottare kan ha ldgre kroppsfett

och hagre kroppsvatten an vad som visas ovan, beroende pa deras typ av sport eller
aktivitet. Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och
muskler. 0m proportionen av kroppsfett ar hdg, eller om proportionen av muskler ar lag
sa tenderar kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det ar viktigt att komma ihag att matningar sasom kroppsvikt, kroppsfett och
kroppsvatten ar verktyg for dig att anvanda som del av en halsosam livsstil. Eftersom
kortsiktiga skiftningar ar normalt, sa foreslar vi att du skriver ner dina framsteg Gver
tiden, snarare an att fokusera pa en enda dags avlasning.

Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som végledning.
Professionell medicinsk végledning bér alltid sokas innan du paborjar bantnings-
och traningsprogram.

VARFOR BOR JAG KANNA TILL MIN MUSKELMASSA?

Enligt American College of Sports Medicine (ASCM) kan mager muskelmassa minska

med nara 50 procent mellan aldrarna 20 och 90. Om du inte gor nagot for att ersatta

denna forlust kommer du att forlora muskelmassa och dka fetthalten. Det ar dven

viktigt att kénna till din muskelmassas % under viktreduktion. Vid vila brénner kroppen

omkring 110 ytterligare kalorier for varje kilo av muskler som okar. En del fordelar med

att 6ka muskelmassa inkluderar:

 Omkastning av styrkeminskningen, benmassa och muskelmassa som kommer med
aldern

« Underhall av flexibla leder

« Guide for viktreduktion vid kombination med halsosam kost



This product is for domestic use only. Pregnant women should only use the weight
function. Denna produkt ar endast amnad for hemmabruk. Gravida kvinnor bor endast
anvanda viktfunktionen.

FARA! Anvand inte denna produkt om du har en pacemaker eller annan liknande
medicinsk enhet. Om du tvivlar, konsultera med din lakare.

FRAGOR OCH SVAR

For en fullstandig lista med vanliga fragor och svar om MiBody, bestk
www.uk.salterhousewares.com/mibody eller klicka "About” fran "Settings” sidan i
MiBody-appen.

Hur exakt méts min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en matningsmetod kand som Bioelektrisk Impedans Analys
(BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fatter och ben. Denna strom
flgdar enkelt genom mager muskuldr vavnad, vilken har ett hdg vatskeinnehall, men
inte enkelt genom fett. Dérfdr, genom att méta din kropps impedans (dvs. dess motstand
mot strommen), kan kvantiteten av muskler avgdras. Fran detta kan kvantiteten av fett
och vatten beraknas.

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

Ar det sakert?

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

0m jag mater min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan
det variera ganska mycket. Vilket virde ar korrekt?

Din kroppsfettsproc ing varierar med k
andras under dagens gang.

Det finns ingen rétt eller fel tidpunkt under dagen att géra en avldsning, men forsdk

att géra avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp &r val hydrerad.
Undvik att gora avldsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv
traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejdlt eller intagit en maltid.

Min kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat marke. Nar jag
anvander den sa far jag en annan avlasning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvinder
matematiska algoritmer for att berdkna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet ar att
inte gora jamforelser fran en enhet till en annan, utan anvanda samma enhet varje gang
for att dvervaka eventuella dndringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavldsningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa att
du vet om dina kropp och fallerien kategori
(relativt till din alder och ditt kon).

Vad hdr jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hog?
En fornuftig kost, vatskeintag och traningsprogram kan reducera din

l i Il medicinsk vagledning bor alltid sokas innan du

hallet, och det senare

PP

pp p enthalt. Prof
pabdrjar ett sadant program.
Varfor &r kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor s olika?

Kvinnor har naturligt en hagre procenthalt med fett an man, eftersom deras
kroppssammansittning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad bdr jag géra om min vattenprocenthalt ar lag?

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

Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?

Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for att kunna stodja
en utvecklande barn. Under dessa forhallanden kan kroppsfettprocenthaltsavldsningar
vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor bor dérfor endast anvanda
viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

Vég dig alltid pa samma vag placerad pa samma golvyta. Jamfor inte viktavldsningar
fran en vag till en annan eftersom olikheter kommer att existera pa grund av
tillverkningsavvikelser.

Placering av din vag pa ett hart, jamt golv ger basta precision igen och igen.

Vg dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor. Med en gang pa
morgonen ar en bra tidpunkt.

Din vag rundar upp eller ner till narmaste enheten. Om du vager dig tva ganger och
far tva olika avlasningar ligger din vikt emellan de tva.

Rengdr din vag med en fuktig trasa. Anvénd inte kemiska rengdringsmedel.

Lat inte din vag bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken.
Hantera din vag varsamt - den dr ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller
hoppa pa den.

Fara! Plattformen kan bli hal ndr den &r vat.
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« Du maste vara barfota nér du anvander kroppsfetts- och total
kroppsvattenavlasningar.

« Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen. For att fa basta
mjliga avlasning och konsel lasning, torka fotterna med en fuktig trasa och
ldmna dem nagot fuktiga innan du Kliver upp pa vagen.

VARNINGSINDIKATORER

0-Ld Maximal viktkapacitet dverskriden.

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

Lo Byt ut batteriet.

[1  Parning Klar.

E1  Parning misslyckades.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

100 cm - 220 cm Kvinna/man
IR -T2h" 4 anvandarminnen
10-100 &r Idrottar-lage

WEEE-FORKLARING
Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat
hushallsavfall inom EU. Fér att forhindra mdjlig skada pa miljd eller person fran
' okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis for att framja det
fortsatta ateranvandandet av materialresurser. For att returnera din anvanda enhet,
anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforsljaren dar produkten
koptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljdsakert vis.

BATTERIFORESKRIFT

EDenna symbol indikerar att batterier inte far avyttras bland hushallssopor
eftersom de innehaller substanser som kan skada miljon och halsan. Avyttra

batterier endast vid designerade insamlingspunkter.

GARANTI

Denna produkt ar endast amnad for hushallsanvandning. Salter kommer att reparera
eller byta ut produkten, eller del av denna produkt, gratis om det inom 15 ar efter
inkdpsdatumet, det kan visas att den har slutat fungera pa grund av bristfalligt
utforande eller material. Denna garanti tacker de fungerande delar som paverkar
vagens funktion. Den tacker inte kosmetisk forslitning som orsakats av vanligt
anvandande och slitage eller skada orsakad genom olycka eller felaktigt anvéndande.
Gppnande eller isirtagande av vagen eller dess komponenter ogiltigférklarar garantin.
Fodringar under garanti maste stgdjas genom inkdpsbevis och returneras med betald
frakt till Salter (eller lokal Salter-handlare om det ror sig om utanfdr Storbritannien).
Forsiktighet bor iakttagas i paketeringen av vagen sa att den inte skadas under frakten.
Detta atagande ar farutom | tens lag: rattigheter och paverkar inte
dessa rattigheter pa nagot vis. Utanfor Storbritannien, kontakta din lokala Salter-handlare.
www.salterh com/servi
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MiBODY

Salter MiBody er en serie forbundne apparater, som ger det nemmere at styre vaegt

og sundhed. Malinger sendes tradlest til din mobiltelefon og kan ses vha. MiBody
App'en, som er gratis at downloade. Der kan holdes sje med tendenser, og malingerne
kan forklares inden for sunde/anbefalede intervaller. R ne lagres kun pa din
mobiltelefon og er private, medmindre du velger at dele dine prastationer med andre.
MiBody ber anvendes sammen med og ikke som en erstatning for rad fra leger. Hvis du
er bekymret over et aspekt af dit helbred, bedes du sege rad hos en lzge.

HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAGT ?

Denne Salter p gt anvender bioimped knologi, hvor en meget svag elektrisk
impuls sendes igennem kroppen for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vav -
den elektriske impuls kan ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen.
Kontakten med kroppen foregar via puder af rustfrit stal pa vagtens platform.

Denne metode beregner pa samme tid din vaegt, kropsfedt, kropsvand,

krof indeks (BMI) og muskel hvilket giver dig et mere preecist mal for

din generelle sundhedstilstand og kondition. Vgten kan gemme personlige data for
op til 4 brugere. Vagten kan bade bruges til ovennavnte analyser og fungere som en
normal vagt.

KLARG@R VAGTEN
1

. Rbn batterirummet pa undersiden af vaegten.
. Fjern isoleringsfligen nedenunder batteriet (hvis monteret) eller iszt batterier i
lse med polari (+and -) inden i batterirummet.

~
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. Luk batterirummet.

. Valg kg, st eller b viegtmodus med omskifteren pa undersiden af vagten.

. Fjern de skridsikre puder fra vaegtens fadder og st de vedlagte teppeben pa
vaegten, hvis den skal sta pa et gulvtzppe.

. Szt vagten pa en fast, plan flade.

MiBODY APP

For brug af apparatet for farste gang:

1. Download og installér Salter MiBody App’en fra App-storen. Benyt segeordene
“Salter” eller “MiBody".

2. Teend for Bluetooth ved at trykke pa "On” i “Settings” pa din iPhone/iPad.

3. Abn MiBody App'en og falg instruktionerne pa skaermen til at oprette din
brugerkonto.

PAIRING AF APPARATER

o e~

o~

1. Tend for Bluetooth ved at trykke pa "On” i “Settings” pa din iPhone/iPad.

2. Abn MiBody App'en.

3. Tryk pa % knappen for at komme ind i “Settings”.

4. Tryk pa 4+ knappen.

5. Tryk pa 3 knappen.

6. Tryk og hold “UNIT" knappen p3 vaegten nede, indtil o° vises pa skarmen.

7. Rer ved vaegt-ikonet pa din iPhone/iPad for at forbinde den til vegten. Vaelg det

brugernummer, du ensker at paire. Tryk pa knappen Done (Frdig) for at afslutte.
. Huis pairing er succesfuld, vil [] blive vist.
. Hvis pairing ikke er succesfuld, vilf { blive vist.
10. Vaegten slukkes automatisk.
11. Gentag proceduren for hver enkelt bruger og hver enkelt iPhone/iPad.
Bemaerk: Hvert enkelt brugernummer ma kun paires med et i0S-apparat. Resultater vil
kun blive sendt til det pairede apparat.

INITIALISERING AF VAGTEN

1. Tryk midt pa vagten og fjern din fod.

2. “0.0" vil blive vist.

3. Vagten er nu klar til brug.

Opstartsp skal g hvis vagten flyttes.

Pa alle andre tidspunkter skal du trede lige op pa vegten.
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KUN VAGTAFLASNING

Denne vegt er udstyret med vores bekvemme ‘traed-pa’-funktion. Nar vaegten er blevet
initialiseret, kan den bruges ved blot at traede direkte op pa platformen - uden at skulle
vente!

1. Trd op og sa meget stille, mens vagten udregner din vegt.

2. Din vagt vises.

3. Traed ned. Din vaegt vil blive vist i nogle fa sekunder.

4. Vzgten slukkes.

PERSONLIGE DATA - INDLASNING

. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

. Tryk pa @ knappen.

. Mens brugernummeret blinker, vaelg et brugernummer ved at trykke pa > eller €
knappen. Tryk pd @ knappen for at bekrafte valget.

. Viktldgets display kommer att blinka. Tryck > eller < knappen tills korrekt symbol
blinkar, tryck sedan pa @-knappen.

. Mand- eller kvindesymbolet blinker. Tryk pa > eller < for at vaelge mand/kvinde/
mandlig atlet/kvindelig atlet og tryk derefter pi @ knappen.
Atlet indstilling:
En atlet defineres som en person, der er involveret i intens fysisk aktivitet ca. 12 timer
om ugen, og som har en hvilehjertefrekvens pa ca. 60 slag i minuttet eller mindre.

. Hojde displayet blinker.
Tryk pa > eller <, som péakravet, for at indstille din hojde, og tryk derefter pi @
knappen.

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

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

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

Bemark: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet du

foretager de nodvendige a@ndringer.

V/EGT 06 & MALING AF KROPSFEDT

. Satvagten pa en fast, plan flade.

. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.

. Tryk pd @ knappen.

. Mens brugernummeret blinker, vaelg dit brugernummer ved at trykke pa > eller €
knapperne.

. VENT mens displayet genbekrfter dine personlige data og derefter viser en
nulafla@sning.

. Nar nul vises, sta op pa platformen med bare fadder og sta stille.

. Din vagt vil blive vist efterfulgt af | indeks (BMI), kropsfedt, kropsvand og
muskelmasse.

. Hvis brugernummeret er pairet med en iPhone/iPad, vil (1)) blive vist, og dataene vil
blive sendt tradlast til din mobiltelefon.

. Hvis apparatet er uden for rekkevidde, eller App'en er lukket, vilE| blive vist, og
dataene vil blive lagret pa vgten og overfart nste gang, vegten benyttes.

HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?

Kropsmasseindeks (BMI) er et vagt-for-hajde-indeks, der normalt bruges til at
klassificere undervagt, overvgt og fedme hos voksne. Denne vagt beregner din
BMI-vardi for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor, er
anerkendt af WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din BMI-vaerdi.
Din kropsmasseindeks-kategori kan identificeres ved hjelp af nedenstaende tabel.
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Krof indeks- | Krop indek Helbredsrisiko kun baseret pa
kategori vardi betyder kropsmasseindeks
<185 Under-vaegtig Moderat
18.6 - 24.9 Normal Lav
25-299 Over-vaegtig Moderat
30+ Fed Hoj




VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt vaegtomrade, skal
du konsultere din l2ge, for du ger noget som helst.
Kropsmasseindeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 ar).
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KROPSFEDT - HVAD BETYDER DET?

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

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

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT

Kropsfedt %-omrader for drenge*

Alder Lav Optimal Moderat Hej
10 <128 129-228 229-218 2279
n <126 12.7-23.0 23.1-282 2283
12 <121 12.2-22.7 228-218 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 20.8-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
17 <9.8 9.9-201 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

Kropsfedt %-omrader for piger*

Alder Lav Optimal Moderat Hgj
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-288 28.9-32.7 2328
12 <161 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 158-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-308 30.9-347 2348

3

Kropsfedt %-omréader for mand**

Alder Lav Optimal Moderat Haj
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Kropsfedt %-omrader for kvinder**

Alder Lav Optimal Moderat Hej
19-39 < 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

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

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der bor altid indhentes professionel lzgelig vejledning inden man
starter pa dizt og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvagt. Den star for mere end
halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre k
(overvejende muskler). Vand varetager en rkke vigtige funktioner i din krop.
Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstraekkeligt med vand.
Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et hvilket som
helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgerende rolle i forbindelse med kroppens

D balance. Den reguleres isr ved iring.
Kombinationen af din vaegt og fedtmaling kan godt se ud til at vaere “normal’, men dit
indtag af veske er maske ikke stort nok til at leve et sundt liv.

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Vandprocentoversigt***

Fedtprocentomrade Optimal total
vandprocentomrade

Mand 4til 16% 70til 63%

15til21% 63 il 57%

22til 26% 57 til 55%

25 og derover 55til 37%
Kvinder 41l 20% 70 il 58%

21til 29% 58 til 52%

30til 32% 52 til 49%

33 og derover 491l 37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.

For dem, der bruger atlet indstilling: bemzrk at atleter kan have et lavere kropsfedt
omrade og et hojere kropsvand omrade end vist herover, afhangig af deres type sport
eller aktivitet. Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes af forholdet mellem kropsfedt-
0g muskel Hvis kropsfedtproportionen er stor, og tionen er
lille, vil der vaere en tendens til en lav kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvaegt, kropsfedt og kropsvand

er varktejer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem for at
fokusere pa malingen pa en enkelt dag.
Kropsvand %-omraderne er kun vejledende.
Der bor altid indh prof | l2gelig
motionsprogrammer.

HVORFOR BAR JEG KENDE MIN MUSKELMASSE?

Ifalge American College of Sports Medicine (ASCM) kan den rene muskelmasse falde
med nasten 50 % fra 20-ars- til 90-ars-alderen. Hvis du intet gor for at erstatte dette
tab, vil du miste muskelmasse og fa mere fedtvav. Det er ogsa vigtigt at kende din
muskelmasse, nar du taber dig. | hvile forbraender kroppen ca. 110 ekstra kalorier for
hver kilo muskelmasse, du tager pa. Der er flere fordele ved at age sin muskelmasse, fx:
« Vende det fald i styrke, knogletaethed og muskelmasse, der falger med alderen

« Opretholde smidige led

« Styre vaegttabet, nar det kombineres med en sund dit.

Dette produkt er kun beregnet til hiemmebrug. Gravide kvinder br kun bruge vaegtfunktionen.
ADVARSEL: Du m ikke anvende dette produkt, hvis du har indopereret pacemaker
eller andre lignende apparater. Sperg din lege, hvis du er i tvivl.

PIop

inden starten pa dizt og



SPORGSMAL 06 SVAR

For en komplet liste over de ofte stillede spargsmal i forbindelse med MiBody bedes du
ga til www.uk.salterhousewares.com/mibody eller klikke pa “About” i MiBody App’ens
“Settings”.

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

Denne Salter personvaegt anvender en mal e, der kaldes bioimped. |
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fodderne og benene. Strommen
lober let gennem det magre muskelvzv, som har et hojt vaeskeindhold, men ikke let
gennem fedt. Derfor kan muskelmangden b ved at male kroppens imped
(dvs. dens modstand mod strammen). P& baggrund heraf kan man sa ansla mangden
af fedt og vand.

Hvad er vardien af den stram, som passerer gennem mig, nr mélingen
foretages? Er det sikkert?

Stremmen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke

kunne fole det. Bemrk dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en som forholdsregel mod
afbrydelse af den pagldende anordning.

Hvis jeg maler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen,
kan det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?

Malingen af din kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop,

og vandindholdet @ndrer sig i lobet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pa dagen at foretage afl@sningen, men det er bedst at foretage malingerne
regelmessigt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at
aflese efter at have vzeret i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vare?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa kroppen
og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af kropsfedt. Det
bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat og det andet, men at
bruge det samme apparat hver gang til at holde gje med evt. forandringer.

Hvordan fortolker jeg mine mélinger af kropsfedt- og ~vandprocent?

Der henvises til kropsfedt- og -vandtabellerne, der medfalger med produktet.

De vil vise, om malingen af din kropsfedt- og vandvardi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hgj'?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedsztte din
kropsfedtprocent. Du bar altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lge, inden du
begynder at falge en eventuel plan.
Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtomraderne for mand og kvinder?
Kvinder har fra naturens side en hgjere fedtprocent end mand, eftersom kvindekroppen
er opbygget med henblik pa graviditet, amning osv.

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af vandprocent er ‘lav'?

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind i det
sunde omrade. Hvorfor ber jeg ikke bruge kropsanalysevgten, hvis jeg er gravid?
Under graviditet ndres kvindekroppens opbygning ganske b gt, sa den er i stand
til at stette barnets udvikling. Under disse figheder kan malinger af kropsfedt
vre ungjagtige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 06 VEDLIGEHOLDELSE

Du skal altid veje dig selv pa den samme vaegt, der er placeret pa den samme
gulvflade. Du ma ikke sammenligne vaegtafla@sninger fra en vaegt til en anden, da der
vil vere forskelle pa grund af fremstillingstolerancer.

Placér din vagt pa en hard, jeevn gulvflade, det vil sikre den starste pracision og
gentagelsesnojagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, far maltider og uden fodtej. Nar du star
op om morgenen er et godt tidspunkt.

Vagten runder op eller ned til det nzrmeste vaegttrin. Hvis du vejer dig selv to gange
og far to forskellige aflaesninger, vil din vaegt ligge mellem de to afl@sninger.

Renger vaegten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske rengaringsmidler.
Vaegten ma ikke blive gennemvaedet med vand, da det kan beskadige elektranikken.
Vagten skal behandles med omsorg - den er et pracisionsinstrument. Den ma ikke
tabes og man ma ikke hoppe pa den.

Pas pa: Platformen kan blive glat, nar den er vad.

PROBLEMLASNINGSGUIDE

« Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og samlet kropsvand.

« Den tilstand, huden under fadderne er i, kan pavirke malingen. Du far den mest
nojagtige og ensartede maling, hvis du terrer fodderne med en fugtig klud og lader
dem vare en anelse fugtige, for du traeder op pa vagten.
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ADVARSELSINDIKATORER

0-Ld  Vzgten overstiger maksimum kapacitet.

Err  uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt. Ikke-konstant vaegt.
Sta sille.

Lo Udskift batteri.

[1  Pairing lykkedes.

E1 Pairing mislykkedes.

TEKNISK SPECIFIKATION

100 cm - 220 cm Mand/kvinde

IR -T2h" Hukommelse til 4 brugere

10- 100 &r Atlet indstilling

WEEE FORKLARING

Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet

husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljoet eller
mmmm menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret affaldsbortskaffelse, skal det
genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den baredygtige genanvendelse af
materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og indsamlingssystemer eller kontakt
den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at returnere det brugte produkt. Disse
kan vid de produktet til miljosikker g felse.

BATTERIDIREKTIV
EDEHE symbol indikerer, at batterier ikke mé bortskaffes med

husholdningsaffald, da de indeholder stoffer, der kan vare milje- og
helbredsskadelige. Bortskaf venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

GARANTI

Produktet er beregnet til hjemmebrug. Salter vil reparere og udskifte produktet,

eller enhver del af dette produkt, gratis, hvis det indenfor 15 ar fra kebsdatoen kan
vises, at det er svigtet pa grund defekte materialer eller udforelse. Denne garanti
dakker arbejdende dele, som pavirker vagtens funktion. Den dakker ikke kosmetisk
forringelse, som er forarsaget af normalt slid og brug, eller beskadigelse, som er
forarsaget af vanvare eller mishrug. Hvis vaegten eller dens komponenter abnes, vil
garantien ugyldiggeres. Erstatningskrav under garanti skal understattes af kabshevis
og skwal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale udnavnte Salter agent,
hvis udenfor Storbritannien). Man skal vaere omhyggelig med at indpakke vagten,

sa den ikke bliver beskadiget under transport. Denne garanti er udover forbrugerens
lovbestemte rettigheder og har ingen indflydelse pa disse rettigheder pa nogen som
helst made. Udenfor Storbritannien skal du kontakt din lokale udnavnte Salter agent.
www.saltert Iservi




MiBODY

A Salter MiBody egymashoz csatlakoztatott eszkdzok sorabl all, melyek megkannyitik
stilydnak és egészségének kézhen tartasat. A méréseket vezeték nélkiil kiildik a
bileszkazére, melyeket az ingy letdlthetd MiBody alkalmazés segitségével
tekinthet meg. Az értékek idbeli trendjét nyomon lehet kivetni, illetve az egészséges/
ajanlott értéktartoméanyok alapjan értelmezni lehet azokat. Az eredményeit csak az On
sajat mohileszkaze fogja eltarolni, és csak akkor lesznek publikusak, ha azt valasztja,
hogy megosztja azokat.
A MiBody eszkdzt nem a szakszerii orvosi tanacsadas helyett, hanem annak
kiegészitésekeént kell hasznalni. Ha barmilyen kétsége lenne az egészségét illetden,
forduljon orvoshoz szakszerii tanacsért.

HOGY AN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG"

A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) tect at haszndl, amely alacsony
erdsségli elektromos impulzust vezet at a testen, és meghalarozza a testben talalhato
zsirszdvet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos.
Atesttel torténd érintkezést a mérleg platformjan talalhatd rozsdamentes acél
csatlakozk biztositjak.

Ez a modszer egyszerre szamolja ki a silyt, testzsirtomeget, teljes testviz mennyiséget,
a BMI-t az és izomtomeget, amellyel sokkal p bb képet kaphat az altal

egészségi allapotardl és fittségérdl. Ez a merleg legfellebh 4 felhasznald személyes
adatait rogziti. A mérleget az analiza d mellett h mérlegként
is lehet hasznalni.

A MERLEG ELOKESZITESE

. Nyissa fel a mérleg alatt talalhatd elemtartd nyilasanak fedelét.

. Tavolitsa el az elem aldl a szigeteldlapot (amennyiben van rajta), vagy helyezzen be
elemeket, iigyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel) jeldlt polaritds betartasara.

. Zarja vissza az elemtartd fedelét.

. Amérleg alatt talalhatd kapcsoloval valassza ki a mérési mértékegységet
(kilogramm, stone vagy font).

. Sznyegen torténd hasznalathoz tavolitsa el a cstiszasmentes alatéteket a mérleg
lahairol és szerelje fel a mellékelt szinyegen alkalmazhatd labat.

. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

MiBODY ALKALMAZAS

Az eszkdze elsd hasznalata eldtt:

1. Toltse le és telepitse a Salter MiBody alkalmazast az alkalmazasok térhelyérdl.
Keressen ra a ,Salter” vagy a ,MiBody" kulcsszavakra.

2. Kapcsolja az iPhone/iPad Bluetooth-at ,0n" alldsha a ,Settings” meniiben.

3. Nyissa meg a MiBody alkalmazast, és kdvesse a képernydn megjelend utasitasokat a
felhasznaldi profiljanak kialakitasahoz.

ESZKOZOK PAROSITASA

. Kapcsolja az iPhone/iPad Bluetooth-at ,0n" dllasha a ,Settings” meniiben.

. Nyissa meg a MiBody alkalmazast.

. Nyomja meg alz) % gombot, hogy belépjen a ,Settings” meniibe.

. Nyomja meg a(z) 4+ gombot.

. Nyomja meg a(z) % gombot.

. Nyomja meg és tartsa lenyomva a ,UNIT" gombot a mérleg aljan, amig meg nem
jelenik a képernydn a(z) o° jelzés.

. Amérleg csatlakoztatdsahoz érintse meg a mérleg ikont iPhone/iPad késziilékén.
Vélassza ki, hogy hany felhasznaldt szeretne hozzaadni. Erintse meg a Done (Kész)
gombot a befejezéshez.

. Ha a parosités sikeres volt, a(z) {] jelzés fog megjelenni.

. Ha a parosités nem volt sikeres, a(z) [ | jelzés fog megjelenni.

10. Ezutén a mérleg automatikusan kikapcsol.

11.Ismételje meg az eljarast minden felhasznalé és iPhone/iPad esetén.

Megjegyzés: Minden felhasznaldi szamot csak egy i0S eszkdzzel lehet parositani. Az

eredmények kiildése csak a parositott eszkzre fog megtdrténni.

A MERLEG INICIALIZALASA

1. Nyomja meg a platform kdzepét, majd vegye le a labat.

2. Akijelzon megjelenik a ‘0.0’ felirat.

3. Amérleg kikapcsol, és hasznalatra készen all.

Az inicializalasi folyamatot meg kell ismételni, amennyiben elmozditja a
mérleget. Egyébkeént alljon fel a mérlegre.

CSAK SULYMERES

A mérleget mér a kényel alé (ikodésbe lépd ki és jellemzi.
Azinicializalast kovetden a merleg a platformra torténd ralépéssel miikadéshe lép.
Tobbé nem kell vrakozni!
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1. Alljun mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szamitja az On stlyat.
2. Az On stilya megjelenik.

3. Lépjen e a mérlegrdl. Az On siilya néhany masodpercig megjelenik.

4. Amérleg kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat.

. Nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nyomja meg a > vagy a € gombot. Vélasztasét a @ (Beallitas) gomb
megnyomasaval hagyhatja jova.

. A stlyméd kijelzo villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg
a @ (Beallités) gombot.

. Aférfi vagy nd szimbdlum villogni kezd. Nyomja mega > vagy a < gnmhut a malel

w o =

-~

o

majd nyomja meg a @ gombot.
Atléta mod:
Az atléta meghatarozasa: olyan személy, aki intenziv fizikai tevékenységben vesz
részt legalabb napi 12 drat, és akinek pihenési szivritmusa koriilbeliil 60 percenkeént,
vagy ennél kevesebb.

. A magassag kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot a magassag beallitashoz sziikséges modon, majd
nyomja meg a @ (Beallitds) gombot.

. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a > vagy a € gombot sziikség szerint az életkor beallitdsdhoz, majd
nyomja meg a @ (Beallités) gombot.

. Akijelzon megjelennek a beallitasai, majd kikapcsol. Ezzel beallitotta a memdriat.

. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznalohoz vagy a felhasznaldi adatok
madositasahoz.

Megjegyzés: A memdriaban tarolt adatok frissitéséhez vagy feliilirdsahoz kovesse

ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

. Nyomja meg a platform kozepét, majd vegye le a labat.

. Nyomja meg a @ (Beallitas) gombot.

. Afelhasznald szamanak villogasa kozben valassza ki a felhasznéld szamat az
> vagy a < gombok megnyomasaval.

. VARJON, amig a kijelzt meg nem erdisiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit
meg.

. Ha megjelenik a nulla (épjen a mérleg platformjara mezitlab és maradjon
mozdulatlan.

. Megjelenik a testsly, amelyet a BMI, a testzsir, a testviz és az izomtomeg kovet.

. Ha a felhasznaldi szam pérositva lett egy iPhone-nal/iPaddel, a(z) () jelzés fog
megjelenni, és a rendszer vezeték nélkiili médon elkiildi az adatokat a mobiljara.

. Ha az eszkdz hatdkrdn kivil van vagy az alkalmazas be van zrva, a(z) Eljelzés
fog megjelenni, és az adatokat a mérleg menti el, és majd a legkdzelebbi hasznalat
alkalmaval fogja tovabbitani azokat.

10. A mérleg kikapcsol.

Megjegyzés: Az adatfogadashoz nyissa meg a MiBody alkalmazast vagy futtassa a

héttérben. A MiBody alkalmazas nem fog adatokat fogadni, ha teljesen be van zarva,

vagy ha a Bluetooth ki van kapcsolva.

MIT JELENT AZ EN BMI-ERTEKEM?

Atesttomeg index (BMI) silly-magassag index, amelyet gyakran hasznélnak a felndttek
alultaplalt, tdlstlyos vagy kavér kategoriaba torténd besorolasahoz.

Ez a mérleg kiszamolja az On BMI értékét. Az alabbi abran és tablézathan talalhaté BMI
kategdridkat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet), és az On BMI értékének
értelmezésére hasznalhatok.

A BMI kategdridja az alabbi tablazattal azonosithato.
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BMI kategoria: | BMI érték értelme Klfe]ezelt ten’a .B.Ml-.r e alaputd
<18.5 Alultaplal Mérsékelt
18.6 - 24.9 Normal Alacsony
25-29.9 Tdlstlyos Mérsékelt
30+ Kover Magas




FONTOS: Ha az abra/tablazat azt mutatja, hogy az On siilya kiviil esik a ,normal”
stilytartomanyom, miel6tt barmit is tenne, forduljon orvoshoz.

A BMI osztalyozasok csak felndttek szamara (tabb mint 20 év) késziiltek.
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TESTZSIR — MIT JELENT?

A testtomeg bizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez alap fontos a test

Testzsir % Tartoméanyok férfiak esetén**

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <1 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Testzsir % Tartomanyok ndk esetén**

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 <2 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <2 24.1-359 36-419 242

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

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

A publikalt testzsir %-ok csak itmutatoul szolgalnak. Mindig forduljon szakértd orvosi tandcsért mieltt diéta
és testedzési programokba kezdene.

TESTVIZ — MIERT MERJUK?

Atestviz az egyik legfi bb 8sszetevdje a testtd k. Tébb mint a teljes
testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek
(tdlnyomdan az izomnak).

Aviz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil

attal, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikddni, ha elegendd vizzel rendelkezik. A viz
tovabba fontos a test hamérsékletegyensilyanak szabaly: foleg az izzadason
keresztiil. ElGfordulhat, hogy a kombinalt testtmeg és a testzsir mérés ,normal” értéket
ad, de testének hidratdcids szintje elégtelen az egészséges élethez.

ATELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

P . R PR, P > Testviz tablazat***
miikodéséhez, mert kirbeveszi az iziileteket, védi a létfontossdgi szerveket, segiti a . — .
testhdmérseklet szabélyozdst, tarolja a vitaminokat és eldsegiti a test fenntartasat TZS % tartomén Optimalis dssz testviz %
taplalékhiany esetén. Azonban a tdl magas vagy a til alacsony testzsir-szazalék tartomany
karosithatja az egészséget. Nehéz olyan médon megmérni, mennyi testzsirral Férfiak Lo 14% 70t 63%
rendelkeziink, hogy egyszerien megnézziik magunkat a tikorben. 5 5
Ezért fontos mémni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szazalékat. A testzsirszazalék ol iltb i
sokkal jobban méri a j6 kondicidt, mint pusztan maga a testtomeg - a fogyas abbal 22t0 26% 57t0 55%
is llhat, hogy izomtomeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a 25 and over 55t037%
testzsirszazaléka, mikazben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez. ok 410 20% 7010 58%
A TESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA 2110 29% 58 to 52%
Testzsir % Tartoményok fiiik esetén* 30t032% 52to 49%
0,
Fletkor Racsony | Optimalis | Mérsékelt | Magas S3:and over to37%
10 <128 129-228 229-278 227.9 69 F?rrfif Levezetve Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999,
n <126 127-23.0 23.1-28.2 228.3 Az atléta izemmddot hasznaldknak: vegyék figyelembe, hogy elgfordulhat, hogy az
12 <121 12.2-227 228-278 5279 atlétak a fent bemutatottaknal alacsonyabb testzsir tartomannyal és magasabb testviz-
13 15 116-220 221-269 2770 tar y ,I fendelke{nek: a sport—r vagy levékenys?gtipys fﬁgg\fe’nye’hen. )
A testviz-mérés eredményeit befolyasolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
1 <109 1n0-213 24-258 =259 aranya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkabb
15 <10.4 10.5-20.7 208-24.9 225.0 alacsonyabbak.
16 <101 10.2-203 204 - 24.2 2243 Fontos észben tartani, hogy a mérések mint pl. a testtémeg, testzsir vagy testviz
7 98 99-201 202-738 239 mérésgk eszkiizb'_ket jel enten I _[lnnekl, 3 I,’ I et az egészséges életmﬁd e ke .
hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tart6 j juk,
18 9.6 5.7-201 02-235 =234 hogy a stlya alakulasat iddben kdvesse, és ne csak egy nap mérésére alapozzon.
Testasir % Tartomanyok lanyok esetén* A publikilt testviz %-ok csak dtmutatoul szolgalnak. n
. o A diéta vagy testedzési program elkezdése elgtt mindig ki kell kérni szakorvos
Eletkor Macsony Optimalis Mérsékelt Magas PR
10 <16.0 16.1-28.2 283-32.1 232.2 =
n <16.1 16.2-28.8 289-327 2328 TESTVIZ — MIERT MERJUK?
1 161 162-291 292-330 2331 A tes}viz az eqyik legfulnltusab‘b ﬁsszetgvﬁje a tE§ttﬁmggqek. T@ihh mint a telj‘gs
g felét teszi ki és majdnem kétharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 (tdlnyoméan az izomnak).
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6 A viz szémos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-337 2338 attdl, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
1% 155 15.6-301 302-360 31 hel)llezklednek el, csak akkor lud helyesen’rlnl]:kii(lini, halelege’nr!fi vizzgl rende_lkezilf. Aviz
tovabba fontos a test hdmér qy szabaly foleg az izzadason
7 s181 152-301 30.2-343 234 keresztiil. El6fordulhat, hogy a kombinalt testtomeg és a testzsir mérés ,normal” értéket
18 <147 14.8-308 30.9- 347 2348 ad, de testének hidratécids szintje elégtelen az egészséges élethez.
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KERDESEK ES VALASZOK

A MiBody-val kapcsolatos gyakran ismétlddd kérdések teljes listdjahoz latogasson el a
www.uk.salterhousewares.com/mibody oldalra, vagy kattintson az ,About” meniipontra
a MiBody alkalmazas ,Settings” oldalan.

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bioelektromos impedancia
elemzés) mérési médszert hasznalja.

A mérleg a labakon és a testen keresztiil kis erdsségii dramot vezet at. Ez az aram

kannyen athalad a nagyobb nedvességtartalmd zsirmentes i , azonban
nehezen halad &t a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak
(vagyis az drammal szembeni ellenalldséanak) megmérésével megt hatd az izom

mennyisége. Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Meéréskor milyen dramerdsség halad t rajtam? Biztonsagos?

Az dramerdsség kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkozt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus-szabalyzéval (]
személyek, mert fennéll a beépitett orvosi eszkdz karosodasanak esélye.
Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbozd napszakokban mérem, az
értékek jelentdsen eltérnek. Melyik érték a helyes?

Atestzsir szazalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik. Nincs jd vagy rossz idd a mérés elvégzéseére,
de torekedjen arra, hogy a méréseket rendszeres iddkdzonkeént végezze el, amikor tigy
véli, hogy teste megfelelden hidratalt. Ne végezzen méréseket fiirdés vagy szauna

utan, intenziv edzést utan vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségdi élelmiszer- vagy
italfogyasztast kovetden.

Baritomnak egy masik gyarto dltal gyartott testtomeg analizatora van.

Amikor azt hasznaltam, kiilonbzd eredményt adott a testzsir mérés. Miért

van ez?

Kiilanbdzd testzsir analizatorok a test kiilonbdzd részeit mérik és kiilanbozd
matematikai algoritmusokat hasznlnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamoldsahoz.
A legjobb tandcs az, ha nem veti dssze a kiilonbozd késziilékeket, hanem mindig
ugyanazt a késziiléket hasznalja a valtozasok nyomon kovetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szdzalék értéket?

Kérjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszazalék tablazatot.

A tablazat alapjan eldantheti, hogy az On testzsir és testviz szazalék érteke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdriaba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és program csokkenti a testzsir-szézalékot.

Egy ilyen program elkezdése el6tt ki kell kérni szakorvos tandcsat.

Miért kiilonbozik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szzaléka?

A ndk természetes madon nagyobb mennyiségi zsirral rendelkeznek, mert
testfelépitésiik kiilonhozd.

A nagyobb mennyiségi zsir a terhesség, szoptatds stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon rdla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy
zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizatoros mérleg hasznalatat terhesség kozben?
Terhesség kdzben a ndi test dsszetétele jelentdsen megvaltozik a fejlédd gyermek

HIBAKERESESI UTMUTATO

« Mezitlah kell a mérlegre allnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.

« Atalpan lévd bdr allapota befolyasolhatja a mérést.
Al tosabb és legkdvetl bb mérés érdekében egy nedves ruhaval tordlje
meg a talpat, és még enyhén nedves allapotban (épjen a mérlegre.

FIGYELMEZTETO JELZESEK

0-Ld  Asily meghaladja a maximalis teljesitményt.

Err Tar yon kiviil, helytelen mikadés vagy a Lab nem érintezik megfelelen.
Instabil sdly. Alljon mozdulatlanul.

Lo Cserélje ki az elemet.

[1 A prositas sikeres volt.

E1 A parosités nem volt sikeres.

MUSZAKI LEIRAS

100 cm - 220 cm FérfilNG
33N -T2R" 4 felhasznaldi memdria
10-100 év Atléta méd

WEEE-MAGYARAZAT

KEZ a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a
héztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen hulladékkezeléshél szarmazd
mmmm kGrnyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és a targyi készletek
fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa tjra. A hasznalt eszkdz
visszakiildéséhez kerjiik, hasznalja a visszakiildd és gy(ijtd rendszereket, vagy épjen
kapcsolatba azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket vasarolta. A terméket ezek a
szolgaltatdk karny édelmileg biztos Gjrah ité helyre viszik.

ELEMEKRE VO NATKOZ 0 IRANYELV

EEZ a szimbdlum azt jelzi, hogy az elemek nem dobhatdk haztartasi hulladék
kazé, mivel olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek karosak lehetnek a
kdrnyezetre és az egészségre. Kérjiik, vigye a hasznalt elemeket a kijeldlt gydijtohelyre.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznalasra keésziilt. A Salter dijmentesen megjavitja
vagy kicseréli a terméket vagy a termék barmely részét a vasarlastol szamitott 15
éven beliil, ha igazolhatd, hogy a hibat a gyartasi vagy anyaghiba okozza. A garancia
lefedi a mérleg miikadését befolyasold mozgd gé észeket. A garancia nem fedi
le a természetes kopas és elhasznalodas altal okozott kozmetikai értékcsokkenést
vagy a baleset vagy rongalodas miatti karosodast. A mérleg vagy részeinek kinyitasa
vagy szétszerelése a garancia megszlinését eredmeényezi. A garanciaigényt ald kell
tamasztani a vasarldst igazold nyugtaval, és a terméket vissza kell kiildeni a postai
dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesilt Kirdlysagon kivilli teriiletek
esetén a Salter altal kinevezett helyi képvisel6hoz). Gondosan kell eljérni a mérleg
csomagolasakor, hogy szallitas kozben ne sériilhessen meg. Ez a kotelezettségvallalds
kiegésziti a vasarld torvényi jogait és semmilyen madon nem befolyasolja azokat.
Szervizeléssel kapcsolatosan lépjen kapcsolatha a kvetkezével: Eurowares Trading
Kft., H-4025 Debrecen, Nyugati u. 5-7., Levelezési cim: H-4001 Debrecen Pf. 333,,
Magyarorszag. Tel. +36 52 531 268 e-mail homedics@eurowares.hu.

www.salterh Iservi

aplalasa érdekeben. llyen kariilmények mellett a testzsir-szazalék értékek |
és félrevezetdk lehetnek. A terhes ndk ebbdl kifolydlag csak a
stilyfunkciot hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS

Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.

Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredmeénnyel, mert a
gyartdi tiiréshatarok miatt az értékek eltérdk lehetnek.

« Alegnagyobt ag és i dség elérése érdekéb
kemény, vizszintes feliletre.
Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkiil. Példaul kivalo
iddpont a reggeli méretkezés.

Amérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és
két kiilonbozd értéket kap, az On siilya a két érték kozott van.

A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitoszereket.

A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az elektronikat.

Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje dvatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon ra.
Figyelmeztetés: a mérdlap nedvesen cstiszdssa valhat.

amérleget helyezze
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MiBODY

Salter MiBody je fada zafizeni s moznosti vzdaleného pripojeni, ktera usnadiuji
udrZovani optimélni vahy a zdravy Zivotni styl. Namérené hodnoty jsou bezdrétové
zasilany do mobilniho zafizeni, kde si je mizete prohlédnout ve specidlni aplikaci
MiBody, kterou lze bezplatné stahnout. Pomoci této aplikace mizete sledovat vyvoj

za urcitd obdobi a dozvite se také vysveétleni k namérenym hodnotdm a doporuceni k
rozsahiim méfenych hodnot. Vysledky se ukladaji pouze do vaseho viastniho mobilniho
zafizeni. Zistanou tedy soukromymi, pokud se je vy sami nerozhodnete sdilet s ostatnimi.
Zafizeni MiBody pouzivejte jako doplnék a nikoli jako nahradu profesionalni ékaFské
péce. Mate-Li obavy tykajici se svého zdravotniho stavu, obratte se na profesionalniho
(ékare.

NA JAKEM PRINCIPU TATO VAH A SALTER PRACUJE?

Vaha Salter pouziva technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické
impendance), ktera do téla vysila nepatrny elektricky impuls, jeZ rozliuje tuk od
beztukové hmaty. Tento elektricky impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontaktu

s télem je dosazeno polStarky z nerezové oceli na plose vahy.

Tato metoda soucasné méff vasi télesnou hmotnost, télesny tuk, celkovy obsah vody

svém celkovém zdravi a kondici.
Véha mize uloZit osobni data az 4 uZivatelu. Vahu lze pouZit nejen jako analyzétor, ale
také jako béznou vahu.

PRIPRAVA VAHY
1

. Otevete schranku na baterie na spodni strané vahy.

. Vyjméte izolaéni podlozku zpod baterie (pokud je vlozend) nebo vlozte baterie a
respektujte pfitom znacky polarity (+ a -) uvnitf prihradky na baterie.

. Zaviete schranku na baterie.

. Tlagitkem na spodni strané vahy si zvolte mérnou jednotku (kg, anglickych kamend
nebo liber).

. Pro pouziti na koberci sejméte z nohou vahy protiskluzové podlozky a nasadte
prilozené podlozky na koberec.

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

APLIKACE MiBODY

Pred prvnim pouitim zafizeni:

1. Z obchodu s aplikacemi si stahnéte a nainstalujte aplikaci Salter MiBody. K
vyhledavani miZete pouzit vyraz ,Salter" nebo ,MiBody".

2. Vnabidce ,Settings" vaseho zafizeni iPhone nebo iPad zapnéte rozhrani Bluetooth
(moznost ,0n").

3. Otevrete aplikaci MiBody a podle pokyni na obrazovce si vytvoite Gcet.

PAROVANI ZARIZENI

1. Vnabidce ,Settings” vaseho zafizeni iPhone nebo iPad zapnéte rozhrani Bluetooth
(moznost ,0n").

. Otevrete aplikaci MiBody.

. Stisknutim tlacitka % prejdéte do nabidky ,Settings”.

. Stisknéte tlatitko =

. Stisknéte tatitko 3.

. Na zakladné vahy podrite tlacitko ,UNIT", dokud se nezobrazi ikona g®.

. Kvaze se pripojite stisknutim ikony vahy na displeji zafizeni iPhone/iPad. Vyberte
Eislo uZivatele, které chcete pouZit ke sparovani. Stisknéte tlacitko Done (Hotovo) a
operaci dokoncete.

. Pokud se parovani podai, zobrazi se ikona ().

. Pokud se parovéni nezdaFi, zobrazi se ikona f .

10. Vaha se automaticky vypne.

11. Stejny postup opakujte u kazdého uZivatele a kazdého zafizeni iPhone/iPad.

Pozndmka: Kazdé tislo uZivatele miZe byt sparovano pouze s jednim zafizenim se

systémem i0S. Vysledky budou zasilany pouze do zvoleného zafizeni.

INICIALIZACE VAHY

1. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
2. Zobrazi se ‘0.0.

3. Vaha se vypne a poté je pripravena k pouziti.

Tento proces inicializace musi byt vzdy po pf
okolnosti se primo postavte na vahu.

~

-~

o

o

~N oo N

o oo

i vahy zopakovan. Za jich
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MERENI SAMOTNE HMOTNOSTI

Tuto vahu miizete snadno ovladat pouhym seslapnutim. Po jeji inicializaci lze vahu
snadno obsluhovat postavenim se na vazici plochu - uz zadné cekani!

1. Postavte se na véhu a stijte nehybné, dokud vaha nevypocita vasi hmotnost.

2. Iobrazi se vase hmotnost.

3. Sestupte z vahy. Na nékolik sekund se zobrazi vase vaha.

4. Vaha se vypne.

VLOZENI 0SOBNICH UDAJU

1. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
2. Stisknéte tlatitko @.
3. Kdyz zacne blikat Cislo uzivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka
> nebo <. Svou volbu potvrdte stisknutim tlagitka @.
4. Na displeji zacne blikat rezim hmotnosti.
Stisknutim tlacitka > nebo < vyberte odpovidajici symbol a potvrdte tlacitkem @.
5. Zacne blikat symbol pro muze nebo Zenu. Stisknutim tlacitka > nebo < zvolte muz/
7enalsportovec/sportovkyné a poté stisknéte tlatitko @.
Rezim “sportovec”:
Ia sportovce se povazuje clovek, ktery se vénuje intenzivni fyzicke aktivité priblizné
12 hodin tydné a jehoz klidova tepova frekvence je priblizné 60 Gderd za minutu a
méng.
6. Zacne blikat nastaveni vysky.
Pomoci tlacitka > nebo < nastavte svou vySku a potvrdte stisknutim tlacitka @.
7. Zacne blikat nastaveni véku.
Pomoci tlacitka > nebo < nastavte sviij vék a potvrdte stisknutim tlaitka @,
8. Nadispleji se zobrazi vase nastaveni, potom se vypne. Pamét je nastavena.
9. Opakuite tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uzivatelske

(daje.
Poznamka: KdyZ chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené udaje, postupujte stejnym
zplisobem a provedte pozadované zmény.

MERENI HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.

. Stisknéte tlatitko @.

. Dokud blikd ¢islo uZivatele, zvolte si stisknutim tlacitek > nebo < €islo uZivatele.

. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni tdaje a displej se nevynuluje.

. Kdyz se zobrazi nula, postavte se bosyma nohama na plochu vahy a stijte nehybné.

. Nejprve se zobrazi se vase hmotnost, potom index télesné hmotnosti, mnozstvi tuku

v téle, mnozstvi vody v téle a svalova hmota.

8. Jakmile se Cislo uZivatele sparuje se zafizenim iPhone/iPad, zobrazi se ikona (1) a
data se bezdratové zaslou do mobilniho zafizeni.

9. Pokud se nebude zafizeni nachazet v dosahu nebo pokud bude aplikace zavena,
zobrazi se ikona EI data se ulozi do vahy a prenesou se aZ pri pristim pouziti vahy.

10. Vaha se vypne.

Poznamka: Aby bylo mozné pijimat data do zafizeni, je nutné, aby aplikace MiBody

byla oteviend nebo spusténa na pozadi. Nebude-li aplikace MiBody spusténa nebo

bude-li vypnuté rozhrani Bluetooth, data se neprenesou.

CO ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI?

Index télesné hmotnosti (BMI) je méFitko poméru hmotnosti k vySce, jeZ se obecné
pouziva k urcovani podvahy, nadvahy a obezity u dospélych. Tato vaha vam vypocita
vasi hodnotu BMI. Kategorie BMI v tomto grafu a tabulce jsou uznavané Svétovou
zdravotnickou organizaci a mizete je pouzivat k vykladu své hodnoty BMI.

Svou kategorii BMI mizete urcit pomoci této tabulky.

N oo N —

Kategorie BMI | Vyznam hodnoty BMI | Zdravotni riziko zalozené pouze na BMI
<185 Podvaha Primérné
18.6-24.9 Normalni vaha Nizké
25-29.9 Nadvaha Primérné
30+ Obezita Vysoky




UPOZORNENI: Pokud tato graf/tabulka ukazuje, 7e se vase hmotnost pohybuje mimo
‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého ékare, nez podniknete
jakekoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).
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MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA?

Lidske télo se mimo jiné sklada z urcitého mnozstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdrave,
funkeni télo - odpruzuje klouby a chrani Zivetné dleZité organy, pomaha regulovat
télesnou teplotu, skladuje vitaminy a je zasobou energie v pfipadé nedostatku jidla.
Pilisné mnozstvi tuku v téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle mize Skodit zdravi.
Pouhym pohledem do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle mame.

Proto je dileZité méfit a monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presngjsim ukazatelem télesné kondice nez samotnd hmotnost -
rozloZeni bytku na véze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i kdyz
vaha ukazuje “normélni hmotnost’, miZete mit vysoky podil tuku v téle.

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE

Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u chlapci*

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
10 <128 129-228 229-2718 2279
" <126 12.7-23.0 23.1-1282 2283
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 1.6-220 22.1-269 227.0
14 <109 1.0-213 214-258 2259
15 <104 105-207 208-249 225.0
16 <101 102-203 20.4-242 2243
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u divek*

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
10 <160 16.1-28.2 28.3-321 232.2
" <16.1 16.2-28.8 289-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 295-1332 2333
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 148-30.8 30.9-347 2348
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Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u muzi**

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Procentudlni rozmezi mnozstvi tuku v téle u Zen**

Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 231-339 34-39.9 240

60+ <2 24.1-359 36-419 242

*Zdroj: Cerpano z: HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(Referenéni kfivka mnoZstvi tuku v téle u déti"). International Journal of Obesity (Mezindrodni zurnal o obezité)
(2006) 30, 598-602. **Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter
R Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentudlni podily tuku v téle:) an
approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic zalozenych na indexu
télesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.

Publikované podily tuku v téle jsou uréeny pouze jako ilustrace. Pfed zapocetim jakéhokoli dietniho i
cviebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejdaleZitéjsi komp télesné I i. Predstavuje vice nez
polovinu celkové hmotnosti a témeér dvé tietiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim
svaly).

Voda plni v téle fadu dlezitych ukold: VSechny buriky v téle, af se jedna o kiizi, Zlazy,
svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji dostatek vody.
Voda také hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim formou perspirace.
Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni”, vySe hydratace téla viak
nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI VODY V TELE

Graf vody v téle***
Rozmezi procentudlniho  Optimalni rozmezi
podilu tuku v téle procentualniho podilu
vody v téle
Muzi Lto 16% 70t0 63%
15t021% 63t0 57%
220 24% 57t0 55%
25 and over 55t0 37%
Zeny 410 20% 70 to 58%
21t029% 581052 %
30t032% 52t0 49%
33 and over 4910 37%

*** Zdroj: Cerpano z Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tuki’, Americky Journal Clin Nutr 1999,
698-841.

Pro osoby uZivajici atleticky rezim: berte na védomi, Ze atleti mohou mit v zavislosti na
zobrazeno shora. Vysledky méfeni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a
svall v téle. Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svali nizka, vysledky
méfeni mnozstvi vody v téle byvaji zpravidla nizké.

Je dulezité pamatovat, Ze miry jako jsou télesna hmotnast, mnoZstvi tuku v téle
amnozstvi vody v téle jsou pomiicky pouzivané jako soucast zdravého Zivotniho

stylu. Jelikoz kratkodobé fluktuace jsou bézné, doporuCujeme zaznamenavat pokrok

v priibéhu Casu a nesoustredit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho ¢i cvicebniho programu je nutné se vidy
poradit se zdravotnim odbornikem.

PROC JE DOBRE ZNAT SVE MNOZSTVI SVALOVE TKANE?

Podle Amerického védeckého institutu American College of Sports Medicine (ASCM)
se miize mnozstvi svalové tkané ve véku od 20 do 90 snizit o témér 50%. Pokud tuto
ztratu nijakym zplsobem nenahrazujete, ztrécite svaly a nabyvate tuky. Procentualni
podil svalové tkané je dileZité zndt i pfi snizovani hmotnosti. Télo v Klidu spaluje zhruba
dalsi 110 kalorii za kazdy kilogram nabytého svalu. Nékteré z vyhod zvySeni mnozstvi
svalové tkané jsou:

« Odvratit s vékem spojeny tbytek na sile, v hustoté kosti a mnoZstvi svalové tkané

« UdrZovani pohyblivosti kloubi

« Snizovani hmotnosti ve spojeni se zdravou stravou.

Tento vyrobek je uréen pouze pro doméci pouZiti.Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze
funkci k méfeni hmotnosti.



UPOZORNENi:Pokud méte kardiostimulitor neho jinou |ékaf'skou pomiicku,
vyrobek nepouzivejte. Pokud jste na pochybdch, poradte se s lékarem.

OTAZKY A ODPOVEDI

Vsechny Casto kladené otazky tykajici se aplikace MiBody naleznete na strénce
www.uk.salterhousewares.com/mibody. Pripadné miZete v aplikaci MiBody na strance
,Settings” kliknout na moznost ,About” (0 aplikaci MiBody).

Jak presné se mnoZstvi tuku a vody v téle méri?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu znamou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysildn nepatrny elektricky proud.
Tento proud snadno prochdzi beztukovou svalovou tkani, ktera ma vysoky obsah tekutin,
tukem vSak neprochézi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz
mozné urtit mnoZstvi svalové tkang. Z toho lze poté odhadnout mnozstvi tuku a vody.
Jaka je hodnota proudu, ktery mi béhem méreni prostupuje télem?

Je to bezpecné?

Proud mé méné nez TmA, coz je zanedbatelnd a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pristroj by nemély pouzivat osoby s vnitfni
elektronickou ékafskou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patfeni proti naruseni
chodu tohoto pfistroje.

Kdyz si méfim mnoZstvi tuku a vody v riiznou denni dobu, hodnoty byvaji
velmi rozlisné.

Ktera hodnota je spravna?

Pracentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnoZstvim vody v téle a toto mnoZstvi
se méni v prabéhu dne. Neexistuje spravny nebo Spatny ¢as k méfeni, usilujte se vSak

o méfeni v pravidelnou dobu, kdy se d ate, Ze je vase télo normalné hydratovany.
Pokud mozno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, po intenzivnim cviceni nebo 1-2
hodiny po jidle nebo poZiti vétsiho mnozstvi tekutin.

Miij pfitel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. Kdyz jsem ji
poutil, naméfil mi jiné mnoZstvi tuku v téle.

Proc tomu tak je?

Rizné analyzatory mnozZstvi tuku v téle méfi tuky v odlisnych castech téla a pouzivaji
odlisné matematicke algoritmy k vypoctu procentudlniho mnozstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riiznych pristrojd, ale pokazdé
pouzivat stejny pfistroj.

Jak si mam vyloZit své naméfené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnozZstvi tuku a vody v téle, ktera je soucasti baleni. Pomohou
vam urcit, zda naméfené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé
kategorie (umérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi tuku v téle prilis ,vysoké“?
Idrava dieta, prijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnoZstvi tuku v téle. Pred
zapocetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Prot je takovy rozdil mezi procentualnim podilem tuku u muZi a zen?

Zeny maji prirozené vetsi obsah tuku nez muzi, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi vody v téle pfilis ,nizké“?
Ujistéte se, Ze mate dostatecny prijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.

Pro¢ se mam vyvarovat pouZiti vhy pro analyzu sloZeni téla béhem
téhotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné slozeni znacné méni za Gcelem podpory vyvijejiciho

se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepresné a
zavadejici. Tehotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

RADY K POUZITI A PECI

Vidy se vaite na stejné vaze a stejné podlaze.

Nep avejte h i naméfené na riznych vahach, protoze mezi nimi budou z
diivodu vyrobnich toleranci urité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnomérny povrch zajistite vétsi presnost a presngjsi
opakované vazeni.

Kazdy den se vazte ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je dobra
chvile.

Vaha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi pfiristek. Pokud se
zvézite dvakrat a naméfite dve rizné hodnoty, vase hmotnost lezi mezi témito dvéma
Cisly.

Cistéte vahu vihkym hadfikem. Nepouivejte chemické istici prostredky.

Zamezte namoceni vahy, pratoZe to by mohlo poskodit elektronicke casti.

Pecujte o svou vahu s opatrnosti - je to precizni ndstroj. Neupuste ji a neskacte na ni.
Pozor: povrch mize byt za mokra kluzky.
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RESENI PROBLEMU

« PFi méfeni mnozstvi tuku v téle a celkového mnoZstvi vody v téle musite mit bosé
nohy.

« Stav kiize na plosce nohy miize ovlivnit naméfené hodnoty. NeZ se postavite na vahu,
pro co nejpesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otfete nohy vlhkym hadikem a
nechejte je trochu navlhcené.

VYSTRAZNA HLASENI

0-Ld  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.

Err mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou. Nestala
hmotnost. Stdjte nehybné.

Lo vyméiite baterii.

[ Parovéni probghlo sp&sné.

E1 Pérovani probéhlo nedspésné.

TECHNICKE SPECIFIKACE

100cm - 220 cm Muilzena
IR -T2h" Pamé pro 4 uzivateld
10- 100 let Atletickd postava

VYSVETLENI OEEZ

Tato znacka udava, Ze vyrobek nesmi byt na dzemi EU vyhazovan s béznym

domécim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi Zivotniho prostredi a djmé
13 zdravi 0sob nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym
zpusobem, ktery podporuje obnovitelné poutiti surovin. Pokud chcete pouZity vyrobek
vratit, vyuzijte prosim shérného systému nebo se obratte na prodejce, od kterého jste
vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zptisobem bezpecnym pro Zivotni
prostredi.

POKYNY K BATERII
ﬁknto symbol znamena, Ze baterie nesmi byt likvidovana vyhozenim do

doméciho odpadu, protoZe obsahuije latky, jez mohou poskodit Zivotni prostredi a
zdravi. Za tcelem likvidace baterii odevzdejte na urceném shérném misté.

Tento produkt je urcen pouze pro domaci poufiti. Salter bezplatné opravi nebo vyméni
produkt nebo jakoukoli jeho soucast do 15 let od data koupé, pokud bude prokazano,
Ze se pokazila z diivodu defektivni zhotoveni nebo materialu. Tato zaruka pokryva
funkEni soucasti, které maji vliv na funkénost vahy. Nepokryva kosmetické defekty
bené béznym opotrebenim nebo posl bené nehodou nebo nespravnym
pouzivanim. Otevreni neba rozlozeni vahy nebo jejich soucasti ucini zaruku neplatnou.
Reklamace musi byt dolozena dikazem o koupi a musi byt zaslana spolecnosti Salter
(nebo mistnimu povéfenému zastupci spolenosti Salter, pokud je mimo Velkou Britanii)
a zpétné postovné musi zaplaceno predem. Je nutno dbét na fadné zabaleni vahy, aby
nedoslo k jejimu poskozeni béhem prepravy. Tento zavazek je dodatek k zdkonnym
prdviim zdkaznika a nijakym zplisobem tato préva neovliviiuje. S dotazy ohledné servisu
se obratte na: DSI Czech Spol. S.R.0., Pernerova 35a, 186 00 Praha 8 - Karlin, Ceska
Republika. Tel. +420 225 386 130 e-mail homedics@dsicz.cz.
www.salterh C I i




MiBODY

Salter MiBody kilo ve saglik ydnetimini daha kolay hale getiren, birbirine bagl
cihazlar dizisidir. Olgimler mobil cihaziniza kablosuz olarak gonderilir ve iicretsiz
indirebileceginiz MiBody App uy ile gdriintiilenebilir. Egilimler zaman

igerisinde takip edilebilir ve saglikli/Gnerilen araliklarla birlikte dlciimler agiklanir.
Sonuglar sadece kendi sahsi mobil cihazinizda saklanir ve siz kaydettiginiz gelismeleri
paylasmak istemediginiz siirece dzel ve gizlidir.

MiBody uzman doktor tavsiyesine ek olarak kullamlmali, ancak onun yerine almamalidir.
Herhangi sekilde sagliginizla ilgili bir endiseniz varsa, liitfen uzman doktor tavsiyesine
basvurun.

BU SALTER TARTI SI NASIL CALISIYOR ?

Bu Salter tartisi, viicuttan cok kiigiik bir elektrik akimi gegirerek yag ile dokuyu ayirt eden
BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi hissedilmez ve
tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin stiindeki celik yiizeylerle saglanir.

Bu yontem agirliginizi, viicut yaginizi, toplam viicut suyunuzu, Viicut Kitle Indeksinizi
(BMI) ve kas kitlenizi ayni anda hesaplayarak genel saglik ve formda olma durumunuza
iliskin daha dogru bilgi verir. Bu tartida en gok & kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu
tarti analiz tartisi olmanin yani sira normal tarti olarak da kullamilabilir.

TARTINIZI HAZIRLAMA

. Tartinin altindaki pil bolmesini agin.

. Pilin (takiliysa) hemen altindaki izole edici seridi sokiin ya da kutup (+ ve -)
isaretlerine dikkat ederek pilleri pil holmesine yerlestirin.

. Pil bolmesini kapatin.

. Tartinin altindaki diigmeyi kullanarak agirlik modu icin kg, st veya Lb'yi segin.

. Halida kullanmak igin tartinin ayak bélimiindeki kaymayr engelleyen destekleri
¢ikarin ve hali ayakligini takin.

. Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

MiBODY APP

Cihazinizi ilk defa kullanmadan dnce:

1. Salter MiBody App uygulamasini App Store'dan indirin ve yiikleyin. Arama yapmak
icin “Salter” ya da “MiBody" anahtar kelimelerini kullanin

2. iPhone/iPad'inizin “Settings” meniisiinden Bluetooth 6zelligi “On" konumuna getirin.

3. MiBody App'i agin ve kullanici hesabini kurmak igin ekrandaki talimatlar uygulaym.

CIHAZLARI ESLESTIRME
1

. iPhone/iPad'inizin “Settings” meniisiinden Bluetooth dzelligini “On” konumuna
getirerek ain.

. MiBody App'i agin.

. “Settings” bolimiine girmek iin &% digmesine basin.

. = diigmesine basin.

. R diigmesine basin.

. Tartinin tabanindaki “UNIT” diigmesine basin ve ekranda o? goriintiilenene kadar
basili tutun.

. Tartiyla baglant saglamak icin iPhone/iPad cihazinizda tarti simgesine dokunun.
Eslestirmek istediginiz kullanici numarasini segin. Bitirmek icin Done (Bitti)
diigmesine basin.

. Eslestirme basarili sekilde gerceklestirilirse, [ goriintiilenecektir.

9. Eslestirme basarili sekilde gereklestirilmezse, 4 goriintiilenecektir.

10. Tarti otomatik olarak kapanacaktir.

11.Bu prosediirii her bir kullanici ve her bir iPhone/iPad igin tekrarlaymn.

Not: Her kullanici adi sadece bir i0S cihaziyla eslestirilebilir. Sonuglar sadece

eslestirilmis olan cihaza gonderilir.

TARTINIZI BASLATMA

1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

2. Ekranda ‘0.0’ gikar.

3. Tarti kapanir ve kullanima hazirdir.

Tarti baska bir yere taginirsa bu baglatma isleminin tekrar edilmesi gerekir. Kalan
zamanlarda dogrudan tartiya gikin.
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YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU

Bu tarti iizerine giktiginizda galisma gibi kullanisli bir ozellige sahiptir. Bir defa
baslatildiktan sonra tarti hig beklemeden iizerine giktiginizda alisacaktir!

1. Tartinin izerine gikin ve kilonuz dlgiiliirken hig kipirdamadan durun.

2. Ekranda kilonuz goriintiilenir.

3. Tartinin Gizerinden inin. Ekranda birkag saniye siireyle kilonuz goriintiilenir.
4. Tarti kapanir.

. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

. @ diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip snerken, » veya < diigmesine basarak bir kullanict
numarasi segin. Segiminizi onaylamak igin @ diigmesine basin.

. Agirlik modu ekrani yanip sgner. Dogru sembol yanip soniinceye kadar > veya €
diigmesine basin, ardindan @ diigmesine basin.

. Erkek ya da kadin sembolleri yanip sdner. Erkek/kadin/erkek sporcu/kadin sporcu
segimi igin > veya < diigmesine, ardindan @ diigmesine basin.
Sporcu Modu:
Sporcu bir haftada yaklasik 12 saat yogun fiziksel etkinlige katilan ve dinlenme
halinde kalp hizi dakikada 60 vurum olan bir kisi olarak tanimlanir.

. Boy ekrani yanip sdner.
Boyunuzu ayarlamak icin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin.

. Yas ekrani yanip stner.
Yasinizi ayarlamak igin gerektigi sekilde > veya < diigmelerine basin, ardindan
@ diigmesine basin

. Ekranda ayarlariniz goriintilenir, ardindan cihaz kapanir. Bellek ayarlanir.

. Ikinci bir kullanici igin veya kullanici ayrintilarini degistirmek igin bu yordami tekrar
edin.

Not: Bellege alinmis verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak icin, gerekli

dedgisiklikleri yaparak ayni prosedilrii izleyin.

AGIRLIK VE VUCUT YAGI OKUMALARI

. Tartiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.

. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin.

. @ diigmesine basin.

. Kullanici numarasi yanip sanerken, > veya < diigmesine basarak kullanici
numaranizi segin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumas
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir goriintiilendiginde, ¢iplak ayakla platforma basin ve sabit durun.

. Kilonuz ve arkasindan viicut kitle indeksiniz, viicut yag ve su miktariniz ile kas
hacminiz goriintiilenir.

. Kullanici adi bir iPhone/iPad ile eslestirilmigsse (v goriintiilenecektir ve veriler
kablosuz olarak sizin mobil cihaziniza ganderilecektir.

. Cihaz kapsama alami disinda ya da MiBody App kapaliysa EI goriintiilenecek, veriler
tartiya kaydedilecek ve tarti tekrar kullanildiginda aktarilacaktir.

10. Tarti kapanir.

Not: Verileri alabilmek igin MiBody App uygulamasinin acik ve arka planda galisiyor

olmas! gerekir. MiBody App uygulamasi tamamen kapali ya da Bluetooth kapaliysa,

MiBody App uygulamasi verileri almayacaktir.

BMI DEGERIM NE ANLAMA GELIYOR?

Viicut Kitle indeksi (BMI), cogunlukla yetiskinlerde zayif, sisman ve obez olma
durumunun siniflandintmast igin kullanilan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI
degerinizi hesaplar. Asagidaki cizelge ve tabloda gdsterilen BMI kategorileri WHO
(Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan taninmigtir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara
bagvurabilirsiniz.

BMI kategoriniz asagidaki tablo kullanilarak belirlenebilir.
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BMI Kategorisi | BMI Degerinin Anlami Yalnizca BMI'ya Dayali Saglik Riski
<185 Zayif Orta
18.6-249 Normal Diisiik
25-29.9 sisman Orta
30+ obez Yiiksek
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GONEMLI: Cizelgeye/tabloya gore ‘normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz herhangi
bir sey yapmadan dnce doktorunuza damigin.
| siiflandirmalart yalnizca yetiskinler (20 yas ve iistii) icindir.
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VUCUT YAGI NE DEMEKTIR?

Erkekler igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1.1-219 2-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Kadinlar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**

Yas Diisiik ideal Orta Yiksek
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 ] 23.1-339 34-399 240

60+ <24 2.1-359 36-419 242

*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves for children”
(Cocuklar igin viicut yagi referans egrileri).Uluslararasi Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602. **Kaynak: Dympna
Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve Yoichi Sakamoto'dan alinmigtir.
“Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass (Saglikli viicut yag
yiizdesi araliklar: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme yaklasimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklani yalmzca rehberlik amaclidir. Beslenme ve egzersiz programlarina
baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir.

VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agirliginin en Gnemli bilesenidir. Toplam agirliginizin
yanisindan fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikli olarak kas) yaklasik igte ikisidir. Su
viicutta anemli rollere sahiptir. Ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse
de haska bir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler yeterli su oldugunda islevlerini yerine
getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle terleme yoluyla viicudun 1s1 dengesini
diizenlemede hayati rol oynamaktadir. Agirlik ve yag dl¢iimiiniiziin kombinasyonu
‘normal’ gdriinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik diizeyi saglikli bir yasam igin

yeterli olmayabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati Viicut Su Cizelgesi***
fnnks!yonlannl yerine gghren bir vucEt u;lnlgerekhdlr: eklemlerin cev'resuydle h.ulunur ve N g G e | Qe e S e
hayati organlari korur, viicut 1sisinin deng yardimei olur, i depolar Yizdesi Aralii
ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, ¢ok fazla v
yag veya ¢ok az yag sagligimiz igin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne Erkek Lo 14% 70t0 63%
kadar yag oldugljnu anlamak zordtfr. . ) o i 1510 21% 3t057%
Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini dlgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut yag > 5
yiizdesi yalnizca agirliktan daha iyi bir form slgiisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine kas 22t0 24% 5710 55%
kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip olsaniz bile yag 25 and over 55t037%
yiizdeniz yiiksek olabilir. Kadin 1o 20% 70 to 58%
NORMAL SAGLIKLI VUCUT YAGI YUZDESI ARALIGI 21t029% 981052 %
Erkek Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligr* 30t032% 5210 49%
Yas Diisiik ideal Orta Yiiksek 33 and over 4910 37%
10 <128 129-228 229-278 2279 “** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani)".American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.
5 - 5 Sporcu Modunu kullananlar igin: Yaptiklar spor veya aktivite tiiriine bagli olarak
il sl 17/ (| = =i sporcularin viicut yag orani yukarida belirtilenden daha diisiik ve su miktarlar da daha
12 <121 122-227 28-278 2219 fazla olabilir. Viicuttaki su miktari 6lgiimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan etkilenir.
13 <11.5 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0 Viicudun yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktari diisiik olma
14 <109 11.0-213 214-258 5259 egilimi gosterecektir. Viicut agirlid, yag ve su miktar gibi lgiimleri saglikli bir yasam
G 04 05-207 208-249 S50 icin yara.rlanablleceg|n|z"ar§clar 9larak dU§uneh|l|r5|r!|%. KISa. dnqem d.eg|s|.kl|kler B
normaldir. Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman igindeki degerleri takip etmenizi
16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 2243 dneriyoruz.
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239 Yayimlanan Viicut Su Yizdesi araliklar yalnizca rehberlik amaglidir.
18 <96 97-201 20.2-235 2236 Besl ve egzersiz programlarina baglamadan dnce profesyonel tibbi damisma
. T . " hizmeti alinmasi gereklidir.
Kiz Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*
Yo Disik S o T KAS KITLEMI NEDEN BILMEM GEREKIYOR?
10 <160 16.1-282 28.3-32.1 2302 An:lzrikin ?pé)l’ :;kimlliﬁg'll(urukltm:; (‘;\!S[Ilfl) gﬁre 20-90 Iyqs!ar;:rasmda kas kitlesik
yaklasik yiizde 50 azalabilmektedir. Bu kaybi eng icin bir sey y as
I sl 2= A0 - 8y =L kaybedip yaginizi artirmis olursunuz. Kilo verirken kas kitlenizin yiizdesini bilmeniz de
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331 lidir. Hareket viicut kazanilan her 1000 gram kas igin fazladan 110 kalori
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-1332 2333 yakmaktadir. Viicudun kasinin artirmanin pek cok avantaji bulunmaktadir:
14 <16.0 16.1-296 297-335 2336 « Yasla birlikte azalan gii¢, kemik yogunlugu ve kas kitlesini tersine gevirmenizi saglar.
15 57 | 158-9 | w0-37 | -n8 - Edemlerin esnekliini karumani saftar.
= Saglikli bir yeme aliskanligr ile kilo vermeye yardimer olur.
16 <15.5 15.6-30.1 30.2- 340 2341 Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344 fonksiyonunu kullanmalari gerekmektedir.
18 <147 148-308 30.9 - 347 2348 DIKKAT: Uzerinizde kalp pili veya bagka bir tibbi aygit takiliyken bu iiriinii
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kullanmayin. Herhangi bir konuda siipheniz varsa doktorunuza danigin.



SORU VE YANITLAR

MiBody ile ilgili sik sorulan sorularin tam listesi igin liitfen
www.uk.salterhousewares.com/mibody adresini ziyaret edin veya MiBody App
uygulamasinin “Settings” sayfasindaki “About” secenegine tiklayin.

Viicudumdaki yag ve su miktari dlgiimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak hilinen dlgim
yontemi kullanitmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza ok kisa siireyle
akim verilir. Bu akim yiiksek derece akigkan olan kas dokusundan kolayca geger, ancak
yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim direncini dlcerek kas
miktar belirlenebilir. Buradan yag ve su miktari tahmin edilebilir.

Otgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmAdan daha azdir ki bu gok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu deger
hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takili
biri tarafindan kullamlmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su igerigine gare degisiklik gostermektedir ki bu da
giin icinde degismektedir. Giin icerisinde olgim yapmak igin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniz
normal bir saatte dlgiim yapin. Banyo veya sauna sonrasi, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dl¢iim yapmayin.
Arkadagimda bagka bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim
yaptigimda farkli bir viicut yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yagi yiizdesini hesaplamak icin viicudun farkl
bélgelerinden olgiim yapar ve farkl matematik algoritmalart kullanir. Gnerimiz cihazlan
birbiriyle kiyaslamayip dedisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir

Viicut yad ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen driinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin ve
suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve cinsiyetine
gore) size yol gdstereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Bdyle bir prog baglamad | tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, giinkii hamilelik,
emzirme gibi dénemlerde viicutlan farkli sekilde ¢alismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diisiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su ictiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga

cekmeye calisin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik sirasinda gocugun gelisimini desteklemek iizere kadinin viicut bilesimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve
yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik dlgme fonksiyonunu
kullanmalari gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI

Her zaman ayni tartiyr ayni yere yerlestirerek tartilin.

Uretim toleranslar nedeniyle farkli tartilar farkli sonuglar verebileceginden, bir
tartida lgtiginiiz agirigr baska bir tartinin sonucuyla karsilastirmayin.
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten dnce ve iizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Ornegin, sabahlan uy da ilk i olarak tartilabilirsiniz.

Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin saylya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve
ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirigimiz bu iki degerin arasinda bir degerdir.
Tartimizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.
Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik parcalar zarar gorir.
Tartiniz: dikkatli kullanin. Hassas ¢alisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya iizerine
atlamayin.

Uyari: platform islak durumdayken kayganlasabilir.

SORUN GIDERME KILAVUZU

« Viicut yagi ve toplam su miktan dliimlerini yaparken tartiya giplak ayakla ¢tkmaniz
gerekir.

« Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu okumayi etkileyehilir. En dogru ve tutarli
okumayi yapmak icin ayaklarinizi nemli bir bezle silin ve tartiya cikmadan dnce hiraz
nemli birakin.

once profesy
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UYARI GOSTERGELER

0-Ld  Agirlik maksimum kapasiteyi ayor.

Err Aralik digi, yanlis galistirma veya ayak temasi yetersiz. Agirlik sabit degil.
Hareket etmeyin.

Lo Pili degistirin.

[1 Eslestirme baganli.

E1 Eslestirme basarisiz.

TEKNIK OZELLIKLER

100 ¢cm - 220 cm Kadin/Erkek
33" -TVR" & kullanici bellegi
10 - 100 yas Sporcu modu

WEEE ACIKLAMASI
EBU isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklanyla birlikte atilmamasi
gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin gevre veya insan sagligina olasi zararlan
' engellemek icin sorumlu bir sekilde geri doniistiirilmesini ve malzeme
kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanilmasini saglayin. Kullamilmis aygitinizi
iade etmek icin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iiriinii satin aldiginiz perakende
satis noktastyla goriisiin. Kendileri bu diriinii cevreye zarar vermeyecek sekilde geri
doniistiirilmek iizere gerekli yere gonderebilirler.

PIL DIREKTIFI
EBU sembol, gevreye ve saglija kargi zararli olabilen maddeler igerebilecedi igin

pillerin ev atigiyla atilmamasi gerektigi gosterir. Liitfen, pilleri belirtilen toplama
noktalarina atin.

GARANTI

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Salter, iiriiniin satin alinma tarihinden itibaren
icinde malzeme veya iscilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlasiimasi durumunda

i, iiriiniin herhangi bir pargasini iicretsiz olarak tamir edecek veya degistirecektir.
Bu garanti terazinin islevini gdrmesini etkileyen calisan parcalari kapsar. Bu garanti,
iirliniin normal asinma pay1 nedeniyle ya da kaza veya yanlis kullanimdan kaynaklanan
goriinim bozukluklarini kapsamaz. Terazinin veya parcalarinin agilmasi ya da sokilmesi
garantiyi gegersiz kilar. Garanti kapsaminda yapilacak isteklerde satin alma belgesinin
ibraz edilmesi ve kurye masrafi Gdenerek cihazin Salter'e (veya ingiltere disindaki

yerel Salter yetkili acentesine) génderilmesi gerekir. Terazinin nakliye sirasinda zarar
gormemesi igin paketlemede gereken dzen gdsterilmelidir. Bu taahhiit tiiketicinin

yasal haklarina ek olarak verilir ve highir kosulda bu haklari etkilemez. Hizmetle ilgili
sorulariniz igin, asagidaki adresle irtibat kurun: Gizpa A.$., Uskudar Yolu Cad. Bodur Is
Merkezi No: 8, 4-5 Icerenkoy - Atasehir, Istanbul, Turkey. Tel. +90 216 - 527 10 11.

www.saltert com/servi




MiBODY

Tampoidvra Salter MiBody eivat pia o€tpd ouvdedepévmv Guokeumv mou Slevkohvvouy
 dayeipon Tou Bapoug kat g vyeiag. Ot petproeiq aTévovtal asippata ot KvnTr
00¢ OUoKer Kat propotv va mpoBAnBouv pe my egappoyn MiBody, Ty omoia propeite
va kateBdoete dwpedv. Eival duvar n mapakohodBnon Tdoewv e Ty mapodo Tou
XPOVOU Kat ot HETPROEIC £§nyodvTal e vytewd/ouvioTwpeva pn TpV. Ta amotehéopata
amoBnKeUovTal TNV POGWTIKT] S KIVITH GUOKEVT) HOVO KL TAPAIEVOLY IIWTIKG, EKTOC
QV aMoaciOETE EOEIC Va HOIpaoTE(Te Ta EMTEVYpATd 0a.

To MiBody mpénet va ypnoty LMAN PWHATIKA |1e EMayYENLATIKT) LOTPIKT
KkaBodrynon Katva pnv v av . Av oag anaoyohe Srjmote vy g vyeiag

oac, Ba mpénet va {ntoete emayyehpatiky 1atpikr kaBodriynon.

NOX AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THX SALTER;

Avtiy n Quyapid T Salter xpnotpomolei exvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia
Slamepvd évav amepoghdy1oTo nheKTpIkd MaNyo éoa amd To GWpa WOTE va urtohoyicel
v avaoyia Nimoug kat puiki¢ pddac. O nhektpikdg mahpog Oev yivetat aioBnTog Kat eivar
anohUTw¢ aopalic. H emag pe o owpa yivetat péow mehpdtwy and avogeidwto atodh
oty matpoppa g {uyapidc .

H péBodoc autn umooyilet Tautdypova To TPOOWMIKO 6aS PAPOC, CWHATIKO Aimog,
0uVoAIKo vepd Tou owpatog, BMI kat puikn pada, Sivovtdg oag i mo akpir évoeisn

NG GUVONIKNG 00 Lygiag kat Guotkr¢ katdotaong. H {uyapid aut @uld Ta mposwika
otolyeia éwg kat 4 atopwv. Ekto amd T Aerroupyia Tg we {uyapiac-avalu), pmopei va
XpnotpomomnBei kat w¢ oupBatikr (uyapid.

MPOETOIMAZIA THE ZYTAPIA

1. Avoi€te To Xwpo pmatapiev oTo Katw pépog Te {uyapidg.

. Apaipéote T povwTiki yAwTTida kdTw amé T pnatapia (edv urdpyel) 1) TomoBetrote
pmatapiec napatnpwvTag Ti evdeiSelg moMkdTTag (+ Kat -) 010 BAAapo Twv pmataplav.

. Kheiote 0 xwpo pmatapiav.

. Em\é€re Qoyion o€ kg, st Ib pe Tov Stakomn oto kétw pépog e uyaptdg.

~

w

. AveBeite ot {uyapid kat otabeite evieha akiviot péxpt n uyapid va umoloyioet 1o
Bapoc oag.

. Oa eypaviotei To fapog oag.

. Katepeite. To fdpo oag Ba ouveioet va epgaviletar yia Nya deutepohema.

. H (uyaptd Ba opnoeL.

KATAXQPHZH NPOXOMIKAN AEAOMENQN

. Natiote 010 KévTpo TG MAaTQOPHag kat mapte To modt oag.

. Natjote 10 Koupni @ .

. Ev avaBooprvel To voUpepo Tou xpriotn, eMAECTE £va voUpEPO XpNOTN MATAVTAG Ta
koupma > i £ Matrjote To koupni @ yia va emBeBatioete my emoyn oag.

. AvaBooprvet n 0Bovn e Aerroupyiag (bytong.

Natrote To koupmi > 1 € éw¢ dTou apyioet va avaBooprivel 10 6woTto oUpPoMo kat ot
OUVEXELD TATHOTE T Koupmi @ .

. Ba apyioetva avaBoaBrivel To apaevikd 1) To Bnhukd abpoho. Matote > € yava
emhé€ete male/female/male athlete/female athlete (dvbpa/yuvaika/avSpa abAnm/
Yuvaika aBNTpla) Kat, 0T GUVEXEL, TIATHOTE TO Koupri @.

Nerroupyia yia aBAntéc:

Q¢ aBAnrc opileTal éva dropio o £xel éviovn GUOLKR dpaotnpidtnTa mepimou 12
@pe¢ v €Bdopdda kat Tou omoiou 1) GugvoT DV AV o€ ) evat
Tepimou 60 mayioi To Aemto 1 Myotepot.

. AvaBooprivet n 0Bovn Tov Gpoug.

Natijote > 1} < avdhoya yia va puBpiioete To VPog 0ag Kat 0Tn GUVEXELD TATHOTE TO
Kouni @.

. AvaBooprvet n 0Bovn g nhiac.

Natote > 1) € avahoya yia va puBpioete v nhikia 6a Kat 0Tn CUVEKELD TATAOTE TO
Koupni @.

. H oB0vn Ba dei€el i pubpioei oag kat peta amd Aiyo Ba ofnoet. I1o onpeio auto, n
PN éxet puBLOTEL.

. EmavaldBete  Sladikaoia yia évav Sedtepo xpriom  yia va alhG€ere Ta otoigeia xprom.

Inpeiwon: ava evnpePWOETE 1) va QVTIKATAOTHOETE Ta anmoBnkevpéva dedopéva,
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. Ta yprion emavw og xaNi, aaipéote Ta aviohoBnTikd méNpata amd ta mod
(uyaptdg kat tomoBeTroTe Ta EswKAedpEva e01kd modapdkia yia xalid.
6. TomoBetrote T {uyapid o€ pita otabepn, mimedn empavela.

EQAPMOTH MiBODY

Mpw xpnotpomoIoETE T OUGKELR 0ag yia TPWTN Qopd:

1. Kave Myn kat eykatdotaon g epappioyric Salter MiBody amé o App store.
Xpnotponotote 6poug avaliitnong pe Aé€erg khewdid omwg “Salter”ry “MiBody”

. Evepyomoujote To Bluetooth em\éyovtag “On” oo pevou “Settings” tov iPhone/iPad
0ag.

. Avoi€te v epappoyi MiBody kat akohouBriote Tig 08nyieg oTnv 0Bévn yia va
puBpioete To Aoyapiaopd xprjoT oag.

IYZEYZH IYIKEYON

. Evepyorotrjote To Bluetooth emhéyovtag “On” to pevol “Settings” tou iPhone/iPad oag.

. Avoi€te v eappoyiy MiBody.

. Marote To koupni & yia va mepdoete ota”Settings”.

. Narote 10 Koupmi .

. Tatrote To Koupmi .

. Tatiote kat kpatiote mampévo to kovpmi “UNIT” ot Baon ¢ povadag {uyapiag
éxptva epgaviotei oty 0ovn n évdeen O

. Z1oiPhone/iPad oac, ayyi€te o ewovidio (uyapidg yia va ouvebeite pe T (uyapid.
Em\é€re Tov aptBpo xprion yia Tov omoio BéNete va kavete oUCeuén. Ayyite To koupmi
Done (Téhog) yia va ohokAnpaoeT.

. Avn o0Zeu€n yive e emruyia, Ba epgpaviotei n éveién [,

. Avn o0leuén Sev metdye, Ba epgaviorein évdeien .

10. H (uyapia Ba oprioet avtopata.

11. EnavahdBete ) Sladikaoia yia kdbe xpriot kat kdbe ouokevr) iPhone/iPad.

Inpeinon: Mmopei va yivel abevén kde apiByol xprot pie pia povo ouakeun i0S. Ta

anoteNéoplata Ba oTélvoval oTr OUKEUN) e TV omoid €l yivel b euén povo.

ENEPTOMOIHIH THX ZYTAPIA

1. Matiote 010 KEVIPO TG MAATQOPHAC Kat TAPTE TO OS! 0aC.

2. Oa epgaviotein évdeign 0.0’

3. H{uyaptd Ba opnoet kat Ba eivat méov toin yia yprion.

Avtii n S1adikacia evepyomoinong mpémet va 190¢si av n {uyapia
petakwnBei. Ze Oheg Tig dAAeq mepUTT@OELC apKei amhd va avepeite otn {uyapid.

MONO METPHXH BAPOYZ

Avtiy n Quyaptd StaBéte my dypnotn duvatdnta Aertoupyiag 6tav avePaivete enave
. Apol T evepyormolnoeTe, N {uyapid Aertoupyei 6tav amd aveBaivete endvw oy
TAATQOPHa — TEPYQ 01 avapioveg!

me

~

w

~ [= NEC, I OEUVIF RN

© oo

[

NouBriote v idta dtadikacia kdvovrag Tic amapaitnteg alhayes.

METPHZEIZ BAPOYZ KAl ZOMATIKOY AINOYE

. TomoBetrote T {uyaptd o€ pia otabepn, emimedn em@avela.

. Tatijote 010 KévTpo TG matpoppag kat mapte To modt oa.

. Natote 10 koupni @.

. Ev avaBooprivel To voUpepo Tou XprioTn, EMAECTE T0 VOUEPO XpIi0TN 0aC TATWVTAS Ta
Kkoupmd > i <.

. TIEPIMENETE péxpt 1) 086vn va enavempBeBaiioe! ta mpoowikd oag oTolygia kat va
deifel pétpnon pndév.

. Evw epaviCetat n évern pndév, matrote endvew oy matgoppa EumoAntot kat
otaBeite akivnTol.

. Ba eupaviotei To BApog oag Ka, TN ouvéela, To BMI, To gwpiatikd Aimog, To vepo oto
OWpa Katn puiki pada.

. Av éxel yivel 00Ceuén yia Tov apiBpo ypriot pie éva iPhone/iPad, Ba eppaviotein
évbeién (1) kat Ta dedopéva Ba oTaholv acvppaTa GTNY KIVITI 0aC GUGKEUT.

. Avn ouokeun Bpil £eKTO¢ epPéhetac 1) n epappioyn eivat Khetotr, Ba eppaviotel
n éveiln EI Kat ta 6edopéva Ba amoBnkeutodv ot {uyaptd kai Ba petagepBotv v
€ndpevn popd mou Ba xpnatponownBei n uyapid.

10. H (uyaptd Ba oproeL.

Inpeiwon: Nava AdBet dedopéva, n epappoyn MiBody mpénetva eivat avoikti 1 va tpéxet

oto mapackivio. H epappoyn MiBody App dev hapBavel dedopiéva av eivar eviehwg khelot

1) av eivat amevepyomoinjiévo To Bluetooth.

TIANTIMPOZQNEYEI H TIMH TOY AMX;

0 Aeiktne Mddag Zwpato eivat évag deiktng bpoug-mpoc-Bdpog mou ypnatpomoleita
Kate€oyriv yla mv kararaén evog evnhikou we eNmoBapouc, unépPapou kat mayioapkou.
H khipaka autn urohoyiet my mposwmikn oa Ty AME Ot katnyopieg AME mou
pouctalovtat 0To didypappa Kat oTov Tivaka map €ival avayvwplopEVeS amd Tov
M0Y (Maykoapog Opyaviopdg Yyeiac) kat pmopouv va xpnatpomoinBoly yia Ty eppnveia
NG MPOOWIKIG 0ag TG AMX.
Tnv katnyopia BMI amnv oroia avijkete pmopeite va m Bpeite xpnotponolaoviag tov
Tapakdtw mivaka.

o [ AW
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Kamyopia | Inpaciatyui¢BMI | Eminedo kivdivou vysiac amokAeioTIKG
BMI pe Bdon o BMI
<185 EhimoBapn Métpio
18.6-24.9 Duatohoyikdg Xapnho
25-29.9 YnépBapog Métpio
30+ Mayvoapkog YYnho




IHMANTIKO: Av Baoet Tou Slaypaypato/mivaka Bpiokeote extoq Tng KAipatog
(uolohoyikol cwpatikoy Papoug, oupBoulevdeite To ylatpo cag mptv mpopeite o€
omoladrmote evépyeta. H ta§wopnan katd AME woxvet povo yia evnhikoug (nAikiag 20+).
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IOMATIKO AINOX - TI ZHMAINEI;

To avBpwmvo owpa anoteheital, petagy dMwvy, amé éva mogooto Aimoug. Auto ivat
{wikiic onpaciag yia éva uyiég, AeoupyIKd owpa — mpoaTaTedEL TIC apBpwoels Kat

Ta {wrika opyava, BonBd on puBpien g Beppokp TOU OWHATOC, \

Brrapivec kat fonfd To owpa va Slatnpeital O€ MEPUTTWOELS AVENApKoUG Tpogng. oToo,
0] ikd oA 1} To ikd Niyo 0 Nimog pmopei va €ival KataoTpoPIKo
Yia Ty uyeia oag. Eivat 50okolo va petprigoujie TO00 CWHATIKG Aimtog £XOUIE 0TO OWHA
ag KortwvTag amhag Tov €quTd pag atov KaBpég. Ma autov To Aoyo eival onpavTiko va
HETpATe Kat va mapakoNouBEiTe To Too00To 0waATIKOD Aimoug. Me To To000TO OwaTIKoD
Nimouc éxete pta kahiTepn HETPNON TG YUOIKIE 6a¢ KatdoTaong kat 6yt jovo Tou Papoug
0a¢ — 1) anwheta fapoug pmopei va ouviotd anwheta puikic pdlag kat ox1 Aimoug - pmopei
va e€akohouBeite va £xete VYO TO00GTO Aimoug akdpn Kat otav 1 {uyaptd deigvet
“uatohoyiko Bdpoc.

OYZIONOTIKO EYPOT YTTEINQN TIMQN TIATO NOZOETO ZOMATIKOY AINOYZBODY,

Eopn Tipav % cwpatikov Aimoug yia aydpta®

Ebpn Tipwv % cwpatikol Aimoug yia avépec**

Hhiia Xapnhé Békuioto Méxpro Ygnho

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <11 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230

Ebpn Tipwv % cwpatikov Aimoug yta yuvaikec**

Hhkia Xapnhé Békuioto Mévpo (T

19-39 <21 21.1-329 33-389 239

40-59 <3 23.1-33.9 34-39.9 240
60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

*Minyn: Ano otoyeia Tov dpBpou Twv HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmbheq avagopdg owpatikod
Aimoug yia naidid). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602.

**TInyn\: Ao atoryeia Tov dpBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyurj ebpn Tipcov Haikod Nimoug: jia mpocéyyion a
KateuBuvtripiwy odnyiav Baoet tou eikm pddag owpatog 1-3). Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701.
by . L P . .

Oanpéneiva

NEPO OMATOZ - 'ATI TO METPAME;

To vepd ToU OWATOG E(Val TO GNUAVTIKOTEPO OTOIKED TOU OwHATIKOD BApOUC.

Avump €1 T0 100 Tou 0 6ag Bdpoug kat axedov Ta dUo Tpita T dhimng
padag Tou owpatog oag (Kupiwg puc). To vepd mailet moNol onpavTikoug poNoug aTo
opa: ONa Ta KUTTAPA TOU GWHATOC, 0T0 SEa, OTOUC ABEVEC, OTOUG HUC, OTOV EYKEQaND

1y omoudijmote alAou, {imopoUV va AeIToupynoouV 6waTd Pvo av (ouv apketo vepd. To
vepo mailer {wtikd podo Kat oTn pUBIon TG 1oppomiag g Beppokpasiag Tou GepaTog,
1blaitepa péow e epidpwang. O cuvduaopdg e pErpnong Tou Papoug kat Tou Aimoug Tou
OQATOC 0aC PMmopei va @aivetal'puatohoyikd¢' alhd To enimedo vuddTwong Tou 0wWHATOg
00 Hmopei va gival avenapké yia pita vy {wn.

QYZI0AOTTKO EYPOZ YTIEINON TIMON I1ATO I0Z0ZTO NEPOY IT0 ZOMA

Aidypappa vepod owparoc***

pévo

{ndre mavea nipw mpopeite o€ Siarra kat

Evpog % owyt. Nimoug Béhtioto e0pog % ouvolikol

owpaTIKo Papoug
41014% 700 63%
15t021% 63t057%
22t024% 57t055%
25and over 551037%
Tuvaikeg 4t020% 70t0 58%
21t029% 581052 %
30t032% 52t049%
33and over 49t037%

*** Mnyr}: Ao oTotyeia Tou dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evudatwon tag A puikic padac). American Journal

Ov T Aettoupyia yia abAntéc: Inpeiwote ot ot abAntég pmopei
00 £0pOg OWHATIKOU NTTOUG Kl UPNAGTEPO EUPOG VEPOU TOU GRIHATOG

and autd mov mapouataleTal mapamdve, avahoya pe Tov Tomo Tou abAqpatos A g
SpaomnpiotnTac. Ta anoteNéopata e HETPONG Tou Vepol Tou owpatog emmpedloviat
and v avahoyia Tov owpatikod Aimoug kat Twv puwv. Eav n avahoyia owpatikol Aimoug
eivatvgnhi f n avahoyia Twv pudv eivatxapnhi, T anoteAéopata Tou Vepou Tou
GwpaTog Teivou va ivat xapnAd. Eival anpaviké va BupdoTe 0Tt ot HETPRaELC, OmwG T0
OWHATIKO BAPOC, TO GWHATIKG ATOC Kal TO VEPD TOU GWHATOC amoTeNoLY epyaleiamov Ta
XPnotpomolEite wG pépog evag uylog Tpomou {wi¢. Emeidn ot Bpayuypdvieg diakupavoeig
£ivat puatohoyiké, oag mpoteivouyie va mapakohouBeite Ty mpoodo oag kat oy va
£otdete o pétpnon piag povo nuépag.

Ta avagepopeva £0pn % vepou 0To OwHA XPRGIUEUOLY POVO Yia Adyoug

ynong. Oa mpémet va {nrdre mava warpikiy kabodriynen mpw mpopeite oe
omotadijmote Siarta Kat mpoypdppata deknong.

T1ATI TIPEMEI NA TNQPIZQ TH MYIKH MOY MAZA;

Topgwva pe 1o American College of Sports Medicine (ASCM), n a\imn puikn pada pmopei va

pewwBei katd 50 mepinou Toig ekatd petagy Te nhikiag Twv 20 kat 90 eTev. Otav dev kdvete

KATL Y10 Va QVTIKATAOTHOETE QUTAY TNV anwhela, Xdvete pug Kat maipvete Nimog. Eivat emiong
MHaVTIKO Va ywpieTe To moooato % g puikii oag palag katd Ty anwhela fdpoug.

45

Katd v avamaven, to owpa kaiel mepimou 110 emmhéov Bepyidec yia kabe kING puav mou
anoktd. Optopéva amd Ta mheoveKTAaTa anokTnong puikig pdag eivat ta e§Ac:

« Aviiotpogr G peiwong oé Sivapn, 00Tk mukvaTTa Kat ik pada ou auvodedel my nhikia

« Atatripnon Twv elKapmwy apfpwoewy

« Xuvelogopd oy anwheta Papoug 6tav guvdualetal e uyiewn datpogr.

Hhikia Xapnho Békuioto Méxpo Ygnho
10 <128 129-228 | 229-278 2219 Clinutr1999,698 841
M <126 127-230 | 23.1-282 >283 Efg(‘;’u‘;“"”‘lulcc ow
12 <121 12.2-227 228-21.8 2219
13 <11.5 11.6-22.0 22.1-26.9 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 225.9
15 <10.4 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 204 -24.2 224.3
17 <98 9.9-20.1 202-238 2239
18 <946 9.7-201 202-235 223.6

Evpn Tipav % owpatikou Aimoug yia Kopiteia®

Hhia Xapnho Béktioto Métpo Yynhé
10 <16.0 16.1-282 28.3-321 232.2
1 <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <18.7 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-308 30.9-34.7 2348



Aut To mpoidv mpoopiletar amokAeloTIKd yia otkiaki xprion. Ot éykueg yuvaikeg mpémet va
Xpnotpomotodv Hévo ™ Aetroupyia bytong.

MPOXOXH: Mnv xpnotpomotite auto 1o mpoidv £dv cag £xet TomoBetnBei
Bnpatodotng 1y omotadimote dAAn atpikiy cuokevr). Edv Sev iote BéPator,
oupBouleuBeite To ylatpo cag.

EPQTHXEIX KAl AMANTHZEIX

i évav mipn Kataoyo pe ougvéC epwTiaelg yia 1o MiBody, emokepBeite T SiebBuvan
www.uk.salterhousewares.com/mibody 1y kdvte khik oty emhoyn “About” tng oehidag
“Settings” ot epappoy MiBody.
Mo¢ akpiPw¢ petpdrar 1o Aimog Kat 10 vePS TOU COPATOC poV;
Auti n Quyapid T Salter xpnatootei pta pébodo pétpnong, yvwotn wg Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva moA0 jitkp6 moc0oT pevpatog mepvd amd To 6wpa oag,
€00 TwV MEMIATWY Kal TV modlwv oag. Autd To pelpia mepvd edkoha péaa amd tov dAumo
LUTKO 1070, TIou €€l LYNAR TEPIEKTIKOTITA O€ LYPG, AMd O TOG0 EUKoa iéoa amd To
\imog. Zuvenac, petpwvtag ™ oiveet avtiotaon Tou 6wpatdc oag (Snh. Ty avtiotaon
TOU 0T0 PEU|Lat), PMopei va mPoadioploTei n MooOTNTA TwV {UGV. AT QUTO, Hmopei va
urtohoy10Te( n Moo6TNTa T AioUG Kat Tou VEPOU.
Mdon moodtnTa pevparog mepva amd péoa pov 6tav Aappdverar n pétpnon;
Eivat aopahéc;
To pevpa eivat hiyotepo amd TmA, To omoio €ivat moAd Niyo kat andluta aopaég. Aev
TOPELTE KAV VA TO VIWOETE. INPEWOTE, WOTO00, 0TI N GUOKEVT) QuTr dev mpémeLva

pnot an6 dropa pe E0WTEPIKI) NAEKTPOVIKIY LATPIKI) GUGKEUT, OTTWE
Bnpatodétg, w mpopiAagn amd Slakon TG GUOKEUNG.
Edv petpriown To Aimog Kat T0 vEPG TOU GWHATOC HOU S1aPOPETIKEC WPEC Péda
oV Npépa, pmopei va Slapépouv onpavrikd. Mowa Tipn eivat ) 6woty;
H pétpnon Tou mogooTou Tou owpatikol Aimoug motkiNel avaloya pe TV MepLeKTIKOTNTa
TOU VEPOU TOU OWHATOG KAl T vepod 0To owpia alddet katd T Sldpkela g npépag. Aev
undpyel owoth 1) MaBog wpa TG Nuépag yia T PETpnon, aAN QPOVTIOTE Va HETPIETTE OE
TAKTA YPOVIKA SlaoTrpata, 6Tav Bewpeite 6Tt T 0w 0ag Eival Kavovikd evudatwpiévo.
ATIOQEVYETE v PETPIEOTE HETA AMO UMAVLO 1) 60UV, PETA AMO EvTovN AOKNON 1) EVTOG
1-2 WPV M6 TN 0TIV} TIOU ATTLATE PEYAAn TOGOTITA UYPWV 1) a6 Tn OTIyr Tou pdyate
éva yeopa.
‘Evag @ihog/pa ikn pou £xel pua 6uokevr) avaluong 6wpatikol Aimoug
dAAov KatackevaoTi. ‘0Tav T Xpnotpomoinca, Stamictwoa 6Tt N pétpnon
TOU 6WHATIKOU Aimoug tav Stapopetikn. Nati cupPaivel avto;
Ot 81apopeg ouokevég avauong GwpaTikoy Aimoug maipvouy PETPROELC amo SlagopeTika
Li€pn TOU OWHATOG Kat ¥pnatpomololv dlagpopeTikou¢ pabnpatikoug akyopiBpoug yia
TOV UTToAOYL0H6 TOU T0000TOU ToU awiatikoy Aimoug. H kahutepn aupBouli eivat va
IV GUYKPIVETE TIC PETPROELS TV Slapop v, G\ va xpnoty {te v idla
ouokevn| kdBe opd yia va mapakolouBeite omotadrimote aNhayn.
MG EpUNVELW TIC PETPROELC TV )V NITOUG Kat VEpOU TOU GOATOC Hov;
Avatpé€e otou mivakeg Ewpatikd Aimog kat vepd mou ouvodetouv To mpoiov. Oa oag
KkaBodnynoouv oo va peite v ) PETPN0M ToU Ao Kal Tou vepou 0T0 WA 0ag
EUMITTTEL O€ Jita LyIn Katnyopia (og ayéon pe TV NAikia Kai To QUM oag).
Tumpénetva Kavw €4V 1) PETPNON TOU CwHATIKOY Hou Aimoug ivan moAD ‘vPnAn’;
Mia hoytkr diatra, Mjyn vypv Kat éva mpoypappa doKnong Hopoly va HEloouy To
T10600T6 TOU dwpaTIkoY oag Aimoug. Oa mpémet va {nrdte mdvra latpiki kaBodrynon mpwv
Tipopeite o€ TETolo EiGOUC TPOYpPapa.

H (uyaptd oag kavel atpoyyulomoinon mpog Ta Endvew 1y mPog Ta KaTw, oty MANaLéaTEPN
&vbe€n. Av (uyloteite 500 Popég kat ol petprioelc Stapépouy, To fdpog oag Bpioketat
petadl Twv d0o peTprocwy.

KaBapiete T {uyapid e éva uypd mavi. Mnv ypnotomoleite nuikd kabaplotikd.

Mnv agrivete T {uyapid va KopeaTei jie vepo, agou éTal Ba Kataotpagoly Ta
NAeKTPOVIKG TG KUKAGpaTa.

MetayeipiCeote T {uyapid oag mpoceKTIKd - eivat éva 6pyavo akpiBeiag. Mnv v
AQRVETE va L Kat jnv avePaivete enave e mowvag.

Npogoyn: Hmatgopya propei va yhotpad av eivat Bpeypévn.

OAHTOZ ANTIMETQMIZHX NPOBAHMATQN

« Tpénetva eiote EumoAnTOL GTaV XPNOIHOMOLETE TIC HETPROEIC GWHATIKO Aimoug Kat
GUVOAIKOU VEPOU TOU GWATOC.

« Hkatdotaon tou déppatog Tou mélpatdg oag pmopei va emnpedoet  pétpnon. Na
va \aPete Ty mo akpiBi Kat cuvemn pétpnon, pWv maToeTe endvw ot {uyaptd,
oKoumioTe Ta méMatd oag e éva eENappa; Bpeypévo mavi, agrvovidg Ta E\agpas uypd.

MPOEIAOMOIHTIKE: ENAEIZEIX

0-Ld  To Bapoc umepPaivel T péylotn ikavotnta (dytone.

Err  extdc ebpoug, eopalpiévn Aerroupyia 1y Kakr enagn Twv mehpdrwy. Mn otabepd
Bdpog. Etabeite akivntol.

Lo Avtikataotrote T pmatapia.

[1 Emiuyric 00Ceusn

E1 Anotuyia o0levéng

TEXNIKEZ TPOAIATPAQEX

100 cm - 220 cm Avdpac/Tuvaika
3% -T2 Mvriun yia 4 yprotec
10- 100 eTwv Aermoupyia yia abhntég

ENEZHIHXH AHHE

Autiy n onpaven monpaivel 6Tt autd To MPoiov Sev mpémel va anoppiTeTal e
dMa otkiaka an6pAnta oe 6An v EE. la va pnv mpokAnBei {njuid oto mepiBahov

)

) 0TIV UYE{0 NOYW P ENeyxOpevne amdppupng amophry AwOTE T0
unelBuva, mpodyovtag ™ Blaaiun enavaypnatpomoinon Twv U@y mopwv. fa va

DEYETE TN YpNOIY JHéVN GUGKELN), PNOILOMOIOTE TA CUOTIATA EMOTPOPHG Kal
auloyr¢ 0TE e T0 JHa and To omoio ayopdaate To moidv. Ot
unedBuvot pmopodv va mapahdBouy auté To mpaidv yia ac@alij yia To mepipdNhov
avakVkAwon Tou.

OAHTIATIATIZ MIATAPIEX

ETO oUpBoNo auto umodelkvuet 0Tt ol pmatapie¢ Sev mpémet va amoppimrovtal padi
He OIKIaKd amoppipipata, KaBwg mepiéxouy ouaieg mou pmopei va eivat emphapeig
yia To meptBaMov kat T uyeia. AmoppinTete Tig pratapieg ota kaBopiopéva onpieia
ouMoync.

E[TYHIH

Autd To mpoidv mpoopiletat amokeloTIKA yia okiaki xprion. H Salter 8a emokevdoer i

Tari 1o €0po¢ ToU TOGOGTOU TOU GWpATIKOY Aimoug TwV avdpwv Slapép
T000 TTOAU A AUTO TWV YUVAIK®OV;

H yuvaikeg amd T @uon Toug £youv uPnAdTepo MocoaTo Aimoug amd Toug avdpeg, eneidi
1) Slap6pWaN TOU OWPATOE TOUG Eival SlapopeTIK) AOYw TN EMIKeijevng KUNang, Tou
Onhacpol KA.

Tunmpénet va KAvw €3V i HETPNON TOV TOGOGTOU VEPOU TOU CWHATOC POV
ivat‘yapnAy’;

NiveTe TaKTIKA EMapKI Too0TNTa VEPOU Kat TPooTiabriaTe T TO00TTO TOU OWHATIKOD 0ag
\imoug va pminTel 7o vyLC E0po.

Narti mpénet va amopedyw t Xprion ™ {uyapidg pe avaluti) 6OPATOC VWD
gipat éykvoc;

Kara m didpketa g eykupioatvng, n 6bvBeon Tou owpatog ¢ yuvaikag alAddet onpaviikd
Yia va unoatnpilel 1o avamtuoodpevo Bpé@og. YO QUTEC TIC OUVBIKEC, 0L HETPRTEL] TOU
TI0600TOU TV OWHATIKOY NiToug Umopei va €ival avakpiBeic kat TapamaviTikeg. TUvenag,
01 €yKUEC yuvaikeg mpémel va xpnotpomolodv povo T Aerroupyia {yton.

TYMBOYAEX FATH XPHXH KAI THN OPONTIAA

Ndvta va Quyieote oty idta {uyapid, n omoia eivat tomoBetnpiévn oty idla empdvela
damédou. Mnv ouykpivete petprioeic Bapoug ptac {uyapidg pie piag dAng, ot omoie¢ 6a
81a€pouv NOyw KATAOKEVAOTIKWV QVOGV.

« Av tomoBetiioete T {uyapid oag o€ okhnpo, eninedo Sdmedo, e§aopaNilere T
peyahvtepn Suvatr akpiBeta kat enavaAnPIHOTNTA TV PETPROEWY.

Na QuyiCeote v id1a wpa KdBE pépa, IV YEUPATIOETE Kat XwpiC va QopdTe mamoutola.
Mia kah wpa givat oA vwpig To mpwi.

Baavt 0€LTO TIPOIdV, 1) MoTe 1épog autol Tou TPoiovTog, Swpedvy, epoaov
pnopei va anodetyBei, eviag 15 eTdv amé Ty nepopnvia ayopd, ot mapousiace BAGBn
efartiac eAattwpdtwy epyaciag i uhikwv. Auti n eyyonan kahomtel 6oa e§aptipata
emnpedCouv T Aerroupyia g {uyaptds. Aev kahimet anwheta g apyIki¢ atobnTIkig
Tiou o@eihetat o€ puatohoyikn pBopd 1} PAABEC mov opeilovtal o€ aTuynpa 1 0 Kakr
xprion. Av avoitei ) (uyapid 1y amoouvappohoynBei n (uyapid 1 Ta e€aptipata mg, n
£yyonon akvpwvetat. 01 alwoeg kaAuPng amd T eyyonan mpémet va umootnpiovtal ano
anddel§n ayopdg Kat va emoTpépovTal e TAnpwpiéva Ta HeTagoptka otny Salter (1) otoug
Katd Tomoug avtimpoowmoug g Salter, av Bpi ekto¢ Tou H.B.). H ouokevaoia g
(uyaptdg mpémet va yivetal Je mpoooyT, WOTE va [y UmooTei {npitd Katd T PETagopa .
H mapotoa unoxpéwon eivat mpéoBet ota vopoBempéva Sikaiwpata evog katavalwty
Kat §ev empeadel katd kavéva Tpomo autd Ta Sikatwpara. Mo epwrpata aéppic,
emKowwvote pe: Berson / Agot K. Zapagidn A.E.B.E., ABrva, Ayapépvovog 47, TK. 17675
KaAiBéa. T +30 210 9478773. Oecoahovikn, Philippos Business Center, Ay. Avastaciag
& agprou, TK. 57001 Mudaia. TnA. +30 2310 954020.

www.saltert com/servi es




BECbI MiBODY

Salter MiBody — 370 cepus nopk 1X pU6OPOB, KoTopble T 663
0C00bIX yCUnuii CeivTb 33 BECOM 1 COCTOAHIEM 310 Bnarogapa 6ecnp
TIOZIKNIOYEHVI0 Pe3yNbTaThl U3Meperuii 0TNPaBAAITCA Ha MOBUIbHOE YCTPOVCTBO.

/X MoHo npocmoTpeTb ¢ noMolLblo npunosxeua MiBody, koTopoe gocTynHo Ana
6ecnnaTHoil 3arpy3Ku. V3MeHeHIs MOXHO OTCTIEANTS B Nlo60e BPeM, @ pe3ynbratbl
13MepeHuit 06bACHAIOTCA, UCXOAA U3 PeKOMeH/yeMbIX NoKa3aTenei CocTonHuA
3710p0BbA. Pe3ynbTaThl COXPAHAKTCA TONLKO Ha NEPCOHANbHOM MOGUNbHOM YCTpOiicTBe
W ABNAITCA KOHOUACHLMANbHBIMY, TTOKa Bbl He PeLLTe OTKPbITb 06LLMiA AOCTYN K CBOMM
JIOCTIKEHUAM.

Becbl MiBody cneyer ncnonb3oBaTb B AOMONHEHME, HO He B KauecTBe anbTepHaTHBbI
NPOGeCCHOHaNbHBIM MeAMLMHCKIM coBeTam. Ecniny Bac Bo3HuUKaloT GecnokolicTea
OTHOCUTENbHO 30POBbA, 06PATUTECH 32 MEAULIMHCKOI KOHCYNbTaL|e.

NPUHLWN PABOTbI BECOB

B Becax Salter ncnonb3yetca metos 61oMMneiaHCHOTO aHanU3a, U KOTOPOM ANA
np copef POBOIA TKaHY B OPraHIU3Me Yepe3 Teno NpomyckaeTca
BepXUTabblit MMMYITbC SNEKTPUYECKOTO TOKA, KOTOPbITE He OLLYLLIAETCA U ABNAETCA

C0BepLLEHHO 6e30MacHbIM. KOHTAKT € Tenom 0CyLLECTBAALTCA Yepes cnelanbHble
TOLLAAKM U3 Hep ii CTanu Ha Nnatopme BecoB.
10T MeTOR p Tb Maccy Tena, Maccy XupoBoii TKaHM,

p
KONMYECTBO BO/Ibl B OPraHU3Me, MHAEKC MACChl TeNa I Maccy MbILUEYHOV TKAHK, a Takke
TOMYYWTH CBeieHNA 06 06LLieM COCTOAHIM 3A0POBbA 1 Gu3nyeckoii opme. JlaHHble
BeCbl COXPaHATH Nepc JaHHble and 4 neif. Becbl-
aHanU3aTop TaKe MOryT MCMONb30BaTbCA B KauecTBe 00bIUHbIX BECOB.

NMOAr0TOBKA BECOB K PABOTE
1

. OTKpoiiTe 6aTapeiiHblit 0TCek Ha HIbKHelt NOBEPXHOCTU KOPMYCa BECOB.

. W13Bneute usonupytoulyo npoknaaky Mexay 6arapeeii U KoHTaKTamm (€Cnn oHa
YCTaHOBNeHa) Uk BCTaBbTe GaTapew, Kak MoKa3aHo Ha PUCYHKe BHYTpY 6atapeiiHoro
oTCeKa.

. 3aKpoiiTe 6aTapeiiHblii oTcek.

. CnomoLLibto nepeKioyaTens Ha HiKHeil MOBEpXHOCTU KOpryca BeCoB BbibepuTe
Pexum B3BeLLNBaHMA B kunorpammax (kg), croyax (st) unv B gytax (Ib).

. [Ina ncnonb30BaHWA Ha KOBPE CeflyeT CHATH HeCKONb3KMe MOAKNAZKM C HOXeK BECOB
VI PUKPENUTb BXOAALLME B KOMNIEKT HOXKY ANA KOBPA.

. YcTaHoBUTe BeCbl Ha TBEPA0/ POBHOIA MOBEPXHOCTU.

NMPUIOXKEHWE MiBODY

Mepes nepebIM 1cnonb30BaHiem npubopa.

1. 3arpy3ute u ycraHoBuTe npunoxetue Salter MiBody B marasuHe npunoxeuii. lMpu
TOUCKe UCNONb3YiiTe TaKue KMioyeBble CN0BA, kak Salter unu MiBody.

. Brntoune dyHkumio Bluetooth KHonKoii B MeHio “YcTaHoBKu” Ha ycTpoiicTae iPhone
wnw iPad.

. OTkpoiiTe npunoxeue MiBody n cnepyiite MHCTPYKLIAM Ha JKpaHe, uTobbI
HACTPOUTb YYETHYIO 3aNKCb NONIb30BaTENA.

YCTAHOBJIEHWE NOAKJTOYEHUA MEX Y YCTPONCTBAMU
1

. Bniouue dyHkumio Bluetooth kHonkoit B meHto “YcTaHoBKM” Ha ycTpoiicTse iPhone
wmiPad.
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2. Okpoiite npunoxetve MiBody.

3. Haxmue KHOMKY %, uT06bl OTKPLITH MeHH0 “YCTaHoBKM".

4. HaxmuTe KHOMKY =

5. Haxmute KHOMKY 3.

6. Haxmure nypepxusaiite kronky (“UNIT”) Ha Becax, noka Ha JkpaHe He
oTo6pasuca ol

7. Y106bI NOAKMIOUNTLEA K BeCaM, HaXMUTe 3HauoK Becos Ha iPhone/iPad. Bbibepute
HoMep 719, K KOTOPOMY He MOAKMOUUTLCA. HaxmuTe KHomKy

Done ([oT0B0) ANl 3aBepLLeHUs.
. EC7U NOKMI0YeHMe YCTaHOBNeHo, 0T06pasuTca [,
. Ecw nopk Heyc pasucaf |
10. Becbl oTKnt0YaTCA aBTOMATIYECKN.
11. MogTopuTe NpoLieaypy AnA Bcex nonb3oBateneli i Ha Bcex ycTpoiictaax iPhone unn
iPad.
Mpumeyanne. [Ina nogk4eHNA K 0AHOMY YCTPOIACTBY i0S MOXHO Mcnonb3oBaTb
TONbKO O/H HoMep Nob30BaTeNa. Pe3ynbTatbl GyAyT 0TNPaBNeHbl TONbKO Ha
NOAKIIOYEHHOE YCTPOIACTBO.

YCTAHOBKA BECOB B UCXOAHOE COCTOAHWE

1. HaxmuTe Horoif Ha LieHTp nnathopmbl 1 ybepuTe Hory.

2. Ha pucnnee otobpazatca uudpsi 0.0.

3. 3aTem Becbl BbIKNIOYaTCA. Tenepb OHY roToBbI K paote.

Tpu ycTaHoBKe BeCoB B AYTroM MecTe MpoLieAlypy MHULMANU3aLun ciepyet
puTb. Bo Beex oc cyyanx foc NPOCTO BCTaTh Ha Becbl.

=3

©

47

MPOLEAYPA B3BELIWBAHUA

Becb! ¢ yn06Hoi hyHKLvell GbicTporo BKtoueHmA. Mocne nepBuYHOI MHMLMaNU3aLmi
BECOB VIMY B ANbHefiLLieM MOXHO NONIb30BATLCA, NPOCTO BCTaBaA Ha nnatdopmy, —
6e3 BcAKoro oxupanmsl

1. BcraHbre Ha Becbl 1 CToiiTe no I Beca.
2. Ha pucnnee Gypet oTobparkeH Tekyuwii Be.
3. CoitguTe C BeCoB. Beca byper otobp A eLLie HeCKONMbKO CeKyH.

4. 3atem Becbl BbIKNIOYATCA.

BBOJl NEPCOHAJIbHbIX AAHHbIX

1. HaxmuTe Horoii Ha LieHTp Nnathopmbl 1 yoepuTe Hory.

2. Haxmwe KHonky @ (YcTaHoBuTb).

3. Mpu MuratoLLem MHAVKaTope HoMepa Mofb30BaTeNA C NOMOLLbIO KHOMOK D 1 €
BblBepuTe HyHblit HoMep nonb3oBaTena. [ind NoATBePXKAHNA BbIO0Pa HaxMuTe
KHonky @ (YcTaHoBuTb).

4. 3amuraeT MHAMKaTOP PeXVIMA U3MepeHIs Beca.

Haxuman kronky > 1 &, fobeifTecs, UTo6bl 3amMuran HyXHblii CIMBON, a 3aTeM
HaXMuTe KHonky @ (YCTaHOBHTD).

5. Hauter muratb cumBon nona. C nomoLuybio KHonok > 1 < BbibepuTe HyxHoe
3Haueue: male (myx.)/female (xeH.)/male athlete (my». cnopr.)/female athlete
(KeH. cnopr.), a 3aTem HaXMuTe KHonKy @.

CnopTUBHDIIi pexum

K kateropuv cnopTcMeH0B OTHOCATCA NMLIA, 3aHVMAIOLLMECS UHTEHCUBHbIMIU
U3NYECKUMIU YNIPaKHEHUAMM OKONO 12 YaCOB B HEAENHo 11 MMeloLLe MybC B
COCTOAHIN MOKOA He BbiLue 60 YA1APOB B MUHYTY.

6. Hauer muraTb UHauKaTop pocta.

JInA yCTaHOBKI 3HaUeHNA POCTa HaxMMaiATe HeobXOAMMOE KONMYECTBO Pa3 KHOMKM
D u<, azatem Haxmute KHonky @ (YcTaHoBUTD).

7. HauHer MuraTb UHAVKaTop BO3pacTa.

JInq yCTaHOBKI 3HaueHIA BO3pacTa HaxuMmaiite HeoOXoumoe KonnyecTso pa3
KHonku D 1 <, a 3aTeM HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBuTb).

8. Ha pucnnee byayT oTo6paseHb BaLLM HACTPOIKM, a 3aTeM Becbl OTKMioaTCA. llamATb
yCTaHoBNEHa.

9. [oBropute npoLieaypy ANA BTOPOro M0Nb30BATENA UAM ANA U3MEHEHIA AaHHbIX

TeKyLLero noib3oBarena.
TMpumeyanue. 4106b1 06HOBUTB UM U3MEHNUTD AaHHbIE B NAMATH, CnepyiiTe ONMCaHHoi
BHOCA

t P

MEPEHWE BECA W1 XXMPOBOV TKAHU B

. YcTaHoBUTe BeCb! Ha TBEPAOI POBHOV NOBEPXHOCTH.

. HaxmuTe HOroil Ha LieHTp nnatopmbl i ybepute Hory.

. HaxmuTe KHonky @ (YcTaHoBuT).

. Tp1 MuraloLLieM MHAUKATOPe HoOMepa NoNb30BaTeNd ¢ NOMOLLbH KHoMok > 1 < Bbl
6epuTe HyXHblii HOMep NoNb30BaTENA.

. [loxzvTech NOATBEPKAEHUA Ha AUCTNIEe NePCOHANbHbIX JAHHbIX, a 3aTeM —

0TOOPAKEHNA HYNEBOrO 3HAYEHNA.

Mpu oToBpaeH HyNeBOro 3HaueHUA BCTaHbTe H0CUKOM Ha NAATHOPMY i CToiiTe

HenozIBIKHO.

7. CHavana Ha Avucnnee 0To6pauTCA Macca Tena, 3aTem UHEKC Maccbl Tena, Macca
KVPOBOI TKaHU, KONMYECTBO BOZbI B OPraHU3Me 1 Macca MbILIEYHOI TKaHM.

. Ecm Homep nonib3oBaTena Ucnonb3yeTca Npu NOAKII0YeHNH K ycTpoiicTsy iPhone
unv iPad, 0To6pasuTca (i+1), a aHHble GyayT 0TNPaBAeHb! Ha MO6UNbHOE YCTPOIICTBO
10 6ecnpoBoAHOI (BA3Y.

. Ecm yCTpoiicTBO HaXoAUTCA BHE 30HbI J0CTYNA UM NPUNOXKEHME 3aKPbITO,
0T06pa3wTca =), a anHbie By T COXpaHeHbl Ha Becax U nepe/akbi Ny CleayloLem
UX MCMONb30BAHMM.

10. 3aTem Becbl BbIKMIOYATCA.

Mpumeyanue. [Ina nonyyeris aHHbIX He06X0AVMO OTKPbITH UK 3aNyCTUTL

npunoxete MiBody B goHoBom pexume. MlonyueHne JaHHbIX C MOMOLLbIO MPUA0XKeHNA

MiBody byneT HeBO3MOXHBIM, €T OHO 3aKPbITO WK OTKMoYeHa yHKLMA Bluetooth.

Y70 OKA3bIBAET 3HAYEHWE MOET0 MHEKCA MACCbI TENA?

VHpekc Macco Tena (VIMT) — 370 cooTHOLLEHKeE Beca K pocTy, KoTopoe 06bl4HO
UCNoNb3yeTca AnA onpefieNenita HeZloCTaTouHOi Macchi Tefa, U36bITOUHOI Macchi

Tena 1 0XupeHuA y B3poCTbIX Ntofeit. 31 Becbl paccumTbiBatot Bat VIMT. Kateropuu
VIMT, noka3aHble B rpaduke 1 TabnuLie Hxke, NpusHaxbl Bcemupoit oprakmsaumeit
3ipaBOOXPHEHIA U MOryT BbITb UCNONb30BaHbI [4N1A ONPeIeNeHI BaLIero COCTORHNA.
Batua kaTeropus vHzieKca Maccl Tena MOXeT 6bITb Onpe/ieneHa U3 Hinkecne/yioweii
Tabnuupl.
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Kareropua 3HaueHue UIMT (TeneHb pucka AnA 340POBbA HA NPOLEHTHOE CofiepHanye KUPOBO/ TKAHN B OPraHM3Me fieByLeK™
nmT ocHose UMT Bospacr Huskwit | Onumanshbii | Cpepwii |  Boicokuin
<185 HepocratouHbiii Bec CpepHuii pyck 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
18.6-249 HopmanbHblit Bec Huzkwit puck n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
25-299 V136biTouHbIi Bec CpepHuii puck 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
30+ OXupeHme Bbicokuii puck 13 <16.1 16.2-29.4 295-33.2 2333
BAXKHO: Ecm rpaduk unu Tabnuua nokasbIBaeT, uTo Bbl HAXOAWTECH BHE NPefienoB 14 <160 161-296 29.7-335 =336
«HOPManbHOr0» 3/0p0OBOr0 Beca, NPOKOHCYNLTUPYIATECH € BPAuOM Npex e, Yem 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
npeAnpuUHIMaTb Kakve-nubo aeiicteua Knaccudukauma nhaekca Maccyl Tena 1% <155 15.6-30.1 302-340 2361
NpUMEHUMA TONbKO ANA B3POCTbIX (Bospac;m 20 neT 1 BbiLue). 7 51 52-301 07-343 T
]
0 0w 0 o0 tto 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
‘o NPOLEHTHOE COlepIKaHue XKMPOBOil TKaHN B OPraHM3me MyKUUH**
- Bospacr Huzkuit Ontumanchblii | Cpepwmit Bbicokuit
64 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
63 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
o 60+ <13 131-269 | 25-299 230
& NPOLEHTHOE COlepXKaHue XUPOBOil TKaHN B OpraHu3Me KeHLWMuH**
s Bospacr Huzkuit Ontumanshbiii | CpepHmit Bbicokuit
S0 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
ft s m
58 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
57 60+ <2 24.1-359 36-419 242
56 *Wctounvik: Bbinepkki w3 nybnukauuw; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (XapakTepuctuku
o5 i XNPOBOIA TKaHM y fereit). KypHan ional Journal of Obesity (20067) 0,
5 598602 ** McTounuk: Bbiaepxki 3 ny6nukauuu; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A
54 Jebb, Peter R Murgatroyd u Yoichi Sakamoto: (3Haueis npoLieHTHoro coaepaHita XMpoBOi TKaHH B 310POBOM Tere):
53 (no;xop K paspaborke pekomeHpaLuit Ha OCHOBaHIN UHJeKca Macchi Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
52 il TKaHN B
uenax.
5l
5 KONUYECTBO BOAbI B OPTAHU3ME — 3AYEM EF0 U3MEPATH?
::; Bopa ABnAeTCA 0CHOBHOI CocTaBnAtoLLeli oprau3ma. Ha ee fonto npuxoauTca Gonee
6 7 8 9 10 I1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 TI0NI0BUHbI BCelt MACCbl TeNa 1 NoYTY ABE TPeTU ero GexwpoBoii cocTapnAloLLeit (B
st 0CHOBHOM MbILLIEYHOI MacCbl). BoAa BbINONHAET MHOXECTBO BaXHbIX GyHKLMIA B
opraHu3me. Bce KneTky Tena, HaXOAATCA /1M OHY B KOXKe, Xene3ax, MblLuLax, Mo3re
KOJINYECTBO XXKUPOB WB OPFAHU3ME — Y WV 73e-nu60 eluie, MOTYT NPABUNLHO GYHKLYOHIPOBATH TObKO TOTAA, KOTAA B HUX
3T0 03HAYAET? J0CTaTOuHO BOAbI. Bofia Takie Urpaet KU3HeHHO BaxHyto ponib B perynupoBaxii
Uen0BeUeCKOE TeN0, NOMIIMO BCEro MPOYETo, COnepiT ONPEeeHHbI TpoLieHT Tennoobmena, B HaCTHOCTH Yepes noTooTeneHue Coueraue okasateneit 0buueit
POBOE TKaHM. 310 HeOBXOMO 1 Hoj 0310p opraHI3Ma. MacCbl Tena 1 MaccoBoii 0N UPOBOV TKAHN MOXKET ObiTb <HOPMAbHbIM», HO

Kupoas TkaHb NPUAAET UBKOCTL CYCTaBaM U 3aLLMLLIAET XUSHEHHbIE OPrakbl,
TI0MOraeT per paTypy Tena, coxpaser VI IPUAAET OpraH3my
CUNbI NPU HeA0CTAaTOYHOM NUTAHUK. Tem He MeHee 136bITOK W He10CTaToK )KVIpOBOﬁ
TKaH! B OPraH3Me MOXET ObiTb OMaCHbIM A1 3A0p0BbA. PaccmaTpuBan cebs B
3epKafno, 04eHb CIOXHO OLIEHUTb, CKOMIbKO KIPOBOVi TKAHN COAEPKUTCA B OPraHi3me.

BoT nouemy BaXHo M3MepATb 1t KOHTPOAMPOBATb NPOLIEHTHO COAepXaHIe XIPOBOii

NpY 3TOM YPOBEHb BOAbI B OpraHii3mMe MOXeT ObiTb HefloCTaToueH ANA HOPMaNbHOI
KU3HEeATENIbHOCTU.

HOPMAJIbHbI YPOBEHb BOAibI B OPTAHU3ME (%)

TonbKo onpepenenHbie mopgenu***

TKaHM B opraHu3me. ITPOLIeHTHOE CofiepaHite POBOiA TKaHU B OpraHU3Me ABNAETCA MpouexTHo CoaepXaHye  OnTUManbHO NpOLeHTHOE
6oree BaxHbIM MOKa3aTeneM COCTOAHMS 310POBbA, Uem 061yt Bec. Ipu CHinKeHN KUPOBOV TKAHN COniepaaHie BOAbI
BEC 310 MOXET 03Ha4alb foTepio MbILLIEYHOIT MACChl BMECTO muposgﬁ. Nlaxe ecnm Becb! Myibl bto 14% 70 to 63%
TI0K3bIBAIOT <HOPMAIIbHbIii BEC», MTPOLIEHTHOE COAEPAHIE XUPOBOIA TKaHM MOXET
6biTb MO-MPEXHEMY BbICOK/M. 151021% 63t057%
> S 5 22t0 24% 57 to 55%
HOPMAJIbHbIV YPOBEHb XXPOBOU TKAHU (%) Bl 510 37%
NPOLEHTHOE COAePIKaHNe XKMPOBOIi TKaHN B OPraHn3me in* ¥ 4 to 20% 7010 58%
Bozpacr Huskwii | Onmumanbhbii | Cpepuit Bbicokmii 2110 29% 581052 %
10 <128 129-228 229-2718 2279 01032 % 52 t0 49%
" <126 12.7-23.0 23.1-1282 2283 33and over 9037%
12 <121 122-227 228-278 2279 - -
*** Wctounmk: Bbiaepxkiu u3 Wang & Deurenberg: (Coniepxatiie Boaibl B 6e3xpoBoit cocragnstowuieii opranysma).
13 <115 11.6-220 22.1-269 227.0 i Nutr 1999, 69.8-841.
N <109 1.0-213 214-258 5259 [Ind Tex, KT0 3aHMMAeTCA CMOPTOM: YYTHTe, YTO B 3aBUCHMOCTY OT BUAA CIOPTA
- . copep POBOIA TKAHY B OPraH3Me MOXET BbiTb MeHbLUE, a Bofibl — Gorblue, yem
5 il 05 =007 A =1249 =Ll yKa3aHo BbiLuie. Ha pe3ynbTaTbl U3MEPEHNA KONMYECTBA BOAbI B OPraHI3Me 0Ka3blBaeT
16 <101 102-20.3 20.4-24.2 224.3 BIVIAHUE COOTHOLLIEHUE KIPOBOIA M MbILLEYHO! TKAHM B OpraH3me. Ecu B opraHusme
17 98 99-201 202-238 2239 T8 COBEPaHIe XMPOBO MACChl WM HU3KOE COTlepXKaHMe
- - - - i Maccbl, T0 COAEPXKaHIe BOAbI B OPraHU3Me, CKopee Beero, Takxke byper
18 94 9.7-201 n02-15 2236 HU3KIM. BaXHO MOMHUTb, 4TO Takule NoKa3aTe/u, Kak BeC Tena, POLEHTHOE CoaepXaHme
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KMPOBOIA TKaHY 1 BOIbI, ABNAIOTCA MMLLIL OFJHUMY U3 CPE/ICTB, KOTOPbIe MOXHO
UCMONb30BATb JINA TIEPEX0Aa K 350poBOMY 06pasy u3Hu. B pasHble JHU MokasaTenn
MOTYT OTAMYATbCA, NOITOMY CefuTb 33 B TeueHue
JNIUTENbHOTO BPEMEH, @ He AenaTb BbIBOAbI Ha 0CHOBaHIY Pa30BbIX Pe3yNbTaTos
U3MepeHs.




0 C
p
03HAKOMUTENbHBIX LIeNIAX.
Mpexpe Yem cecTb Ha AMETY 1 3aHATHCA CNOPTOM 06A3aTeNbHO
TIPOKOHCYNLTUPYIATECH C BPAYOM.

KOJINYECTBO BOABI B O 3ME — 3AYEM ET0 U3MEPATD

Bopia ABNAETCA 0CHOBHOI CocTaBnAloLLeli opranyu3ma. Ha ee oo npuxoautca Gonee
TONIOBIHbI BCeVi MaCCbl Tena 1 MouTH ABe TPeTM ero GexupoBoii coctasnAtoLueli (B
0CHOBHOM MbILLIEUHOI MACCbl). BoAa BbINONHACT MHOXECTBO BaXHbIX QyHKLIMIA B
opraHu3me. Bce KneTkv Tena, HaXOAATCA N1 OHY B KOXe, XeNe3ax, MblLLLiaX, Mo3re Ui
T7ie-nu60 eLLie, MOryT NPaBuIbHO GYHKLIMOKVPOBATH TONLKO TOTAQ, KOFA B HYX OCTATOYHO
BOZibl. Bozia TaKie UrpaeT WU3HeHHO BaxkHyo Porib B perynupoBanuy Tennoobmena, 8
YacTHOCTH Yepe3 noTooTAeneHie (oueTaHue nokasateneii obLLieii Maccbl Tena 1 MaccoBoit
L0 KUPOBOV TKAHN MOXKET ObITb <HOPMAbHbIM», HO NP 3TOM YPOBEHb BOZbI B
OpraHu3me MOXeT ObiTb HEOCTATOUeH AN HOPMANbHOI XKI3HELATENBHOCTH.

BOMPOCHI U OTBETbI

ﬂ!lﬂ 03HaKOMJ/IEHWA C MOTHBIM CMIUCKOM TUMNYHbIX BONPOCOB MOCeTUTE Beb-cailT
www.uk salterhousewares.com/mibody unu Bbi6epuTe pasaen «(BesieHua» Ha CTpanuLe
«YcTaHokw» B npunoxexnn MiBody.
Kak MMeHHO 13mepAeTcA KONMYeCTBO KNPOBOI TKAHI U BOAbI B OpraHusme?
B Becax Salter npumenseTca MeToa pacueTa, U3BeCTHbIV Kak G1aneKTpUYecKiii BONHOBOI
aHanw3. Yepe3 cTynHy 1 Horv MponyckaeTca cnabblit ToK. be3xKMpoBa MbilLeyHas TkaHb
€ BbICOKVM COfiepaHuem BOAbI XOPOLLIO NPOBOAMT TOK, B OTAUYME OT XMUPOBOIA TKaHN.
Moatomy, u3mepAs IneKTpuYecKoe CoNPOTUBAHME Tena (T. €. ConpoTUBAEHMe TOKY),
MOXHO ONpe/enuTb KONMYECTBO MbILLEUHOIA TKaHW B OpraHi3me. Micxoas u3 atoro, 3atem
MOXeT ObiTb OLieHEHO KONMYECTBO KUPOBOIi TKaHM 1 BOfbI.
KakoBa BenuuuHa ToKka, NpOXoAALLEro Yepes MeHs Bo BpeMs u3mepeHus?
He onacno nu 310?
Tok vImieeT 3HaueHvte Metee 1 MA, 4T0 ABNIAETCA MCKIIOUUTENbHO HU3KIIM 1 Ge30MacHbIM
3HaueHmeM. Bbl Jaxe He nouyBCTBYeTe ero. OHaKo e y BaC eCTb KaKoii-n6o BHYTPeHHuit
P, HanpuMep KapauocTI P, BaM He UIefiyeT UCnofb30BaTh
3TV Becbl, 4Tobl B paboTe 3T0r0 Nprbopa He BO3HMKNM Henonajku.
n TBa JKUPOBOIi TKAHM 1 BO/IbI B OPraHu3Me B pasnuyHoe
BpeMs B TeYeHue JIHA MOTYT CyllecTBeHHO 0TAnYaTbeA. Kakoe 3HaueHme
npasunbHoe?
TpoLieHTHOe cofiepiaHie UPOBOIi TKaHM B OPraHu3Me BapbUpYeTCA B 3aBUCMOCTH
0T CofiepXaHita BObI, @ 0HO NOCTOAHHO MEHAETCA B TeueHue AHA. He cywiecTyer
NPaBUNLHOTO N HENPaBUNIbHOTO BpEMeHN J1HA ANA NPOBE/ICHNA U3MepeHil.
(rapaiitecb NPOBOAVTH UX B OFHO U TO e BPEMS, KOT/1a Bbl CYMTaeTe, 4To ypoBeHb
COJ\ePaHIA BOJIbl B OPraH3me Hop ii. He crout np u3mepeHma
TI0cne NPUHATYA BaHHbI W CayHbl, NOCNIE MHTEHCABHBIX U3MUYECKYIX yNpaXHEHMiA unn B
npefenax 1-2 4acoB nocrne 06MNbHOI efibl U MUTbA.
Y Moero apyra ecTb aHanN3aTop COAEPIKAHNA KUPOBOI TKAHN APYTOro

p Ero ot A 0T nony Ha
aHanusatope. Mouemy?
; |

BO/ibl B OpraHu3me npuBefeHbl UCKNOUUTENBHO B

KWl 3neKTp

I POBOIA TKaHM Nf DeHMA B PasHbIX YacTAX
Tena v UCNoAb3yIoT pasHble MaTeMaTyeckite ropuTMbI ANA pacyeta NpoLeHTa
COZlepaHus XUPOBOIA TKaHM B OpraHu3me. PEKOMEHAYETCA He CPaBHYBATD Pe3ymbTaTbl
W3MepeHMii 3TUX YCTPOIACTB, a BbIOPATb 0HO U3 HIX 1 MOCTOAHHO HabniopaTh 3a
W3MeHeHUAMM NOKa3aHMil.

Kak pnpeTUpoBaTh p p
TKaHV 1 BOAbI B OpraHusme?

(03HaKoMbTeCH ¢ NpUnaraemMbIMi TabanLaMI nokasaTeneit coaepaHiA XUpoBOIi TKaHN
1 BOAbI B OpraHy3me. 1o HUM MOXHO ONPeAENUTb, COOTBETCTBYIOT NI MIONYYEHHbIE
pe3ynbraTbl U3MepeHUil CofepXaHInA XKIUPOBOIi TKaHM 11 BOAI HOPMasbHbIM 3HaUYeHUAM
(mna onpepenenHoro Bo3pacta v nona).

Yro penatb, ecnu copepanne XKUpoBoii TKaHM B Op! ?
Pa3ymHas AueTa, yBenuyerie noTpedneHua XuaKocTi v nporpamma Guandeckux
yNpaHeHMit MOryT yMeHbLUUTL MPOLIEHTHOE COAiePAaHIe XKIUPOBOI TKaHM B OpraHu3me.
Ho npexae Bcero cneyet nPpOKOHCYNLTUPOBATHCA C MEANLIMHCKUM CMIELUNUCTOM.
Mouemy 3HaYeHNA NPOLIEHTHOTO COAEPXKAHNA KIUPOBOI TKAHN B OpraHU3Me
3HAYNTENLHO OTNIMYAIOTCA ANA MYMUMH W HEHILMH?

KeHLyHbI Mo CBOEi NPUPOZEe MMeloT Ooniee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COflef p

copepxaHua

COBETbI 10 NCMONb30BAHUIO U YXORY

- Bcerna B3BeLuuBaiiTech Ha Tex e camblX BECaX, YCTaHOBNEHHbIX Ha TOM Xe CaMom
Mecre. He cpaBHUBaliTe N0OKa3aHiA OJHIX BECOB C APYrUMM, MOCKOMbKY MOTYT
HabiofiaTb(A PasnuuNA B NOKa3aHUAX U3-3a 0C00EHHOCTEN! Kax/10ro NPOM3BOAUTENS.
YcTaHoBKa BECOB Ha TBEPAOii POBHOIE NOBEPXHOCTH 0BecneynT Hanbonee BbICoKyt
TOYHOCTb NOKa3aHMiA.

- B3gewwmBaiitech exefHeBHO B OFIHO 11 TO e BpeMs, nepe/l NpUHATAEM Ly 1 6e3
06yBy1. Haunyuwee Bpema Ana 31010 — paHHee yTpo.

Moka3anus okpyrnAtoTca 4o Gnuaiiiero Lenoro yucna. Ecm Bbl B3BeCHNcy
JIBaXAbI 1 NONY4NM Pa3Hble NOKA3aHUs, TO BALL BEC HAXOAUTCA B HTEPBaNe MeXJy
JIBYMA NONYYEHHbIMI 3HAYEHUAMI.

lpoTupaitte Becbl BAaXHOI TPANKON. He ucnonb3yiTe xvumuyeckue ynctALme
CpescTBa.

He ponyckaiite nonasaHua Bofibl BHYTPb BECOB, Tak kak 3T0 MOXET NoBpeanTb
INEKTPOHYIKY.

O6patuaiiTech ¢ Becamu 6epexHo: 3T0 BbICOKOTOUHbI M3MepuTenbHbIi npubop. He
POHSiliTe BECbl 1 He NpbiraiiTe Ha HUIX.

BHumaHue! BnaxHas noBepXHOCTb NNATHOPMbI MOXKET ObITb CKONb3KOI.

PYKOBOJACTBO 110 MOWCKY U YCTPAHEHWIO HEUCTIPABHOCTEM

[pv 3mepeHIm KonuyecTBa XKUpOBOVi TKaHH 1 0bLLero KonMYeCTBa Bofbl B
opraHy3me Horu JOMKHb! BbiTb 60CbIMM.

Ha u3mepeHvie MoXeT NOBAMATD COCTOAHIE KoM CTynHeit. lpex /e Yem CTaHOBUTbCA
Ha BeCbl, MPOTPUTe CTYNHY BAAXHOIA TKAHbIO 1 OCTABbTe WX CNIerKa BAaXHbIMI. 3T0
obecneunt 10 TOYHOCTD i

MPEAYNPEXAIOLIAA MHAMKALMA

0-Ld  Bec npeBblLLAET MaKCUMANbHbIN.

Err  3ar p NV NAOXOIA KOHTAKT CO
cronamu. Hec it Bec. Croiite

Lo 3ameHwTe Garapeiiky.

[1 [oaknioueHue ycTaHoBnEHO

E1 [oaknioueHue He yCTaHOBNEHO

TEXHWYECKUE XAPAKTEPUCTUKI

100 cm-220 cm My>umHa/xeHimHa
33T MamaTb Ha 4 nonb3oBareneit
10-100 net CnopTyBHbIii pexim

[laHHaA MapKuUpoBKa 03HauaeT, 4To B CTpaHax EBponbl He fonyckaetca

YTWIU3UPOBATH NPUGOP BMECTE C APYTUMM BbITOBLIMM OTX0ZAMM. YTOGbI He
m— HaHeCTH ylLiep6a OKpYaloLLeii Cpefie U 330POBbIO HACENEHNS B pe3yribTaTe
HEBEPHOI YTUIM3aLyV OTXOZ10B, NPUGOP CNeAyeT cAaTh Ha nepepaboTky, 4Tobi
obecneunTb dkonoruuHoe pHOE W maref pecypcos. Beptute
6biBLUMIi B ynoTpebneHm npubop yepes cuctemy Bo3BpaTa v c6opa 0TX0H0B Wk
CBAKNTECH C NPEANPUATAEM PO: i , T71€ Bbi N npu6op.
Tam Bbl CMOXETe CAaTb 3T0T NPOAYKT AA1A IKONOrUYeckit 6e30nacHoii nepepaboTku.

NHCTPYKLINU K BATAPEAM

JlaHHblit CUMBON 03HaYaeT, UTo GATapen He CIeAyeT yTWIN3UPOBATb COBMECTHO

€ ObITOBBIM MYCOPOM, NOCKONIbKY OHY COAEPXAT BELLIECTBA, CMOCOGHbIE
HaHeCTy Bpez OKpy»atoLLielt cpefie U 310poBbI0. YTUAW3pyiiTe Gatapen B cnewanbHo
NPeAiHa3HaueHHbIX 4N 3TOT0 NPUEMHbIX MyHKTaX.

TAPAHTUIHBIE

370 U3€NMe NPeAHA3HAYEHO TONbKO AnA BbIToBOrO Mcnonb3oaxus. Komnaus Salter
06413yeTcA 0CyLLeCTBAATL GecnnaTHblil PEMOHT NN 3aMeHy yCTpoiicTBa Unu ntoboro
€ro ynemeHTa B TeyeHue 15 net ¢ MoMeHTa NOKYNKK NP yCI0BNN, 4TO HENCNPABHOCTD
BO3HYIKNA U3-3a NPOU3BOACTBEHHOTO leeKTa. ITa rapaHTIA PacnpoCTPaHAETCA Ha Bee

TKaHM, 4eM MYXUWHbI, IOTOMY UTO CTPOEHUE WX TeNla MEHAETCA NoZL BO3AeliCTBIEM
6epemMeHHOCTI, KOPMIEHNA Tpyablo U T. .

Y7o AenaTb NPU NOHMIKEHHOM COAiEPIKAHNN BOAbI B OpraHu3me?

Y6eauTec, uTo Bbl perynapHo ynotpeonaete 4OCTATOUHO BOAbI, 1 AOBEAUTE NPOLEHTHOE
COePKaHIe XVPOBO/A TKAHI B OPraHU3me A0 330POBOT0 YPOBHA.

Mouemy He pekoMeHAyeTcA UC Becbl p npu
6epemeHHoCTH?
Mouemy He p eTCA UC b BeCbl p npu bep ctu? Bo

Bpema GEpGMEHHOCTVI COCTaB TeNa eHLMHbI 3HAUNTEIbHO MEHAETCA iNNA TOT0, uT06bI
noaaepxarb pasguTye pebenka. B 31ix 06CToATeNbCTBaX U3MEPEHIA NPOLIHTHOTO
CO/ePaHIA XMPOBOIA TKAHY B OPraHU3Me MOryT ObiTb HETOUHBIMU U BBOAWTL B
3a6nyxzeve. Mostomy bep aegyer ud TONbKO
GYHKLIMIO B3BELLIMBAHNA.
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ITbl, OK BAMAHME Ha paboTy BecoB. [apaHTViA He pacnpocTpanseTca
Ha yXyALEHUE BHELLIHEro BiAJa BUE/ACTBYE €CTECTBEHHONO V3HOCA M Ha MOBPEX/eHNA
B pe3y/bTaTe HeNpaBUNbHOTO UCNONIb30BaHUA. 1P CAMOCTOATENIbHOM BCKPbITHM
npu6opa rapanTiiA aHHynupyeTca. lokynatens 06A3aH npeAoCTaBuTb okasaTenbCTaa
npuo6peTeHNs HHOO YCTPOiicTBa 1 0BecneynTs ero 40CTaBKy B komnakuko Salter (unu
MECTHOMY areHTy, eCiv NIoKynKa 6bina Npou3Be/ieHa 3a npeaenamu BenukoGputanuy).
Bo u3bexaHuie noBpexzjeHuii Bo Bpema TPaHCOPTUPOBKI BECHI JOMKHbI GbiTb
YNaKoBaHbI COOTBETCTBYIOLLUM 06pa30M. 3T0 06A3aTeNbCTBO ABNAETCA AOMONHEHIeM K
3aKOHHbIM NaBam NoTpe6uUTens 1 HUKOUM 06Pa30oM He 3aTpariiBaeT 3T npasa.
Io Bonpocam TexHuueckoro obcnyvBanmna obpatuaiitecs: 000 Maltum, 2/11 build2,
4th Tverskaya-Yamskaya st, Moscow, 125047, Russia. e-mail info@homedics-russia.ru.
www.saltert com/servi




MiBODY

Salter MiBody stanowi serig potaczonych urzadzen umozliwiajacych tatwiejsze
zarzadzanie stanem zdrowia i masg ciata. Pomiary sg przesytane bezprzewodowo na
urzadzenie mobilne z mozliwoscia ich przegladania za pomocq darmowej aplikacji
MiBody. Trendy moga byc sledzone przez caty czas, a pomiary przedstawiane s3

w oparciu o zalecane zakresy dotyczace stanu zdrowia. Wyniki przechowywane s3
wytacznie w pamieci urzadzenia mobilnego i maja charakter prywatny, o ile uzytkownik
nie zdecyduje sie na podzielenie sie swoimi osiggnieciami.

MiBody powinno stanowic wytacznie dodatkowa metode kontroli. Nie powinno
zastgpowac profesjonalnej kontroli lekarskiej. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci
odnosnie do wtasnego stanu zdrowia prosimy o skontaktowanie sie ze specjalista
profesjonalnej opieki medycznej.

JAK DZI AtA TA WAGA SALTER ?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki
ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci
ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z
ciatem odbywa si¢ przez stalowe naktadki na platformie wagi.

Ta metoda umozliwia jednoczesne obliczenie wagi ciata, zawartosci ttuszczu w
organizmie, zawartosci wody w organizmie, BMI oraz masy migsniowej. Dzigki temu
uzyskasz precyzyjny odczyt stanu zdrowia i kondycji fizycznej. 4 uzytkownikw. Waga ta
moze by¢ stosowana jako waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna.

PRZYGOTOWANIE WAGI
1

. Otwdrz komore baterii znajdujaca sie w spodzie wagi.

. Wyciagnij klapke izolacyjng znajdujaca sig pod baterig (jesli waga zostata w nig
wyposazona) lub wtdz baterie zachowujac polaryzacje (+ i - ) podang wewnatrz
komory baterii.

. Zamknij komore baterii.

. Wybierz odpowiednie jednostki wagi za pomoca przetacznika znajdujacego sie w
spodniej czesci urzadzenia.

. Jesli stojak ma byc ustawiony na dywanie, nalezy zdjac naktadki antyposlizgowe z
nézek wagi i zatozyc dotaczone naktadki na dywan.

. Ustaw wage na stabilnej réwnej powierzchni.

APLIKACJA MiBODY

Przed pierwszym uzyciem urzadzenia nalezy:

1. Pobrac i zainstalowac aplikacje Salter MiBody ze sklepu App store. Podczas
wyszukiwania uzy¢ haset ,Salter” lub ,MiBody".

. Wigczy¢ funkeje Bluetooth, naciskajac opcje ,0n” w menu ,Settings” w urzadzeniu
iPhone/iPad.

. Uruchomic aplikacje MiBody i postepowac zgodnie z instrukcjami wyswietlonymi na
ekranie w celu skonfigurowania konta uzytkownika.

PAROWANIE URZADZEN

1. Wtaczy¢ funkcje Bluetooth, naciskajac opcje ,0n" w menu ,Settings” w urzadzeniu
iPhone/iPad.

. Uruchomic aplikacje MiBody.

. Nacisnac przycisk %, aby wprowadzic ustawienia w menu ,Settings”.

. Nacisnaé przycisk 4.

. Nacisnac przycisk 3.

. Nacisnac i przytrzymac przycisk ,UNIT na podstawie wagi do momentu
wyswietlenia g° na ekranie.

. W celu potaczenia sie z waga nalezy nacisnac ikong wagi na urzadzeniu iPhone/iPad.
Wybrac numer uzytkownika, ktdry ma zostac sparowany. Nacisnac przycisk Done
(Zakoricz), aby zakonczyc.
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8. Jesli operacja parowania zostata zakoriczona powodzeniem, na ekranie zostanie
wys$wietlone (]

9. Jesli operacja p ia zakoriczy sig niepowodzeniem, na ekranie zostanie
wys$wietlonef |

10. Waga zostanie automatycznie wytaczona.

11. Powtdrzyc procedure dla kazdego uzytkownika i kazdego urzadzenia iPhone/iPad.
Uwagal! Kazdy numer uzytkownika moze zostac sparowany tylko z jednym urzadzeniem
i0S. Wyniki beda wysytane wytacznie do sparowanego urzadzenia.

INICJOWANIE WAGI

1. Nacisnij $rodkowa czes¢ platformy i zdejmij stope.

2. Wyswietli sig 0.0"

3. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze jest gotowa do uzycia.

Proces inicjalizacji nalezy powtdrzyc, jezli waga zostanie przyniesiona w inne
miejsce. W kazdym innym przypadku nalezy od razu stanac na wadze.
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0DCZYT SAMEJ WAGI

Waga ta jest wyposazona w funkcje wygodnej aktywacji. Po inicjowaniu wagi, wystarczy
po prostu stanac na jej platformie - nie trzeba na nic czekac!

1. Wejdz na wage i stoj nieruchomo podczas wazenia.

2. Twoja waga zostanie wyswietlona na wyswietlaczu.

3. ZejdZ z wagi. Twoja waga bedzie jeszcze wyswietlana przez kilka sekund.

4. Waga wytaczy sie.

WPROWADZANIE WEASNYCH DANYCH

. Nacisnij srodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

. Nacisnij przycisk @.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
> lub <. Nacisnij przycisk @ (USTAW), aby potwierdzi¢ wybdr.

. Zacznie migac tryb wagi. Naciskaj przycisk > lub < do momentu, gdy zacznie
pulsowa odpowiedni symbol, a nastepnie naciénij przycisk @ (USTAW).

. Symbol mezczyzny lub kebiety bedzie migac. Nacisnij przycisk > lub & aby wybra¢
opcje male/female/male athlete/female athlete (mezczyznalkobieta/mezczyzna-
sportowiec/kobieta-sportowiec), a nastgpnie nacisnij przycisk @ (USTAW).

Tryb dla sportowcow:

Sportowiec to osoba, ktdra wykonuje intensywne ¢wiczenia fizyczne w wymiarze
okoto 12 godzin tygodniowo i ktdrej serce w stanie spoczynku wykonuje okoto 60
uderzeri na minute lub mniej.

. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac.

Naci$nij przycisk > lub <, aby ustawi¢ wzrost, a nastgpnie nacisnij przycisk @.

. Wyswietlenie wieku bedzie migac.

Nacisnij przycisk > lub <, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk @ .

. Wyswietlacz pokaze Twoje ustawienia, a nastepnie wytaczy sie. Pamiec zostata
zZaprogramowana.

. Powtdrz te procedure, aby wp
dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sig w pamieci, nalezy

przeprowadzic te sama procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

0DCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

. Ustaw wagg na stabilnej réwnej powierzchni.

. Nacisnij srodkowa czesc platformy i zdejmij stope.

. Nacisnij przycisk @.

. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk
>lb<

. CZEKAJ az wyswietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy zostanie wyswietlone zero, staii gotymi stopami na platformie i stdj nieruchomo.

. Zostanie wyswietlona Twoja waga, wskaznik BMI, zawarto$¢ ttuszczu i wody w
organizmie oraz masa migsniowa.

. Jesli numer uzytkownika jest sparowany z urzadzeniem iPhone/iPad, na ekranie
bedzie wyswietlane (1)), a dane beda wysytane bezprzewodowo do urzadzenia
mobilnego.

9. Jesli urzadzenie znajduje sig poza zasiegiem lub aplikacja jest wytaczona, na
ekranie bedzie wyswietlane | =], a dane zostang zapisane w pamigci wagi i przestane
nastepnym razem, gdy waga zostanie uzyta.

10. Waga wytaczy sie.

Uwaga! Aby otrzymac dane, aplikacja MiBody musi zostac uruchomiona i pracowac w

tle. Aplikacja MiBody nie bedzie otrzymywata danych, jesli jest catkowicie wytaczona lub

gdy funkcja Bluetooth jest wytaczona.

CO OZNACZA WARTOSC BMI?

Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza stosunek wagi do wzrostu i
powszechnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi oraz otytosci u dorostych. Ta
waga potrafi obliczy¢ Twdj wskaznik BMI. Kategorie BMI przedstawione ponizej na
wykresie i w tabeli sa uznawane przez WHO (Swiatowa organizacje zdrowia - World
Healt Organization) i mogg by¢ uzywane do interpretacji wartosci BMI.

Twoja kategorie BMI moze okreslic za pomoca ponizszej tabeli.
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Kategoria BMI Wartosc BMI Problemy zdrowotne w oparciu
Inaczenie jedynie o BMI
<185 Niedowaga Umiarkowany
18.6 - 24.9 Normalny Niski
25-29.9 Nadwaga Umiarkowany
30+ Otytos¢ Wysoki




WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, ze nie miescisz sie w zakresie prawidtowej wagi, Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla mezczyzn**
przed Fudjgtlem jakichkolwiek dzllalan’nalezy skunsultuwAacAsw z leka‘rzgm. Wiek Niska Optymatna | Uniarkowana Wysoka
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osdb dorostych (powyzej 20 roku zycia).
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
kg 40-59 <11 1.1-219 22-219 228
L 60+ 3 | 1i-%9 | 5-099 =10
:z Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla kobiet**
64 Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
63 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
62 40-59 <23 231-339 3%-399 240
6'l
o 60+ <24 24.1-35.9 36-419 242
511 *Iréidto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb | AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci ttuszezu w
§ organizmie dzieci). Miedzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. ** Zrddto:Pochodzenie: Dympna Gallagher,
510 Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartosc
ft 59 m procentowa ttuszczu w organizmie:proba opracowania wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin
58 Nutr 2000;72:694-701.<}100{>Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuza jedynie do celéw orientacyjnych.
57 Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza.
56
55 ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU
54 T0 SPRAWDZAC?
53 Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda
52 reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata
sl (migéniowej). Woda odgrywa wiele waznych rl w organizmie cztowieka:
5 Wszystkie komdrki ciata — skary, gruczotw, mig$ni, mézgu czy jakiekolwiek inne, moga
41 prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sig odpowiednia
410 : ilos¢ wody. Woda odgrywa rowniez wazng role w regulowaniu temperatury ciata,
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci ttuszezu w Twoim
organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom hydratacji moze by¢
niewtasciwy dla zdrowia.

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI
WODY W ORGANIZMIE

Wykres zawartosci wody***
Zakres % BF

st

TEUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania ciata — amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga
regulowac temperature ciata, przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla organizmu
w razie braku Zywnosci. Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszezy w organizmie lub jego brak
moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie

Optymalny zakres % TBW

patrzac jedynie w lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢

ttuszczu w organizmie. Zawartosc ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji Mezczyzni hto14% 70t0 63%
fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa 15t021% 63 t0 57%
migsniowa a pie tlus;cz - na.delxl mqiesz miec w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli 2210 26% 5710 55%
waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.
25 and over 5510 37%
NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWE) e o e
ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE T S
Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla chtopcow* 01032 % 52 t0 49%
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka 33 and over 49 to 37%
10 <128 129-228 229-218 2219 *+* fréidto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841. Nutr
n <126 12.7-230 23.1-28.2 2283 1999,698-841.
1 21 122-227 228-278 279 Dotyczy osb korzystajacych z trybu Athlete (dla sportowcdw): sportowcy moga miec
nizszy zakres zawartosci ttuszczu w organizmie i wyzszy zakres zawartosci wody niz
3 <1 1.6-220 2.1-269 2210 przedstawia powyzsza tabela. Jest to uzaleznione od uprawianej dyscypliny sportowe;.
14 <10.9 11.0-213 214-258 225.9 Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie s3 uzaleznione od proporcji ttuszczu i
15 <104 105-207 20.8-249 >25.0 migsni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy proporcja migsni jest
% 01 102-203 204262 063 niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga by¢ niskie.
= BT ST TV ST Nalezy pamietac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
=" . . i : =0 wody stanowig narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwiazku z
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6 tym, ze krétkotrwate wahania s3 zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na hiezaco
iz o . . wynikéw pomiardw, a nie koncentrowanie si¢ na pojedynczym odczycie.
Zawartosé ttuszezu % Zakres dla dziewczat Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuz jedynie do celow
Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka ori jnych. Przed wprowad. zmian w diecie oraz programie ¢wiczen
10 <16.0 16.1-282 | 283-321 2322 nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.
i =] WA-EN) || 2oy || e DLACZEGO MUSZE ZNAC SWOJA MASE MIESNIOWA?
12 <161 162-29.1 292330 2331 Igodnie z American College of Sports Medicine (ASCM), chuda masa migsniowa moze
13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333 spasc o prawie 50 procent w wieku od 20 do 90 lat, jesli nie uczynisz niczego, aby
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 >33.6 zastapic zanikajace migénie i przyrastajaca tkanke ttuszczowa. Wazne jest rawniez to,
15 57 158-299 300-337 338 aby zna¢ mase migsniowa podczas zrzucania wagi. W czasie odpoczynku ciato spala
okoto 110 dodatkowych kalorii na kazdy kilogram przyrostu mig$niowego. Korzysci
16 =155 156-301 30.2-340 2341 zwigzane z przyrostem masy migsniowej:
17 <151 15.2-30.1 302-343 2344 « Cofanie procesu utraty sity, spadku gestosci kosci oraz masy miesniowej, czyli
18 <147 14.8-308 30.9 - 347 2348 zjawisk nasilajacych sig z wiekiem
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« Lepsze zabezpieczenie stawow



« Pomoc w zrzucaniu wagi, w przypadku, gdy towarzyszy temu prawidtowa dieta.
Produkt tylko do uzytku w pomieszczeniach. Kobiety w ciazy powinny uzywac tylko
funkeji wazenia.

UWAGA: Osoby z stymulatorem serca nie powinny uzywac tego urzadzenia.W
przypadku watpliwosci nalezy skontaktowaé sie z lekarzem.

PYTANIA | ODPOWIEDZI

W celu uzyskania dostepu do petnej listy czesto zadawanych pytan dotyczacych MiBody
nalezy odwiedzi¢ strong www.uk.salterhousewares.com/mibody lub przejs¢ do opcji
About” na stronie ,Settings” aplikacji MiBody.

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znana jako analiza oporu bioelektrycznego
(BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany jest bardzo staby prad
elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa swobodnie przez tkanke migsniowa,
ktdra w duzej mierze sktada sig z ptynu. Natomiast przez ttuszcze przeptywa z duzym
oporem. W zwiazku z tym, pomiar oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu) umozliwia
okreslenie ilosci migsni. Na tej podstawie mozna oszacowac ilosc ttuszezu i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?

Wartos¢ pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest

on wyczuwalny. Jednak ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy pamietac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o réznych porach
dnia, wartosci moga sie znacznie réznic. Ktdra wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sig w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do
przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty
przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytéw po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych
Cwiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku Lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej
firmy. Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢
ttuszczu w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac
rozne czedci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartosci ttuszczu w
organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytow réznych urzadzen, ale za kazdym
razem uzywac tego samego urzadzenia do $ledzenia zmian.

Jak interpretowa¢ zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie?

Nalezy zapozna sie z tabelami opisujacymi zawartos¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktdre zostaty dotaczone do tego produktu. Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy
zawartosc ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sig na prawidtowym poziomie
(z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest
bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczen moga poméc
zredukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen
nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sig roznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawarto$¢ ttuszczu niz
mezczyzni. Jest to powigzane z macierzyistwem, karmieniem piersia itp.

Co mam robic jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartos¢ ttuszczu w
organizmie, az osiggnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w ciazy?

Podczas ciazy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane
potrzebami rozwijajgcego sie dziecka.

W takich warunkach odczyty zawartosci ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i
mylace. Kobiety w ciagzy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE:

Zawsze waz sie na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym miejscu.

Nie poréwnuj odczytdw z réznych urzadzer, poniewaz moga wystgpowac pewne
roznice wynikajace z roznych tolerancji produkcyjnych.

Aby uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i
rownym podtozu.

Sprawdzaj swoja wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazyc sie rano, po wstaniu z tézka.

Waga zaokragla wynik w dot lub w gare do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sie
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rézne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje sie
pomiedzy tymi dwoma odczytami.

Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych Srodkow czyszczacych.
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Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

Obchodz sig z waga ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie
skacz na niej.

« Uwaga! Powierzchnia moze by¢ sliska, gdy jest wilgotna.

WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

« Aby przeprowadzi¢ pomiar zawartosci ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stana¢
na platformie wagi bosymi stopami.

Stan skory na stopie moze mie¢ wptyw na odczyt. Aby uzyskac mozliwie najbardziej
doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy wilgotna szmatka i stan na platformie
wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BEEDOW

.

0-Ld  Waga przekracza maksymalng nosnosc¢ urzadzenia.

Err Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.
Niestabilna waga. Stdj nieruchomo.

Lo wymien baterie.

[1 Parowanie zakoficzone powodzeniem.

E1 Parowanie zakoriczone niepowodzeniem.

DANE TECHNICZNE

100 ¢cm - 220 ¢cm Mezczyznalkobieta
I3 -TVR & pamieci uzytkownika
10-100 lat Tryb sportowca

OBJASNIENIE WEEE

Ten znak wskazuje, 7e na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sie

wyrzucajac do $mieci domowych. Aby chronic $rodowisko i zdrowie, ktorym
mmm 7agraza nieodpowiednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy recyklingowac, aby
umozliwic odzysk materiatdw, z ktdrych zostat wykonany. Aby dokenac zwrotu zuzytego
przyrzadu, nalezy skorzystac z programdw zwratu i odbioru lub skontaktowac punkt
zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla Srodowiska
recyklingu.

DYREKTYWA DOT. BATERII

Ten symbol oznacza, ze haterii nie mozna wyrzucac wraz z odpadami domowymi,
poniewaz baterie zawierajg substancje, ktdre moga by¢ szkodliwe dla Srodowiska
oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych punktéw zbidrki.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi
Lub wymieni produkt lub dowolng jego czes¢, jezeli w ciagu 15 lat od dnia zakupu
przestanie on dziatac prawidtowo z powodu wad wykonawczych lub materiatowych.
Niniejsza gwarancja obejmuje elementy robocze, majace wptyw na dziatanie wagi. Nie
obejmuje ona pogorszenia sie stanu wizualnego produktu wskutek normalnego jego
uzytkowania ani tez uszkodzen wyniktych z przypadkowego dziatania lub
nieprawidtowego wykorzystania. Otwarcie lub zdemontowanie wagi powoduje
uniewaznienie gwarancji. Roszczenia gwarancyjne musza byc poparte dowodem zakupu.
Produkt nalezy przestac (na koszt uzytkownika) na adres Salter lub lokalnego
przedstawiciela firmy poza Wielka Brytania. Nalezy starannie opakowac wage, aby nie
ulegta ona uszkodzeniu podczas transportu. Niniejsza gwarancja stanowi uzupetnienie
statutowych praw konsumenta i w zaden sposdb nie ogranicza tych praw. W przypadku
zapytan dotyczacych obstugi, prosimy o kontakt z: Eko-Koral Sp. Z 0.0., ul. Wspélna 26,
45-837 [qule Polska. Tel. +48 77 55[] 70 76 e-mail biuro@eko-koral.pl.

www.salterk




MiBODY

Salter MiBody je systém prepojenych zarladem ktory ulahcuje kontrolu hmotnosti

a starostlivost o zdravie. Merania sa odosielajti b do zariadenia
amozno ich zobrazif pomocou aplikicie MiBody, ktord je k dispozicii na bezplatné
prevzatie. MoZete sledovat trendy v priebehu ¢asu a porovnavat merania so zdravymi
alebo odporicanymi rozsahmi. Vysledky sa ukladajt iba v osobnom mobilnom zariadeni
a st sikromné, pokial sa nerozhodnete podelif o svoje Gspechy.

Systém MiBody ma slizif ako doplnok, nie ako nahrada odbornej zdravotnej
starostlivosti. Ak mate akékolvek obavy tykajtice sa svojho zdravotného stavu,
vyhladajte odborn zdravotnd pomoc.

AKO SALTER VAHA FUNGUJE?

Vha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bicimpedancie),
ktora vysiela do tela jemny elektricky impulz a tym urci mnozstvo tuku v tkanive. Tento
elektricky impulz je nepostrehnutelny a tplne bezpecny. Kontakt s telom meranej osoby
je cez podlozky na vahe, ktoré st vyrobené z nehrdzavejticej ocele.

Tato metdda vycCisli okrem vasej telesnej hmotnosti aj mnozstvo tuku a celkové
mnozstvo vody v tele, BMI index a svalovy objem, cim podava presnejsie informacie o
vasom celkovom zdravotnom stave a kondicii.

Véha uklada osobné Gdaje pre 4 roznych uzivatelov. Okrem analyzy telesnej hmotnosti,
tuku a vody mozete tdto vahu pouzit aj ako bezni vahu.

RIPRAVA VAHY

. Otvorte priehradku na batérie, ktora sa nachadza na spodnej Casti vahy.

. Odstréite izolatni plosku spod batérie (ak je nasadend) alebo vloite batérie, pricom
dodrite spravnu polaritu podla oznacenia (+ a -) vo vniitri prie¢inku na batérie.

. Zatvorte priehradku na batérie.

. Zvolte si jednotku hmotnosti kg, st alebo (b pomocou spinaca na spodnej Casti vahy.

. Pri poutiti na koberci odstranite noziciek vahy protismykové podlozky a nasadte
podlozky na koberec.

. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch.

APLIKACIA MiBODY

Pred prvym pouzitim zariadenia:

1. Prevezmite a nainstalujte aplikaciu Salter MiBody z obchodu s aplikéciami. Pri
vyhladavani poutite klicové slovo ,Salter" alebo ,MiBody".

.V ponuke ,Settings" zariadenia iPhone/iPad vyberte pre pripojenie Bluetooth moznost
,0n’

. Otvorte aplikaciu MiBody a podla pokynov na obrazovke si nastavte pouzivatelské
konto.

PAROVANIE ZARIADENI

. Vponuke ,Settings" zariadenia iPhone/iPad vyberte pre pripojenie Bluetooth moznost
On”.

. Otvorte aplikaciu MiBody.

. Stlacenim tlacidla %% otvorte ponuku ,Settings”.

. Stlacte tlatidlo 4.

. Stlacte tlatidlo 3.

. Stlacte a podrite tlacidlo ,UNIT" na podstavci vahy, kym sa na obrazovke nezobrazi
symbol g%

. Dotknutim sa ikony vahy v zariadeni iPhone/iPad sa pripojte k vahe. Vyberte Cislo
pouzivatela, ktoré chcete sparovat. DokonCite dotknutim sa tlatidla Done (Hotovo).

. Ak je parovanie ispesné, zobrazi sa symbol ()

. Ak pérovanie nie je Gspesné, zobrazi sa symbol f |

10.Vaha sa automaticky vypne.

11. Postup zopakujte pre kazdého pouZivatela a kazdé zariadenie iPhone/iPad.

Poznamka: Kazdé Cislo pouzivatela mozno sparovat iba s jednym zariadenim so

systémom i0S. Vysledky sa odosld iba do sparovaného zariadenia.

INICIALIZACIA VASEJ VAHY

1. Nohou zatlacte stred véhy a potom nohu polozte na zem.

2. Iobrazi sa symbol 0.0.

3. Vaha sa vypne. Teraz je pripravena na poufitie.

Ak vahu premiestnite, musite Startovaci proces zopakovat. Nasledne sa uZ len
postavite priamo na vahu.
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LEN ODCITANIE HMOTNOSTI

Tato vaha je vybavena pohodLnou funkciou zapnutia postavenim sa na stupienok. Po
inicializdcii mdzete vahu zacat pouzivat jednoduchym postavenim sa na stupienok - uz
Ziadne Cakanie!

1. Postavte sa na vahu a stojte bez pohnutia, kym vaha odmeria vasu hmotnost.

2. Iobrazi sa vasa hmotnost.

3. Zostdpte z vahy. Vasa hmotnost sa zobrazi na niekolko sekund.

4. Vaha sa vypne.

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

2. Stlacte tlatidlo @.

3. Ked blika ¢islo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlacidiel > alebo <. Stlacenim
tlatidla @ potvrdite svoju volbu.

4. Zatne blikat rezim merania hmotnosti.
Tlacte tlacidlo > alebo < kym sa nezacne blikat spravny symbol a potom stlacte
tlatidlo @.

5. Zacne blikat symbol pre muza alebo Zenu. Stlacte tlacidlo > alebo < a zvolte si
rezim pre muZa/Zenu/$portovca/Sportovkyiiu. Potom stlacte tlacidlo @.
Rezim pre Sportovca:
Za Sportovca sa povazuje osoba, ktord vykenava intenzivnu fyzicku aktivitu priblizne
12 hodin do tyZdna, a ktord ma tep srdca v necinnosti priblizne 60 a menej tderov za
mindtu.

6. Zacne blikat zobrazenie vysky.
Stlacte tlaidlo > alebo < a nastavte svoju vy3ku, potom stlaéte tlacidlo @.

7. Iatne blikat zobrazenie veku.
Stlacte tlatidlo > alebo < a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo @.

8. Nadispleji sa zobrazia vase nastavenia a potom sa vypne. Pamit je nastavena.

9. Cely postup zopakujte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene udajov uZivatela.

Poznamka: Pri aktualizacii alebo zmene zadanych ddajov postupujte rovnakym
spdsobom, urobte pozadované zmeny.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch.

. Nohou zatlacte stred vahy a potom nohu polozte na zem.

. Stlacte tlatidlo @.

. Ked blika Cislo uzivatela zvolte si svoje Cislo stlacenim tlacidiel > alebo <.

. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné iidaje a potom znovu zobrazi nulu.

. Ked'sa zobrazi nula, postavte sa naboso na vahu a stojte bez pohnutia.

. Iobrazi sa vasa hmotnost, nasledne index BMI, percentualna hodnota telesného tuku,
percentualna hodnota tekutin a percentualna hodnota svalovej hmoty.

. Ak je Cislo pouZivatela sparované so zariadenim iPhone/iPad, zobrazi sa symbol () a
Gidaje sa bezdrotovo odoslu do mobilného zariadenia.

. Ak sa zariadenie nachadza mimo dosahu alebo ak je aplikicia zatvorend, zobrazi sa
symbol E| a Udaje sa uloZia vo vahe a prenest sa pri jej nasledujicom poufiti.

10. Vaha sa vypne.

Poznamka: Na prijimanie ddajov mus byt aplikacia MiBody otvorend alebo spustend

v pozadi. Aplikdcia MiBody nebude prijimat daje, ak je Gplne zatvorend alebo ak je

pripojenie Bluetooth vypnuté.

CO OZNACUJE BMI HODNOTA?

Body Mass Index BMI (index telesnej hmotnosti) je index, ktory oznatuje urcita
hmotnost k urcitej vyske a klasifikuje tak podvahu, nadvahu a obezitu u dospelych
0s0b. Tato osobna vaha vam vypoCita vasu hodnotu BMI indexu. Kategdrie BMI uznavané
organizaciou WHO (World Health Organisation) s uvedené v tabulke a popisuji hodnoty
BMIindexu.

Svoju BMI kategdriu zistite pomocou doleuvedenej tabulky.

N oo o —

=3

-

Zdravotné riziko zaloZené iba na BMI

BMI Kategdria 0Oznacenie hodnoty BMI

<185 Podvaha Primerand hodnota
18.6 - 24.9 Vnorme Nizka hodnota
25-299 Nadvaha Primerand hodnota

30+ Obezita Vysoka hodnota




n DOLEZITE: Ak tabulka ukazuje, 7e vasa hmotnost nie je v rozsahu normélnej zdravej Hodnota tuku v tele v % pre muzov**

hmo}r}u?{. pulralu'te sa pred uslkulucnenlm akychkolvek opatreni so svojim lekarom. BMI Vek Naka o Pimetand Vysoka
klasifikacie s iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
kg 40-59 <1 1.1-219 22-219 228
40 50
- - 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
:: Hodnota tuku v tele v % pre Zeny**
64 Vek Nizka Optimélna Primerana Vysoka
63 19-39 < 21.1-329 33-389 239
€2 40-59 <23 231-339 3%-399 240
6l
o 60+ <2 24.1-359 36-419 242
511 *Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: ,Referencné krivky podielu telesného tuku u
| deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.
510 **Tdroj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, a
ft 59 Yoichi Sakamoto: ,Optimalny percentualny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu na zaklad BMI indexu
58 telesnej hmotnosti 1 - 3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % st iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa
57 vidy poradte s odbornikom alebo lekarom.
5%
55 VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO0?
54 Voda v tele je jediny najdoleitejsi komponent telesnej hmotnosti. Predstavuje viac
53 ako polovicu telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma
52 niekolko ddleZitych tloh:
sl Vsetky bunky v tele, i st to kozné, zlazové, svalové, mozgové alebo iné bunky, mazu
5 vykondvat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnoZstve vody. Voda zohrava aj Zivotne
41 dalezitd dlohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, obzvlast pri poteni.
410 Komhindcia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale mnozstvo vody
6 7 8 9 10 Il 12 13 14 ISstlé 17 18 19 20 21 22 23 24 25 vova§omtelem6iehyt'nednstafujl]ce.
TUK V TELE - CO TO ZNAMENA? PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

s
Ludske telo okrem iného tvori aj urCité percentulny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie Tabulka vody v tele

a funkenost tela nevyhnutny, vystiela klby, chrani Zivotne dalezité organy, pomaha
regulovat telesni teplotu, uklada vitaminy a poméha telu pretit v pripade nedostatku

Podiel telesného tuku v %  Optimalny podiel vody v tele v %

potravy. Ak je vSak tuku v tele prili§ vela alebo prili§ malo, mdZe to viest k zhorseniu Muzi Ato14% 70t0 63%
zdravotného stavu. Je tazkeé urcit, aky je podiel tuku v nasom tele iba pohladom do 15t021% 63t0 57%
zrkadla. Rreto je qﬁleiité, aby sa merala{ a sledova.lva' pgrcentulél'na hudnoltgltuku vtele. 22 to 2% 57 t0 55%
Percentualny podiel tuku v tele poskytuje ucelenejsiu informdciu o kondicii ako len .
samotna hmotnost tela - a strata hmotnosti moze f stratu svalovej hmoty a 25 and over 9510 37%
nie tuku, a pritom mnozstvo tuku v tele mze byt stale vysoké, aj ked telesna hmotnost Teny 410 20% 70 to 58%
Je v norme. 21t029% 58t0 52 %
PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA 30t032% 52to 49%
Hodnota tuku v tele v % pre chlapcov* 33 and over 491t037%
Vek Nizka Optimalna Primerana Vysuka’ ;’;‘;g;nfj;?:mdené 2 Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku”. American Journal Clin Nutr 1999,
10 <128 129-228 | 229-718 2219 Rezim pre $portovea: Sportovei mézu mat nizsi podiel tuku a vy3si podiel vody v tele v
" <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 >28.3 p i's hore ymi hod i, zavisi to od typu Sportu alebo aktivity. Namerané
12 a1 122-227 228-278 2279 :mldnoty ‘:(D’dylv[:eleks'ﬂ ov;:jly\/lnen? pm.iil:zlonll tglespihu lutku a §va'lolv.£(k je podiel lqku:
ele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj vysledky nameranej vody
13 <15 1.6-220 2.1-269 =210 v tele budi nizke. Je doleZité zapamatat si, Ze namerané hodnoty telesnej hmotnosti,
14 <109 1.0-213 214-258 225.9 tuku a vody v tele sii ukazovatele vésho zdravotného $tylu. Aj ked st kratkodobé
15 <10.4 105-207 208-249 >25.0 fluktudcie bezné, odporicame viest si tabulku vasho progresu dlhodobo a neststredit
1% 01 102-203 204 - 262 2263 savne:'ieddqqilivé m_grabniaf. :uhlikuvané hodn:jty VOdyd"t’ lelegb"/n siiba ir;ft:]rn}at(l'\’me. Pred
zatatim diéty a cvicebnych programov sa vzdy poradte s odbornikom alebo lekérom.
17 18 29-201 | 202-238 2239 UPOZORNENIE: Vyrobok nep ak mate voperovany kardiostimulator alebo
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6 iné é pomacky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.
Hodnota tuku v tele v % pre dieviata* PRECO POTREBNE ZISTIT SVALOVY OBJEM ?
Vek Nizka Optimalna Primerand Vysoka Podla American College of Sports Medicine (ASCM) sa svalovy objem méZe vo veku
10 <16.0 16.1- 282 283-32.1 2322 medzi 20. a 90. rokom Zivota zniZit o skoro 50%. A preto ak nerabite nic pre nahradu
i 6] 162-288 %9-327 2328 stratenej §valuvej hmoty, 2vysuje sa_ob]em tSJku vtele. D_ulezne e llezv _pozna@
percentudlnu hodnotu svalového objemu pocas chudnutia. V stave ne€innosti telo
12 <16.1 162-29.1 292-330 2331 spaluje asi 110 dodatocnych kaldrii na kazdy kilogram nabratej svalovej hmoty.
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333 Niektoré vyhody naberania svalovej hmoty:
14 <16.0 16.1-296 297-335 2336 « Ivratenie procesu ubtdania sily, rednutia kosti a straty svaloviny, ktoré sii
5 N T 5 sprievodnym javom starnutia.
I3 Sy || BHRBD || R || ek  Starostlivost o poyblivé kiy.
16 <155 15.6-301 302-340 2341 « Vspojeni so zdravou vyZivou vedie k znizeniu hmotnosti.
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344 Tento vyrobok je urceny iba na domace poutzitie. Tehotné Zeny by mali vyuzivat iba
18 <147 148-308 | 309-347 2348 funkciu merania hmotnosti.

UPOZORNENIE: Vyrobok nepouZivajte, ak mate vop y kardiostimulator alebo
iné zdravotné pomacky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.
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OTAZKY A ODPOVEDE

Ak si cheete pozriet plny zoznam najcastejsich otézok stvisiacich so systémom
MiBody, navstivte webovi lokalitu www.uk.salterhousewares.com/mibody alebo kliknite
na polozku ,About” na stranke ,Settings" aplikécie MiBody.

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter vaha pouziva metddu merania pod nazvom BIA bioelektricka analyza impedancie.
Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prad. Tento prid (ahko prejde cez
tkanivo svalovej hmoty, ktoré obsahuje vysoké mnoZstvo tekutin, ale neprejde lahko cez
tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voti pridu, urci mnoZstvo
svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnozstvo tuku a vody.

Aka je hodnota priidu, ktoré pocas merania prechadza telom? Nie je to
nebezpecné?

Sila pridu je nizsia ako 1 mA, ¢o je velmi mala a absolitne bezpecna hodnota. Nebudete
to vobec citi. Je vSak dalezité, aby toto zariadenie nepouzivali osoby, ktoré maji
voperované elektronicke strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne nedoslo k
ich naruseniu.

Mozu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v roznych ¢asoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentualny podiel tuku v tele sa meni s obsahom vody v tele a mnozstvo vody sa v
priebehu diia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny cas merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo obsahuje normalne mnoZstvo vody. Nerobte
merania po kapeli, po pouiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2 hodin
po pofiti vacsieho mnozstva napojov, pripadne po jedle.

Méj znamy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vahe boli namerané iné hodnoty méjho telesného tuku. Preco?
Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozlicnych Casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematické vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak nebud dve zariadenia, ale budete pouzivat to isté
zariadenie vidy, ked budete chcief zistit nejaké zmeny.

€o znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informacie néjdete v tabulkach o mnozZstve tuku a vody v tele, ktoré st priloZené k
tomuto vyrobku. V tabutkach najdete vysvetlenie, ¢i si namerané hodnoty tuku a vody v
norme (beric do dvahy vas vek a pohlavie).

€o urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom maZete znizit mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vzdy poradte s odbornikom alebo
lekdrom.

Preco sii percentudlne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?
Zeny maju prirodzene vyssie percentualne mnozstvo tuku ako muzi, pretoze ich telesna
konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

€o urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?
Dbajte na pitny rezim a popracujte na tom, aby bol podiel tuku vo vasom tele v norme.

Preco nemdzZem pouZivat vahu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenske telo znacne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajtice. Tehotné
Zeny by mali vyuzivat iba funkciu merania hmotnosti.

RADY PRI POUZITI A UDRZBE

Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na rovnakom povrchu.

Neporovnavajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urité rozdielnosti st
mozné kvdli odchylke pri vyrobe.

Pri umiestneni vahy na tvrdy a rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost.
Odpordca sa robit meranie v rovnakom ¢ase dia, najstalejsie vysledky sa dosahuji
pri meraniach podvecer a pred jedlom.

Vaha zaokrihluje hore alebo dolu k najhlizsej prirastku.

Ak sa odvazite dvakrat za sebou s dostanete dve rozne hodnoty, vasa redlna hmotnost
je hodnota, ktord je medzi tymito dvoma hodnotami.

Vahu Cistite vihkou utierkou. Na Cistenie nepouzivajte Ziadne chemikalie.

Dbajte na to, aby vaha nezvlhla, voda mdze poskodit elektronické Casti.

S vahou zaohchddzajte opatrne, je to jemné zariadenie. Dbajte na to, aby véha
nespadla. Na vahu neskacte.

Upozornenie: povrch mdZe byt za mokra klzky.

RIESENIE PROBLEMOV

« Pri merani telesného tuku a vody v tele je nutné, aby ste sa na vahu postavili naboso.

« Aj stav vasej pokozky na chodidlach mdze ovplyvnit meranie. NajpresnejSie a
najstalejsie hodnoty ziskate, ak si chodidla utriete pred meranim vlhkou utierkou a
nechate ich mierne vihke.
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INDIKATORY PRI UPOZORNENI

0-Ld Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.

Err Mimo rozsahu, nesprévna operacia alebo ned: cny kontakt s chodidl
Nestala hmotnost. Stojte bez pohnutia.

Lo Vymeiite batérie.

[1 Parovanie dspesné.

E1 Pérovanie zlyhalo.

TECHNICKE UDAJE

100 cm - 220 ¢m ZenalMuz
IR -T2h" Pamat pre 4 uzivatelov
10 - 100 rokov Rezim pre Sportovca

Tento symbol znamend, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema vyhadzovat do

doméceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu Zivotného prostredie
mmm 3(ebo poskodeni zdravia v dosledku nek | odpadu je potrebné
pristupovat k recykl zod i tak opatovné pouZitie zdrojovych
materialov. Ak chcete vyrobok vratlf pustupuﬁe podla systému na vratenie a zber alebo
kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kapili. Vyrobok od vas prevezmd a bezpecne ho
recykluju.

POKYNY OHLADNE BATERIE
Tento znak znamend, Ze batérie sa nesmu likvidovat spolu s doméci
pretoze obsahuij latky, ktoré mdzu znecistif Zivotné prostredie alebo puskodl!
zdravie. Batérie likvidujte v strediskach urcenych pre zber odpadu.

Tento vyrobok je urceny iba na doméce poutzitie. Spolocnost Salter opravi alebo vymeni
vyrobok alebo jeho Cast (okrem batérii) bezplatne v priebehu 15 rokov odo dia jeho
zakiipenia ak sa preukaze, Ze vyrobok je nefunkcny v dasledku chyby pri jeho vyrobe
alebo chyba na materialoch. Tato zaruka pokryva funkcné Casti, ktoré majd vplyv na
pouzitelnost vahy. Nepokryva povrchové poskodenia vyrobku spd i
pripadne poskodenie spdsobené nahodne alebo pri nevhodnom poufiti. Dtvnrenlm alebo
rozobratim vahy alebo jej Casti sa zrusi platnost zaruky. Uplatnenie narokov krytych
zarukou mus byt podlozené dokladom o kipe vyrobku a bude dorucené a vyplatené
spoloénostou Salter alebo miestnym autorizovanych zastupcom spolognosti Salter (ak
je to v ramci Velkej Britanie). Vyrobok dobre zabalte, aby sa pri prevoze neposkodil.
Tento zavazok dopliiuje zakonné prava spotrebitela a Ziadnym spésobom ich neporusuje.
Kontakt na servisné sluzhy: DSI Slovakia S.R.0., Juzna trieda 117, 04001 Koice,
Slovensko. Tel. +421 556 118 112 e-mail homedics@dsi.sk.

www.salterh

com/servi
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