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

Dieses Markenprodukt wird
Sie bei der Beurteilung lhres
Kérperstatus unterstiitzen.

Bitte lesen Sie vor der ersten
Inbetriebnahme diese Bedie-
nungsanleitung sorgféltig
durch und machen Sie sich
mit dem Gerat vertraut.

Bewahren Sie diese Bedie-
nungsanleitung gut auf, da-
mit Ihnen die Informationen
jederzeit zur Verfligung ste-
hen.




GEWICHT IST NICHT ALLES
- AUF DIE RICHTIGE
KORPERANALYSE KOMMT
ES AN

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

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

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

Wir sind in der Regel zu
schwer, weil wir zu fett sind!
Wer also abnehmen will, soll-
te gleichzeitig seine Muskeln
aufbauen. Denn der Kérper
reagiert bei Nahrungsmangel
(= Diat) mit einem ,,Notpro-
gramm®.

Bevor er an seine Fettreser-
ven geht, verbraucht er zuerst
Muskelmasse.

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

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

Die Korperanalysewaage leis-
tet einen entscheidenden
Beitrag zur Erhaltung lhrer
Gesundheit.

Diese elektronische Korper-
analyse-Waage ermittelt
anhand lhrer personlichen
Daten lhren Zustand hinsicht-
lich Gewicht, Korperfett-,
Korperwasser-, Muskel-Anteil
sowie den Energieverbrauch.
Sie zeigt Ihnen eine individu-
elle Auswertung der Analyse-
ergebnisse mit persénlicher
Handlungsempfehlung und
verflgt Gber 8 Personen-
speicher mit automatischer
Personenerkennung.

Fir Sportler stehen 2 speziel-
le Messmodi zur Verfligung.



WICHTIGE HINWEISE

Wenn es darum geht, das
Kérpergewicht bei Uberge-
wicht zu verringern oder bei
Untergewicht zu erhéhen,
sollte ein voher ein Arzt kon-
sultiert werden um mit seiner
Hilfe ein optimales Programm
zu erarbeiten. Jede Behand-
lung und Diat bitte nur nach
Ricksprache mit einem Arzt.

Empfehlungen fir Gymnastik-
programme oder Schlank-
heitskuren auf Basis der er-
mittelten Werte sollten von
einem Arzt oder einer ande-
ren qualifizierten Person
gegeben werden.

SOEHNLE tbernimmt keine
Haftung fur Schaden oder
Verluste, die durch die Body
Balance verursacht werden,
noch fur Forderungen Dritter.

Dieses Produkt ist aus-
schlieBlich zur Heimanwen-
dung durch Verbraucher
bestimmt. Es ist nicht fir
den professionellen Betrieb in
Krankenhausern oder medizi-
nischen Einrichtungen ausge-
legt.

Nicht geeignet fiir Personen
mit elektronischen Implan-
taten (Herzschrittmacher,
etc.)

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

1.

Batteriesicherungsstreifen entfernen.

Hinweis:

Nach dem Entfernen des Batteriesicherungs-
streifens die Korperanalysewaage sofort
(solange noch 0.0 angezeigt wird) auf eine
ebene Flache stellen und abwarten bis
Waage selbststéndig ausschaltet.

Erst dann die Dateneingabe starten.

. Fir alle Messungen Waage eben und auf

festem Untergrund aufstellen.

. Achtung! Rutsch-

gefahr bei nasser
Oberflache.

. Reinigung und Pflege: Nur mit leicht feuch-

tem Tuch reinigen. Keine Lésungs- oder
Scheuermittel verwenden. Waage nicht in
Wasser tauchen.

. Moglichkeit der landerspezifischen Umstel-

lung von kg/cm auf Ib/in oder st/in.

BEDIENELEMENTE

1. Bestatigen

2. Minus

3. Plus



DATENEINGABE

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

Die Waage verfligt ber einen
Energiesparmodus und schal-
tet sich nach ca. 1 Minute
ohne Tastenbedienung selbst-
tatig aus.

1. Waage zum Einstellen auf
einen Tisch stellen.

2. Dateneingabe starten (=+').

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

A = plus) und bestatigen
(=).

4. KorpergroBe einstellen (W
= minus, A = plus) und
bestatigen (=).

5. Alter einstellen
(¥ = minus, A = plus)
und bestatigen (—=).

Aktivitatsgrad

1 kaum korperliche Bewegung

leichte, aktive, sitzende und

6. Geschlecht auswahlen (W

-,
()
u

=il mannlich , A= i
weiblich) und bestéatigen
(=), 3.

. Gewlinschten Wert des

Aktivitatsgrades einstellen

(V¥ = minus, A = plus).
Dieser Wert ist fur die

Ermittlung des Energie- '
verbrauchs notwendig
(siehe untere Tabelle).
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Dann sofort Kérperanalyse-
waage auf Boden stellen 5.
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und barfuB betreten.

SPORTLERMODUS

* Intensives Training hat .'_
erhebliche Auswirkungen -
auf die Analyse-Ergebnis- A'
se. Deshalb verfiigt diese

Waage (iber zwei unter- 6.

schiedliche Sportler-Madi.
Sie erkennen den einge-

stelten Wert an folgenden

Symbolen & oder ¥ .

\_/
atad
i

-,

max 2 Std./Tag 7.

—

stehen oder bewegen

min. 5 Std./Woche
intensives Training
min. 10 Std./Woche

2 stehende Beschaftigung
3 Haus- und Gartenarbeit, hauptsach-
lich stehend, nur manchmal sitzend
4 % Sportler und Menschen
Y mit viel Bewegung
5x & SChwerarbeiter,
W stark aktive Sportler

intensives Training
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KORPERANALYSE

Analyse nur barfuB méglich.
Personliche Daten missen vor-
her eingegeben sein.

Fir eindeutige Ergebnisse die
Waage unbekleidet betreten.

1. Waage betreten. Es folgt die
Anzeige des Gewichts und —
so lange die Analyse andau-
ert (25-30 Sek.) — eine lau-
fende Balkenanzeige. Ruhig
stehen bleiben bis zum
Ende der Analyse.

2. Nach automatischer
Personenerkennung erfolgt
erneut die Anzeige des
Korpergewichts, des
Korperfettanteils (=), des
Kérperwasseranteils (=),
des Muskelanteils (%) und
des Energieverbrauchs
(kcal).

Der Normalbereich der
jeweiligen Person liegt in
den mittleren 3 Segmenten
der Balkenanzeige.
Interpretation der Mess-
werte (Seite 9).

3. Die darauf folgende Anzeige
ist Ihre persénliche
Handlungsempfehlung.

Bedeutung der Symbole:

+ = Sije sollten mehr trinken
+ ¥ Muskelaufbautraining
wird empfohlen!
& Ernahrungsumstellung
wird empfohlen!
&% Thre Analysewerte sind
in Ordnung!

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

In seltenen Fallen ist eine
automatische Zuordnung des
Analyseergebnisses nicht
moglich. Dann zeigt die
Waage wechselnd die
Speicherplatze der Personen
an, welche dem Analyse-
ergebnis am nachsten kom-
men. Da die Messung bereits
abgeschlossen ist, kénnen sie
die Waage verlassen und
Ihren persénlichen Speicher-
platz mit der A - oder V-
Taste bestatigen (¥-Taste flr
den ersten angezeigten
Speicherplatz, A -Taste fir
den zweiten angezeigten
Speicherplatz). Dann werden
Korpergewicht, Korperfett-,
Korperwasser- und Muskel-
anteil sowie der Kalorien-
bedarf angezeigt.

Bei Gewichtsschwankungen
zur letzten Messung von mehr
als +/-3kg wird der Benutzer
nicht erkannt und muB die
Dateneingabe wiederholen.

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



AUSWERTUNG DER
MESSERGEBNISSE

Die Korperanalysewaage
ermittelt, anhand Ihrer per-
sdnlichen Daten und der
Empfehlung von Gesund-
heitsexperten, Ihren indivi-
duellen ldealzustand hin-
sichtlich Gewicht und Kérper-
fettanteil. Darliberhinaus den
Gesamtkdrperwasseranteil
und den Muskelanteil. Bitte
beachten Sie, dass in den
Muskeln ebenfalls Kdérperwas-
ser enthalten ist, das bereits
in der Koérperwasseranalyse
mit berticksichtigt ist.
Deshalb ergibt die Gesamt-
rechnung immer einen Wert
Giber 100 %.

KORPERGEWICHT
Wahrend im Display das
Korpergewicht in kg angezeigt
wird, erscheint in der Balken-
grafik darunter eines der
9 Segmente. Dabei bezeich-
net die Lage des aktiven
Segmentes die Beurteilung
des gemessenen Korperge-
wichtes auf der Basis des
BMI-Wertes. Der BMI (Body-
Mass-Index) ist ein MaB fir
das auf Grund von Uberge-
wicht oder Untergewicht ent-
stehenden Gesundheits-
risikos. Nach BMI-Einteilung
unterscheiden die Arzte zwi-
schen "untergewichtig",
"normalgewichtig", "uberge-
wichtig" und "stark Gberge-
wichtig".
BMI Korpergewicht (kg)

~ KorpergroBe (m)2
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Abweichung von lhrem
personlichen Normalwert
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BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Abweichung vom persdnlichen Normalwert

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

3 - 7%

4 - 3 % normaler Fettanteil

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % hoher Fettanteil

8 + 12 %

9 >+ 12 % sehr hoher Fettanteil
Beispiel:

Gemessener Korperfettanteill = 15,2 % vom Gesamtgewicht

Dieser Wert liegt ca. 3 % Uber dem errechneten persdénlichen

Normalwert.

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

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

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

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



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

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

Der Unterschied zwischen
Mé&nnern und Frauen beruht
dabei auf der héheren
Korperfettmasse bei Frauen.
Da der Uberwiegende Anteil
des Korperwassers in der fett-
freien Masse (73% der FFM
ist Wasser) zu finden ist und
der Wassergehalt im Fettge-
webe naturgemaB sehr gering
ist (ca 10% des Fettgewebes
ist Wasser), sinkt bei steigen-
dem Korperfettanteil automa-
tisch der Kérperwasseranteil.
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Abweichung von lhrem personlichen Normalwert

1 <- 6 % sehrniedriger Wasseranteil
2 - 6 % niedriger Wasseranteil

3 - 4%

4 - 2 % normaler Wasseranteil

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % hoher Wasseranteil

8 + 6 %

9 >+6 %

Beispiel:

Gemessener Korperwasseranteil = 62,4 % vom Gesamtgewicht

Dieser Wert liegt ca. 2 % lber dem errechneten personlichen

Normalwert.



a0l

(
T L:'TT.TT—

0,

%
[ ]
s

123456789

Abweichung vom personlichen Normalwert

1 <- 6 % sehrniedriger Muskelanteil
2 - 6 % niedriger Muskelanteil

3 -4 %

4 - 2 % normaler Muskelanteil

5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % hoher Muskelanteil

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Beispiel:

Gemessener Muskelanteil = 44,7 % vom Gesamtgewicht

Dieser Wert liegt ca. 4 % Uber dem errechneten personlichen

Normalwert.

MUSKELANTEIL

Wahrend im Display der
Muskelanteil in % angezeigt
wird, erscheint in der Balken-
grafik darunter eines der

9 Segmente.

Die Muskelmasse ist der
Motor unseres Koérpers. In
den Muskeln findet der groB-
te Anteil unseres Energieum-
satzes statt. Die Muskeln sor-
gen fur die Aufrechterhaltung
der Korpertemperatur und
sind die Basis unserer korper-
lichen Leistungsfahigkeit. Ein
trainierter, muskuléser Kdrper
wird als asthetisch empfun-
den.

Die Kontrolle der
Muskelmasse ist insbesonde-
re wichtig fir Personen mit
Gewichts- oder Fettproble-
men. Da der Koérper die
Muskeln benétigt, um Gber-
schiissige Energiereserven
oder Fettpolster abzubauen,
kann eine Gewichtsreduktion
nur unter gleichzeitigem
Muskelaufbau nachhaltig
erfolgreich sein.



ENERGIEVERBRAUCH - W W,
(ol (|

Wahrend im Display der -
Energieverbrauch in kcal 'A -‘ ’.‘ kAI'
angezeigt wird, erscheint in S
der Balkengrafik darunter T T T T-TTT ]

eines der 9 Segmente.
123456789
Der Energieverbrauch errech-
net sich aus den persénlichen
Daten - korrigiert um einen Abweichung von lhrem personlichen Normalwert
Faktor fur den jeweiligen Be-

wegungstyp - und der gemes- 1 <- 15 % sehr niedriger Energieverbrauch
senen Kdrpermassenvertei- 2 - 15 % niedriger Energieverbrauch
lung. 3 - 10 %
4 - 5%
Grundumsatz 5 0 % normaler Energieverbrauch
+ Leistungsumsatz 6 + 5 %
= Energieverbrauch 7 + 10 % hoher Energieverbrauch
8 + 15 %
Nehmen Sie weniger Kilo- 9 >+ 15 %
kalorien zu sich als lhr indivi-
dueller Energieverbrauch, Beispiel:
dann reagiert der Korper mit Gemessener Energieverbrauch = 2503 kcal.
Gewichtsverlust. Das Ge-
wicht steigt, wenn Sie mehr Dieser Wert liegt um 5 % uiber dem errechneten Normal-

Kilokalorien zu sich nehmen. Energieverbrauch.



FAKTOREN, DIE DAS MESS-
ERGEBNISS BEEINFLUSSEN
Die Analyse basiert auf der
Messung des elektrischen
Korperwiderstands. Ess- und
Trinkgewohnheiten wéhrend
des Tagesablaufs und der
individuelle Lebensstil haben
einen Einfluss auf den Was-
serhaushalt. Dies macht sich
durch Schwankungen in der
Anzeige bemerkbar.

Um ein moglichst exaktes
und wiederholbares Analyse-
Ergebnis zu erhalten, sorgen
Sie fir gleichbleibende
Messvoraussetzungen, denn
nur so kdnnen Sie Veran-
derungen (ber einen lange-
ren Zeitraum exakt beobach-
ten.

Zudem konnen weitere
Faktoren den Wasserhaushalt
beeinflussen:

Nach einem Bad kann ein zu
niedriger Kérperfettanteil und
ein zu hoher
Koérperwasseranteil angezeigt
werden.

Nach einer Mahlzeit kann die
Anzeige hoher sein.

Bei Frauen treten zyklusbe-
dingte Schwankungen auf.

Bei Verlust von Koérperwasser
bedingt durch eine Erkran-
kung oder nach korperlicher
Anstrengung.

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

TECHNISCHE DATEN

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

Personen mit Fieber, Odem-
Symptomen oder Osteoporose

Personen in Dialysebehand-
lung

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

Frauen in der Schwanger-
schaft

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

Tragkraft x Teilung = Max 150 kg x 100 g
Anzeigeauflésung: Korperfettanteil: 0,1%
Anzeigeaufldsung: Kérperwasseranteil: 0,1%
Anzeigeaufldsung: Muskelanteil: 0,1%

KorpergroBe: 100-250 cm
Alter: 10-99 Jahre

8 personenspezifische Speicherplatze

GroBe LCD Anzeige

Batteriebedarf: 2 x 3V CR 2430

Batterien im Lieferumfang enthalten.



MELDUNGEN
1. Batterien verbraucht.

2. Uberlast: Ab 150 kg.

3. Unplausibles Analyse-
ergebnis — persdnliche
Programmierung Gber-
prifen.

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

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

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

[
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ENTSORGUNG VON GE-
BRAUCHTEN ELEKTRONI-
SCHEN GERATEN
Das Symbol auf dem Produkt
oder seiner Ver-
packung weist
darauf hin, dass die-
ses Produkt nicht
B 2's normaler Haus-
haltsabfall zu be-
handeln ist, sondern an einer
Annahmestelle fiir das
Recycling von elektrischen und
elektronischen Geraten abgege-
ben werden muss.
Weitere Informationen erhalten
Sie Uber Ihre Gemeinde, die
kommunalen Entsorgungs-
betriebe oder das Geschaft, in
dem Sie das Produkt gekauft
haben.

KONFORMITATSERKLARUNG
Hiermit erklart Soehnle, dass
sich dieses Gerat in Uberein-
stimmung mit den
C grundlegenden An-
forderungen und den
brigen einschlagigen Bestim-
mungen der Richtlinien
1999/5/EU befindet.



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

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Montag bis Donnerstag

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

Freitags

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

e

GARANTIEABSCHNITT

GARANTIE

SOEHNLE garantiert fir

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

Dieses Gerat ist funkentstort
entsprechend der geltenden
EG-Richtlinie 89/336/EWG.
Hinweis: Unter extremen
elektromagnetischen Einflis-
sen, z.B. bei Betreiben eines
Funkgerates in unmittelbarer
Nahe des Gerates, kann eine
Beeinflussung des Anzeige-
wertes verursacht werden.
Nach Ende des Stéreinflusses
ist das Produkt wieder bestim-
mungsgeman benutzbar, ggfs.
ist ein Wiedereinschalten
erforderlich.

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

zurlickgeben.

Absender

Reklamationsgrund




Thank you for purchasing the
Soehnle Body Analysis Scale.

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

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

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




WEIGHT IS NOT
EVERYTHING -

IT ALL DEPENDS ON THE
RIGHT BODY ANALYSES

In the past, a person’s abso-
lute weight was the determi-
ning factor for evaluating
one's body. But today, we
know that it's all about the
"composition". Evolution for-
med mankind as a living
creature, which had to be
very active while sustaining
itself on a sparse diet.
"Modern" men and women,
however, do the exact opposi-
te: Sparse activity and a plen-
tiful diet, often a "bad” diet.
The consequences are known
to all of us. Many diseases of
civilization could be avoided
if only we could program our-
selves to maintain a healthy
lifestyle.

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

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

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

This body analysis scale sig-
nificantly benefits your
health.

This electronic body analysis
scale calculates your conditi-
on in regards to weight, body
fat, body water, and muscle
mass as well as energy requi-
rements based on your perso-
nal data.

It shows an individual evalua-
tion of analysis results with a
personal action plan and is
equipped with memory slots
for 8 different persons and
automatically recognizes
these persons.



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

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

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

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

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

Only operate this body analy-
sis scale on sturdy, level sur-
faces (tile, hardwood floor,
etc.). Carpets could cause
erroneous measurements.
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PREPARATION

1.

Remove battery safety strip.

Note:

After removing the battery safety strip,
immediately place the body analysis scale
(while "0.0” is still displayed) on a level sur-
face and wait until the scale switches off
automatically.

After this, begin data entry.

. Place the scale on a level and

hard surface (not carpet) for
all measurements.

. Attention! Hazard of slips on wet surfaces.

. Cleaning and care: Only clean using a slight-

ly damp cloth. Do not use solvents or abrasi-
ve cleaning agents. Do not submerge the
scale in water.

. Option to switch from kg/cm to Ib/in or st/in

(while scale is switched on) for country spe-
cific settings.

CONTROL ELEMENTS

1. Confirm

2. Minus

3. Plus

20



TEACHING

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

The scale is equipped with a
standby mode and switches
off automatically if no keys
are pushed for approx. 1 min-
ute.

1. Place scale on a table for
programming.

2. Start programming ().
3. Memory location (P1 ...

P8) select (W= minus, A
= plus) and confirm (=').

6. Input your gender (¥ = i
male , A = I female)
and confirm (—=').

7. Select desired value for
the degree of activity (V=
minus, A = plus). This
value is essential to deter-
mine energy requirement.

Press = for 3

@ sec. to confirm
until 0.0 appears
in display.

Now place the scale on the
floor immediately and
stand on it barefoot.

* Intensive training signifi-
cantly influences the
results of the analysis.
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4. Enter your height (¥= Therefore, this scale is .'_
minus, A = plus) and con- equipped with two diffe- -
firm (=). rent modes for athletes. A'

You can recognize the
5. Enter your age (W= minus, selected value based on 6.

A = plus) and confirm th+e following symbols

(=), ® oor .
]
"
Activity level
Stand or move for 7.

—

1 Little physical activity max. 2 hours/day

2 Mild activity, either sitting or standing

3 Work in house and garden, chiefly
standing up, occasionally seated

Athletes and persons with Min. 5 h/week of

* X
ar X a lot of physical activity intensive training
5% at Competitive athlete, worker Min.10 h/week of
®  with heavy physical activity intensive training
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BODY MONITORING

Always measure in bare feet.
Personal data must be pro-
grammed first.

1. Step on to the scale. Your
weight is indicated, with a
bar display while analysis is
taking place (25-30
seconds).

Stand still until analysis is
complete.

2. After automatic recognition
of the person, the scale
again displays the body
weight, the body fat con-
tent("=”), the body water
content (=), muscle mass
content (%) and energy
consumption (kcal). Average
range of the corresponding
person is within the middle
3 segments of the bar
display.

Interpretation of measure-
ment values (page 23).

The display shown next is the
recommendation for your per-
sonal conduct.

Meaning of the symbols:
+ = You should drink more!

+ W Muscle-building training
is recommended!
& Change of diet is recom-
mended!
&' Your analysis figures are
fine!

4. Step off the scale. The scale

switches off automatically
when the person steps off.

In rare cases, the automatic
recognition of persons is not
possible. In this case, the
scale switches between the
memory slots of individual
persons coming closest to the
analysis result. Since measu-
rement is already completed,
you can now step off the
scale and confirm your indivi-
dual memory slot using the
"A” or "V key ("V¥" key for
the first memory slot display-
ed, "A" key for the second
memory slot displayed).
Following this, body weight,
body fat, body water and
muscle mass content, as well
as calorie consumption is
displayed.

In the event of a difference in
body weight of more than

+/- 3 kg compared to the last
measurement, the user is not
recognized and data entry
must be repeated.

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



INDIVIDUAL
RECOMMENDATION

This body analysis scale
determines your individual
ideal condition in regards to
weight and body fat content,
based on your personal data
and recommendations by
health experts. It also deter-
mined your total body water
content and muscle mass.
Please remember that mus-
cles also contain body water,
which is already calculated in
the body water analysis.
Therefore, the total result will
always exceed 100%.

BODY WEIGHT

Whilst the body weight is
shown in the display in kg,
one of the 9 segments is
shown in the bar below it.
Here the position of the acti-
ve segment indicates the
assessment of the body
weight mentioned on the
basis of the BMI figure. The
BMI (Body Mass Index) is a
measure for the health risk
resulting from overweight or
underweight. On the basis of
categorisation of the BMI,
doctors distinguish between
"underweight”, "normal
weight”, "overweight” and
"obese”.

body weight ( (kg)

BMI =
height (m)2

el g
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Difference compared
with your individual
standard value

OO0 NO Ol WN —

BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Difference compared with your individual standard value

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

3 - 7%

4 - 3 % normal proportion of fat
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % high proportion of fat

8 + 12 %

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

Measured body fat content = 15.2 % of total weight

This value is approx. 3 % above the calculated personal normal

value.

PROPORTION OF BODY FAT
Whilst the proportion of body
fat in % is shown in the
display, one of the 9 seg-
ments appears in the bar
below it. Too much body fat
is unhealthy and does not
look nice. What is more
important is that a high pro-
portion of body fat is also
usually associated with a rai-
sed proportion of fat in the
blood and this increases gre-
atly the risk of various illnes-
ses such as for instance dia-
betes, heart disease, high
blood pressure etc. But a very
low proportion of body fat is
equally unhealthy.

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

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

higher than in men. With
increasing age the body loses
muscle mass and so the pro-
portion of body fat increases.



PROPORTION OF

BODY WATER

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

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

The distinction between men
and women is a result of the
higher mass of body fat in
women. Since the majority of
the body’s water is to be
found in the fat-free mass
(73% of the FFM is water)
and since the water content
in the fat is very low by its
nature (about10% of the
fatty tissue is water), the pro-
portion of body fat automati-
cally decreases with an incre-
asing proportion of water in
the body.
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Difference compared with your individual standard value

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

3 - 4%

4 - 2 % normal proportion of water
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % high proportion of water

8 + 6 %

9 >+6 %

Example:

Measured body water content = 62.4 % of total weight

This value is approx. 2 % above the calculated personal normal

value.
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Difference compared with your individual standard value

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

3 -4 %

4 - 2 % normal proportion of muscle
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % high proportion of muscle

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Example:

Measured muscle mass = 44.7 % of total weight

This value is approx. 4 % above the calculated personal normal

value.

PROPORTION OF MUSCLE
Whilst the proportion of mus-
cle in % is shown in the
display, one of the 9 seg-
ments appears in the bar
below it.

The muscle mass is the engi-
ne of our bodies. Most of our
energy conversion takes place
in our muscles. The muscles
take care of the maintenance
of body temperature and they
are the basis of our bodily
performance. An exercised,
muscular body is seen as aes-
thetically pleasing.

A check of the muscle mass
is particularly important for
people with weight and fat
problems. Since the body
needs muscles to reduce
EXCess energy reserves or
folds of fat, longterm weight
reduction can only



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

Energy consumption is calcu-
lated from the personal data
— corrected by a factor for the
relevant activity type - and
the distribution of body mass
measured.

Basic rate
+ performance rate
= energy consumption.

If you take in fewer kilocalo-
ries than your individual ener-
gy consumption, then your
body will react by losing
weight. Your weight will
increase if you take in more
calories.

buC o e
e L0

kcal

123456789

Difference compared with your individual standard value

<- 15 % very low energy consumption

- 15 % low energy consumption
- 10 %

- 5 % normal energy consumption

+ 5 %

1

2

3

4

5 0 %
6

7 + 10 % high energy consumption

8 + 15 %

9 >+ 15 %

Example:

Measured energy consumption = 2503 kcal.

This value exceeds the calculated normal energy consumption
by 5 %.



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

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

Other factors can affect water
balance:

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

After a meal, readings can be
higher.

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

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

TECNICAL DATA

Varying or implausible results
can occur in the case of:

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

Persons undergoing dialysis
treatment.

Persons taking cardiovascular
medicine.

Pregnant women.

Athletes who undertake more
than 10 hours of intensive
training per week and have a
resting pulse rate of under
60/min.

Competitive athletes and
body builders.

If the analysis is performed
while wearing wet socks.

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

Display resolution: body fat: 0.1%

Display resolution: body water: 0.1%
Display resolution: muscle mass: 0.1%
Display resolution: energy consumption: 1 kcal

Height: 100-250 cm
Age: 10-99 years

8-person individual memory locations

Large LCD display
Batteries: 2 x 3V CR 2430
Batteries included.



MESSAGES
Batteries spent.

Overload: From 150 kg.

Implausible analysis result —
check individual program-
ming

Bad foot-contact:

Clean scale or feet or check
for sufficient skin moisture.
If skin is too dry — moisten
feet or carry out measure-
ment after taking a bath or
shower.

DISPOSAL OF SPENT BAT-
TERIES

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

Pb = Battery contains lead

Cd = Battery contains
cadmium

Hg = Battery contains
mercury

[

-
-

DISPOSAL OF OLD ELECTRI-

CAL AND ELECTRONIC EQUIP-

MENT

This symbol on the product or
on its packaging
indicates that this
product shall not be
treated as house-

B hold waste.

Instead it shall be handed over
to the applicable collection
point for the recycling of elect-
rical and electronic equipment.
For more detailed information
about recycling contact your
local city office, your household
waste disposal service or the
shop where you purchased the
product.

COMPLIANCE DECLARATION
Soehnle hereby declares that
C € the Body Balance devi-
ce complies with the
basic requirements and the

other relevant terms of
Directive 1999/5/EU.



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

Consumer service

Ph: (08 00) 5 34 34 34

Monday to Thursday

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

Friday

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

e

GARANTEE CARD

WARRANTY

SOEHNLE guarantees that all
defects due to materials or
manufacturing faults will be
remedied by replacement or
repair, free of charge, for a
period of 3 years from the
date of purchase. Please keep
your purchase receipt and the
guarantee card in a safe
place. If you have any com-
plaints, please return the
scale to your dealer with the
guarantee card and receipt.

This device is screened in
accordance with the applica-
ble EC Directive 89/336/EEC.
Note: the display value may
be affected by extreme elec-
tromagnetic influences, e.g.
when a radio is operated in
the immediate vicinity of the
device.

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

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

receipt.

Sender

Reason for complaint




Merci d’avoir acheter cette
balance-impédancemétre
Soehnle

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

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

Conserverez soigneusement
ce mode d'emploi afin de
toujours avoir ces informati-
ons sous la main.



LE POIDS N’EST PAS TOUT
- LE PLUS IMPORTANT,
C’EST UNE ANALYSE COR-
PORELLE SATISFAISANTE

Alors que le poids absolu
d’une personne constituait
par le passé une mesure
d'appréciation considérée
fiable de son corps, nous
savons de nos jours que |'es-
sentiel repose surtout sur un
certain « équilibre ».
L’évolution a fait de I'homme
un étre vivant censé se nour-
rir peu et bouger beaucoup.
Mais le comportement de
I’'homme « moderne » est
tout a fait a I'opposé : peu
d’exercice et un régime riche
et souvent inapproprié.

On en connait tous les consé-
quences. |l serait possible
d’éviter un grand nombre de
maladies des temps moder-
nes si nous pouvions nous
programmer sur le mode de
vie correct.

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

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

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

Avec un entrainement sportif

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

La balance-impédancemetre
vous aide a protéger efficace-
ment votre santé.

Cette balance-impédanceme-
tre électronique détermine
sur la base de vos données
personnelles votre bilan
poids/pourcentages de grais-
ses du corps, d’eau du corps
et de muscles, ainsi que votre
consommation énergétique
Affiche une évaluation indivi-
duelle des résultats de I'ana-
lyse accompagnée de recom-
mandations personnalisées de
mesures a prendre e dispose
d’une mémoire pour 8 per-
sonnes avec reconnaissance
automatique de chacune.



RECOMMANDATIONS
IMPORTANTES

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

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

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

Ce produit est destiné exclu-
sivement a I'usage personnel
des consommateurs. Il n'est
pas congu pour une utilisa-
tion professionnelle dans les
hoépitaux ou dans des établis-
sements médicaux.

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

Utilisez cette balance-impéd-
ancemetre uniquement sur
un sol stable et plat (carrela-
ge, parquet etc.). Une utilisa-
tion sur de la moquette peut
entrainer des erreurs de
mesure.



WA

SOEHNLE

PREPARATION

1. Retirez la languette de protection des piles.

Remarque : Aprés avoir retiré la languette de
protection des piles, placez immédiatement
(pendant I'affichage 0.0) I'impédancemétre
sur une surface plane et attendez que la
balance s'éteigne automatiquement.

Activez alors la saisie de données.

2. Posez la balance sur une surface plane et
stable (pas sur de la moquette) a chaque fois
que vous voulez monter dessus.

3. Attention ! Vous risquez de
glisser si le plateau de la
balance est humide.

4. Nettoyage et entretien : nettoyez la balance
uniquement avec un chiffon Iégérement
humide. Ne pas utiliser de solvants ou de
produits a récurer et ne pas plonger la balan-
ce dans l'eau.

5. Possibilité de commuter I'affichage de kg/cm

en Ib/in ou st/in selon le pays (quand la
balance est allumée).

ELEMENTS DE COMMANDE
1. Valider
2. Moins

3. Plus

34



SAISIE DE DONNEES

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

La balance dispose d'un
mode de faible consomma-
tion d'énergie et s'arréte auto-
matiquement au bout d'envi-
ron une minute si aucune
touche n'est actionnée.

1. Mettez la balance sur une
table pour procéder au rég-
lage.

2. Activez la saisie de don-
nées ().

3. Sélectionnez I'emplace-
ment de mémoire
(P1...P8) (¥= moins, A=
plus) et validez ().

4. Réglez la taille (W= moins,
A= plus) et validez (=).

6. §é|ectionnez le sexe (¥ =
! homme, A =1 fem-
me). et validez (—=).

7. Réglez la valeur souhaitée
du niveau d’activité (V=
moins, A= plus) Cette
valeur est nécessaire pour
déterminer la consomma-
tion énergétique.

Appuyez sur la
touche = et
maintenez-la

enfoncée jusqu'a ce que 0.0
apparaisse a l'affichage.

Placez aussit6t I'impédance-
meétre sur le sol et montez
dessus pieds nus.

* L’entrainement intensif a
des conséquences importan-
tes sur les résultats de I'ana-
lyse. C’est pour cela que ce
pese-personne dispose de
deux modes Sportif diffé-
rents. Vous reconnaitrez la
valeur d+éfinie grace aux sym-
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5. Réglez I'age (¥= moins,
A= plus) et validez (=).
Niveau d’activité

1 peu d'exercice

activité peu contraignante, active,

2 assise et debout

3 Ménage et jardinage, debout la
plupart du temps, rarement assis

4 % Sportif et personne effectuant

L

*  beaucoup d'exercice

5 s Travailleur de force, sportif
W de compétition

\_/
atad
i

-,

debout ou exercice 7.

—

max. 2 h/jour

Entrailnement intensif
de plus de 5 h/semaine
Entrainement intensif
de plus de 10 h/semaine
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ANALYSE CORPORELLE
L'analyse n'est possible que
pieds nus. Les données per-
sonnelles doivent avoir été sai-
sies auparavant.

1. Montez sur la balance. Le
poids et le bargraphe qui
indique la progression de
I'analyse s'affichent pendant
toute la durée de I'analyse
(25 a 30 secondes). Restez
immobile jusqu'a la fin de
I'analyse.

2. Aprés la reconnaissance
automatique de la personne
sur la balance, le poids cor-
porel s’affiche de nouveau,
puis le pourcentage des
graisses du corps, (=7) le
pourcentage de I'eau du
corps (=), le pourcentage
de la masse musculaire (W
) et la consommation éner-
gétique (kcal). La plage nor-
male concernant la person-
ne sur la balance se situe
entre les 3 segments du
milieu du bargraphe.
Interprétation des valeurs
mesurées (page 37).

3. Les illustrations suivantes
vous indiquent ce que vous
devez faire. Signification
des symboles:

+ = Vous devez boire davan-

tage !

+ % Musculation recomman-

dée !

& Changement d’alimenta-
tion recommandé !

&8 Les résultats de I'analyse
sont bons !

4. Descendez de la balance.
Aprés avoir affiché I'em-
placement de mémoire, la
balance s'éteint automati-
quement.

Dans de rares cas, |'affecta-
tion automatique du résultat
de I'analyse n'est pas possi-
ble. La balance indique alors
en alternance les emplace-
ments de mémoire attribués
aux personnes dont le résul-
tat de I'analyse se rapproche
le plus. Comme la mesure est
terminée, vous pouvez des-
cendre de la balance et con-
firmer votre emplacement
personnel de mémoire a l'ai-
de de la touche A- ou V-
(touche V- pour I'emplace-
ment de mémoire affiché en
premier, touche A- pour
I'emplacement affiché en
deuxiéme). Le poids corporel,
les pourcentages des graisses
du corps, d'eau du corps, de
masse musculaire ainsi que
les besoins en calories s'affi-
chent alors.

En cas de fluctuation du
poids de +/- 3 kg depuis la
derniéere mesure, I'utilisateur
n'est pas reconnu et doit
recommencer la saisie de
données.

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



RECOMMANDATION
INDIVIDUELLE

L'appareil Body Balance indi-
que, sur la base de vos don-
nées personnelles et de
recommandations d'experts
en matiéere de santé, votre
masse corporelle idéale en
fonction de votre poids et de
votre masse graisseuse.

Il communique également la
masse hydrique totale et la
masse musculaire. Nous vous
rappelons que les muscles
contiennent également de
I'eau et cet élément a été pris
en compte dans I'analyse de
la masse hydrique corporelle.
Par conséquent, le total
donne toujours une valeur
supérieure a 100 %.

POIDS

Lorsque le poids en kg s'affi-
che sur I'écran, un des 9 seg-
ments apparait dans le gra-
phique en barres.

La position du segment actif
décrit I'évaluation du poids
mesuré sur la base de la
valeur IMC. L'IMC (Indice de
masse corporelle) est une
mesure des risques de santé
qui pourraient survenir suite
a une surcharge pondérale ou
a un manque de poids. En
fonction de la graduation
IMC, les médecins différen-
cient les états « poids insuffi-
sant », « poids normal », «
obése » et « trés obése ».

_ poids (kg)

BMI = taille ( (m)2

el g
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Différence par rapport
a votre valeur normale
personnelle
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BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
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Différence par rapport a votre valeur normale personnelle

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

3 - 7%

4 - 3 % Pourcentage de graisses normal

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Pourcentage de graisses élevé

8 + 12 %

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

Mesure du pourcentage en graisses du corps
= 15,2 % du poids total

Cette valeur est environ 3 % supérieure a la valeur normale indi-

viduelle calculée.

POURCENTAGE DE
GRAISSES DU CORPS
Lorsque le pourcentage de
graisses du corps est affiché
sur I'écran, un des 9 seg-
ments apparait dans le gra-
phique en barres.

L’excés de graisse est mau-
vais pour la santé et peu
esthétique.

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

De plus, le risque d’ostéopo-
rose augmente.

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



POURCENTAGE D’EAU

DU CORPS

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

La valeur affichée pour cette
analyse correspond a ce que
I'on appelle « I'eau corporelle
totale » ou « total body water
(TBW) ». Le corps d'un adul-
te est composé d’environ
60% d’eau. De plus, il existe
une certaine marge : les per-
sonnes agées ont un pourcen-
tage d’eau plus faible que les
jeunes et les hommes présen-
tent un pourcentage plus
élevé que les femmes. La dif-
férence entre les hommes et
les femmes est due au fait
que ces derniéres ont une
masse graisseuse plus impor-
tante.

Etant donné que I'on retrouve
I’eau du corps en grande par-
tie dans la masse non adi-
peuse (73% de la masse non
adipeuse est constituée
d’eau) et que la teneur en
eau dans le tissu adipeux est
normalement peu élevée
(I'eau représente environ
10% du tissu adipeux), le
pourcentage d’eau du corps
diminue automatiquement
lorsque le pourcentage de
graisses du corps augmente.
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Différence par rapport a votre valeur normale personnelle

1 <- 6 % Pourcentage d’'eau tres faible
2 - 6 % Pourcentage d’'eau faible

3 - 4%

4 - 2 % Pourcentage d'eau normal

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % Pourcentage d’'eau élevé

8 + 6 %

9 >+6 %

Exemple:

Mesure du pourcentage d’eau du corps = 62,4 % du poids total

Cette valeur est environ 2 % supérieure a la valeur normale indi-
viduelle calculée.
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Différence par rapport a votre valeur normale personnelle

1 <- 6 % Pourcentage de muscles tres faible
2 - 6 % Pourcentage de muscles faible

3 -4 %

4 - 2 % Pourcentage de muscles normal

5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % Pourcentage de muscles élevé

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Exemple:

Mesure du pourcentage de muscles = 44,7 % du poids total

Cette valeur est environ 4 % supérieure a la valeur normale indi-
viduelle calculée.

POURCENTAGE DE
MUSCELES

Lorsque le pourcentage de
muscles est affiché sur I'é-
cran, un des 9 segments
apparait dans le graphique en
barres.

La masse musculaire est le
moteur de notre corps. C'est
dans les muscles qu’a lieu la
plus importante transforma-
tion d'énergie.

Les muscles pourvoient au
maintien de la température
du corps et sont la base de
notre condition physique. Un
corps musclé et entrainé aura
un coté esthétique.

Le contr6le de la masse
musculaire est particuliére-
ment important pour les per-
sonnes ayant des problemes
de poids ou de graisses.
Etant donné que le corps a
besoin des muscles pour
éliminer les réserves excéd-
entaires d’énergie ou de
graisses, un régime sera effi-
cace s'il est accompagné d’e-
xercices de musculation.



CONSOMMATION :‘ .' ." "

D'ENERGIE -
Pendant que la consommati- 'A -‘ ’.‘ kAI'
on d’énergie est indiquée en L.
kcal dans la zone d’affichage, ~—r’|’TTT-TTT it
un des 9 segments apparaft

dans le graphique a barres 12345 7 89
ci—dessous.

La consommation d’énergie
se calcule a partir des don-
nées personnelles, en tenant

Différence par rapport a votre valeur normale personnelle

compte d’un facteur pour 1 <- 15 % consommation d'énergie tres faible
chaque type d’activité, et la 2 - 15 % consommation d’énergie faible
répartition de la masse corpo- 3 - 10 %
relle. 4 - 5%
5 0 % consommation d’'énergie normal
Dépense d’énergie quotidien- 6 + 5 %
ne de base 7 + 10 % consommation d’'énergie élevé
+ dépense d’énergie en acti- 8 + 15 %
vité physique 9 >+ 15 %
= Consommation d’énergie
Exemple:
Lorsque votre consommation Besoins en calories calculés = 2503 kcal.
d’'énergie personnelle est plus
importante que I'apport de Cette valeur est environ 5 % supérieure a la consommation éner-
kilocalories, il y a perte de gétique normale calculée.
poids.

Le poids augmente si vous
assimilez plus de kilocalories.



FACTEURS QUI INFLUE-
CENT LES RESULTATS DE
MESURE

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

Afin d'obtenir un résultat
d'analyse le plus exact possi-
ble et reproductible, effectu-
ez les mesures dans des con-
ditions les plus similaires
possibles, car c'est unique-
ment ainsi que vous pouvez
surveiller les changements
sur une longue période.

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

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

La valeur affichée peut étre
plus élevée apres un repas.

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

La perte d'eau pendant une
maladie ou a la suite d'un
effort physique (sport) risque
d'influencer la mesure. Il est
conseillé d'attendre 6 a 8
heures aprés une activité
sportive avant de mesurer le
pourcentage de graisses du
corps.

DONNEES TECHNIQUES

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

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

Personnes qui prennent des
médicaments contre les
maladies cardiovasculaires.

Femmes enceintes

Sportifs qui s'entrainent de
maniere intensive pendant
plus de 10 heures par semai-
ne et qui ont un pouls au
repos de moins de 60 pulsa-
tions par minute.

Sportifs qui font de la com-
pétition et du body building

Jeunes de moins de 17 ans.
Si I'analyse est effectuée sur

une personne portant des
chaussettes humides.

Portée x graduation = max 150 kg x 100 g

Précision d'affichage :

Pourcentage de graisses du corps : 0,1%
Pourcentage d'eau du corps : 0,1%

Pourcentage de muscles : 0,1%

Taille : 100-250 cm
Age : 10-99 ans

8 emplacements de mémoire personnelle
Grand affichage a cristaux liquides

Piles utilisées : 2 x 3 V CR 2430

Les piles sont fournies avec la balance.



MESSAGES
1. Piles usées.

2. Surcharge : a partir de
150 kg.

3. Résultats d'analyse non
plausibles — contrdler la pro-
grammation personnelle.

4.Mauvais contact avec les
pieds :

nettoyer la balance ou les
pieds ou veillez a ce que la
peau présente une humidité
suffisante.

Si la peau est trop séche —
humidifier les pieds ou effec-
tuer de préférence la mesure

aprés un bain ou une douche.

ELIMINATION DES PILES
Les piles ne doivent pas étre
jetées aux ordures ménage-
res. En tant que consomma-
teur, vous étes Iégalement
tenu de rapporter les piles
usagées. Vous pouvez rappor-
ter vos piles usagées aux
points de collecte publics de
votre commune ou a tout
autre point de vente de piles
similaires.

Pb = contient du plomb
Cd = contient du cadmium
Hg = contient du mercure
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TRAITEMENT DES APPAREILS
ELECTRICQUES ET ELECTRO-
NIQUES EN FIN DE VIE
Ce symbole, apposé sur le pro-
duit ou sur son
emballage, indique
que ce produit ne
doit pas étre traité
B 2vec les déchets
ménagers. Pour
toute information supplémen-
taire au sujet du recyclage de
ce produit, vous pouvez con-
tacter votre municipalité, votre
déchetterie ou le magasin ou
vous avez acheté le produit.

DECLARATION DE

CONFORMITE

Par la présente, Soehnle décla-
re que l'appareil Body

C € Balance est conforme
aux exigences et aux

dispositions correspondantes

issues des directives
1999/5/EU.



Nos interlocuteurs sont a votre
disposition pour toute questi-
on ou suggestion :

Service Consommateurs

Tél. : (08 00) 5 34 34 34

Du lundi au jeudi

de 9 halhl5et
de13hal6h

Le vendredi

de 9 halhl5et
de1l3halbh

COUPON DE GARANTIE

GARANTIE

SOEHNLE garantit, pour une durée
de 3 ans, I'élimination gratuite des
défauts provenant de vices de maté-
riaux ou de fabrication par une répa-
ration ou un échange, a compter de
la date d'achat. Conservez soigneu-
sement la facture et le coupon de
garantie. En cas de garantie, retour-
nez la balance a votre revendeur
avec le coupon de garantie et la
facture.

Cet appareil est déparasité confor-
mément a la directive de la CE
89/336/CEE en vigueur.

Remarque : en présence d'influences
électromagnétiques extrémes, par
exemple en cas de fonctionnement
d'un poste de radio a proximité
immédiate de I'appareil, la valeur
d'affichage risque d'étre influencée.
Apres disparition de I'influence per-
turbatrice, le produit peut de nouve-
au étre utilisé conformément a son
utilisation prévue ; le cas échéant il
peut étre nécessaire de le remettre
en marche.

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

Expéditeur

Raison de la réclamation




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

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

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

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



IL PESO NON E TUTTO - HA
IMPORTANZA ANCHE LA
GUISTA ANALISI CORPOREA

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

L'uomo "moderno” si compor-
ta in un modo esattamente
opposto: poco moto con
un'alimentazione troppo ricca
e spesso sbagliata.

Le conseguenze sono note.
Molte malattie della civilta si
potrebbero evitare, se potessi-
mo solo programmare il nos-
tro modo di vita in modo
giusto.

Di regola siamo troppo pesan-
ti, perché siamo troppo gras-
si! Chi vuole dimagrire, dov-
rebbe contemporaneamente
formare i propri muscoli. In
quanto in caso di scarso
nutrimento (= dieta) il nostro
corpo reagisce con un "pro-
gramma di emergenza".
Prima di passare alle sue
riserve di grasso, €sso consu-
ma la sua massa muscolare.
Ed inversamente, quando
|'alimentazione & normale,
prima di tutto esso accumula
ulteriori riserve di grasso.
Subentra il temuto "effetto jo
jo".

Con un simultaneo training
muscolare / di fitness create
il giusto equilibrio tra peso,
grasso Corporeo e massa mus-
colare.

La bilancia per I'analisi cor-
porea da un contributo deci-
sivo alla vostra salute.

Questa bilancia elettronica di
analisi corporea determina in
base ai vostri dati personali il
vostro stato in relazione al
peso, all'aliquota del grasso,
dell'acqua e dei muscoli del
corpo come pure il consumo
di energia.

Bilancia vi mostra una valuta-
zione personalizzata dei risul-
tati dell'analisi con una rac-
comandazione per |'azione et
& dotata di 8 memorie perso-
nali con riconoscimento auto-
matico della persona.



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

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

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

Questo prodotto & destinato
solo all'uso nell'ambiente
domestico da parte di cons-
umatori. Esso non & progetta-
to per l'impiego professionale
in ospedali oppure in istitu-
zioni medicali.

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

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



WA

SOEHNLE

PREPERAZIONE

1.

Rimuovere la striscia di protezione della bat-
teria.

Avvertenza:

dopo aver tirato via la striscia di protezione
della batteria, mettere immediatamente la
bilancia per I'analisi corporea (fin quando
I'indicazione & ancora 0.0) su una superficie
piana ed attendere fino a quando la bilancia
si spegne da sé.

Solo a questo punto cominciare ad immette-
re dei dati.

. Per tutte le misurazioni mettere la bilancia

in piano e su un fondo solido (non su una
moquette).

. Attenzione! Pericolo di

sdrucciolamento su
superficie bagnata.

. Pulizia e cura: pulire solo con un panno leg-

germente umido. Non usare nessun solvente
0 abrasivo e non immergere la bilancia in
acqua.

. Possibilita di conversione specifica per il

Paese da kg/cm in Ib/in oppure st/in ( a
bilancia accesa).

COMANDI

1.

2.

3.

Conferma
Meno

Piu

48



IMMISSIONE DATI

Per il funzionamento corretto
della bilancia per I'analisi
corporea occorre immettere i
rispettivi dati personali di cia-
scuna persona e salire imme-
diatamente dopo a piedi nudi
sulla bilancia.

La bilancia e dotata di una
modalita operativa di rispar-
mio dell'energia, essa si speg-
ne da sé dopo che ¢ trascorso
circa 1 minuto, senza che
nessun tasto venga azionato.

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

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

3. Selezionare lo spazio di
memoria (P1 ... P8) (¥ =
meno, A = pil) e confer-
mare (—<+').

4. Introdurre l'altezza (V¥ =
meno, A = pil) e confer-
mare ().

5. Introdurre I'eta (¥ =
meno, A = pil) e confer-
mare (=).

Grado di attivita

1 quasi nessun moto del corpo

> occupazione leggera, attiva,

da seduti ed in piedi

6. Selezionare il sesso (¥ =
it maschile, A = I fem-
minile) e confermare
(=),

7. Impostare il valore voluto
del grado di attivita (¥ =
meno, A = pil). Questo
valore & necessario per la
determinazione del cons-
umo di energia.

~! ¢ tenerlo

@ premuto per

circa 3 secondi, fino a
quando nel display appare
0.0.

premere il tasto

Quindi mettere immediata-
mente la bilancia per I'analisi
corporea sul pavimento e
salirvi a piedi nudi.

* L'allenamento intenso ha
notevoli effetti sui risultati
dell'analisi. Per questo motivo
la bilancia & dotata di due
diverse modalita per sportivi.
Voi riconoscete il valore
impostato ip base ai seguenti
simboli & oppure .

max. 2 ore/giorno in
piedi oppure in moto

3 lavoro a casa e nel giardino, soprat-
tutto in piedi, talvolta da seduti

4* . A
X praticano molto moto

5 X pesanti, atleti

sportivi e persone che

persone che fanno dei lavori

min. 5 ore/settimana
di allenamento intenso

min. 10 ore/settimana
di allenamento intenso
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ANALISI DEL CORPO

L'analisi & possibile solo a
piedi nudi. | dati personali
devono essere introdotti prima.

1. Salire sulla bilancia.
Seguono la visualizzazione
del peso e, per tutta la
durata dell'analisi (25 — 30
sec.), una barra progressiva
indicante I'operazione di
analisi in corso. Restare
fermi fino al termine
dell'analisi.

2. Dopo il riconoscimento
automatico della persona ha
luogo di nuovo la visualizza-
zione del peso del corpo,
dell'aliquota di grasso cor-
poreo (*=7), dell'aliquota di
acqua nel corpo (=),
dell'aliquota di muscoli nel
corpo (W) e del consumo
di energia (kcal).

Il campo di variazione nor-
male di ogni persona si
trova nei 3 segmenti centra-
li del display a barre.
Interpretazione dei valori
misurati (Pagina 51).

3. La visualizzazione successi-
va indica il trattamento per-
sonale di ognuno.
Significato dei simboli:

+ = Dovete bere di piu!
+ W Si consiglia di potenziare
la muscolatura!

& Si consiglia di cambiare
le proprie abitudini ali-
mentari!

&' | vostri valori di analisi
sono in ordine!

4. Scendere dalla bilancia. La
bilancia si spegne automa-
ticamente dopo la visualiz-
zazione dello spazio di
memoria.

In casi molto rari un'assegna-
zione automatica dei risultati
dell'analisi non & possibile. In
questo caso la bilancia indica
alternativamente i posti (indi-
rizzi) di memoria delle perso-
ne, che piu si approssimano
ai risultati dell'analisi. Dato
che la misurazione & gia con-
clusa, potete lasciare la
bilancia e confermare il
vostro posto di memoria con
il tasto A- oppure con il
tasto ¥ (il tasto ¥ per il
primo posto di memoria visu-
alizzato, il tasto A per il
secondo posto di memoria
visualizzato). A questo punto
verranno visualizzati il peso
del corpo, le aliquote di gras-
so, acqua e muscoli del
corpo, come pure il fabbisog-
no di calorie.

In caso di variazioni del peso
rispetto all'ultima misurazio-
ne superiori a +/-3kg I'utiliz-
zatore non viene riconosciuto
ed occorre ripetere |'immis-
sione dei dati.

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



CONSIGLIONE INDIVIDUALE
La bilancia per l'analisi cor-
porea determina, in base ai
vostri dati personali ed ai
consigli di esperti sanitari il
vostro stato personale ideale
dal punto di vista del peso e
dell'aliquota di grassi del
corpo. Inoltre I'aliquota com-
plessiva dell'acqua e dei
muscoli nel corpo. Per favore
tenete conto del fatto, che
anche i muscoli contengono
dell'acqua del corpo, di cui si
& gia tenuto conto nell'analisi
dell'acqua del corpo. Percio
nel calcolo complessivo risul-
ta sempre un valore superiore
a 100 %.

PESO CORPOREO

Mentre sul display viene indi-
cato il peso corporeo in kg,
compare nel grafico a seg-
menti di sotto uno dei 9 seg-
menti.

Sulla base dei valori IMC, la
posizione del segmento attivo
indica la valutazione del peso
corporeo misurato. L'IMC
(indice di massa corporea) &
un'unita di misura per i rischi
di salute dovuti a sovrappeso
0 a sottopeso. Secondo la
classificazione IMC, i medici
fanno la differenza tra "sotto-
peso", "peso normale", "sov-
rappeso” e "forte sovrappeso".

peso corporeo (kg)
statura (m)2

IMC =

el g
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Allontanamento
dal proprio valore
personale normale
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IMC
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Allontanamento dal proprio valore personale normale

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

3 - 7%

4 - 3 % Percentuale di grasso normale

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Percentuale di grasso elevata

8 + 12 %

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

Aliquota (contenuto) di grasso corporeo misurata
= 15,2 % del peso complessivo

Questo valore supera di circa il 3 % il valore personale normale

calcolato.

PERCENTUALE DI

GRASSO NEL CORPO

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

Troppo grasso corporeo risulta
dannoso e non bello. Ancora
pit importante € che in gene-
re una percentuale di grasso
nel corpo troppo elevata si
accompagna con un aumento
del tasso ematico di lipidi e
con il rischio di numerose
malattie come diabete, malat-
tie cardiache, pressione arte-
riosa alta o estremamente
elevata.

Ma allo stesso modo & anche
dannosa una percentuale di
grasso nel corpo estremamen-
te ridotta. Oltre al tessuto
adiposo sottocutaneo, il corpo
dispone anche di importanti
depositi di grasso per la pro-
tezione degli organi interni e
per garantire le funzioni
metaboliche pit importanti.
Se queste riserve di grasso
essenziali vengono toccate,
possono sorgere dei disturbi
del metabolismo. Cosi nelle
donne con una percentuale di
grasso nel corpo inferiore al
10% si puo verificare un
arresto del flusso mestruale.
Inoltre aumenta il rischio di
osteoporosi.

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



PERCENTUALE DI

ACQUA NEL CORPO

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

Il valore indicato durante
questa analisi corrisponde
alla cosiddetta "acqua corpo-
rea totale" o "total body water
(TBW)". Il corpo di una perso-
na adulta é costituito da
acqua per circa il 60%.
Inoltre esiste anche una certa
fascia dove persone piu adul-
te presentano una percentua-
le di acqua piu ridotta rispet-
to a persone giovani e dove
degli uomini presentano una
percentuale di acqua superio-
re rispetto alle donne. La dif-
ferenza tra uomini e donne
dipende dalla maggiore
massa di grasso corporeo pre-
sente nelle donne. Poiché la
percentuale predominante
dell'acqua nel corpo & da
ricercare nella massa alipidi-
ca (il 73% della massa alipi-
dica é costituita da acqua) e
il contenuto idrico nel tessuto
adiposo € per natura molto
ridotto (circa il 10% del tes-
suto adiposo & costituito da
acqua), in caso di aumento
della percentuale di grasso
nel corpo si abbassa automa-
ticamente la percentuale di
acqua nel corpo.
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Allontanamento dal proprio valore personale normale

1 <- 6 % Percentuale di acqua molto bassa
2 - 6 % Percentuale di acqua bassa

3 - 4%

4 - 2 % Percentuale di acqua normale

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % Percentuale di acqua elevata

8 + 6 %

9 >+6 %

ESEMPIO:

Aliquota di acqua nel corpo misurata
= 62,4 % del peso complessivo

Questo valore supera di circa il 2 % il valore personale normale

calcolato.
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Allontanamento dal proprio valore personale normale

1 <- 6 % Massa muscolare molto ridotta
2 - 6 % Massa muscolare ridotta

3 -4 %

4 - 2 % Massa muscolare normale

5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % Massa muscolare elevata

8 + 6 %

9 >+ 6 %

ESEMPIO:

Aliquota muscolare misurata = 44,7 % del peso complessivo

Questo valore supera di circa il 4 % il valore personale normale

calcolato.

MASSA MUSCOLARE

Mentre sul display viene indi-
cata la massa muscolare in
%, compare nel grafico a seg-
menti di sotto uno dei 9 seg-
menti.

La massa muscolare & il
motore del nostro corpo. Nei
muscoli si ha la piu alta per-
centuale del nostro consumo
energetico. | muscoli garanti-
scono il mantenimento della
temperatura corporea e rap-
presentano la base per il
nostro rendimento corporeo.
Un corpo allenato e muscolo-
so & considerato bello dal
punto di vista estetico.

Il controllo della massa
muscolare & particolarmente
importante per persone che
hanno problemi di peso e di
grasso. Poiché il corpo neces-
sita dei muscoli per demolire
cuscinetti di grasso o riserve
energetiche in eccesso, una
riduzione del peso puo dare
risultati positivi durevoli sola-
mente se accompagnata da
un contemporaneo potenzia-
mento della muscolatura.



CONSUMO ENERGETICO
Durante la visualizzazione sul
display del consumo energeti-
co in kcal, sul sottostante
diagramma a barra ¢ eviden-
ziato uno dei 9 segmenti.

Il consumo energetico viene
calcolato sulla base dei dati
personali, a cui si applica un
fattore di correzione per il
relativo tipo di attivita
motoria, e sulla base della
distribuzione delle masse cor-
poree rilevate.

Metabolismo basale
+ costo energetico attivita
= consumo energetico

Assumendo meno chilocalorie
di quanto occorre al proprio
fabbisogno, il corpo reagisce
perdendo peso.

Al contrario il peso aumenta
assumendo una quantita di
chilocalorie maggiore al fab-
bisogno.

buC o e
e L0

kcal

123456789

Allontanamento dal proprio valore personale normale

<- 15 % consumo energetico molto basso

- 15 % consumo energetico basso
- 10 %

- 5%

+ 5 %

1
2
3
4
5 0 % consumo energetico normale
6
7 + 10 % consumo energetico alto

8 + 15 %

9 >+ 15 %

ESEMPIO:

consumo di energia misurato = 2503 kcal.

Questo valore si trova a circa 5 % al di sopra del consumo di
energia normale.



FATTORI CHE INFLUENZ-
ANO IL RISULTATO

DELL’ ANALISI

L'analisi si basa sulla misura-
zione della resistenza elettri-
ca del corpo umano. Le abi-
tudini alimentarie nel corso
della giornata e lo stile di vita
individuale influiscono sul
bilancio idrico del corpo.
Questo viene visualizzato
mediante oscillazioni sul dis-
play.

Per ottenere dall'analisi un
risultato ripetibile e il piu
esatto possibile, dovete
garantire dei presupposti di
analisi costanti, poiché solo
in questo modo potete osser-
vare con precisione, nel lungo
periodo, dei cambiamenti.

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

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

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

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

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

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

DATI TECNICI

Risultati divergenti o non
plausibili possono verificarsi
in:

Persone in stato febbrile, con
sintomi di edema o osteopo-
rosi.

Persone sottoposte a dialisi.

Persone che assumono medi-
cinali cardiovascolari.

Donne in stato di gravidanza.

Sportivi che svolgono un alle-
namento intensivo di piu di
10 ore alla settimana e
hanno un polso a riposo infe-
riore a 60/min.

Sportivi che svolgono attivita
agonistiche e culturisti.

Giovani al di sotto di 17 anni.

Quando I'analisi viene esegui-
ta con calze umide sui piedi.

Portata x scala = Max 150 kg x 100 g

Risoluzione: percentuale di grasso nel corpo: 0,1%
Risoluzione: percentuale di grasso nel corpo: 0,1%
Risoluzione: massa muscolare: 0,1%

Altezza: 100-250 cm
Eta: 10-99 anni

Spazi di memoria specifici per 8 persone

Ampio display LCD

Batterie necessarie: 2 x 3V CR 2430
Le batterie sono comprese nella confezione.



AVVISI
1. Batterie esaurite.

2. Sovraccarico: a partire da
150 kg.

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

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

SMALTIMENTO DELLE
BATTERIE

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

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

-
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TRATTAMENTO DEL DISPOSI-
TIVO ELETTRICO OD ELET-
TRONICO A FINE VITA
Questo simbolo sul prodotto o
sulla confezione
indica che il prodot-
to non deve essere
consegnato ad un
B runto di raccolta
appropriato per il
riciclo di apparecchi elettrici ed
elettronici.

Per informazioni pil dettagliate
circa il riciclaggio di questo
prodotto, potete contattare
|"'ufficio comunale, il servizio
locale di smaltimento rifiuti
oppure il negozio dove |‘avete
acquistato.

DICHLARAZIONE DI
CONFORMITA
Con la presente
C Soehnle dichiara che
|'apparecchiatura Body
Balance & conforme ai requisiti
essenziali e alle ulteriori dispo-
sizioni pertinenti della Direttiva
1999/05/CE.



Per domande e suggerimenti
siamo volentieri a vostra dis-
posizione con i seguenti inter-
locutori:

Servizio Consumatori
Tel: (08 00) 5 34 34 34

Da lunedi a giovedi

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

Venerdi

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

TAGLIANDO DI GARANZIA

GARANTIE

SOEHNLE garantisce per 3 anni, a
partire dalla data di acquisto, la
risoluzione gratuita di problemi
dovuti a fabbricazione o materiale
difettosi, mediante la riparazione o
la sostituzione del prodotto. Si
prega di conservare con cura lo
scontrino e il tagliando di garan-
zia. Nel caso si faccia valere la
garanzia, si prega di restituire la
bilancia al proprio rivenditore
insieme al tagliando di garanzia e
allo scontrino.

Questo apparecchio € schermato
contro i radiodisturbi conforme-
mente alla vigente direttiva CE
89/336/EWG.

Avvertenza: in caso di forti interfe-
renze elettromagnetiche, ad es.
durante I'uso di un apparecchio
radiotrasmittente nelle immediate
vicinanze del prodotto, il valore
dell'analisi visualizzato puo risulta-
re influenzato.

Dopo I'eliminazione del disturbo il
prodotto potra essere nuovamente
utilizzato in modo conforme all'uso
e, se necessario, dovra essere riac-
ceso.

Nel caso si faccia valere la garanzia, si prega di restituire la bilancia al proprio rivenditore insieme

al tagliando di garanzia e allo scontrino.

Mittente

Motivo del reclamo
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Wij danken u voor de aan-
koop van deze Soehnle
lichaamsanalyse-weegschaal.

Dit merkproduct zal u helpen
bij de evaluatie van uw
lichaamstoestand.

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

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



GEWICHT IS NIET ALLES -
OP DE JUISTE LICHAAMS-
ANALYSE KOMT HET AAN

Terwijl vroeger het absolute
gewicht van een mens de
maatstaf was voor de beoor-
deling van zijn lichaam,
weten we vandaag dat het
eerder aankomt op de
"samenstelling" ervan. De
evolutie heeft van de mens
een individu gemaakt, dat
met weinig voeding veel moet
bewegen.

De "moderne" mens gedraagt
zich precies omgekeerd: wei-
nig beweging en een overvloe-
dige, dikwijls verkeerde, voe-
ding.

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

Doorgaans zijn we te zwaar,
wanneer we te vet zijn! Wie
dus wil afslanken, dient tege-
lijkertijd zijn spieren op te
bouwen, want bij voedselge-
brek (= dieet) reageert het
lichaam met een "noodpro-
gramma”.

Vooraleer zijn vetreserves te
gebruiken, verbruikt het eerst
spiermassa.

Bij een normale voeding
bouwt het daarentegen eerst
en vooral de vetreserves ver-
der op. Het gevreesde "jojo-
effect” gaat van start.

Met een gelijktijdige spier-
/fitnesstraining breng je je
gewicht, lichaamsvet en
spiermassa in het juiste even-
wicht.

De lichaamsanalyse-weeg-
schaal levert een belangrijke
bijdrage tot uw gezondheid.
Deze elektronische lichaams-
analyse-weegschaal bepaalt
aan de hand van uw persoon-
lijke gegevens uw toestand
met betrekking tot gewicht,
percentages lichaamsvet,
lichaamsvocht en spieren
alsook het energieverbruik.
Deze elektronische lichaams-
analyse-weegschaal toont een
individuele evaluatie van de
analyseresultaten met per-
soonlijke maatregel-aanbeve-
lingen alsook bevat een
8-personen-geheugen met
automatische persoonsher-
kenning.



BALANRIJKE AANWIZINGEN
Wanneer het gaat om verbete-
ring van het lichaamsgewicht in
geval van overgewicht of onder-
gewicht, dient een arts te wor-
den geraadpleegd. Over een
behandeling of dieet mag
slechts beslist worden na over-
leg met een arts.

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

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

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

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

De lichaamsanalyse-weegschaal
enkel op een vaste, effen
ondergrond gebruiken (vloerte-
gels, parket, enz.) Op een vast
tapijt kunnen de metingen fou-
tief zijn.
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SOEHNLE

VOORBEREIDING

1.

Veiligheidsstrook van de batterij verwijderen.

Aanwijzing:

Na het verwijderen van de batterij-veilig-
heidsstrook, de lichaamsanalyse-weegschaal
onmiddellijk (zolang 0.0 aangegeven is) op
een effen vlakte stellen en afwachten tot de
weegschaal automatisch uitschakelt.

Pas dan starten met het invoeren van de
gegevens.

. Voor alle metingen de personenweegschaal

op een vaste, effen ondergrond stellen. Niet
op een vast tapijt.

. Opgelet! Slipgevaar

op nat oppervlak.

. Reiniging en onderhoud: Enkel reinigen met

een licht vochtig doek. Geen oplosmiddelen
of schuurmiddelen gebruiken en de weeg-
schaal niet onderdompelen in water.

. Mogelijkheid de weegschaal specifiek af te

stellen volgens het land, van kg/cm op Ib/in
of st/in (wanneer de weegschaal aan staat).

BEDIENINGSELEMENTEN

1.

2.

3.

Bevestigen
Min

Plus

62



GEGEVENSINVOER

Voor een juiste werking van
de lichaamsanalyse-weeg-
schaal is het noodzakelijk dat
de persoonlijke gegevens van
de desbetreffende persoon
worden ingevoerd en dat de
weegschaal vervolgens onmid-
dellijk blootsvoets wordt
betreden.

De weegschaal beschikt over
een energiebesparende func-
tie. Wanneer ze gedurende

1 minuut niet gebruikt wordt,
schakelt ze automatisch uit.

1. De weegschaal t.b.v. het
instellen op een tafel zet-
ten.

2. De gegevensinvoer starten
(=)

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

4. Lichaamsgrootte instellen
((¥=min, A = plus) en
bevestigen (=).

5. Lichaamsgrootte instellen
((¥=min, A = plus) en
bevestigen (=).

6. Geslacht kiezen (W =1
mannelijk, A = i
vrouwelijk) en bevestigen
(=)

7. De gewenste waarde van
de activiteitsgraad instel-
len (W= min, A = plus).
Deze waarde is nodig voor
de berekening van het
energieverbruik.

~! _toets indruk-
ken en 3 secon
den ingedrukt

houden tot 0.0 op het
display verschijnt.

Daarna onmiddellijk de
lichaamsanalyse-weegschaal
op de grond plaatsen en ze
blootsvoets betreden.

* Een intensieve training
heeft een aanzienlijke invloed
op de analyseresultaten.
Daarom beschikt de weeg-
schaal over twee verschillen-
de sportbeoefenaar-modi. U
herkent de ingestelde waarde
aan de volgende symbolen

R of ¥.

\_/
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-,
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AR

—

L

\_/
L\

C

ala
\_4

—)

-,
an

—
—

OuC
=

-,
4R

Activiteitsgraad
max 2 uur/dag staan 7.

—

1 bijna geen lichaamsbeweging of bewegen

5 lichte, actieve, zittende en
staande bezigheid
3 werken in huis en tuin, vooral
staand, slechts af en toe zittend
sportbeoefenaars en mensen
\  met veel beweging
.+ arbeiders die zwaar werk verrich-

5% & ten, beoefenaars van competitie-
sport

min. 5 uur/week
intensieve training

~
%
490

min. 10 uur/week
intensieve training
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LICHAAMSANALYSE

Analyse enkel blootsvoet moge-
lijk. De persoonlijke gegevens
moeten van tevoren ingevoerd
zijn.

1.

De weegschaal betreden. Nu
volgt de aanduiding van het
gewicht — en zolang de ana-
lyse duurt (25-30 sec.) —
een lopende streepgrafiek.
Rustig blijven staan tot het
einde van de analyse.

. Na de automatische per-

soonsherkenning gebeurt
opnieuw de aanduiding van
het lichaamsgewicht, de
percentages lichaamsvet
(=), lichaamsvocht (X)),
spieren () en het ener-
gieverbruik (kcal).

Het normale bereik van de

desbetreffende persoon ligt
binnen de middelste 3 seg-
menten van de balkaanduiding.

Interpretatie van de meet-

waarden (pagina 65).

3. De hierna volgende kennis-

geving is een aanbeveling
hoe u persoonlijk het best
handelt.

Betekenis van de symbolen:

+ = U zou meer moeten drin-

ken!

+ L9 Er wordt spieropbouw-

training aanbevolen!

& [Er wordt verandering van
voedingspatroon aanbe-
volen!

&' Uw analysewaarden zijn
in orde!

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

In een heel enkel geval kun-
nen de analyseresultaten niet
automatisch toegekend wor-
den. Dan duidt de weeg-
schaal om beurt de geheu-
genplaatsen van de personen
aan van wie de analyseresul-
taten volgen. Aangezien de
meting reeds is beéindigd,
kunt u van de weegschaal
gaan en uw persoonlijke
geheugenplaats met de A- of
de V-toets bevestigen (V-
toets voor de eerste aangedui-
de geheugenplaats, A-toets
voor de tweede aangeduide
geheugenplaats). Dan worden
het lichaamsgewicht, de per-
centages lichaamsvet,
lichaamsvocht en spieren
aangegeven, alsook de calo-
rieénbehoefte.

Bij gewichtsschommelingen
van meer dan +/-3kg m.b.t.
de laatste meting, wordt de
gebruiker niet meer herkend
en dient hij zijn gegevens
opnieuw in te voeren.

Vergeet niet dat bij het betre-
den met schoenen of kousen
alleen het gewicht berekend
wordt, en geen lichaamsana-
lyse uitgevoerd wordt!



INDIVIDUELE AANBEVELING
De lichaamsanalyse-weeg-
schaal bepaalt, aan de hand
van uw persoonlijke gegevens
en de aanbevelingen van
gezondheidsexperten, uw ide-
ale individuele toestand met
betrekking tot uw gewicht en
de percentages lichaamsvet,
lichaamsvocht en spieren.
Houd er rekening mee dat in
de spieren ook lichaamsvocht
aanwezig is, waarmee reeds
rekening werd gehouden in
de lichaamsvochtanalyse.
Daarom ontstaat er in de
algemene berekening steeds
een waarde boven de 100 %.

LICHAAMSGEWICHT

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

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

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

lichaamsgewicht (kg)

BMI = —
lichaamsgrootte (m)2

el g
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Afwijking van uw persoon-
lijke, normale waarde
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BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

1 <- 12 % zeer laag vetpercentage
2 - 12 % laag vetpercentage

3 - 7%

4 - 3 % normaal vetpercentage

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % hoog vetpercentage

8 + 12 %

9 >+ 12 % zeer hoog vetpercentage
Voorbeeld :

Gemeten percentage lichaamsvet
= 15,2 % van het totale gewicht

deze waarde ligt ongeveer 3 % boven de berekende persoonlijke
normale waarde.

AANDEEL VAN HET
LICHAAMSVET

Terwijl op de display het aan-
deel van het lichaamsvet in
% wordt weergegeven, ver-
schijnt op de balkgrafiek
daaronder één van de 9 seg-
menten.

Teveel lichaamsvet is onge-
zond en niet mooi. Ook
belangrijk is dat een te hoog
percentage aan lichaamsvet
meestal gepaard gaat met
een verhoogd aandeel bloed-
vet en dat het risico van ver-
schillende ziekten, zoals bv.
diabetes, hartziekten, hoge
bloeddruk, enz. extreem ver-
hoogt.

Een uiterst laag percentage
aan lichaamsvet is echter
eveneens ongezond. Naast
het onderhuidse vetweefsel
legt het lichaam immers ook
belangrijke vetreserves aan
als bescherming van de
inwendige organen en voor
het veilig stellen van belang-
rijke metabolische functies.
Als deze essentiéle vetreserve
uitgeput raakt, kan dit tot
storingen in de stofwisseling
leiden. Zo kan bij vrouwen
met een lichaamsvetwaarde
van minder dan 10% de
menstruatie stilvallen.
Bovendien stijgt het risico
van osteoporose.

Het normale percentage
lichaamsvet is afhankelijk van
de leeftijd en vooral van het
geslacht. Bij vrouwen ligt de
normale waarde ca. 10%
hoger dan bij de man. Als
men ouder wordt, bouwt het
lichaam spiermassa af en
daardoor verhoogt het aan-
deel van het lichaamsvet.



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

De bij deze analyse weergege-
ven waarde komt overeen met
het zogenaamde "totale
lichaamsvocht” of "total body
water (TBW)". Het lichaam
van een volwassen mens
bestaat voor ongeveer 60%
uit water. Daarbij bestaat er
normaal gezien een zeker
marge, waarbij oudere men-
sen een lager vochtaandeel
hebben dan jonge mensen en
waarbij mannen een hoger
vochtaandeel vertonen dan
vrouwen. Het onderscheid
tussen mannen en vrouwen
berust daarbij op de hogere
massa aan lichaamsvet bij
vrouwen. Daar het overwegen-
de aandeel van het lichaams-
vocht in de vetvrije massa
(73% van de VVM is water) te
vinden is en het vochtgehalte
in vetweefsel van nature klein
is (ca. 10% van het vetweef-
sel is water), daalt bij een
stijgend aandeel aan
lichaamsvet automatisch het
aandeel van het lichaams-
vocht.
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Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

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

3 - 4%

4 - 2 % normal waterpercentage
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % hoog waterpercentage

8 + 6 %

9 >+6 %

Voorbeeld :

Gemeten percentage lichaamsvocht
= 62,4 % van het totale gewicht

deze waarde ligt ongeveer 2 % boven de berekende persoonlijke
normale waarde.
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Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

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

3 -4 %

4 - 2 % normal spierpercentage
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % hoog spierpercentage

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Voorbeeld :

Gemeten percentage spieren = 44,7 % van het totale gewicht

deze waarde ligt ongeveer 4 % boven de berekende persoonlijke
normale waarde.

SPIERAANDEEL

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

De spiermassa is de motor
van ons lichaam. In de spie-
ren vindt het grootste deel
van onze energieomzetting
plaats. De spieren zorgen voor
de handhaving van de
lichaamstemperatuur en vor-
men de basis van de presta-
tiebekwaamheid van ons
lichaam. Een getraind,
gespierd lichaam wordt als
esthetisch beschouwd.

De controle van de spiermas-
sa is in het bijzonder belang-
rijk voor personen met
gewicht- en vetproblemen.
Daar het lichaam spieren
nodig heeft om overtollige
energiereserves of vetkussens
af te bouwen, kan een
gewichtsreductie enkel met
een gelijktijdige spieropbouw
blijvend succesvol zijn.



ENERGIEVERBRUIK

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

Het energieverbruik kan wor-
den berekend uit de persoon-
lijke gegevens, gecorrigeerd
door een factor voor het
betreffende bewegingstype en
de gemeten verdeling van de
lichaamsmassa.

Basisomzetting
+ prestatieomzetting
= energieverbruik

Als u minder kilocalorieén
opneemt dan uw individueel
energieverbruik, dan reageert
het lichaam met gewichtsver-
lies.

Het gewicht stijgt wanneer u
meer kilocalorieén opneemt.
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123456789

Afwijking van uw persoonlijke, normale waarde

<- 15 % zeer laag Energieverbruik

- 15 % laag Energieverbruik
- 10 %

- 5%

+ 5 %

1

2

3

4

5 0 % normale Energieverbruik
6

7 + 10 % hoog Energieverbruik
8 + 15 %

9 >+ 15 %

Voorbeeld :

Gemeten energieverbruik = 2503 kcal.

Deze waarde ligt ongeveer 5 % boven het berekende normale
energieverbruik.



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

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

Bovendien kunnen andere
factoren de waterhuishouding
beinvlioeden:

Na een bad kan een te laag
lichaamsvetpercentage en
een te hoog lichaamswater-
percentage aangegeven wor-
den.

Na een maaltijd kan de afge-
lezen waarde hoger zijn.

Bij de vrouwen treden door
de cyclus veroorzaakte
fluctuaties op.

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

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

TECHNISCHE GEGEVENS

Afwijkende of onwaar-
schijnlijke resultaten kunnen
optreden bij:

Personen met koorts,
oedeem-symptomen of
osteoporose Personen in dia-
lysebehandeling

Personen, die cardiovasculai-
re geneesmiddelen innemen

Zwangere vrouwen

Sportmensen, die meer dan
10 uur per week intensief
trainen en een rustpols bene-
den 60/min

hebben

Topsporters en bodybuilders
Jongeren onder 17 jaar.
Wanneer de analyse gebeurt

met vochtige sokken aan de
voeten.

Draagkracht x schaalverdeling = Max 150 kg x 100 g
Resolutie: lichaamsvetpercentage: 0,1%
Resolutie: lichaamsvetpercentage: 0,1%
Resolutie: lichaamsvetpercentage: 0,1%

Lichaamsgrootte: 100-250 cm

Leeftijd: 10-99 jaar

8 persoonlijke geheugenplaatsen

Groot LCD scherm

Benodigde batterijen: 2 x 3V CR 2430

Batterijen worden meegeleverd.



MELDINGEN
1. Batterijen leeg.

2. Overbelasting: vanaf
150 kg.

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

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

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

BATTERIJEN AFVOEREN
Batterijen horen niet in het
huisvuil. Als consument bent
u wettelijk verplicht om lege
batterijen terug te geven. U
kunt uw oude batterijen bij
de openbare depots in uw
gemeente of overal daar afge-
ven waar batterijen van de
desbetreffende soort worden
verkocht.

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

]

-
-

ENTSORGUNG VON GE-
BRAUCHTEN ELEKTRONI-
SCHEN GERATEN
Het symbol op het product of
op de verpakking
wijst erop dat dit
product niet huis-
houdafval mag wor-
B Cen behandeld. Het
moet echter naar
een plaatsworden gebracht
waar elektrische en elektroni-
sche apparatuur wordt gerecy-
cled. Voor meer details in ver-
band met het recyclen van dit
product, neemt u het best con-
tact op met de gemeentelijke
instanties, het bedrijf of de
dienst belast met de verwijde-
ring van huishoudafval of de
winkel waar u het product hebt
gekocht.

CONFORMITEITVERKLARING

Hiermee verklaart Soehnle dat
het toestel Body

C Balance aan de funda-
mentele eisen en de

andere geldige bepalingen van

de richtlijnen 1999/5/EU vol-

doet.



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

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Maandag tot donderdag

van 09u00 tot 12ulb en van
13u00 tot 16u00

Vrijdags

van 09u00 tot 12ulb en van
13u00 tot 15u00

e

GARANTIEBEWIJS

GARANTIE

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

Dit apparaat is radio-ontstoord
overeenkomstig de daarvoor
geldende EG-richtlijn
89/336/EWG.

Opmerking: Onder extreme
elektromagnetische invloeden,
bijvoorbeeld bij gebruik van
een mobilofoon in de onmid-
dellijke nabijheid van het
apparaat kan een beinvloeding
van de afgelezen waarde wor-
den veroorzaakt.

Na het einde van de storende
invloed is het product weer
voor het beoogde doel te
gebruiken, eventueel moet het
opnieuw worden ingeschakeld.

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

ven.

Afzender

Reden van de klacht




Muchas gracias por haber
comprado esta balanza
Soehnle con anélisis corporal.

Este producto de marca le
ayudara a evaluar el estado
de su cuerpo.

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

Conserve bien estas instruc-
ciones para que las informa-
ciones estén en todo momen-
to a su disposicion.



EL PESO NO ES TODO LO
QUE CUENTA - LO QUE
IMPORTA ES EL JUSTO
ANALISIS CORPORAL

Antes, el peso absoluto de
una persona fue la norma
para evaluar su cuerpo. Hoy
sabemos que la "composici-
6n" es mucho mas importan-
te. La evolucién ha formado
al ser humano como un ser
vivo, que se tiene que mover
mucho con una alimentacién
escasa.

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

Las consecuencias las cono-
cemos. Se podrian evitar
muchas enfermedades de
civilizacion si pudiéramos
programarnos un modo cor-
recto de vivir.

Por regla general pesamos
demasiado jporque tenemos
exceso de grasa! Entonces, el
que quiera adelgazar debe
simultaneamente formar sus
musculos. Puesto que el
cuerpo reacciona con un "pro-
grama de emergencia” cuan-
do le faltan alimentos (=
dieta).

Antes de gastar sus reservas
de grasa, consume primero su
masa muscular.

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

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

La balanza con analisis cor-
poral contribuye determinan-
temente a su salud.

Esta balanza electrénica con
analisis corporal calcula,
mediante sus datos persona-
les, su estado en cuanto a su
peso y sus proporciones de
grasa corporal, agua corporal
y musculos

Esta balanza indica una eva-
luacién individual de los
resultados del analisis con
consejos personales para
actuar y dispone de 8 memo-
rias de personas con recono-
cimiento automatico de la
persona.



INDICACIONES
IMPORTANTES

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

Las recomendaciones para
programas de gimnasia o
curas para adelgazar en fun-
cién de los resultados indica-
dos tienen que venir de un
médico o de otra persona
cualificada.

SOEHNLE no se hace respon-
sable de los dafios o pérdidas
causadas por Body Balance,
ni de reivindicaciones de ter-
Ceros.

Este producto esta destinado
Gnicamente a consumidores
para una utilizacién domésti-
ca. No esta diseflado para un
funcionamiento profesional
en hospitales o en institucio-
nes médicas.

No esta adecuado para perso-
nas con injertos de aparatos
electrénicos (marcapasos,
etc.)

Utilice esta balanza con
analisis corporal sélo encima
de una base fija y llana (bal-
dosas, parqué, etc.). Encima
de una moqueta las medicio-
nes pueden ser erroneas.



PREPARACION
1. Quite el precinto de la bateria.

Advertencia: Después de quitar el precinto a
la bateria, ponga la balanza con anélisis cor-
poral inmediatamente (mientras que 0.0 esta
indicado) encima de una superficie llana y
espere hasta que la balanza se apague sola.

2. Sélo cuando se apague, se puede iniciar la
entrada de datos.

2. Para todas las mediciones, colocar la balanza

encima de una base fija y llana (no sobre
== = moqueta).

3. jCuidado! Peligro de
patinar encima de una
superficie mojada.

4. Limpieza y mantenimiento: Limpie s6lo con
un trapo ligeramente himedo. No utilice
disolventes o materiales abrasivos y no
sumerja la balanza en el agua.

5. Posibilidad de modificar segln las especifi-
caciones del pais, de kg/cm a Ib/in o st/in
(cuando la balanza esta encendida).

ELEMENTOS DE CONTROL

1 2 3
MM \ ' / 1. Confi
. Confirmar
= m:"ﬁ = 2. Menos

76



ENTRADA DE DATOS

Para un funcionamiento cor-
recto de la balanza con anali-
sis corporal, es necesario ent-
rar los datos personales de
las personas respectivas y
subirse descalzo inmediata-
mente después encima de la
balanza.

La balanza dispone de un
modo de ahorro de energia.Se
apaga automaticamente
después de 1 minuto sin
tocar.

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

2. Iniciar la entrada de datos
(=)

3. Espacio de almacenamien-
to (P1 ... P8) elegir ( ¥=
menos, A= mas) y confir-
mar (—=').

4. Ajustar el tamafio del cuer-
po ( ¥= menos, A= mas)
y confirmar (=),

5. Ajustar la edad ( ¥=
menos, A= mas) y confir-
mar (—=').

Grado de actividad

1 casi ninglin movimiento corporal

2 ocupacion de actividad ligera,

sentado y de pie

6. Elegir sexo (¥ = ]
masculino, A = i feme-
nino) y confirmar ().

7. Ajuste el valor del grado
de actividad segln sus
deseos ( ¥= menos, A=
mas). Este valor es necesa-
rio para la evaluacion del
consumo de energia.

~! y mantener

@ 3 segundos hasta

que aparezca 0.0 en la
pantalla.

Pulsar el botén

Ponga, entonces, la balanza
con analisis corporal ensegui-
da en el suelo y subase des-
calzo.

* un entrenamiento intensivo
tiene repercusiones importan-
tes en los resultados del
analisis. Por esta razén, la
balanza dispone de dos
modos diferentes para depor-
tistas. Reconocen el valor
ajustado por+los simbolos
siguientes & o .

de pie o moverse
max. 2 horas/dia

en la casay en el jardin, princi-
3 palmente de pie, sélo de vez en

cuando sentado

4 deportistas y personas
W con mucha actividad

5% X

trabajadores con trabajos duros,
W deportistas de competicion

min. 5 horas/semana de
entrenamiento intensivo

min. 10 horas/semana de
entrenamiento intensivo
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ANALISIS CORPORAL

El analisis s6lo es posible des-
calzo. Los datos personales
deben introducirse previamen-
te.

1. Subir a la bascula. Sigue la
muestra del peso y — mien-
tras duran los anélisis
(25-30 seg.) — se visualiza
un conjunto de barras
andantes.

Quédese quieto tranquila-
mente hasta el final de los
analisis.

2. Después del reconocimiento
automatico de la persona
sigue de nuevo la indicacion
del peso corporal, de la pro-
porcién de grasa corporal
(=), de la proporcion de
agua corporal (=), de la
proporcion de masculos
() y del consumo de
energia (kcal).

El &rea normal de la perso-
na respectiva se encuentra
en los 3 segmentos centra-
les del indicador de barras.
Interpretacién de los valores
medidos (pagina 79).

3. La visualizacién que sigue
es su recomendacién perso-
nal de tratamiento.
Significado de los simbolos:

+ = ;Deberia beber mas!

+ 94 ;Se le recomienda un
entrenamiento para la
formacion muscular!

@6 jCambie su alimen-
tacion!

&' Sus valores de analisis
estan en orden!

4. Abandonar la bascula.
Después de mostrar el
espacio de almacenamien-
to la bascula se desco-
necta automéaticamente.

En algunos casos raros no es
posible clasificar automatica-
mente los resultados del
analisis. En este caso, la bal-
anza indica alternativamente
los espacios de memoria de
las personas cuyos resultados
de analisis siguen. Ya que se
ha acabado la medicién,
puede bajarse de la balanza y
confirmar su espacio de
memoria personal con el
botén A o V¥ (el boté6n ¥
para el primer espacio de
memoria indicado, el botén
A para el segundo espacio
de memoria indicado). A con-
tinuacion las proporciones de
peso corporal, grasa corporal,
agua corporal y muasculos, asi
como la demanda de calorias,
son indicados.

Cuando la diferencia de peso
es de +/-3kg con respecto a
la Gltima medicion, el usuario
no es reconocido y tiene que
volver a entrar sus datos.

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



RECOMENDACION
INDIVIDUAL

La balanza con andlisis cor-
poral calcula, mediante sus
datos personales y la reco-
mendacién de los expertos de
la salud, su estado individual
ideal en cuanto a su pesoy a
sus proporciones de grasa
corporal. Asi como las propor-
ciones de agua corporal y de
musculos. Tenga en cuenta
que los musculos también
contienen agua corporal, que
ya ha sido tomada en consid-
eracién en el andlisis de agua
corporal.Por eso, siempre
resulta en el célculo total un
valor superior a 100 %.

PESO CORPORAL

Mientras que en la visualiza-
cién de pantalla se muestran
los kg, en el grafico de col-
umnas de debajo aparece uno
de los 9 segmentos. Con ello
la posicion del segmento acti-
vo indica la valoracién del
peso corporal medido sobre la
base del indice de masa cor-
poral (BMI). EI BMI (Body
—Mass-Index) es una medida
del riesgo para la salud resul-
tante del sobrepeso o del
peso inferior. Mediante la
division BMI, los médicos
diferencian entre " persona
de peso inferior”, "persona de
peso normal”, "persona con
sobrepeso” +"persona con
fuerte sobrepeso”

peso corporal (kg)
Tamario corporal (m)2

BMI =

el g

.
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123456789

Desviacion de su valor
personal normal.

OO0 NO Ol WN —

BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Desviacion de su valor personal normal.

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

3 - 7%

4 - 3 % Porcién de grasa normal

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Porcién de grasa alta

8 + 12 %

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

Proporcién de grasa corporal medida = 15,2 % del peso total

este valor se encuentra un 3 % por encima del valor normal per-

sonal calculado.

PORCION DE GRASA
CORPORAL

Mientras que en la visualiza-
cion de pantalla se muestra
en % la porcién de grasa cor-
poral, en el grafico de colum-
nas de debajo aparece uno de
los 9 segmentos.

Demasiada grasa corporal es
algo insano y antiestético.
Mas importante adn, una ele-
vada porcién de grasa corpo-
ral en la mayoria de los casos
va acompafiada de una eleva-
da porcién de grasa en la
sangre y aumenta enorme-
mente el riesgo de enferme-
dades como por ej. la diabe-
tes, enfermedades del
corazon, alta presion sangui-
nea etc. Una porcion de grasa
corporal muy reducida es sin
embargo igualmente insana.
Bajo el tejido graso subcuta-
neo el cuerpo coloca depdsi-
tos de grasa para la protecci-
6n de los érganos internos y
la seguridad de las funciones
metabdlicas méas importantes.
Si esta reserva de grasas es
atacada, se puede llegar a
perturbaciones en el metabo-
lismo. Asi, en mujeres con
valores de grasa corporal infe-
riores al 10%, puede inter-
rumpirse la menstruacion.
Ademas, aumenta el riesgo
de osteoporosis.

La porcion de grasa corporal
normal depende de la edad y
sobre todo del sexo. En muje-
res, el valor normal se sitlia
aprox. un 10% mas alto que
en el hombre. Con el incre-
mento de la edad, el cuerpo
desarrolla masas musculares,
y con ello se eleva la porcién
de grasa corporal.



PORCION DE AGUA .- -‘ . ‘
-

CORPORAL - -
Mientras que en la visualiza- _ U ’A- ' 0
cién de pantalla se muestra = - o
en % la porcion de agua cor- —«'FTTT-TTT ]
poral, en el grafico de colum-

nas de debajo aparece uno de 12345 7 89

los 9 segmentos.

El valor mostrado en este Desviacion de su valor personal normal.

analisis corresponde a la asi

Ilamada "agua corporal total”, 1 <- 6 % Porcién de agua muy baja

0 a la "total body water” 2 - 6 % Porcion de agua baja

(TBW). EI cuerpo de una per- 3 - 4%

sona adulta consta de cerca 4 - 2 % Porciéon de agua normal

de un 60% de agua. Aqui hay 5 0 %

una cierta amplitud de banda 6 + 2%

bastante considerable, en la 7 + 4 % Porcién de agua alta

que las personas de mayor 8 + 6 %

edad muestran una porcién 9 >+6 %

de agua menor que las perso-

nas jovenes, y los hombres Ejemplo:

una porcién de agua mayor Proporcién de agua corporal medida = 62,4 % del peso total
que las mujeres. La diferen-

cia entre hombres y mujeres Este valor se encuentra un 2 % por encima del valor normal per-
se basa en unas medidas de sonal calculado.

grasa corporal mayor en las
mujeres. Dado que la porcién
dominante de agua corporal
se encuentra en la masa libre
de grasa (el 73% de la masa
libre de grasa es agua) y el
contenido de agua en el teji-
do graso es naturalmente
muy bajo (cerca del 10% del
tejido graso es agua), al
aumentar la porcién de grasa
corporal, automaticamente
aumenta la porcién de agua
corporal.
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Desviacion de su valor personal normal.

1 <- 6 % Porcibn muscular muy baja
2 - 6 % Porcién muscular baja

3 -4 %

4 - 2 % Porcién muscular normal
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % Porcién muscular alta

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Ejemplo:

Proporcién de musculos medida = 44,7 % del peso total

Este valor se encuentra un 4 % por encima del valor normal per-

sonal calculado.

PORCION MUSCULAR
Mientras que en la visualiza-
cion de pantalla se muestra
en % la porcién muscular, en
el grafico de columnas de
debajo aparece uno de los 9
segmentos.

La porcién muscular es el
motor de nuestro cuerpo. En
los musculos se encuentra
nuestra mayor porciéon de
recambio de energia. Los
musculos vigilan el manteni-
miento de la temperatura
corporal y son la base de la
capacidad de rendimiento de
nuestro cuerpo. Un cuerpo
entrenado, musculoso es con-
siderado estético.

El control de la masa muscu-
lar es especialmente impor-
tante para las personas con
problemas de peso y de
grasa. Dado que el cuerpo
necesita musculos para des-
cargar las reservas de energia
0 capas de grasa sobrantes,
una reduccion de peso sélo
puede tener un éxito durad-
ero si se mantiene al mismo
tiempo la formacién muscu-
lar.



CONSUMO DE ENERGIA W,
(ol (|

Mientras en pantalla se mue- ' ' ’ ' ..
stra el consumo de energia - o & ﬁ
en kcal, aparece un grafico S
de columnas debajo de uno ——r’rTTT-TTT )

de los 9 segmentos.
12345 789
El consumo de energia es
calculado mediante los datos
personales- corregido por un Desviacion de su valor personal normal
factor para el correspondiente

movimiento del cuerpo-y la 1 <- 15 % Consumo de energia muy baja
distribucion de la masa cor- 2 - 15 % Consumo de energia baja
poral medida. 3 - 10 %
4 - 5%
Tasa de metabolismo basal 5 0 % Consumo de energia normal
+ tasa de rendimiento 6 + 5%
= consumo de energia 7 + 10 % Consumo de energia alta
8 + 15 %
Si toma una cantidad de kilo- 9 >+15%
calorias menor a su consumo
de energia individual, enton- Ejemplo:
ces su cuerpo reaccionara Consumo de energia medido = 2503 kcal.
con una pérdida de peso. Este valor se encuentra un 5 % por encima del consumo de
El peso aumentara, si toma energia normal calculado.

mas kilocalorias.



FACTORES QUE INFLUYEN
EN EL RESULTADO DE LA
MEDICION

Los analisis se basan en la
medicién de la resistencia
eléctrica del cuerpo. Los
habitos de comida y bebida
durante el transcurso del dia
y el estilo individual de vida
tienen influencia en el conte-
nido de agua. Esto se hace
notar mediante oscilaciones
en la pantalla.

Para obtener un resultado de
analisis lo méas exacto y con-
stante posible, trate de man-
tener unas condiciones de
medicién constantes, pues
s6lo asi podra observar con
exactitud los cambios en un
lapso de tiempo largo.

Ademas, hay otros factores
que pueden influir en el
régimen de agua:

Tras un bafio se puede
mostrar una porciéon de grasa
muy baja y una porcién de
agua muy alta.

Tras una comida la muestra
puede ser mayor.

En las mujeres puede haber
oscilaciones relacionadas con
el periodo.

Ante la pérdida de agua cor-
poral motivada poruna enfer-
medad o por cansancio cor-
poral (deporte) Tras una acti-
vidad deportiva deben esper-
arse desde 6 hasta 8 horas
hasta la siguiente medicién.

DATOS TECNICOS

Pueden surgir resultados dife-
rentes o no posibles con:

Personas con fiebre, sintomas
de edema u osteoporosis.

Personas en tratamiento de
diélisis.

Personas que ingieren medi-
cinas cardiovasculares.

mujeres embarazadas.

Deportistas que realizan mas
de 10 horas intensivas a la

semana y tienen un pulso en
reposo por debajo de 60/min.

Deportistas de competicion y
culturistas.

Joévenes menores de 17 afios.
Cuando el andlisis se ha

efectuado con calcetines
himedos en los pies.

Capacidad de carga x Divisiéon = Max 150 kg x 100 g
Resolucién de pantalla: Grasa corporal: 0,1%
Resolucién de pantalla: Grasa corporal: 0,1%
Resolucién de pantalla: Porcién de musculo: 0,1%

Tamafio corporal: 100-250 cm

Edad: 10-99 afios

8 lugares especificos de almacenamiento personales

Visualizacién LCD grande

Necesidad de baterias: 2 x 3V CR 2430
Baterias recibidas en el volumen de entrega.



AVISOS
1. Baterias usadas

2. Sobrecarga: Desde 150 kg.

3. Resultado de anélisis no
posible-revisar la
programacién personal

4. Mal contacto de los piest:
Limpiar la balanza o los pies
o tener cuidado de tener sifi-
ciente humedad dérmica.
Piel demasiado seca — hume-
decer los pies o realizar la
medicion preferentemente
después de un bafio o ducha.

DESOCHO DE LA BATERIA
Las baterias no son basura
doméstica. Como usuario esta
Ud obligado legalmente a
devolver las baterias usadas.
Puede entregar sus baterias
viejas en los lugares publicos
de recoleccion de su comuni-
dad o en el lugar donde se
vendan baterias del tipo cor-
respondiente.

Pb = contiene plomo
Cd = contiene cadmio
Hg = contiene mercurio

[

-
-

TRATAMIENTO DE LOS EQUI-
POS ELECTRICOS Y ELEC-
TRONICOS AL FINAL DE SU
VIDA UTIL
Este simbolo en su equipo o su
embalaje indica que
el presente produco
no puede ser tratado
como residuos
domésticos norma-
— les, sino que deben
entregarse en el correspondien-
te punto de recogida de equi-
pos eléctricos y electrnicos.
Para recibir informacién detal-
lada sobre el reciclaje de este
producto, por favor, contacte
con su ayuntamiento, su punto
de recogida mas cercano o el
distribuidor donde edquirié el
producto.

DECLARACION

DE CONFORMIDAD

Soehnle declara que el aparato
Body Balance cumple

C € las exigencias basicas
y las demas disposicio-

nes aplicables de las directivas
1999/UE.



Para preguntas y sugerencias,
las siguientes personas a con-
tactar, quedan a su entera
disposicion:

Servicio al consumidor

Tifno: (08 00) 5 34 34 34

De Lunes a Jueves

De 09:00 a 12:15 y de 13:00
a 16:00

Viernes

De 09:00 a 12:15 y de 13:00
a 15:00

DOCUMENTO DE GARANTIA

GARANTIA

SOEHNLE tiene garantia por
3 afios desde la fecha de
compra para eliminar gratuita-
mente los defectos causados
por fallos de material o fabri-
cacioén mediante reparacién o
cambio. Por favor, conserve
bien el recibo de compray el
documento de la garantia. En
caso contemplado por la gar-
antia, porfavor, devuelva el
documento de la garantia y el
recibo de compra a su vende-
dor.

Este aparato es antiparasito
de acuerdo con la directiva de
la UE 89/336/EWG.
Indicacion: Con influencias
electromagnéticas extremas,
por ej al utilizar un aparato de
radio en cercania directa al
aparato, se puede causar una
influencia sobre el valor indi-
cado.

Tras finalizar la influencia del
factor parasito el producto
puede volver a utilizarse de
forma adecuada,

y si es necesario se debe
conectar de nuevo.

En caso contemplado por la garantia, por favor, devuelva el documento de la garantia y el recibo de

compra a su vendedor.

Remitente

Motivo de reclamacién
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Muito obrigado por ter adqui-
rido esta balanga de analise
corporal da Soehnle.

Este produto de marca ird
auxiliad-lo na avaliacd@o do seu
estado fisico.

Leia este manual de instrucd-
es atentamente antes da pri-
meira colocagdo em funciona-
mento e familiarize-se com o
aparelho.

Guarde este manual de
instrugdes cuidadosamente
para poder consulta-lo sem-
pre que seja necessario.




0 PESO NAO E TUDO - O
IMPORTANTE E UMA ANA-
LISE CORPORAL CORRECTA

Enquanto antigamente o peso
de uma pessoa era a medida
para a avaliagdo do

seu corpo, sabemos hoje, que
0 mais importante é a sua
‘composi¢ado". A evolugao for-
mou o homem como ser vivo,
que se tem que movimentar
bastante com uma alimenta-
¢ao parca.

0 homem "moderno" compor-
ta-se exactamente ao contra-
rio: pouco movimento com
uma alimentagéo farta e fre-
quentemente incorrecta.

As consequéncias sdo conhe-
cidas. Muitas doengas civili-
zacionais poderiam ser evita-
das se nos pudéssemos pro-
gramar apenas para 0 modo
de vida correcto.

Regra geral, somos demasia-
do pesados porque estamos
demasiado gordos! Portanto,
quem quer emagrecer devera
simultaneamente desenvolver
0s seus musculos. Em caso
de falta de alimentagéo (=
dieta) o corpo reage com um
"programa de emergéncia".
Antes de atacar as suas reser-
vas de gordura, o corpo con-
some primeiro massa muscu-
lar.

E contrariamente, no caso de
uma alimentacéo normal, cria
primeiro novas reservas de
gordura. Inicia-se o temido
"efeito i6-i0".

Com um treino muscular/fit-
ness simultaneo coloca o
peso, gordura corporal e
massa muscular no equilibrio
certo.

A balanca de analise corporal
presta um contributo decisivo
para a sua saude.

A balanca de analise corporal
electronica determina, com
base nos seus dados pessoa-
is, 0 seu estado relativamente
ao peso, a percentagem de
gordura corporal, de agua cor-
poral, de musculo, assim
como o consumo de energia.
A balanga mostra-lhe uma
avaliagdo individual dos
resultados da analise com
recomendagdes pessoais de
intervencao o dispde de

8 memorias pessoais com
identificac@o automatica do
utilizador.



AVISOS IMPORTANTE
Quando se trata de reduzir o
peso corporal, em caso de
excesso de peso, ou de
aumentar, em caso de peso a
menos, deve consultar um
médico. Todos os tratamentos
e dietas devem ser acompan-
hados por um médico.

Recomendagdes para progra-
mas de exercicios ou curas
de emagrecimento com base
nos valores apurados devem
apenas ser indicados por um
médico ou por outras pessoas
qualificadas.

A SOEHNLE ndo assume
nenhuma responsabilidade
por danos ou perdas provoca-
das pela Body Balance nem
por reclamagdes de terceiros.

Este produto destina-se ape-
nas a utilizagdo doméstica
pelo utilizador. Nao esté pre-
parado para a utilizacéo pro-
fissional em hospitais ou
instalagbes médicas.

Nao é adequado para pessoas
com implantes electrénicos
(pacemakers, etc.)

Utilize a balanga de analise
corporal apenas em superfi-
cies estaveis, planas (azulejo,
parquet, etc.). Sobre alcatifas
é possivel ocorrerem leituras
incorrectas.
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PREPARACION

1.

Retire a tira de protec¢ao da pilha.

Aviso: Depois de retirar a tira de proteccgéo
da pilha coloque a balanga de analise corpo-
ral imediatamente (enquanto ainda é exibido
0.0) sobre uma superficie plana e aguarde
que a balanca desligue.

Inicie s6 agora a introducdo de dados.

. Em todas as medicdes cologue a balanca

sobre uma superficie plana e estavel (ndo
sobre alcatifa).

. Atencéao! Perigo de queda

em superficies molhadas.

. Limpeza e conservacéo: Limpe apenas com

um pano ligeiramente himido. Nao utilize
solventes ou produtos abrasivos e nao mer-
gulhe a balanca em &gua.

. Possibilidade de mudanca da unidade de

medida nacional de kg/cm para Ib/in ou st/in
(com a balanca ligada).

ELEMENTOS DE COMANDO

1.

2.

3.

Confirmar
Menos

Mais

90



INDTRODUCAO DE DADOS

Para o funcionamento correc-

to da balanca de anélise cor-
poral é necessario que 0s

dados pessoais do respectivo
utilizador sejam introduzidos

e que este se coloque imedia-

tamente sobre a balanga,
descalgo.

A balancga dispde de um
modo de poupanca de ener-
gia, ela desliga-se ap6s ca. 1
minuto sem activacao das
teclas.

1. Para ajustar a balanca
coloque-a sobre uma
mesa.

2. Iniciar a introducéo de
dados (=).

3. Local de gravacao (P1 ...
P8) seleccionar (¥ =
menos, A = mais) e con-
firmar (—=).

4. Introduzir a altura corporal
(¥ = menos, A = mais) e

6. Seleccionar o sexo (¥ =
(] . ()
! masculino, A = T

feminino) e confirmar
(=),

7. Definir o valor do grau de
actividade pretendido (¥ =
menos, A = mais). Este
valor é necessario para a
determinac&o do consumo
de energia.

Prima a tecla =
@ e mantenha
durante 3 segun-

dos até 0.0 aparecer no
visor.

De seguida, coloque a balan-
¢a de anélise corporal imedi-
atamente no chao e coloque-
se sobre a mesma, descalgo.

* O treino intensivo tem efei-
tos consideraveis sobre os
resultados da analise. Por

\_/
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)

AR

—

L

\_/
L\

C

ala
\_4

—)

-,
an

—
—

confirmar (—=).
5. Introduzir a idade (¥ =

esse motivo a balanca dispoe
sobre dois modos de desporti- 6.

stas diferentes. Estes identifi-
cam o valor definido pelos
seguintes simbolos

menos, A = mais) e con-
firmar (—=).

K oux.

\_/
atad
i

-,

Grau de actividade

1 quase auséncia de actividade fisica T 2 e ) e 7.

—

pé ou em movimento

2 ocupacao leve, activa, sentada e em pé

Trabalho doméstico e jardinagem, princi-
3 palmente em pé e apenas esporadica-
mente sentado

min. 5 horas/semana
treino intensivo

B st Pessoas que efectuam trabalhos pesa- min. 10 horas/sema-

K\ dos, desportistas de alta competicdo na treino intensivo

4% % Desportistas e pessoas com
Y muita actividade
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ANALISE CORPORAL

Andlises apenas sao possiveis
se descalco. Os dados pessoais
tém que ser previamente intro-
duzidos.

1. Coloque-se sobre a balanga.
Segue a indicacgdo do peso e,
enquanto dura a anélise
(25-30 seg.), uma indicagao
constante de barras.
Mantenha-se imével até ao
final da analise.

2. Apés a identificagdo auto-
matica do utilizador
efectua-se novamente a
indicagdo do peso corporal,
da percentagem de gordura
corporal (%=%), da percenta—
gem de 4gua corporal (=)
da percentagem de musculo
(W) e do consumo de ener-
gia (kcal).

A zona normal do respectivo
utilizador encontra-se nos

3 segmentos centrais da
indicacdo de barras.
Interpretagdo dos valores da
medigao (pagina 93).

3. Aindicacao seguinte é a
sua recomendagao de inter-
vencao pessoal. Significado
dos simbolos:

+ = Deveria beber mais!
+ % Recomenda-se treino de
construgao muscular!
& Recomenda-se alteracio
da alimentacao!
&% Os seus valores de anali-
se estao em ordem!

4. Saia da balanga. Apds
indicagao do local de gra-
vagao a balanga desliga-se
automaticamente.

Em casos raros nao é possivel
a atribuicédo automatica a
uma meméria pessoal. Nesse
caso a balanga indica alterna-
damente os locais de memo-
rizagao dos utilizadores que
mais se aproximam do resul-
tado da analise. Dado a medi-
¢ao ja ter terminado, pode
sair da balanca e confirmar o
seu local de memorizagéo
pessoal com a tecla A ou ¥
(a tecla ¥ para o primeiro
local de memorizagao indica-
do, a tecla A para o local de
memorizac¢ao indicado em
segundo lugar) . De seguida
sdo indicados o peso corpo-
ral, a percentagem de gordura
corporal, de adgua corporal e
de musculo, assim como a
necessidade caldrica.

No caso de oscilacdo de peso
superior a +/-3kg, em relagado
a Ultima medigao, o utilizador
nao é identificado e terd que

repetir a introdugédo de dados.

Tenha em atengdo que ao
colocar-se sobre a balanga
calcado ou com meias apenas
é feita uma medicéo do peso
corporal e ndo uma analise
corporal!



ACONSELHAMENTO
INDIVIDUAL

A balanca de analise corporal
determina, com base nos
seus dados pessoais e na
recomendacgao de especiali-
stas de salde, o seu estado
ideal individual relativamente
ao peso e percentagem de
gordura corporal. E ainda a
percentagem total de agua
corporal e a percentagem de
musculo. Tenha em atengao
que os musculos também
contém agua, que ja se
encontra incluida na anélise
de agua corporal. Por isso o
resultado total soma sempre
100 %.

PESO CORPORAL

Enquanto no visor é indicado
0 peso corporal em kg, apare-
ce no grafico de barras por
baixo um dos 9 segmentos.

A situacado do segmento acti-
vo representa a avaliagdo do
peso corporal medido basea-
do no valor do BMI (Indice de
massa corporal). O BMI
(Indice de massa corporal) é
uma medida dos riscos de
saude decorrentes do excesso
de peso ou peso a menos. De
acordo com a divisao BMI os
médico diferenciam entre
"peso a menos", "peso nor-
mal”, "excesso de peso" e
"obeso".

BMI = Peso corporal (kg)
Altura (m)2

el g
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123456789

Desvios do seu valor
normal pessoal

OO0 NO Ol WN —

BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Desvios do seu valor normal pessoal

1 <- 12 % percentagem de gordura corporal muito baixa

2 - 12 % percentagem de gordura corporal baixa

3 - 7%

4 - 3 % percentagem de gordura corporal normal

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % percentagem de gordura corporal elevada

8 + 12 %

9 >+ 12 % percentagem de gordura corporal muito elevada
Exemplo:

Percentagem de gordura corporal medida
= 15,2 % do peso total

Este valor encontra-se ca. 3 % acima do valor normal
pessoal calculado.

PERCENTAGEM DE
GORDURA CORPORAL
Enquanto no visor é indicada
a percentagem de gordura
corporal em %, aparece no
grafico de barras por baixo
um dos 9 segmentos.
Gordura corporal a mais nao
é saudavel e é inestético. O
mais importante ainda é que
uma percentagem de gordura
corporal demasiado elevada
normalmente anda associada
a niveis de colesterol demasi-
ado elevados e que aumenta
consideravelmente o risco de
varias doengas, como por
exemplo, diabetes, doencas
cardiacas, hipertensao, etc.
Uma percentagem de gordura
corporal demasiado baixa
também nao é saudavel.
Além do tecido adiposo sub-
cutaneo o corpo armazena
também reservas adiposas
importantes para a protec¢ao
dos 6rgaos internos e para
assegurar fungdes metaboli-
cas importantes. Se esta
reserva adiposa essencial é
atacada podem surgir distur-
bios metabdlicos. Deste
modo, em mulheres com
valores de gordura corporal
abaixo dos 10% pode falhar a
menstruagdo. Sobe também o
risco de osteoporose.

A percentagem de gordura
corporal normal depende da
idade e principalmente do
sexo. No caso das mulheres o
valor normal é ca. de 10%
mais elevado do que nos
homens. Com o avancar da
idade o corpo decompde a
massa muscular aumentando
assim a percentagem de gor-
dura corporal.



PERCENTAGEM DE

AGUA CORPORAL

Enquanto no visor é indicada
a percentagem de agua cor-
poral em %, aparece no grafi-
co de barras por baixo um
dos 9 segmentos.

O valor indicado nesta anélise
corresponde a denominada
"Percentagem total de agua"
ou "total body water (TBW)".

O corpo de um adulto é com-
posto por ca. 60% de agua.
Existe uma certa margem, em
que as pessoas mais idosas
possuem uma percentagem
de agua inferior do que pes-
soas mais jovens e 0os homens
possuem uma percentagem
de agua mais elevada do que
as mulheres. A diferenca
entre homens e mulheres
deve-se a massa de gordura
corporal mais elevada das
mulheres. Dado que a per-
centagem predominante da
agua corporal se encontra na
massa livre de gordura (73%
da massa livre de gordura é
agua) e a percentagem de
agua no tecido adiposo ser
naturalmente bastante reduzi-
da (ca 10% do tecido adipo-
so é agua), em caso de sub-
ida da percentagem de gordu-
ra corporal a percentagem de
agua corporal desce automa-
ticamente.
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Desvios do seu valor normal pessoal

1 <- 6 % percentagem de dgua muito baixa
2 - 6 % percentagem de agua baixa

3 - 4%

4 - 2 % percentagem de agua normal

5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % percentagem de agua elevada

8 + 6 %

9 >+6 %

Exemplo:

Percentagem de agua corporal medida
= 62,4 % do peso total

Este valor encontra-se ca. 2 % acima do valor normal
pessoal calculado.
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Desvios do seu valor normal pessoal

1 <- 6 % percentagem de muisculo muito baixa
2 - 6 % percentagem de musculo baixa

3 -4 %

4 - 2 % percentagem de musculo normal

5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % percentagem de musculo elevada

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Exemplo:

Percentagem de musculo medida = 44,7 % do peso total

este valor encontra-se ca. 4 % acima do valor normal
pessoal calculado.

PERCENTAGEM DE
MUSCOLO

Enquanto no visor é indicada
a percentagem de musculo
em %, aparece no grafico de
barras por baixo um dos

9 segmentos.

A massa muscular é o motor
do nosso corpo. Nos muscu-
los desenrola-se a maior parte
do nosso metabolismo ener-
gético. Os musculos desti-
nam-se a manutenc¢ao da
temperatura corporal e sao a
base da nossa performance
corporal. Um corpo treinado,
musculado é considerado
estético.

0 controlo da massa corporal
é especialmente importante
para pessoas com problemas
de peso ou de gordura. Dado
que o corpo necessita dos
musculos para decompor
reservas de energia em exces-
so ou acumulagdes de gordu-
ra, uma reducdo de peso ape-
nas pode ser bem sucedida a
longo prazo com uma con-
strucdo de masculos em
simultaneo.



CONSUMO DE ENERGIA
Enquanto no Display o consu-
mo de energia é indicado em
kcal, aparece no grafico de
barras, que se encontra por
baixo, um dos 9 segmentos.

O consumo de energia é cal-
culado a partir dos dados
pessoais - corrigido por um
factor para o respectivo tipo
de actividade fisica - e da
distribuicdo da massa corpo-
ral medida.

Metabolismo basal
+ metabolismo
= Consumo de energia

Ingira menos quilocalorias do
que o seu consumo de ener-

gia individual, entéo o corpo

reage com perda de peso. O

peso aumenta quando ingere
mais quilocalorias.

buC o e
e L0

kcal

123456789

Desvios do seu valor normal pessoal

<- 15 % Consumo de energia muito baixa

- 15 % Consumo de energia baixa
- 10 %

- 5%
0 % Consumo de energia normal
+ 5 %

+ 10 % Consumo de energia elevada
+ 15 %
>+ 15 %

O 00 N|O O1 AW N+~

Exemplo:
Consumo de energia medido = 2503 kcal.

Este valor encontra-se ca. 5 % acima do consumo
de energia normal.



FAKTORES QUE INFLUENCI-
AM OS RESULTADOS

A analise baseia-se na medi-
¢do da resisténcia eléctrica
do corpo. Habito de alimenta-
¢do e ingestdo de liquidos
durante o dia e o estilo de
vida individual tém influéncia
sobre o nivel de agua. Isto
torna-se visivel através de
variacdes na indicagdo. Para
obter um resultado de anélise
exacto e regular, crie condi-
cdes de medicao estaveis,
porque apenas assim podera
observar com precisdo altera-
¢des ao longo de um periodo
maior de tempo.

Podem ainda influenciar o
nivel de agua:

Apds um banho pode ser
indicada uma percentagem
reduzida de gordura corporal
e uma percentagem elevada
de agua corporal.

Apoés uma refei¢ao a indica-
¢ao pode ser mais elevada.

Nas mulheres registam-se

variagdes devido ao seu ciclo.

Na perda de agua devido a
doenca ou apds esforgos fisi-
cos (desporto). Apés uma
actividade desportiva devera
aguardar entre 6 a 8 horas
antes da préxima medicé&o.

DADOS TECNICOS

Resultados desviantes ou
pouco plausiveis podem surgir
nos seguintes casos:

Pessoas com febre, sintomas
de Odem ou osteoporose

Pessoas sujeitas a hemodialise

Pessoas que tomam medicacéo
cardiovascular

Mulheres gravidas

Desportistas que praticam mais
de 10 horas de treino intensivo
por semana, e que possuem
uma pulsagdo em repouso infe-
rior a 60/min

Desportistas de alta competi-
¢do e Body Builders.

Adolescentes com menos de
17 anos.

Quando a andlise é efectuada
com meias hiimidas calgadas.

Capacidade x Divisao = Max 150 kg x 100 g

Resolugdo do mostrador: Percentagem de gordura corporal: 0,1%
Resolugdo do mostrador: Percentagem de &gua corporal: 0,1%
Resolugdo do mostrador: Percentagem de musculo: 0,1%

Altura: 100-250 cm
Idade: 10-99 anos
Memoéria para 8 pessoas
Indicador LCD grande
Pilhas: 2 x 3V CR 2430
Pilhas incluidas.



AVISOS
1. Pilhas gastas.

2. Excesso de carga: Desde
150 kg.

3. Resultado de anélise
pouco plausivel - verificar
programagao pessoal.

4. Mau contacto dos pés:
Limpar a balanga ou os
pés ou ter em atencéo se
existe humidade da pele
suficiente.

No caso de pele demasia-
do seca — humedecer os
pés ou efectuar a medicéo
ap6s o banho.

ELIMINACION DAS PILHAS
Nao deitar as pilhas no lixo
doméstico. Como consumidor
tem o dever de devolver as
pilhas usadas. Pode depositar
as suas pilhas gastas em pon-
tos de recolha publicos ou
entregar nos locais de venda
das mesmas.

Pb = contém chumbo
Cd = contém Cadmio
Hg = contém mercurior
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ELIMINACAO DE APARELHOS
ELECTROCOS E ELECTRONI-
COS USADOS
O simbolo no produto ou na
respectiva embala-
gem alerta para o
facto de o produto
nao poder ser trata-
B o como lixo domés-
tico normal, mas
que tem que ser depositado
num posto de recolha para a
reciclagem de aparelhos eléctri-
cos e electrénicos. Para obter
mais informagdes dirija-se a
sua freguesia, as empresas
municipais de recolha ou ao
estabelecimento no qual adqui-
riu o aparelho.

DECLARACAO DE
CONFORMIDADE
Com a presente a Soehnle
declara que a balanga
C Body Balance se
encontra em conformi-
dade com os requisitos basicos
e os restantes regulamentos e
directivas 1999/5/EU respecti-
vas.



Estamos a sua disposi¢ao para
responder a todas as questdes
e receber as suas sugestdes
nos seguintes contactos:

Servico ao consumidor

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Segunda-feira a Quinta-feira

09:00 as 12:15 e das 13:00
as 16.00 horas

Sextas-feiras

das 09:00 as 12:15 e das
13:00 as 15.00 horas

e

TALAO DA GARANTIA

GARANTIA

SOEHNLE garante durante 3
anos, a partir da data de com-
pra a reparagao gratuita de
deficiéncias decorrentes de
falhas de material ou fabrico
ou a substituigdo do produto.
Conserve o comprovativo da
compra e o taldo da garantia.
No caso de reclamar a garan-
tia entregue a balangca com o
taldo da garantia ao seu ven-
dedor.

Este aparelho esta de acordo
com a directiva UE -
89/336/CEE.

Aviso: Em casos de influéncia
electromagnética extrema, por
exemplo na utilizagdo de equi-
pamentos de comunicagao
radio nas proximidades do
aparelho, pode suceder uma
interferéncia nos valores indi-
cados.

Apés eliminacdo da interferén-
cia o produto estd novamente
operacional, pode ser neces-
sario voltar a ligar o produto.

No caso de reclamar a garantia entregue a balanca e o taldo da garantia ao seu vendedor.

Remetente

Motivo da reclamagao




Vi takker for, at du har valgt
at kgbe denne kropsanalyse-
veegt fra Soehnle.

Dette meaerkevareprodukt vil
hjeelpe dig, nér du skal vurde-
re din krops status.

Du bedes laese denne betje-
ningsvejledning omhyggeligt
igennem og seette dig ind i,
hvordan vaegten fungerer.

Gem denne betjeningsvejled-
ning, sa du altid kan sl& op i
den, nar du har brug for bes-
temte oplysninger.



VAGT ER IKKE ALT -
DET KOMMER AN PA DEN
RIGTIGE KROPSANALYSE

Mens det tidligere var et
menneskes absolutte veegt,
der var malestok for vurderin-
gen af den pagzldende per-
sons krop, ved vi i dag, at det
derimod kommer an pa "sam-
mensatningen". Evolutionen
har formet mennesket som et
levende vaesen, der skal
bevaege sig meget og samti-
dig spare pa erneringen.

Det "moderne" menneske har
det preecist omvendt: lidt
bevaegelse dvs. motion med
samtidig rigelig og ofte for-
kert ernaering.

Fglgerne er velkendte. Mange
civilisationssygdomme kunne
undgas, hvis vi kunne pro-
grammere os til den rigtige
levevis.

Vi er i reglen for tunge, fordi
vi er for fede! Den, som gns-
ker at tabe i veegt, bgr samti-
dig opbygge sine muskler. For
kroppen reagerer pa mangel
pa naring (=diaet) med et
"ngdprogram".

Inden den gar i gang med at
teere pa sine fedtreserver, for-
bruger den fgrst muskelmas-
se.

Og omvendt opbygger krop-
pen ved normal erneering
fgrst yderligere fedtreserver.
Den frygtede "yoyo-effekt"
seetter ind.

Med samtidig muskel-/fitnes-
straening far du vaegt, krops-
fedt og muskelmasse i den
rigtige balance.

Kropsanalysevaegten giver et
afggrende bidrag til dit velbe-
findende.

Den elektroniske kropsanaly-
sevaegt beregner ud fra dine
personlige data din tilstand
med hensyn til veegt, krops-
fedtprocent, kropsvaeskepro-
cent, muskelprocent samt
energiforbruget.

Den elektroniske kropsanaly-
sevaegtviser dig en individuel
analyse af resultaterne med
personlige anbefalinger og
rader over en hukommelse
med plads til 8 personer med
automatisk personidentifikati-
on.



VIGTIGE OPLYSNINGER
Hvis det drejer sig om at
reducere kropsvaegten ved
overvaegt eller gge den ved
underveegt, bgr lege konsul-
teres. Enhver behandling og
dieet kun efter aftale med en
lege.

Anbefalinger vedrgrende gym-
nastikprogrammer eller slan-
kekure pa grundlag af de
beregnede veerdier bgr gives
af en lage eller anden kvalifi-
ceret person.

SOEHNLE patager sig ikke
noget ansvar over for krav fra
tredjemand eller for skader
eller tab, som skyldes Body
Balance veegten.

Dette produkt er kun bereg-
net til privat brug. Veegten er
ikke dimensioneret til profes-
sionel brug pa sygehuse eller
i klinikker.

Ikke egnet til personer med
elektroniske implantater
(pacemakere etc.)

Brug kun kropsanalyseveegten
pa et fast og plant underlag
(fliser, parketgulv osv.). Pa
gulvtapper kan der forekom-
me fejlmalinger.
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FORBEREDELSE
1. Fjern batteri-sikkerhedsstrimlen.

Info: Efter at batterisikringsstrimlen er fjer-
net, stilles kropsanalysevaegten med det
samme (mens der stadig vises 0.0) pa et
plant underlag, og man venter, til veegten
selv slukker.

Start fgrst da med at indlaese data.

2. Ved alle malinger skal veegten sta pa et plant
og fast underlag (ikke gulvteeppe).

3. OBS! Risiko for at
glide pa vad overflade.

4. Renggring og vedligeholdelse: Renggr kun
med en let fugtet klud. Brug ikke oplgsnings-
eller skuremidler og dyp ikke vaegten ned i
vand.

5. Mulighed for omstilling fra kg/cm til Ib/in

(pund/inches) eller st/in (stones/inches)
(med teendt veegt).

BETJENINGSEMENTER
1. Bekreeft
2. Minus

3. Plus

104



DATAINLASNING . ."
For at fa kropsanalysevaegten 6. Veelg kgn (¥ =1 mand,

til at fungere korrekt, er det
ngdvendigt at indlaese de per-
sonlige data for den eller de
pageaeldende personer og
derefter traede barfodet op pa
vaegten.

Veaegten har en energispare-
modus, som slukker for vaeg-
ten efter ca. 1 minut uden
tastebetjening.

1. Stil veegten pa et bord for
at indstille den.

2. Start indleesning af data
(=),

3. Veelg (P1 ... P8) lagera-
dresse (¥ = minus, A =
plus) og bekraft ().

4. Indstil kropsstgrrelse (¥ =
minus, A = plus) og
bekraeft (=).

5. Indstil alder (¥ = minus,

A = plus) og bekraeft
(=),

A =T kvide).

7. Indstil den gnskede veerdi
for aktivitetsniveauet (¥ =
minus, A = plus). Denne
vaerdi er ngdvendig for at
beregne energiforbruget.

Tryk pa = -tas-
ten og hold den
trykket ned i

3 sekunder, til 0.0 vises i
displayet.

Stil sa kropsanalyseveegten pa
gulvet med det samme og
treed barfodet op pa den.

* Intensiv treening pavirker
analyseresultaterne i vaesent-
lig grad. Derfor rader denne
vaegt over to forskellige idreet-
sudgver-modi. Du kan kende
den indstillede veerdi pa fgl-
gende symboler ‘& eller

X

AR
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Aktivitetsniveauet

-,
4R

maks. 2 timer/dag

L |messiE dizen el staen op eller aktivitet

—

let, aktiv, siddende og

2 staende beskaftigelse

hus- og havearbejde, hovedsageligt
3 staende, kun en gang i mellem
siddende

a4 sportsudgvere og personer
Y med megen aktivitet

person med hardt fysisk
arbejde, eliteidraetsudgver

min. 5 timer/uge
intensiv traening

min. 10 timer/uge

O . . .
intensiv traening

P



KROPSANALYSE

Analyser skal foretages barfo-
det. Personlige data skal veere
indlaest.
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1. Treed op pa vaegten.

Kropsvaegt vises samt — sa
lenge analysen varer (20-
30 sek.) — en sgjlevisning.
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Bliv stdende stille, indtil

analysen er fuldfgrt.
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2. Efter automatisk personi-
dentifikation fglger

visning af kropsvaegten,

fedtprocenten (%=%), krops-
vaeskeprocenten (=), mus-
kelprocenten () og af
energiforbruget (kcal).
Normalomradet for den res-
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— e Bl
pektive person ligger i bjael-

‘ . ." " kevisningens 3 midterste

segmenter.
" " " kca,‘ Fortolkning af malevaerdier-
——.——r’I’TT-T TT i

ne (side 107).

Normalomrade

3. Den efterfglgende visning er
din personlige handlingsan-
befaling.

Symbolernes betydning:

+ = Du bgr drikke mere!

] (3
&S + ¥ Muskelopbyggende trae-
' " ' ning anbefales!
5% o & Kostomlaegning anbefa-
I les!

&' Dine analyseveerdier er i
orden!

4. Treed ned fra vaegten.
Lageradressen vises, hvo-
refter vaegten slukker auto-
matisk.

| sjeeldne tilfeelde er det ikke
muligt at koble analyseresul-
tatet automatisk til en per-
son. Sa viser vaegten skiftevis
hukommelserne for de perso-
ner, som kommer teettest pa
analyseresultatet. Da malin-
gen allerede er afsluttet, kan
du forlade veegten og bekraef-
te din personlige hukommelse
med A- eller ¥-tasten (V-
tasten for den fgrste viste
hukommelse, A-tasten for
den anden viste hukommel-
se). Sa vises kropsveegt,
kropsfedtprocent, kropsvee-
skeprocent og muskelprocent
samt kaloriebehovet.

Ved veegtsvingninger i forhold
til sidste maling pa mere end
+/-3kg identificeres brugeren
ikke og dataindlaesningen
skal gentages.

Vaer opmaerksom pa, at der
ikke finder kropsanalyse sted,
hvis vaegten betraedes med
sko eller strgmper — kun
kropsveegten vises!



INDIVIDUEL ANBEFALING

Kropsvaegtsanalysen beregner,
ud fra dine personlige data og
anbefalingen fra sundhedsek-
sperter, din individuelle ideal-

tilstand med hensyn til veegt
og andel kropsfedt.
Derudover beregnes hele
kroppens vaeskeprocent og
muskelprocenten. Veer
opmarksom pa, at musklerne
indeholder kropsvaeske, som
der allerede er taget hensyn
til i kropsvaeskeanalysen.
Derfor fgrer det samlede reg-
nestykke altid til en veerdi
over 100 %.

KROPSVAGT
Mens kropsvaegten vises pa

displayet i kg, fremkommer et

af de 9 segmenter i sgjlegra-
fikken nedenunder.

Det aktive segments position
angiver i denne forbindelse
vurderingen af den malte
kropsvaegt pa basis af BMI-
veerdien.

BMI (Body-Mass-Index) er et
mal for den pa grund af over-
vaegt eller underveaegt opstae-
de sundhedsrisiko. Ifglge
BMI-inddelingen skelner
leegerne mellem "undervaeg-
tig", "normalveegtig",
"overveegtig" og "meget over-
veegtig".

BMI = Kropsveegt (kg)
hgjde (m)2

el g

.
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123456789

Afvigelse fra din personlige
normalvaerdi

OO0 NO Ol WN —

BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Afvigelse fra din personlige normalveerdi

1 <-12 % Meget lav fedtprocent
2 - 12 % Lav fedtprocent

3 - 7%

4 - 3 % Normal fedtprocent
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Hgj fedtprocent

8 + 12 %

9 >+ 12 % Meget hgj fedtprocent
Eksempel:

Malt kropsfedtprocent = 15,2 % af totalvaegten

denne veerdi ligger ca. 3 % over den beregnede personlige nomi-

nelle veerdi.

FEDTPROCENT

Mens kropsfedtandelen vises
pa displayet i %, fremkom-
mer et af de 9 segmenter i
sgjlegrafikken nedenunder.
For meget fedt er usundt og
ikke kgnt. Vigtigere er det
imidlertid, at en for hgj krop-
fedtandel for det meste led-
sages af en forhgjet blodfedt-
andel og gger risikoen for
forskellige sygdomme, som
f.eks. diabetes, hjertesygdom-
me, forhgjet blodtryk osv. i
ekstrem grad.

En kraftigt reduceret krop-
fedtandel er imidlertid ogsa
usund. Ud over underhuds-
fedtvaevet anlaegger kroppen
ogsa vigtige fedtdepoter til
beskyttelse af de indre orga-
ner og til sikring af vigtige
metabolske funktioner.
Angribes denne essientelle
fedtreserve, kan der opsta
stofskifteforstyrrelser. Saledes
kan menstruationen saette ud
hos kvinder med en fedtpro-
cent under 10. Desuden sti-
ger risikoen for osteoporose.

Den normale kropsfedtandel
afhaenger af alder og isaer
kgn. Hos kvinder ligger nor-
malveerdien ca. 10% hgjere
end hos mand. Efterhanden
som alderen stiger, mister
kroppen muskelmassen, og
derved gges fedtprocenten.



KROPSVANDANDEL

Mens kropsvandandelen vises
pa displayet i %, fremkom-
mer et af de 9 segmenter i
sgjlegrafikken nedenunder.

Den for denne analyse viste
veerdi svarer til den sakalddte
"Samlet kropsvand" eller
"total body water (TBW)". Et
voksent menneskes krop
bestar for ca. 60% vedkom-
mende af vand. Det svinger
dog inden for et vist interval,
idet aldre mennesker har en
lavere andel af vand end
unge mennesker, og mand
har en hgjere andel af vand
end kvinder. Forskellem mel-
lem mand og kvinder skyldes
kvindernes stgrre kropfedt-
masse.

Da den stgrste del af krops-
vandet skal findes i den fedt-
frie masse (73% af den fedt-
frie masse er vand), og van-
dindholdet i fedtveaev i sagens
natur er meget lavt i fedtvee-
vet (ca 10% af fedtveevet er
vand), falder kropsvandande-
len automatisk, nar kropfedt-
andelen stiger.

g

L

00

o0

T w7

12345!789

Afvigelse fra din personlige normalveerdi

1 <- 6 % Meget lavvandandel
2 - 6 % Lavvandandel

3 - 4 %

4 - 2 % Normal vandandel
5 0 %

6 + 2%

7 + 4 % Hgj vandandel

8 + 6 %

9 >+6 %

Eksempel:

Malt kropsvaeskeprocent = 62,4 % af totalveegten

Denne veerdi ligger ca. 2 % over den beregnede personlige nomi-

nelle veerdi.
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Afvigelse fra din personlige normalveerdi

1 <- 6 % Megetlav muskelandel
2 - 6 % Lav muskelandel

3 -4 %

4 - 2 % Normal muskelandel
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % Hgj muskelandel

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Eksempel:

Malt muskelprocent = 44,7 % af totalvaegten

denne veerdi ligger ca. 4 % over den beregnede personlige nomi-
nelle veerdi.

MUSKELANDEL

Mens muskelandelen vises pa
displayet i %, fremkommer et
af de 9 segmenter i sgjlegra-
fikken nedenunder.

Muskelmassen er vores krops
motor. | musklerne sker den
stgrste del af vores energiom-
setning. Musklerne sgrger for
at opretholde kropstempera-
turen og er basis for vores
fysiske ydeevne. En traenet,
muskulgs krop opfattes som
astetisk.

Kontrollen af muskelmassen
er seerligt vigtig for personer
med veegt- eller fedtproble-
mer. Da kroppen skal bruge
musklerne for at kunne bruge
overskydende energireserver
eller fedtdepoter, kan en
vaegtreduktion kun lykkes per-
manent ved samtidig muskel-
opbygning.



ENERGIFORBRUG W,
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Mens energiforbruget vises pa ' ' ’ ' ..
displayet i kcal, fremkommer - & e ﬁ
et af de 9 segmenter i sgijle- S
grafikken nedenunder. ——r’rTTT-TTT I
Energiforbruget beregnes ud 123456789

fra de personlige data — korri-
geret med en faktor for den

pageeldende beveaegelsestype Afvigelse fra din personlige normalvaerdi

— og den malte kropsmasse-

fordeling. 1 <- 15 % Meget lavt energiforbrug
2 - 15 % Lavt energiforbrug

Grundomsaetning 3 - 10 %

+ ydelsesomsaetning 4 - 5%

= energiforbrug 5 0 % Normalt energiforbrug
6 + 5%

Hvis du indtager feerre kiloka- 7 + 10 % Hgit energiforbrug

lorier end dit individuelle 8 + 15 %

energiforbrug, reagerer krop- 9 >+ 15 %

pen med veegttab. Vaegten sti-

ger, hvis du indtager flere Eksempel:

kilokalorier. Malt energiforbrug = 2503 kcal.

Denne veerdi ligger ca. 5 % over det beregnede normale energi-
forbrug.



FAKTORER, SOM PAVIRKER
MALERESULTATET
Analysen er baseret pa
maling af den elektriske
kropsmodstand. Spise- og
drikkevaner fordelt over
dagen og den enkeltes livsstil
har indflydelse pa kroppens
vandprocent. Dette ses ved
udsving i visningen.

For at opna et analysresultat,
som er sa ngjagtigt som
muligt, og som kan indga i en
reel sammenligning med tidli-
gere og kommende resultater,
skal forudsaetningerne for
malingen veere ens fra gang
til gang.

Desuden kan fglgende fakto-
rer have indflydelse pa vand-
procenten:

Efter et bad kan der vises en
for lav fedtprocent og en for
hgj vandprocent.

Efter et maltid kan malevaer-
dien veere hgijere.

Ved kvinder optraeder der
cyklusbetingede udsving.

Tab af kropsvand som fglge
af sygdom eller efter fysisk
udfoldelse (sport). Efter
sportslige aktiviteter bgr man
vente mellem 6 og 8 timer,
inden neaeste maling foreta-
ges.

TEKNIKSKE DATA

Afvigende eller usandsynlige
resultater kan forekomme
ved:

Personer med feber, sympto-
mer pa vaeskeansamlinger
eller knogleskgrhed

Personer i dialysebehandling

Personen, som indtager medi-
cin, som vedrgrer hjerte og
blodkar

Gravide

Sportsudgvere, som dyrker
mere end 10 timers intensiv
traening om ugen og har en
hvilepuls pa under 60/min

Elitesportsudgvere og body-
buildere

Unge under 17 ar.
Hvis analysen gennemfgres

med fugtige sokker pa fgdder-
ne.

Baereevne x deling = max 150 kg x 100 g
Displayoplgsning: Fedtprocent: 0,1%
Displayoplgsning: Vandprocent: 0,1%
Displayoplgsning: Muskelandel: 0,1%

Kropsstgrrelse: 100-250 cm
Alder: 10-99 ar
Lageradresser til 8 personer
Stort LCD-display

Pakraevede batterier: 2 x 3V CR 2430

Batterier er indbefattet.



MEDDELELSER
1. Batterier flade.

2. Overbelastning: Fra og
med 150 kg.

3. Usandsynligt maleresultat
— kontroller den personlige
programmering.

4. Darlig fodkontakt: Vask
veaegten eller fgdderne,
eller sgrg for, at huden er
tilstreekkelig fugtig.

Er huden for tgr — fugt fad-
derne, eller foretag malin-
gen, efter at du har veeret i
bad.

BORTSKAFFELSE AF
BATTERIER

Batterier ma ikke smides ud
som almindeligt hushold-
ningsaffald. Som forbruger er
du lovmaessigt forpligtet til at
indlevere brugte batterier pa
rette sted. Brugte batterier
kan indleveres pa offentlige
affaldsdepoter i din kommune
eller pa de steder, hvor der
forhandles batterier af pageel-
dende type.

Pb = indeholder bly
Cd = indeholder cadmium
Hg = indeholder kviksglv
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BORTSKAFFELSE AF BRUGTE
ELEKTRISKE OG ELEKTRO-
NISKE APPARATER
Symbolet pa produktet eller
emballagen indike-
rer, at dette produkt
ikke skal behandles
som almindeligt
B husholdningsaffald,
men skal indleveres
pa genbrugsstation el. lign.,
hvor elektriske og elektroniske
apparater modtages til affalds-
sortering og genanvendelse. Du
kan fa yderligere information
hos din kommune, naermeste
genbrugsstation eller hos den
forhandler, hvor du kgbte pro-
duktet.

OBVERENSSTEMMELSES-

ERKLARING

Hermed erkleerer Soehnle, at
apparatet Body

C Balance er i overens-
stemmelse med de

principielle krav og de gvrige

geeldende forskrifter i direktivet

1999/5/EF.



Vores servicemedarbejdere
hjaelper gerne ved spgrgsmal
og tager gerne imod forslag.
Kundeservice

TIf.: (08 00) 5 34 34 34

Mandag til torsdag

fra kl. 09:00 til kl. 12:15 og
fra kl. 13:00 til kl. 16.00

Fredag

fra kl. 09:00 til kl. 12:15 og
fra kl. 13:00 til kl.15.00

GARANTI

SOEHNLE garanterer for en
periode pa 3 ar fra kgbsda-
toen at regne, at mangler,
som skyldes materialeeller
fabrikationsfejl, afhjeaelpes gra-
tis, enten ved reparation eller
i form af ombytning.
Kgbskvittering og garantioplys-
ninger skal opbevares et sik-
kert sted. | tilfelde af, at der
stgttes krav pa garantien,
bedes du indlevere vaegten
hos din forhandler, inklusiv
garantioplysninger og kgbs-
kvittering.

Dette apparat er radiostgj-
dempet i henhold til geelden-
de EF-direktiv 89/336/E@F.

Bemaerk: Ekstreme elektro-
magnetiske forhold, f.eks.
som fglge af et radioapparat
lige ved siden af veegten, kan
pavirke den viste vaerdi. Nar
problemet med den elektro-
magnetiske pavirkning er afh-
julpet, kan produktet anven-
des igen, evt. skal veegten
teendes.

OPLYSNINGER OM GARANTI
| tilfeelde af, at der stgttes krav pa garantien, bedes du indlevere veaegten hos din forhandler, inklusiv
disse garantioplysninger og kgbskvittering.

Afsender

Reklamation




Tack for att du valde den har
kroppsanalysvagen fran
Soehnle.

Denna mérkesprodukt kom-
mer att hjélpa dig att beddma
din kroppsstatus.

Las bruksanvisningen noga
innan vagen tas i bruk och
gor dig fortrogen med den.

Férvara bruksanvisningen val
sa att du alltid har tillgang
till den om du behover kolla
nagot senare.




VIKTEN AR INTE ALLT -
RIKTIG KROPPSANALYS AR
BATTRE

Tidigare bedémde man krop-
pen enbart efter den rena vik-
ten, men nu vet vi att det ar
sammansattningen som ar
det viktiga. Méanniskan har
under artusendena utvecklats
i en omgivning som har kravt
att hon kunde réra sig mycket
utan att géra av med mycket
energi.

Den moderna méanniskan har
det motsatta problemet: For
lite rérelse men for mycket
och ofta fel naring.

Resultatet ar valbekant.
Manga valfardssjukdomar
skulle kunna undvikas om vi
kunde programmera oss att
leva ratt.

Vi ar i regel for tunga for att
vi ar for feta! Den som vill ga
ner i vikt bér samtidigt bygga
upp sina muskler. For krop-
pen reagerar med ett "nédpro-
gram" vid naringsbrist (=
diet).

Innan den borjar ta av fettre-
serverna forbrukar den forst
muskelmassa.

Och vise versa bygger den
férst upp ytterligare fettreser-
ver nar naringstillférseln blir
normal. Den fruktade jojo-
effekten.

Med samtidig muskel- och
konditionstraning far man ratt
balans mellan vikt, kroppsfett
och muskelmassa.

Kroppsanalysvagen bidrar pa
ett betydelsefullt satt till att
forbattra din halsa.

Denna elektroniska kropps-
analysvag talar om hur det
star till med din kropp nar
det géller vikt, kroppsfett,
kroppsvatten, muskelandel
och energiférbrukning pa
basis av dina personliga data.
Kroppsanalysvagen visar en
individuell utvardering av
analysresultaten tillsammans
med en personlig handlings-
plan och har 8 personminnen
som kanner igen dig automa-
tiskt.



VIKTIGA UPPLYSNINGAR
Om det géller att minska
kroppsvikten vid 6vervikt eller
Oka den vid for 1ag vikt, bor
man ha kontakt med lakare.
Varje behandling och diet bor
alltid foljas upp av en lakare.

Rekommendationer fér gym-
nastikprogram eller bant-
ningskurer pa basis av de
utrdknade vérdena bor ges av
lakare eller nagon annan med
lamplig utbildning.

SOEHNLE ansvarar inte for
skador eller forluster som
orsakas av Body Balance eller
for fordringar fran tredje man.

Denna produkt ar endast
avsedd for personligt bruk i
hemmet. Den é&r inte kon-
struerad for professionell
anvandning pa sjukhus eller
vardinrattningar.

Ej lamplig for personer med
elektroniska implantat (Pace-
maker etc).

Kroppsanalysvagen ska sta pa
fast, jamnt underlag (plattor,
parkett eller liknande). Pa
heltackningsmattor kan mat-
ningen bli fel.



WA

SOEHNLE

FORBEREDELSE
1. Avlagsna batteriets sakerhetsremsa.

Observera:Nar batteriets sakerhetsremsa har
dragits av ska kroppsanalysvagen genast
(medan den fortfarande visar 0.0) stallas pa
ett jamnt underlag och vénta sedan tills
vagen stanger av sig sjalv.

Forst darefter kan man bérja mata in data.

2. Vid alla méatningar ska vagen sta pa jamnt
och fast underlag (inte heltdckningsmatta).

3. Observera! Halkrisk pa
vata ytor.

4. Rengoring och skotsel: Rengér endast med
latt fuktad trasa. Anvénd inga l6snings- eller
rengoringsmedel och doppa inte vagen i vat-
ten.

5. Man kan stalla om fran kg/cm till Ib/in eller
st/in (nar vagen ar pa)

FUNKTIONER
1. Bekrafta
2. Minus

3. Plus

118



INSKRIVNING AV DATA

For att kroppsanalysvagen ska
fungera riktigt, maste de olika
personerna som ska anvanda
vagen skriva in sina personli-
ga data och sedan genast ga
upp pa vagen. Barfota.

Vagen stanger av sig sjalv
efter cirka en minut utan
knapptryckningar for att spara
energi.

1. Stall vagen pa ett bord for
att stalla in den.

N

Borja knappa in data
(=)

3. Véalj minne (P1 ... P8)
(¥ = minus, A = plus)
och bekrafta (=).

4. Stall in kroppslangd
(¥ = minus, A = plus)
och bekrafta ().

5. Stall in alder (¥ = minus,

A = plus) och bekrafta
(=)

Aktivitetsgrad
1 néstan ingen motion

5 latta, aktiva, sittande och
staende sysslor

6. Valj k.t')n (v =1 man,
A =1 kvinna) och
bekrafta (—=').

7. Stéll in onskat varde for
aktivitetsgrad (¥ = minus,
A = plus). Detta varde
behdvs for att rakna ut
energiférbrukningen.

Tryck pa ='-
knappen och hall
den nedtryckt i

3 sek tills displayen visar
0.0.

Stéll sedan genast kroppsana-
lysvagen pa golvet och stall
dig pa den barfota.

* Intensiv traning har stor
paverkan pa analysresultaten.
Darfér har den har vagen tva
olika lagen for idrottare. Du
ser vilket varde som ar
installt genom symbolerna

A eller ¥ .

star eller ror sig max
2 timmar/dag

3 Hushalls- och tradgardsarbete, huvud-
sakligen staende, bara ibland sittande

= P
S som ror sig mycket

5* fg': Tungt arbete, elitidrottare

Idrottare och méanniskor

minst 5 timmar inten-
siv traning i veckan

minst 10 timmar inten-
siv traning i veckan
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KROPSANALYS

Analyserna kan bara utféras

barfota. Dina personliga data
maste forst ha knappats in.

1. Stig upp pa vagen. Sedan
visas vikten och medan ana-
lysen pagar (25 — 30 sek.)
visas en symbol for det. Sta
stilla tills analysen ar klar.

2. Nar vagen har kant igen per-
sonen visas ater kroppsvik-
ten, andelen kroppsfett
(=="), andelen kroppsvatten
(=), andelen muskler ()
och energi-férbrukningen
(kcal).

Normalomradet fér personen
ligger i de 3 mittersta seg-
menten av stapeln.
Tolkning av méatvérdena
(Sidan 121).

3. Meddelandet som kommer
efter ar ett personligt rad till
dig. Symbolernas betydelse:

+ = Du bor dricka mer.

+ 4 Du bér trana for att
bygga upp din muskula-
tur.

@ Vi rekommenderar dig att
lagga om din kost.
&' Dina analysvarden ar bra.

4. Stig av vagen. Sedan min-
net visats stanger vagen av
sig automatiskt.

| séllsynta fall &r det inte
majligt for vagen att kanna
igen vilken person det géller.
Da visar vagen omvéaxlande
minnet fér de personer som
mest motsvarar analysresulta-
tet. Eftersom matningen
redan ar avslutad, kan du ga
av vagen och bekrafta ditt
personliga minne med A-
eller ¥-knappen (V¥-knappen
for det minne som visas forst,
A-knappen for det minne
som visas darefter). Sedan
visas din vikt och andelarna
fett, vatten och muskler samt
ditt kaloribehov.

Om vikten avviker med mer
an +/- 3 kg fran féregaende
vagning kanner vagen inte
igen dig och du maste skriva
in dina data igen.

Observera att om man stéller
sig pa vagen med skor eller
strumpor, kan bara vikten
anges och ingen kroppsanalys
genomfors!



INDIVIDUELL
REKOMMENDATION
Kroppsanalysvagen raknar ut
ditt individuella idealtillstand
nar det galler vikt och ande-
len kroppsfett enligt rekom-
mendation fran halsoexperter
och med utgangspunkt fran
dina personliga uppgifter.
Dessutom andelarna vatten
och muskler i kroppen.
Observera da att det finns
vatten aven i musklerna och
att detta redan ingar i analy-
sen av vattenandelen. Darfor
blir summan alltid éver

100 %.

KROPPSVIKT

Medan kroppsvikten i kilo
visas pa displayen, visas ett
av de 9 segmenten i stapeldi-
agrammet nedanfor.

Det aktiva segmentets lage
visar hur din vikt forhaller sig
till BMI-normen. BMI (Body-
Mass-Index) ar ett matt pa
halsoriskerna med dver- eller
undervikt. Beroende pa BMI-
vardet talar lakare om
"undervikt”, normalvikt, 6ver-
vikt, fetma och grav fetma.

_ Vikten (kg)
Langden (m)2

BMI
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123456789

Avwvikelsen fran ditt
personliga normalvarde
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BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Avvikelsen fran ditt personliga normalvérde

1 <- 12 % mycket lag fettandel
2 - 12 % lag fettandel

3 - 7%

4 - 3 % normal fettandel

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % hog fettandel

8 + 12 %

9 >+ 12 % mycket hog fettandel
Exempel:

Uppmatt andel kroppsfett = 15,2 % av den totala vikten

Detta varde ligger cirka 3 % 6ver det berdknade
personliga normalvéardet.

ANDELEN FETT | KROPPEN
Medan kroppsfettandelen i %
visas pa displayen, visas ett
av de 9 segmenten i stapeldi-
agrammet nedanfor.

For mycket fett ar skadligt for
halsan och oestetiskt. Men
det som ar viktigare, ar att en
for stor fettandel oftast har
samband med férhdjd blod-
fetthalt och okar risken
extremt for olika sjukdomar
som t ex diabetes, hjartsjuk-
domar, hogt blodtryck osv.

En mycket lag andel kropps-
fett ar ocksa den skadlig for
halsan. Férutom underhuds-
fettet avsatter kroppen viktiga
fettdepaer som skydd for inre
organ och for att garantera
viktiga @mnesomsattnings-
funktioner. Om dessa ndédvén-
diga fettreserver angrips, kan
det uppstd damnesomsatt-
ningsrubbningar.

Exempelvis kan mensen ute-
bli hos kvinnor om kroppsfett-
andelen sjunker under 10%.
Dessutom &kar risken for
osteoporos (benskdrhet).

Den normala kroppsfettande-
len beror pa alder och framfor
allt pa kon. Hos kvinnor ligger
normalvardet cirka 10%
hogre an hos man. Med tillta-
gande alder minskar kroppen
muskelmassan och darmed
Okar alltsa kroppsfettandelen.



ANDELEN VATTEN |
KROPPEN

Medan kroppsvattenandelen i
% visas pa displayen, visas
ett av de 9 segmenten i sta-
peldiagrammet nedanfér.

Resultatet fran den analysen
ar lika med det sa kallade
totala kroppsvattnet eller
"total body water (TBW). En
vuxen manniskas kropp
bestar till cirka 60% av vat-
ten. Det finns vissa variatio-
ner. Till exempel &r vattenan-
delen lagre hos aldre @n hos
yngre och man har hogre
andel vatten an kvinnor.
Skillnaden mellan méan och
kvinnor beror pa kvinnornas
hogre andel kroppsfett.
Eftersom den stérsta mang-
den vatten finns i den fettfria
massan (73% av FFM é&r vat-
ten) och vattenhalten i fett-
vavnaden bara ar cirka 10%,
sjunker kroppens vattenhalt
automatiskt med stigande
fettandel.
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Avvikelsen fran ditt personliga normalvarde

%

mycket |ag vattenandel
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lag vattenandel
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Exempel:

hog vattenandel

Uppmétt andel kroppsvatten = 62,4 % av den totala vikten

Detta vérde ligger cirka 2 % Over det beréknade
personliga normalvardet.



a0l

(

¥ -

0,

%
[ ]
s

123456789

Avvikelsen fran ditt personliga normalvérde

1 <- 6 % mycket lag muskelandel
2 - 6 % lag muskelandel

3 -4 %

4 - 2 % normal muskelandel
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % hog muskelandel

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Exempel:

Uppmatt muskelandel = 44,7 % av den totala vikten

Detta véarde ligger cirka 4 % O6ver det beraknade personliga nor-

malvardet.

ANDELEN MUSKLER

Medan muskelandelen i %
visas pa displayen, visas ett
av de 9 segmenten i stapeldi-
agrammet nedanfor.

Muskelmassan ar motorn i var
kropp. | musklerna sker det
mesta av energiomsattningen.
Musklerna haller kroppstem-
peraturen uppe och de ar
basen for kroppens arbetsfor-
maga. En valtranad, musku-
16s kropp uppfattas dessutom
som estetiskt tilltalande.

Kontrollen av muskelmassan
ar speciellt viktig for personer
med vikt- eller fettproblem.
Eftersom kroppen behdver
musklerna for att géra sig av
med o6verflédiga energireser-
ver eller "bilringar”, kan en
viktnedgang endast bli varak-
tig om den kombineras med
en uppbyggnad av muskel-
massan.



ENERGIFORBRUKNING
Medan energiférbrukningen i
kcal visas pa displayen, visas
ett av de 9 segmenten ista-
peldiagrammet nedanfor.

Energiférbrukningen berdknas
utifran personliga data - korri-
gerad med en faktor for din
rorelsetyp — och den uppmat-
ta férdelningen av kropps-
massan.

Grundférbrukning
+ arbetsfoérbrukning
= energifdérbrukning

Om du intar farre kalorier an
din individuella férbrukning,
blir resultatet viktminskning.
Vikten stiger om man intar
flera kalorier.
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Avvikelsen fran ditt personliga normalvarde
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Exempel:

10
15
15

%
%
%

hog Energiforbrukning

Uppmétt energiforbrukning = 2503 kcal.
Detta varde ligger cirka 5 % Over den beraknade
normala energiférbrukningen.



FAKTORER SOMPAVERKAR
MATRESULTATET

Analysen baserar sig pa mat-
ning av kroppens elektriska
motstand. Mat- och dryckes-
vanor under dagen, liksom
den individuella livsstilen
inverkar pa kroppens vatten-
hushallning. Detta marks
genom variationer av matre-
sultaten.

For att fa ett s& exakt och
upprepningsbart analysresul-
tat som méjligt, bér man se
till att méatningen genomfors
under liknande forutsattnin-
gar varje gang. Endast sa kan
man se forandringar som sker
Over en langre tid.

Dessutom kan dven andra
faktorer paverka vattenhus-
hallningen:

Efter ett bad kan det visas for
lag fettandel och for hog vat-
tenandel.

Efter en maltid kan den visa
fér hoga varden.

Hos kvinnor upptrader varia-
tioner som beror pa menscy-
keln.

Vid véatskeforlust som beror
pa sjukdom eller kroppsan-
strangning (idrott) till exem-
pel efter ett traningspass bor
man vanta 6 till 8 timmar
innan nasta méatning genom-
fors.

TEKNISKA UPPGIFTER

Awvikande eller osannolika
matresultat kan upptrada hos:

Personer med feber, 6dem-
symptom eller osteoporos
(benskorhet).

Personer som genomgar dia-
lysbehandling.

Personer som tar medicin
mot kardiovaskulara sjukdo-
mar.

Gravida kvinnor.

Idrottsmén som trénar mer &n
10 timmar intensivt i veckan

och har en vilopuls under 60.

Elitidrottare och kroppsbyg-
gare.

Ungdomar under 17 ar.

Om analysen genomfors med
fuktiga sockar pa fotterna.

Maxbelastning x méatnoggrannhet = Max 150 kg x 100 g
Mé&tnoggrannhet: Kroppsfettandel: 0,1%
Méatnoggrannhet: Kroppsvattenandel: 0,1%
Matnoggrannhet: Muskelandel: 0,1%

Kroppslangd 100-250 cm
Alder: 10-99 &r
8 personspecifika minnen
Stor LCD-display

Batteribehov: 2 x 3V CR 2430

Batterier ingar i leveransen.



MEDDELANDEN
1. Batterierna slut.

2. Overbelastning: Fran
150 kg.

3. Osannolikt matresultat —
kontrollera din personliga
programmering.

4. Dalig fotkontakt:
Rengor vagen eller fotter-
na. Du kan ha for torr hud.
Vid for torr hud, — fukta
fotterna eller utfér matnin-
gen efter bad eller dusch.

AVFALLSHANTERING AV
BATTERIET

Batterier far inte slangas i
hushallssoporna. Du ar sdsom
konsument enligt lag skyldig
att lamna in férbrukade bat-
terier till atervinning.
Batterier kan lamnas vid ater-
vinningsstationer pa alla
bostadsorter eller dar batte-
rier av respektive typ séljs

Pb = innehaller bly
Cd = innehaller kadmium
Hg = innehaller kvicksilver
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AVFALLSHANTERING AV BE-
GAGNADE ELEKTRISKA OCH
ELEKTRONISKA APPARATER
Symbolen pa produkten eller
forpackningen bety-
der att denna pro-
dukt inte far
behandlas som van-
B !ige hushallssopor,
utan maste lamnas
till ett mottagningsstalle for
atervinning av elektriska och
elektroniska apparater.
Utférligare information lamnas
av kommunen, det kommunala
avfallshanteringsforetaget eller
foretaget som salt produkten.

KONFORMITETSFORKLARING

Harmed forklarar Soehnle, att
vagen Body Balance
Overensstammer med
grundlaggande krav

och odvriga tillampliga bestam-

melser i direktiven

1999/5/EU.



For dina fragor och kommen-
tarer star f6ljande personer
garna till férfogande:
Kundservice

Tel: (08 00) 5 34 34 34

Mandag till torsdag

09:00 - 12:15 och 13:00 -
16.00

Fredagar

09:00 - 12:15 och 13:00 -
15.00

e

GARANTISEDEL

GARANTI

SOEHNLE garanterar under

3 ar fran inképsdatum kost-
nadsfritt atgardande i form av
byte eller reparation av brister
som beror pa material- eller
tillverkningsfel.

Var noga med att spara kope-
handlingar och garantiremsa
pa sakert stalle. | garantifall
ska vagen tillsammans med
garantiremsan och képehand-
lingen lamnas till inkdpsstal-
let.

Denna apparat ar radioavstérd
enligt géllande EG-riktlin-
je89/336/EWG.

Observera: Under extrema
elektromagnetiska betingelser
exempelvis om en radio
anvands i omedelbar narhet av
vagen kan métvardena paver-
kas. Nar stérningskallan
avlagsnats kan vagen ater
anvandas normalt, eventuellt
kan den behdva sténgas av
och slas pa igen.

| garantifall ska vagen tillsammans med denna garantisedel och kdpehandlingen lamnas till inkops-

stallet.

Avsandare

Orsak till reklamationen




D,

Kiitdmme Sinua Soehnlen
kehonanalyysivaa'an ostosta.

Tama merkkituote auttaa
Sinua arvioimaan kehosi kun-
non.

Lue tamé kayttoohje huolelli-
sesti ennen laitteen ensim-
maista kayttéonottoa ja tutus-
tu laitteeseen.

Sailyta tama kayttoohje huo-
lellisesti, jotta tiedot ovat
aina Sinun kaytettavissasi.



PAINO EI MERKITSE KAI-
KEA - TARKEAMPAA ON
OIKEA KEHONANLYYSI

Kun aikaisemmin ihmisen
absoluuttinen paino on ollut
kehon arvioimisen mittapuu,
tiedamme nykyaan, etta
"koostumus" on paljon tarke-
ampaa. Evoluutio on muovan-
nut ihmisen olennoksi, jonka
on liikuttava paljon vahalla
ravinnolla.

"Moderni" ihminen kayttaytyy
juuri painvastoin: vahan lii-
kuntaa ja runsaasti ja usein
vaaranlaista ravintoa.
Seuraukset ovat tuttuja.
Monet sivilisaation sairaudet
voitaisiin valttaa, jos pystyi-
simme ohjelmoimaan itsel-
lemme oikean elamantavan.

Yleensa olemme liian paina-
via, koska olemme liian liha-
via! Siis hanen, joka haluaa
laihtua, tulee samalla raken-
taa lihaksiaan. Silla keho rea-
goi ravinnon puutteeseen (=
dieetti) "hatéohjelmalla".
Ennen kuin keho kayttaa ras-
vavarantoaan, se kuluttaa
ensin lihasmassaa.

Ja painvastoin, keho rakentaa
normaalilla ravinnolla ensin
lisdrasvavarantoa. Alkaa
pelatty "jo-jo"-vaikutus.
Samanaikaisella lihas-/kunto-
harjoittelulla saat painon,
kehonrasvan ja lihasmassan
oikeaan tasapainoon.

Kehonanalyysivaaka on tarkea
tekija terveytesi yllapidon
kannalta.

Tamaé elektroninen kehonana-
lyysivaaka

> selvittdad henkildkohtaisten
tietojesi perusteella tilanteesi
koskien painoa, kehon rasva-
pitoisuutta, kehon nestepitoi-
suutta, lihasten osuutta seka
energiankulutusta.

> nayttaa Sinulle analyysitu-
losten yksildllisen arvioinnin

henkilokohtaisine suosituksi-
neen.

> on varustettu 8-kertaisella
henkilémuistilla, jossa on
henkilén automaattinen tun-
nistus.



TARKEAT OHJET

Jos kyse on kehonpainon
vahentamisesta ylipainon
vuoksi tai painon lisaamisesta
alipainon vuoksi, tulee kysya
laakarin neuvoa. Kaikki hoi-
dot ja dieetit vain ladkéarin
neuvottelun yhteydessa.

Laakarin tai toisen patevan
henkilon tulisi antaa suosi-
tukset liikkuntaohjelmista tai
laihdutushoidoista mitattujen
arvojen perusteella.

SOEHNLE ei ota vastuuta
vahingoista tai havioista,
jotka aiheutuvat Body
Balance -vaa'an kaytosta, eika
kolmansien henkildiden vaati-
muksista.

Tama tuote on tarkoitettu
ainoastaan kuluttajien koti-
kayttoon. Tuotetta ei ole
suunniteltu ammattimaiseen
kayttdon sairaaloissa tai hoi-
tolaitoksissa.

Tuote ei sovellu henkildille,
joilla on elektronisia istutteita
(sydamen tahdistin tms.)

Kayta tatéd kehonanalyysivaa-
kaa vain kiintealla, tasaisella
lattialla (kaakelit, parketti
jne.). Maton paalla voi sattua
virheellisia mittauksia.



WA

SOEHNLE

VALMISTELU
1. Poista pariston suojaliuska.

Ohje: Aseta kehonanalyysivaaka
pariston suojaliuskan poistamisen
jalkeen heti (niin kauan kuin viela
naytetaan 0.0) tasaiselle lattialle
ja odota, kunnes vaaka kytkeytyy
automaattisesti pois paalta.

Kaynnista vasta sen jalkeen tie-
don syo6tto.

. Aseta vaaka kaikkia mittauksia

varten tasaiselle ja kiintealle latti-
alle (ei maton paalle).

. Huomio! Maralla pinnalla

liukastumisvaara.

. Puhdistus ja hoito: Puhdista tuote

vain kevyesti kostealla liinalla. Ala
kayta liuottimia tai hankausainei-
ta, alaka upota vaakaa veteen.

. Mahdollisuus muuttaa yksikot

maakohtaisten arvojen mukaan
kg/cm yksikoiksi Ib/in tai st/in
(vaa'an ollessa kytketty paalle).

OHJAUSELEMENTIT

1. Vahvistus

2. Miinus

3. Plus
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TIEDONSYOTTO
Kehonanalyysivaa'an asian-
mukaista toimintaa varten
kyseisten henkildiden henki-
I6kohtaiset tiedot sydtetaan ja

seuraavaksi astutaan heti vaa- 7.

'an paalle paljain jaloin.

Vaa'assa on energiansaasto-
muoto, vaaka kytkeytyy itse-
naisesti pois paalta n.

1 minuutin kuluttua, kun pai-
niketta ei kayteta.

1. Aseta vaaka saatamista
varten pdydalle.

2. Kaynnista tietosyotto

6.

Aseta kehonanalyysivaaka

\_/
=

Valitse sukupuoli (¥ =1
mies, A = T nainen) ja
vahvista ().

-,
()
u

Aseta aktiviteetin haluttu
arvo (¥ = miinus, A =
plus). Téma arvo on tar-

peen energiankulutuksen

\_4
)
[]

Paina —'-paini-
ketta ja pida pai-

laskemiseksi.
niketta 3 sekuntia
painettuna, kun

nes nayttéon ilmestyy 0.0.

—

L

-,
4R
[]

ala
\_4

—)

—
—

(=). heti sen jalkeen lattialle ja
astu vaa'alle paljain jaloin.

3. Valitse muistipaikka (P1 ... 5.
P8) (¥ = miinus, A =
plus) ja vahvista (—=*).

* Intensiivinen harjoittelu vai-

4. Valitse kehonkoko (¥ = kuttaa huomattavasti analyy- .'_
miinus, A = plus) ja vahvi- situloksiin. Tasta syysta tama -
sta (). vaaka on varustettu kahdella A'

eri urheilijamuodolla.

5. Valitse ikd (¥ = miinus, A Tunnistat asetetun arvon seu- 6.
= plus) ja vahvista (). raavista symboleista & tai

N

A\

Aktiviteetin

1 hyvin vahan ruumiillista liikuntaa

kevyt aktiivinen toiminta istuen

2 )
ja seisten
3 koti- ja puutarhaty6t, paaasiassa
seisten, vain joskus istuen
4 % urheilijat ja henkil6t, jotka
™ Jiikkuvat paljon
5 s raskaan tyon tekijat,

W huippu-urheilijat

\_/
(]
i

-,
4R

enint. 2 t/pv seisomista 7.

—

tai likkkumista

vahint. 5 t/vko intensii-
vinen harjoittelu
vahint. 10 t/vko inten-
siivinen harjoittelu
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KEHONANALYYSI

Analyysi mahdollinen vain pal-
jain jaloin. Henkil6kohtaisten

tietojen on oltava syotetyt sitéa
ennen.

1. Astu vaa'alle.
Seuraavaksi naytetaan paino
ja — niin kauan kuin analyysi
kestaa (25-30 sek.) — liik-
kuva palkki.

Seiso rauhallisesti analyysin
loppuun asti.

2. Henkildn automaattisen tun-
nistamisen jalkeen seuraa
uudelleen kehonpainon,
kehon rasvapitoisuuden
(=), kehon nestepitoisuu-
den (=), lihasten osuuden
(%) ja energiankulutuksen
(kcal) nayttaminen.
Kulloisenkin henkilén nor-
maalialue sijaitsee palkki-
nayton 3 keskisegmentissa.
Mittausarvojen tulkinta (sivu
135).

3. Sen mukainen naytté on
henkilékohtainen toiminta-
suosituksesi.

Symbolien merkitys:
+ = Sinun tulisi juoda enem-
man!
+ ! Suositellaan lihasten
kehittamisharjoittelua!
& Suositellaan muuttamaan
ravitsemusta!
&% Analyysiarvosi ovat kun-
nossa!

4. Astu pois vaa'alta.
Muistipaikan nayttamisen
jalkeen vaaka kytkeytyy
automaattisesti pois paal-
ta.

Harvoissa tapauksissa analyy-
situloksen automaattinen
kohdentaminen ei ole mah-
dollista. Silloin vaaka nayttaa
vuorotellen niiden henkildi-
den muistipaikat, jotka ovat
lahelld analyysitulosta. Koska
mittaus on jo paattynyt, voit
astua pois vaa'alta ja vahvi-
staa henkil6kohtaisen muisti-
paikkasi A- tai ¥-painikkeel-
la (W-painike ensimmaista
naytettyd muistipaikkaa var-
ten, A-painike toista naytet-
tya muistipaikkaa varten).
Silloin naytetdan kehonpaino,
kehon rasvapitoisuus, kehon
nestepitoisuuden ja lihasten
osuus seka kalorintarve.

Jos paino vaihtelee viimei-
seen mittaukseen verrattuna
yli +/-3 kg, kayttajaa ei tunni-
steta ja tiedonsyéttd on toi-
stettava.

Huomioi, ettd kun astut ken-
gilla tai sukilla vaa'alle,
tapahtuu vain painon mittaus,
eikad kehonanalyysia!



YKSILOLLINEN SUOSITUS
Kehonanalyysivaaka selvittaa
henkilokohtaisten tietojesi ja
terveysalan asiantuntijoiden
suosituksen perusteella yksil-
6llisen ihannetilanteesi pai-
noon ja kehon rasvapitoisuu-
teen ndhden. Sen liséksi
myds kehon kokonaisnestepi-
toisuuden ja lihasten osuus.
Huomioi, ettd myos lihakset
sisaltavat kehon nestetta,
joka on jo huomioitu mukana
kehon nesteanalyysissa. Tasta
syystd kokonaislaskelmassa
arvo on aina yli 100 %.

KEHONPALNO

Kun néytdssa naytetaan
kehon paino kg:na, ilmestyy
naytén alapuolella sijaitse-
vaan pylvasgrafiikkaan yksi 9
segmentista.

T&ll6in kuvaa aktiivisen seg-
mentin sijainti mitatun
kehonpainon arvioinnin BMI-
arvon pohjalta. BMI (Body-
Mass-Index eli kehon mittau-
sindeksi) on ylipainon tai ali-
painon perusteella syntyvéan
terveysriskin mitta. BMI-jaot-
telun mukaan erottelevat 13&-
kérit "alipainoiset", "normaali-
painoiset", "ylipainoiset" ja
"voimakkaasti "ylipainoiset".

kehonpaino (kg)
kehonkoko (m)2

BMI =

el g

.
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Poikkeama henkilokohtaisesta
normaaliarvostasi
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BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75
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Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

1 <- 12 % hyvin alhainen rasvapitoisuus
2 - 12 % alhainen rasvapitoisuus

3 - 7%

4 - 3 % normaali rasvapitoisuus

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % korkea rasvapitoisuus

8 + 12 %

9 >+ 12 % erittéin korkea rasvapitoisuus
Esimerkki:

Mitattu kehon rasvapitoisuus = 15,2 % kokonaispainosta

tdma arvo on n. 3 % lasketun henkil6kohtaisen normaaliarvon

ylapuolella.

KEHON RASVAPITOISUUS
Kun ndytdssa naytetaan
kehon rasvapitoisuus pro-
sentteina (%), ilmestyy néy-
ton alapuolella sijaitsevaan
pylvasgrafiikkaan yksi 9 seg-
mentista.

Liika kehonrasva on epater-
veellista ja epaesteettista.
Vield téarkedmpaa on, etta
liian suuri kehon rasvapitoisu-
us esiintyy useimmiten sam-
anaikaisesti lisdantyneen
veren rasvapitoisuuden kans-
sa ja nostaa jyrkasti eri sai-
rauksien riskia, kuten esimer-
kiksi diabeteksen, sydansai-
rauksien, verenpaineen jne.
Mutta my6s voimakkaasti
alentunut kehon rasvanpitoi-
suus on epaterveellista.
lhonalaisen rasvakudoksen
ohella keho muodostaa myos
téarkeita rasvavarastoja sisael-
inten suojaamiseksi ja tarkei-
den metaboolisten toiminto-
jen varmistamiseksi. Jos tamé
olennainen rasvareservi hupe-
nee, seurauksena voi olla
aineenvaihduntahairiita. Jos
esimerkiksi kehonrasva-arvot
ovat alle 10 %, naisten men-
struaatio saattaa lykkaantya.
Lisaéksi osteoporoosin riski
lisaantyy.

Normaali kehon rasvapitoisu-
us riippuu iasta ja ennen
kaikkea sukupuolesta.
Naisten keskiarvo on n. 10 %
suurempi kuin miesten. lan
lisdantyessa lihasmassa vahe-
nee kehosta ja néin ollen
kehon rasvapitoisuus nousee.



KEHON NESTEPITOISUUS .' " . ‘
Kun naytdssa naytetadan ’. ’. -
kehon nestepitoisuus pro- A' - » '

sentteina (%), ilmestyy nay- = -
tén alapuolella sijaitsevaan —«'FTTT-TTT ]
pylvasgrafiikkaan yksi 9 seg-

mentista. 123456789

Tassa analyysissa naytetty
arvo vastaa niin sanottua Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi
"kehon kokonaisnestetta

(TBW - total body water). 1 <- 6 % erittain alhainen nestepitoisuus
Aikuisen ihmisen keho koo- 2 - 6 % alhainen nestepitoisuus

stuu noin 60 % nesteesta. 3 - 4 %

Talléin on olemassa tietty 4 - 2 % normaali nestepitoisuus

spektri, jolloin vanhempien 5 0 %

ihmisten nestepitoisuus on 6 + 2%

alhaisempi kuin nuorten 7 + 4 % korkea vesipitoisuus

ihmisten ja miesten nestepi- 8 + 6 %

toisuus on korkeampi kuin 9 >+6 %

naisten. Ero miesten ja nai-

sten valilla perustuu silloin Esimerkki:

naisten suurempaan kehon Mitattu kehon nestepitoisuus = 62,4 % kokonaispainosta
rasvamassaan. Koska kehon tdma arvo on n. 2 % lasketun henkildkohtaisen normaaliarvon
nestepitoisuuden suurempi ylapuolella.

osa ldytyy rasvattomasta mas-
sasta (73 % rasvattomasta
massasta on nestettd) ja ras-
vakudoksen nestepitoisuus on
luonnollisesti hyvin alhainen
(n. 10 % rasvakudoksesta on
nestettd), kehon nestepitoisu-
us laskee automaattisesti,
kun kehon rasvapitoisuus
nousee.
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Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

1 <- 6 % erittain pieni lihasten osuus
2 - 6 % pieni lihasten osuus

3 -4 %

4 - 2 % normaali lihasten osuus

5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % suuri lihasten osuus

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Esimerkki:

Mitattu lihasten osuus = 44,7 % kokonaispainosta

tama arvo on n. 4 % lasketun henkildkohtaisen normaaliarvon

ylapuolella.

LIHASTEN OSUUS

Kun naytdssa naytetaan liha-
sten osuus prosentteina (%),
ilmestyy néytdén alapuolella
sijaitsevaan pylvasgrafiikkaan
yksi 9 segmentista.

Lihasmassa on kehomme
moottori. Lihaksissa tapahtuu
suurin osa energianmuunnok-
sesta. Lihakset huolehtivat
ruumiin lampétilan yllapita-
misesta ja ne ovat ruumiilli-
sen suorituskykymme perusta.
Treenattua, lihaksikasta
kehoa pidetaan esteettisena.

Lihasmassan kontrolli on
erityisen tarkeaa henkildille,
joilla on paino- ja rasvaongel-
mia. Koska keho tarvitsee
lihaksia ylimaaraisten energi-
areservien tai rasvapatjojen
poistamiseen, voi painon ale-
neminen olla pysyvésti mene-
styksellista vain, kun lihakset
kasvavat samanaikaisesti.



ENERGIANKULUTUS

Kun naytdssa naytetdan ener-
giankulutus kcal:na, ilmestyy
nayton alapuolella sijaitse-
vaan pylvasgrafiikkaan yksi
9:sta

segmentista.

Energiankulutus lasketaan
henkilokohtaisista tiedoista

- korjattuna kulloisenkin liike-
tyypin kertoimella - ja mit-
atusta
kehonmassanjakaumasta.
Peruskulutus + tehon kulutus
= energiankulutus

Jos kaytat kilokaloreita yksil-
6llista energiankulutustasi
vahemman,

reagoi keho vahentamalla pai-
noa. Paino nousee, kun

syot kilokaloreita enemman
kuin kulutat.

buC oy

Ongpn R

kcal
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Poikkeama henkilokohtaisesta normaaliarvostasi

<-15

(s}

erittdin pieni energiankulutus

- 15
- 10

%
%

(s}

%

pieni energiankulutus

- b
0
+ 5

%
%
%

normaali energiankulutus

1
2
3
4
5
6
7
8
9

+ 10
+ 15
>+ 15

Esimerkki:
Mitattu energiankulutus = 2503 kcal.

Tama arvo on 5 % lasketun normaalin energiankulutuksen yl&-
puolella.

%
%
%

suuri energiankulutus



TEKIJAT JOTKA VALKUTTA-
VAT MITTAUSTULOKSEEN
Analyysi perustuu sahkoisen
kehonvastuksen mittaukseen.
Sy6mis- ja juomistottumukset
paivankulun aikana ja yksilol-
linen elamantyyli vaikuttavat
nestetalouteen. Tama kay ilmi
naytoén vaihteluista.

Jotta saadaan mahdollisim-
man tarkka ja toistettava ana-
lyysitulos, on huolehdittava
tasaisesti pysyvista mittause-
dellytyksista, silla vain talla
tavalla voit tarkkailla muutok-
sia tarkasti pidemmalla ajan-
jaksolla.

Lisaksi muut tekijat voivat
vaikuttaa nestetalouteen:

Kylvyn jalkeen on mahdollis-
ta, etta naytetaan liian alhais-
ta kehonrasvapitoisuutta ja
lilan korkeaa kehonnestepitoi-
suutta.

Ruokailun jalkeen voi luku
olla suurempi.

Naisilla esiintyy kuukautis-
kierrosta johtuvia vaihteluja.

Kehonnesteen haviossa sai-
rastumisen vuoksi tai ruumiil-
lisen ponnistuksen
(urheilu/liikunta) jalkeen.
Liikuntasuorituksen jalkeen
tulisi odottaa 6-8 tuntia
ennen seuraavaa mittausta.

TEKNISET TIEDOT

Poikkeavia tai selittamattémia
tuloksia voi esiintya:

henkil6illa, joilla on kuume,
turvotusoireita tai osteo-
poroosi.

henkil6illa, jotka saavat dia-
lyysihoitoa.

henkil6illa, jotka kayttavat
diovaskulaarisia ladkkeita.

raskaina olevilla naisilla.
urheilijoilla, jotka harjoittele-
vat viikoittain intensiivisesti
yli 10 tuntia ja joiden lepo-

pulssi on alle 60/min.

kilpaurheilijoilla ja kehonra-
kentajilla

alle 17-vuotiaalla nuorilla

Jos analyysi suoritetaan
kosteat sukat jaloissa.

Kantavuus x jako = maks. 150 kg x 100 g

Naytoén erottelutarkkuus: Kehon rasvapitoisuus: 0,1%
Nayton erottelutarkkuus: Kehon nestepitoisuus: 0,1%
Nayton erottelutarkkuus: Lihasten osuus: 0,1%

Kehonkoko: 100-250 cm
lka: 10-99 vuotta

8 henkildkohtaista muistipaikkaa

Suuri LCD -néaytto
Paristot: 2 x 3V CR 2430

Paristot kuuluvat toimitukseen.



ILMOITUKSET KAYTETTYJEN SAHKO - JA

1. Paristot kuluneet. L [} ELEKTRONISTEN LAITTEIDEN
HAVITTAMINEN
2. Ylikuormitus: Alkaen - - - Tuotteen tai sen pakkauksen
150 kg. paalla oleva symboli

osoittaa, ettd tama
3. Selittéamatdn analyysitulos tuotetta ei pida
— tarkasta henkilékohtai- kasitella tavallisena
nen ohjelmointi. B kotitalousjatteend,
vaan on toimitettava

]

4. Huono jalankosketus: X sahko- ja elektronisten laittei-
Puhdista vaaka tai jalat tai " den kierratyspaikkaan.
huolehdi riittavasta ihonko- Lisatietoja saat kunnastasi,
sketuksesta. kunnallisista jatehuoltolaitok-
Liian kuiva iho — kostuta sista tai liikkeestd, josta olet
jalat tai suorita mittaus ostanut laitteen.

ensisijaisesti kylvyn, sau-
nan tai suihkun jalkeen.

PARISTON HAVITTAMINEN
Paristot eivat kuulu kotita-
lousjatteeseen. Kuluttajana
olet velvoitettu toimittamaan
kaytetyt paristot lainsaadan-
ndén mukaan asianomaiseen
kerdyspaikkaan. Voit toimittaa
vanhat paristot paikkakuntasi
julkisille kerayspaikoille tai
kaikkialle, missa kyseisia
paristoja myydaan.

Pb = sisaltaa lyijya
Cd = sisaltad kadmiumia
Hg = siséltaa elohopeaa

STANDARDINMUKAISUUSTO-
DISTUS
Taten Soehnle todistaa, etta

C Body Balance -laite on

yhteensopiva EU-direk-

tiivin 1999/5/EY
perusvaatimusten ja muiden
yksiselitteisten maaraysten
kanssa.



Kysymyksia ja ehdotuksia var-
ten olemme mielellamme kay-
tettavissasi seuraavien yhteys-
partnereiden avulla:
Kuluttajapalvelu

Puh.: (08 00) 5 34 34 34

Maanantaista torstaihin

klo 09:00 - 12:15
ja 13:00 - 16:00

Perjantaisin

klo 09:00 - 12:15
ja 13:00 - 15:00

TKUUTODISTUS

TAKUU

SOEHNLE takuu kattaa 3
vuotta ostopaivamaarasta
lukien materiaali- tai valmi-
stusvirheisiin perustuvien
puutteiden korjaamisen tai
ilmaiseksi vaihtamisen.
Sailyta ostokuitti ja takuutodi-
stus hyvin. Takuutapauksessa
toimita vaaka ja takuutodistus
yhdessa ostokuitin kanssa
myyjallesi.

Tama laite on hairiévaimen-
nettu voimassa olevan EU-
direktiivin 89/336/ETA
mukaan.

Ohje: Aarimmaisten sahko-
magneettisten olosuhteiden
vallitessa, esim. kaytettédessa
radioldhetinta laitteen valitto-
massa laheisyydessa, nayttoar-
vo saattaa muuttua.

Hairién paattyessa tuote on
jalleen kaytettavissa tarkoituk-
senmukaisesti, tarvittaessa
tuote on kytkettava uudelleen
paalle.

Tarvitessasi takuuta toimita vaaka yhdessa takuutodistuksen ja ostokuitin kanssa myyjallesi.

Lahettaja

Reklamaation syy




Nagyon koszonjik, hogy
megvasarolta a Soehnle
testosszetétel elemzé mérle-
gét.

Ez a markas termék segiteni
fogja teste allapotanak felmé-
résében.

Miel6tt els6 alkalommal
tizembe helyezné a készulé-
ket, olvassa el gondosan a
kezelési Utmutatot és ismer-
kedjen meg a készlilékkel.

Orizze meg jol a kezelési
Utmutatoét, hogy barmikor
utanajarhasson annak, amit
keres.



NEM A TESTSULY A DONTO
— HANEM HOGY MIBOL
TEVODIK OSSZE A TEST

Mig régebben az ember tes-
tének allapotat az abszolut
testsulya alapjan itélték meg,
ma mar tudjuk, hogy sokkal

fontosabb a test "Osszetétele".

Az evolucio olyan élélénnyé
formalta az embert, akinek
sz(ikos taplalék mellett sokat
kell mozognia.

A ,modern” ember ennek
épp az ellenkezgjét teszi: tul
bdséges és gyakorta helytelen
taplalék mellett keveset
mozog.

Ennek kévetkezményei ismer-
tek. Szamos civilizaciés beteg-
séget el tudnank kerdlni, ha
kizarélag a helyes életmoédra
tudnank magunkat beprogra-
mozni.

Rendszerint tul nehezek vagy-
unk, mert tulsagosan elhiz-
tunk! Aki tehat fogyni akar,
jo, ha egyuttal az izmainak
tomegét is noveli. A test
ugyanis taplalék hidnyaban
(=diétazaskor) "vészprogra-
mot" indit be.

Miel6tt hozzanyulna a zsirtar-
talékokhoz, el6sz6r az izom-
tomeget fogyasztja el.

Es megforditva, rendes tapla-
1ék esetén el6szor tovabbi
zsirtartalékokat képez.
Beindul a rettegett "jojo"
hatas.

Egyszerre végzett izom- / all6-
képességi edzéssel megfeleld
maddon egyensulyba hozhato
a testsuly, testzsir és izomto-
meg.

A testOsszetétel elemzd mér-
leg d6nté médon hozzajarul
az On egészségéhez.

Az elektronikus testosszetétel
elemz6 mérleg

> aszemélyes adatok alapjan
meghatarozza a test allapo-
tat a testsuly, a testzsir-, test-
viz-, izomhanyad, valamint az
elhasznalt energia tekinteté-
ben.

> egyénileg kiértékeli és kijel-
zi az elemzéskor kapott ered-
ményeket és személyre sza-
bott cselekvési ajanlast ad.

> 8 személy adatait tarolja és
6nmikodéen felismeri a sze-
mélyeket.



FONTOS UTMUTATASOK

Ha tulsuly miatt csékkenteni
vagy alacsony testsuly miatt
névelni kell a testsulyt, céls-
zerU kikérni orvos tanacsat. A
kezelést és diétazast csak az
orvos tanacsa alapjan kezdje
el.

J6, ha a meghatarozott érté-
kek alapjan orvos vagy mas
szakember irja el6 az ajanlott
tornagyakorlatokat vagy
fogyokurat.

A SOEHNLE nem felel a Body
Balance hasznalata kovetkez-
tében keletkezett karokért
vagy veszteségekért, illetve
harmadik fél altal tdmasztott
kovetelésekért.

A terméket kizardlag a vasar-
I6janak otthonaban torténé
hasznalatara szantuk.
Koérhazakban vagy gyogyasza-
ti intézményekben Gzems-
zerlen t6rténd hasznalatra
nem alkalmas.

Nem hasznalhatjak azok,
akiknek szervezetébe elektro-
nikus késziilékeket (szivritmu-
sadét stb.) Gltettek be.

Csak szilard, sima alapon
(kélapon, parkettan stb.)
hasznalja a testosszetétel
elemzd mérleget.
Szényegpadlon téves mérési
eredmények fordulhatnak
eld.
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ELOKESZITES
1. Az elem biztosito csikjat tavolitsa el.

Utmutatas: Az elem biztosité csikjanak lehu-
zasa utan azonnal (a 0.0 kijelzés id6tartama
alatt) tegye a testosszetétel elemzé mérleget
sima fellletre és varja meg, amig a mérleg
magatdl kikapcsol.

Csak ezutan kezdje beadni az adatokat.

2. Minden mérésnél sima és szilard alapra tegye
a mérleget (sz6nyegpadlé nem alkalmas).

3. Figyelem! Ha a felllet
nedves, fennall az
elcsuszas veszélye.

4. Tisztitas és apolas: Csak enyhén nedves
kendével tisztitsa a készlléket. Oldo- vagy
suroldészert nem szabad hasznalni és a mérle-
get nem szabad vizbe tenni.

5. Az orszagban hasznalt mértékegységnek
megfeleléen &t lehet allitani a mérleget

kg/cm-rél font/hivelykre ill. st/hivelykre (a
készulék bekapcsolt allapotaban).

KEZELOLEMEK
1. Jovahagyas
2. Minusz

3. Plusz
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ADATOK BEVITELE

A testosszetétel elemzé mér-
leg helyes m(ikodéséhez be
kell vinni az illet6 egyén sze-
mélyes adatait és utdna rég-
ton ra kell lépni a mérlegre
mezitlab.

A mérleg energiatakarékos
maddal rendelkezik, amely
kb. 1 perc utan 6nmagatol
kikapcsolja a készlléket, ha
egy gombot sem nyomtak

meg.

1. Bedllitas elétt a mérleget
helyezze egy asztalra.

2. Adatbevitel megkezdése
(—=).

3. Memériahely (P1 ... P8)
kivalasztasa (W= minusz, A
= plusz) és megerdsitése
(=)

4. Testmagassag bedllitasa
(¥=minusz, A = plusz) és
megerdsitése ().

5. Eletkor beéllitasa (W=
minusz, A = plusz) és
megerdsitése ().

1 alig torténik testmozgas

konny(, tevékeny, Ul6 és allo

6. Nem kivalasztasa (¥ =1
férfi, A=T no)és
megerGsitése (—=).

7. A tevékenységi fok kivant
értékének beallitasa (V=
minusz, A = plusz). Erre az
értékre az elhasznalt ener-
gia megallapitasahoz van

szlikség.
@ nyomja meg és
3 masodpercig
tartsa lenn, amig 0.0 jelenik
meg a kijelzdn.

Az = gombot

Utana rogton tegye a foldre a
testosszetétel elemzd mérle-
get és Iépjen ra mezitlab.

* Az intenziv edzésnek komo-
ly hatdsai vannak az 6sszeté-
tel elemzési eredményeire.
Ezért a mérleg két kiilonb6z6
sportolé méddal rendelkezik.
A bedllitott értéket az

A ill. % jelképeken lehet
felismerni.

legfeljebb napi 2 6ras
allas vagy mozgas

legkevesebb heti 5 6ras
intenziv edzés

2 foglalkozas
3 hazi- és kerti munka, féként allo,
ritkdbban (l6 testhelyzetben
Ll e sportember és sokat
" mozgéb egyén
ox ot nehéz fizikai dolgozo, v

2\ ersenysportold

legkevesebb heti 10
6ras intenziv edzés
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TESTELEMZES
Az elemzést mezitlab kell
elvégezni. A személyes ada-
tokat el6zbleg be kell taplal-
ni.

-

. Alljon a mérlegre.
A testsuly kijelzése kdvetke-
zik, és — amig az elemzés
tart (25-30 masodperc) —
egy folyamatjelz6 lathaté.

Alljon nyugodtan az elem-
zés befejez6déséig.

2. Az 6nmUikédé személyazo-
nositas utan ismét megjele-
nik a kijelz6én a testsuly, a
a testzsir hanyada (*=7), a
testviz hanyada (=), az
izom hanyada (%) és az
elhasznalt energia (kcal).

Egészséges személynél ezek
az értékek az oszlop-kijelzé
3 kdzépsé savjaba esnek.

A mért értékek értelmezése
(149 oldal).

3. Az utana megjelend kijelzés
ajanlast ad Onnek a készii-
lék kezelésérdl.

A jelképek jelentése:

* = Ha lehet, igyon tébbet!
+ ¥ Ajanlatos izomer6sité
edzéseket végezni!
@ Ajanlatos valtoztatni a
taplalkozasi szokason!
&' Az elemzési értékek
rendben vannak!

4. Szélljon le a mérlegrdl. A
memoriahely jelzése utan a
mérleg automatikusan
kikapcsol.

Ritkan el6fordulhat, hogy a
készulék 6nmagatdl nem
tudja hozzarendelni az elem-
zési eredményeket konkrét
személyhez. llyenkor felvaltva
kijelzi azoknak a személyek-
nek a memériahelyeit, akikre
leginkabb raillik az elemzés
eredménye. Mivel a mérés
mar lezarult, le lehet Iépni a
mérlegrdl és jova lehet hagyni
a személyes memoriahelyet
az A-vagy ¥ gomb megnyo-
masaval (a ¥ gombbal az
elsének kijelzett memoriahe-
lyet, az A gombbal pedig a
masodiknak kijelzett memori-
ahelyet). Ekkor megjelenik a
testsuly, testzsir-, testviz- és
izom hanyada, valamint a
kaloriasziikséglet.

Ha +/-3 kg-nal jobban eltér a
testsuly az utolsonak mért
értéktdl, a készulék nem
ismeri fel a méredzkedét,
ezért meg kell ismételni az
adatok bevitelét.

Amennyiben cipével vagy zok-
niban 1ép a mérlegre, akkor a

mérleg csak sulyt mér, de nem
torténik testelemzés!



EGYENI AJANLAS

A testosszetétel elemzé mér-
leg a személyes adatok és az
egészségligyi szakemberek
ajanlasa alapjan megallapitja
az illeté személy testsuly és
testzsir hanyad szempontja-
bél idealis allapotat. Tovabba
kideriti az egész test viz- és
izom hanyadat is. Vegye
figyelembe, hogy az izmok-
ban is van testviz, amely mar
benne szerepel a testviz elem-
zési értékében. Ezért van,
hogy 100 % feletti érték sze-
repel az 6sszesit6 elszamolas-
ban.

TESTSULY

A kijelz6 kg egységben jelzi ki
a testsulyt, alatta pedig a

9 kozll egyetlen szegmens
lathaté az oszlopgrafikan.

Az éppen él6 szegmens hely-
zete jelzi, hogy a MBI érték
alapjan hogyan itélheté meg
a mért testsuly.

A BMI (Body-Mass-Index =
testtdmeg mutato) a sulytob-
blet vagy sulyhiany alapjan
fennalld egészségi kockazat
mértékét adja meg. A BMI
szerinti besorolas alapjan az
orvosok az alabbi osztalyokba
soroljak az embereket: “suly-
hianyos”, “normal sulya”,
“sulytobbletes” és “erésen
sulytobbletes".

testsuly (kg)

testmagassag (m)2

il
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Eltérés az On személyes
normal értékétd|
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BMI
<-7,5
-75
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+7,5
>+7,5
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Eltérés az On személyes normal értékétdl

1 <- 12 % igen alacsony zsirarany
2 - 12 % alacsony zsirarany

3 - 7%

4 - 3 % normalis zsirarany

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % magas zsirarany

8 + 12 %

9 >+ 12 % igen magas zsirarany
Példa:

A test mért zsirhanyada = az 6sszsuly 15,2 %-a

Ez az érték kb. 3 %-al meghaladja az illeté személyre kiszamitott

normal értéket.

TESTZSIR ARANY

A zsir testtdbmeghez vett ara-
nya %-os értékben jelenik
meg a kijelzén, alatta pedig a
9 szegmens kozil egy darab
lathatd az oszlopokbdl allo
abran.

A tul sok testzsir az egészsé-
gre karos és csunya is. Ennél
fontosabb, hogy a testzsir tul
nagy aranya tébbnyire egyutt
jar a vérben lévé zsir fokozott
mennyiségével és rendkivuli
mértékben megnoveli a
kiilénb6z6 betegségek, igy pl.
a cukorbetegség, szivbetegsé-
gek, magas vérnyomas stb.
kockazatat.

A test erésen lecsokkent zsira-
rédnya azonban ugyanugy
egészségtelen. A bdr alatti
zsirszovetek mellett az emberi
test fontos zsirlerakédasokat
is kialakit, hogy védje a belsé
szerveket és biztositsa a fon-
tos metabolikus funkcidkat.
Ha ezeket a lényeges zsirtar-
talékokat valami kikezdi,
anyagcsere zavarokra kerul-
het sor. A néknél példaul 10
% alatti testzsir értékeknél
kimaradhat a menstruacié.
Azonfelll a csontritkulas ves-
zélye is megnd.

A test normal zsirardnya az
életkortol és mindenek el6tt
az ember nemétdl fugg.
No6knél a normalis érték kb.
10%-al magasabb a férfiaknal
mérhetd értékhez képest. Az
életkor elére haladasaval a
szervezet izomtodmege csok-
ken és igy né a zsirarany.



TESTVIZ ARANY

A viz testtdmeghez vett ara-
nya %-os értékben jelenik
meg a kijelzén, alatta pedig a
9 szegmens kozul egy darab
lathaté az oszlopokbdl allé
abran.

Az elemzéskor kijelzett érték
az ugynevezett “0Osszes test-
viznek” "(total body water
(TBW)" felel meg. A felnétt
ember testének mintegy 60%-
a vizbél all. Ennél mindenkép-
pen van egy bizonyos savszé-
lesség: az idésebb emberek-
nél kisebb a vizarany,

mint a fiataloknal és a férfiak-
nak nagyobb a vizaranyuk,
mint a néknek. A férfi és n6
kozotti eltérés a ndi test
nagyobb zsirtdomegén alapul.
Mivel a testviz tulnyomo része
a zsirmentes tdomegben talal-
hato (a ZSMT 73 %-a viz) és a
zsirszOvet viztartalma termés-
zetszerlleg kicsi (a zsirszovet-
nek kb.

10%-a viz), minél nagyobb a
test zsiraranya, annal kisebb a
testben |évé viz aranya.
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Eltérés az On személyes normal értékétol

% _igen alacsony vizarany

% alacsony vizarany
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% normalis vizarany
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Példa:
A test mért vizhanyada = az Osszsuly 62,4 %-a.

Ez az érték kb. 2 %-al meghaladja az illeté személyre kiszamitott
normal értéket.
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Eltérés az On személyes normal értékétol
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igen alacsony izomarany
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alacsony izomarany
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Példa:

A test mért izomhanyada = az Osszsuly 44,7 %-a

Ez az érték kb. 4 %-al meghaladja az illet6 személyre kiszamitott

normal értéket.

magas izomarany

IZOMARANY

Az izom testtomeghez vett
arénya %-os értékben jelenik
meg a kijelzén, alatta pedig a
9 szegmens kozil egy darab
lathatd az oszlopokbdl allo
abran.

Az izomtdmeg az emberi test
motorja. Az energiaforgalom
legnagyobb része az izmok-
ban bonyolédik le. Az izmok
gondoskodnak a testhémér-
séklet fenntartasarol és képe-
zik az alapjat a fizikai
teljesitoképességnek. A ispor-
tolt, izmos testet esztétikus-
nak latjuk.

Az izomtdmeg ellenérzése
kilénodsen fontos azoknal,
akik suly- vagy zsirproblémak-
kal kiiszkddnek. Mivel a test
az izmok segitségével éli fel a
felesleges energiatartalékokat
vagy dolgozza le a zsirparna-
kat, a sulycsokkenés csak
akkor lehet tartos, ha a helyG-
kre izom épl be.



ENERGIASZUKSEGLET
Mialatt a megjelenitén meg-
jelenik az energiaszikséglet
kcal-ban, az alatta Iévé osz-
lopdiagramon a 9 szegmens
egyike latszik.

Az energiaszikségletet a gép
a személyes adatokbdl szamit-
ja ki, amelyet a mindenkori
mozgas tipusanak és a testto-
meg mért eloszlasanak
megfeleléen korrigal.
alapanyagcsere + mozgasakti-
vitasi igény = energiasziksé-
glet Ha az egyéni energias-
zlikségletnél kevesebb kiloka-
|6ridt vesz magahoz, a test
sulyvesztéssel valaszol.

A suly n6, ha tobb kilokalériat
vesz magahoz.

buC oy
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kcal
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Eltérés az On személyes normal értékétol

<- 15

%

igen alacsony energiaszikséglet

- 15
- 10

%
%

alacsony energiasziikséglet

- 5
0
+ 5

%
%
%

normalis energiasziikséglet

+ 10
+ 15
>+ 15
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Példa:

%
%
%

magas energiaszikséglet

Az elhasznélt energia mért értéke = 2503 kcal.

Ez az érték 5 %-al meghaladja az illeté személy altal elhasznalt
energia kiszamitott normal értékét.



FAKTOREN, DIE DAS MESS-
ERGEBNISS BEEINFLUSSEN
Az elemzés az emberi test
elektromos ellenallasanak
mérésén alapul. Az étkezési
szokasok és az egyéni életvi-
tel befolyasolja a vizhaztar-
tast. Ezt mutatjak a kijelzén
észlelhet6 ingadozasok.

Az elemzési eredmények pon-
tos és megismételhet6 tarola-
sdhoz gondokodjon azonos
mérési feltételekrél, mert csak
igy tudja a valtozasokat hoss-
zabb idén keresztil figyelem-
mel kisérni.

Ezen felll a vizhaztartast a
kovetkez6 tényezék befolya-
solhatjak:

Furdés utan tul alacsony
testzsirtomeget és tul.

Magas testviztdmeget mutat-
hat.

Etkezés utan az érték maga-
sabb lehet.

No6knél a menstruacios ciklus-
t6l fliggben eltérések jelent-
kezhetnek.

A testviz mennyiségének
csokkenése jelentkezhet

betegség vagy fizikai igénybe-
vétel (sportolas) kdvetkezté-
ben. Sporttevékenység utan a
kovetkezd mérésig 6-8 orat
kell varni.

TECHNIKAI ADATOK

Eltér6 vagy valoszindGtlen
eredmény léphetnek fel a
kévetkezd esetekben:

Lazas, 6démas vagy csontrit-
kulasos személyeknél.

MlUvesekezelésben
részesuléknél.

Szivgyogyszereket szedd sze-
mélyeknél.

Terhes néknél.

Sportoléknal, akik hetente
tObb mint 10 érat intenziven
edzenek, és nyugalmi pulzu-
suk kevesebb mint 60/perc.

Elsportoloknal és test-
épitéknél.

17 évesnél fiatalabbaknal.
Ha az elemzés végzésekor

nedves zokni van a mért sze-
mély laban.

Teherbiras x Egység = Max. 150 kg x 100 g
Jelmagyarazat: Testzsirtomeg: 0,1%

Jelmagyarazat: Testviztomeg: 0,1%
Jelmagyarazat: Izomtémeg: 0,1%

Testmagassag: 100-250 cm
Eletkor: 10-99 év

Meméoriahely 8 személy adatai szamara

Nagy LCD-kijelzé
Elemigény: 2 x 3V CR 2430

Az elemeket a csomag tartalmazza.



JELZESEK
1. Az elem lemerdilt.

2, Tulterhelés: 150 kg felett.

3. Valoszinttlen elemzési
eredmény — ellenérizze a
személyes programozast.

4. Rossz labkontaktus:
Tisztitsa meg a mérleget
vagy mosson labat, illetve
Ugyeljen a megfelel$
bérnedvességre.

Ha a bére tul szaraz - ned-
vesitse be a labat, vagy a
mérést végezze zuhanyo-
zas/furdés utan.

AZ ELEM ELTAVOLITASA

Ne tegye az elemet a haztar-
tasi hulladék kozé. A fogyasz-
t6t torvény kotelezi a hasz-
nalt elemek visszaszolgaltata-
sara. A hasznalt elemeket a
legkozelebbi nyilvanos
gyujtéhelyen vagy az ilyen
elemek forgalmazasaval
foglalkoz6 uzletekben kell
leadni.

Pb = 6lomtartalmu
Cd = Kadmiumtartalmu
Hg = Higanytartalmu

-
-.-

HASZNALT ELEKTRONOS ES
ELEKTRONIKUS KESZULEKEK
ARTALMATLANITASA
A terméken vagy csomagolasan
elhelyezett jelkép
arra utal, hogy a ter-
méket nem szabad
kézonséges haztar-
B  tési szemétként
kezelni, hanem az
elektromos és elektronikus kés-
zlilékek Ujrahasznositasara sza-
kosodott atvevé helyen kell
leadni. Tovabbi informacid
kaphaté az 6nkormanyzatnal, a
kommunalis hulladék-artalmat-
lanité tzemeknél vagy az uzlet-
ben, ahol a terméket vasarolta.

NYILATKOZAT AZ EU SZABVA-

NYOK TELJESITESEROL

A Soehnle kijelenti, hogy a
Body Balance késziilék
osszhangban van az
1999/5/EU jelt iranyelv

alapvet6 kévetelményeivel és a

tObbi vonatkozo rendelkezés-

sel.



Kérdéseiket és javaslataikat
szivesen fogadjak az alabbi
helyeken:

Fogyasztéi Szolgalat

Tel: (08 00) 5343434

Héf6tol csttortokig

09:00 - 12:15 6ra és 13:00 -
16.00 6ra kozott

Pénteken

09:00 - 12:15 6ra és 13:00 -
15.00 6ra kozott

GARANCIASZELVENY

GARANCIA

A SOEHNLE az eladas datuma-
tél 3 évig garantalja, hogy
ingyenesen, javitassal vagy
cserével megszinteti az
anyag- vagy gyartasi hibakbdl
eredd hianyossagokat. Kérjlk,
6rizze meg a szamlat és a
garancialevelet. Garancialis
esetben a mérleget a garanci-
alevéllel és a szamlaval egyutt
vigye vissza a vasarlas helyére.

A berendezés az érvényben
lévé 89/336/EWG EU-szabaly
elbirasainak megfelel6en radi-
6sugarzas mentes.

Figyelmeztetés: Rendkivili
elektromagneses hatasnak
kitett helyen, példaul radié-
készulék kozvetlen kozelében
a mutatott értékek a valésag-
tol eltéréek lehetnek.

A zavaré korilmények megs-
zlintetése utan a berendezés
Ujra megfeleléen hasznalhato,
adott esetben ismét be kell
kapcsolni.

Garancidlis esetben a mérleget ezzel a garancialevéllel és a szdmlaval egyutt vigye vissza a vasarlas

helyére.

Felado

A reklamacié oka




Serdecznie dziekujemy za
zakup wagi Soehnle do anali-
zy ciezaru ciata.

Ten markowy produkt
pomoze Ci ocenic stan
Twojego organizmu.

Przed pierwszym uzyciem
nalezy doktadnie przeczytac
niniejsza instrukcja obstugi i
zapoznac sie z urzadzeniem.

Instrukcje obstugi nalezy
zachowad, aby w kazdym cza-
sie mie¢ dostep do zawartych
w niej informagji.




WAGA TO NIE WSZYSTKO -
WSZYSTKO ZALEZY OD
PRAWDLOWEJ ANALIZY
CIAEA

O ile wczesniej za podstawe
oceny stanu ciata cztowieka
przyjmowano informacje o
jego catkowitej wadze,
obecnie wiadomym jest, ze o
wiele wazniejsze s3 jej ,czesci
sktadowe”. Ewolucja
uksztattowata cztowieka jako
istote, ktéra musi sie duzo
ruszac przyjmujac przy tym
niewielka ilos¢ pozywienia.
Cztowiek ,nowoczesny”
zachowuije sie doktadnie na
odwr6t: niewiele ruchu przy
zbyt obfitym i czestokroc
niewtasciwym odzywianiu sie.
Skutki sg znane. Wielu choréb
cywilizacyjnych mozna by uni-
knaé, gdybysmy mogli sie
tylko zaprogramowac na
wiasciwy tryb zycia.

Z reguty mamy zbyt duza
wage ciata, gdyz mamy zbyt
duzo tkanki ttuszczowej! Kto
zatem chce sie odchudza¢,
winien réwnoczesnie praco-
wac nad swojg muskulaturag.
Na niedostatek pozywienia (=
diete) ciato reaguje mianowi-
cie wdrozeniem ,programu
awaryjnego”.

Zanim siegnie po swoje
rezerwy ukryte w tkance
tluszczowej, zuzywa najpierw
mase miesniowa. | na odwrét:
dostatek pozywienia powo-
duje w pierwszej kolejnosci
odbudowe rezerw ttuszczow-
ych. Tak pojawia sie dobrze
znany ,efekt jo-jo”.
Réwnoczesny trening musku-
latury/fitness pozwala utrzy-
macd wtasciwg rownowage
miedzy waga ciata, iloscig
tkanki ttuszczowej oraz masa
miesniowa.

Waga do analizy ciezaru ciata
w decydujacy sposéb przyczy-
nia sie do polepszenia
Twojego stanu zdrowia.
Niniejsza elektroniczna waga
do analizy ciezaru ciata

> ustala na podstawie
Twoich osobistych danych
stan Twojego organizmu pod
wzgledem wagi ciata, zawar-
tosci ttuszczu, wody, tkanki
migsniowej oraz zapotrzebo-
wania energetycznego.

> pokazuje indywidualng
interpretacje wynikéw analizy
z osobistymi zaleceniami.

> dysponuje pamiecia dla 8
0s6b oraz systemem automa-
tycznej identyfikagji.



WAZNE WSKAZOWKI

Chcac zmniejszy¢ wage ciata
w przypadku nadwagi lub
zmniejszy< ja w przypadku
niedowagi, nalezy skonsulto-
wac sie z lekarzem. W przy-
padku kazdej terapii lub diety
nalezy skonsultowac sie z
lekarzem.

Zalecenia dotyczace progra-
mow gimnastycznych lub
kuracji odchudzajacych bazu-
jace na uzyskanych za pomo-
cg wagi pomiarach winny
pochodzi¢ od lekarza lub
innej wykwalifikowanej
osoby.

SOEHNLE nie ponosi odpo-
wiedzialnosci za szkody lub
straty spowodowane przez
Body Balance, ani za roszcze-
nia 0séb trzecich.

Niniejszy produkt jest przez-
naczony wytgcznie do uzytku
domowego. Nie jest przysto-
sowany do profesjonalnego
uzytku szpitalnego lub w
innych placéwkach medycz-
nych.

Produkt nie jest przeznaczony
dla oséb z elektronicznymi
implantami (rozrusznikiem
serca itp.)

Wage nalezy uzytkowac tylko
na twardym, réwnym
podtozu (podtoga ceramicz-
na, parkiet itp.). Ustawienie
wagi na dywanie moze spo-
wodowac btedy w pomiarach.
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PRZYGOTOWANIE
1. Usuna¢ pasek zabezpieczajacy baterie.

Wskazéwka: Po usunieciu paska zabezpiecza-
jacego nalezy natychmiast (dopoki jeszcze
wyswietlane jest 0.0) ustawic¢ wage na réow-
nej powierzchni i odczekac, az waga samoc-
zynnie sie wylaczy.

Dopiero wtedy nalezy rozpocza¢ wprowadza-
nie danych.

2. Przy kazdym pomiarze ustawic¢ wage na row-
nym i twardym podtozu (nie na dywanie).

3. Uwaga! W przypadku mokrej
powierzchni niebezpieczehstwo
poslizgniecia sie.

4. Czyszczenie i pielegnacja: czysci¢ wytacznie
za pomocy lekko zwilzonej szmatki. Nie
uzywac rozpuszczalnikéw ani srodkéw szoru-
jacych, jak réwniez nie zanurza¢ wagi w wod-
zie.

5. Mozliwosc¢ przetaczania na jednostki specy-

ficzne dla danego kraju: kg/cm, Ib/in lub
st/in (przy wtaczonej wadze).

ELEMENTY OBStUGI
1. Potwierdz
2. Minus

3. Plus

160



WPROWADZANIE DANYCH
Dla prawidiowego dziatania
wagi nalezy wprowadzi¢ oso-
biste dane poszczegolnych
0s0b, a nastepnie dana osoba
musi bezzwtocznie stangd na
wadze bez obuwia.

Waga wyposazona jest w
tryb oszczedzania energii i
samoczynnie wytacza sie po
ok. 1 minucie po ostatnim
nacisnieciu przyciskow.

1. Przy dokonywaniu usta-
wien wage umiesci¢ na
stole.

2. Rozpoczecie wprowadza-
nia danych ().

3. Wybraé miejsce w pamieci
(P1 ... P8) (¥ =minus, A =
plus) i potwierdzi¢ ().

4. Ustawic wzrost (V¥ =
minus, A = plus) i pot-
wierdzi¢ ().

5. Ustawic¢ wiek (W = minus,

A = plus) i potwierdzi¢
(=)

Aktywnosdi

1 brak aktywnosci fizycznej

siedzacej lub stojacej

6. Wybra¢ pte¢ (¥ =1t
mezczyzna , A =T kobie-
ta) i potwierdzi¢ (—=').

7. Ustawi¢ zadang wartos¢
dla stopnia aktywnosci (¥
= minus, A = plus).
Wartosc ta jest potrzebna
do ustalenia zapotrzebo-
wania energetycznego
organizmu.

Nacisnag¢ przycisk
@ ~! i przytrzymac
go przez 3 sekun-

dy az na wyswietlaczu ukaze
sie 0.0.

Nastepnie natychmiast usta-
wic¢ wage na podtodze i sta-
nad na niej bez obuwia.

* Intensywny trening ma
duze znaczenie dla wynikéw
analizy. Z tego powodu
niniejsza waga wyposazona
zostata w dwa rézne tryby
dla sportowcéw. Ustawiong
warto$¢ mozna rozpoznac za
pomoca nastepujacego sym-
bolu & lub % .

max. 2 godz./dzien w
pozycji stojacej lub w ruchu

lekkie, aktywne zajecia w pozycji

Prace domowe lub w ogrodzie,
3 gtéwnie w pozydji stojacej, tylko

czasem na siedzaco

4* X . . .
W zazywajace duzo ruchu
5* Osoby wykonujace ciezka
ALY

Sportowcy oraz osoby

min. 5 godz./tydzien
intensywnego treningu
min. 10 godz./tydzien

prace, sportowcy wyczynowi intensywnego treningu
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ANALIZA CIEZARU CIAEA
Analiza mozliwa tylko boso.
Weczesniej musza by¢

wprowadzone dane osobiste.

1. Wejs¢ na wage.
Pokazywany jest ciezar i —
podczas przeprowadzania
analizy (25 — 30 sek.) — na
wyswietlaczu widoczna jest
przesuwajaca sie kreska.

Stac spokojnie do zakoncze-
nia analizy.

2. Po automatycznej identyfi-
kacji osoby urzadzenie
ponownie pokazuje wage
ciata, zawartosc¢ ttuszczu
(=), wody (=), masy
miesniowej (W) oraz
zapotrzebowanie energe-
tyczne (keal).

Wartosci mieszczace sie w
normie dla danej osoby
znajduja sie w 3 srodkowych
segmentach wyswietlacza.
Interpretacja wartosci
pomiaru (strona 163).

3. Nastepnie na display’u poja-
wia sie zalecenie dotyczace
Panstwa dalszego
postepowania.

Znaczenie poszczegolnych
symboli:

* = Przyjmowac wiecej
ptynow!

+ I Rozpoczaé trening maja-
cy na celu wzrost tkanki
migsniowej!

& Zmienic¢ diete!
&' Wyniki przeprowadzonej
analizy prawidiowe!

4. Zejs¢ z wagi. Po pokazaniu
miejsca w pamieci waga
automatycznie sie wytacza.

W rzadkich przypadkach nie
mozna automatycznie przypi-
sac¢ wynikow analizy do danej
osoby. Waga wyswietla wtedy
na przemian jednostki
pamieci osdb, ktére najlepiej
odpowiadajg wynikowi anali-
zy. Poniewaz pomiar jest juz
ukonczony, mozna zejs¢ z
wagi i potwierdzi¢ swoja oso-
bista jednostke pamieci za
pomoca przycisku A lub ¥
(przycisk ¥ dla pierwszej
wyswietlonej jednostki
pamieci, przycisk A dla dru-
giej wyswietlonej jednostki
pamieci). Waga wyswietla
nastepnie ciezar ciata, zawar-
tos¢ tluszczu, wody i masy
mig$niowej oraz zapotrzebo-
wanie energetyczne organiz-
mu.

W przypadku zmiany wagi
ciata o wiecej niz +/- 3 kg w
stosunku do ostatniego pomi-
aru uzytkownik nie jest roz-
poznawany i musi powtornie
wprowadzic swoje dane.

Prosze pamietac, ze przy
wejsciu na wage w butach lub
w skarpetach okreslany jest
tylko ciezar ale nie jest prze-
prowadzana analiza ciezaru
ciata!



ZALECENIA INDYWIDUALNE
Na podstawie wprowadzo-
nych danych oraz zalecen
ekspertow medycznych waga
ustala Twéj idealny stan
odnosnie ciezaru ciata i
zawartosci ttuszczu. Ponadto
okresla zawartos¢ wody oraz
masy miesniowej w organiz-
mie. Nalezy pamietaé, ze w
miesniach znajduja sie row-
niez czasteczki wody, ktére
zostaty juz uwzglednione w
analizie zawartosci wody w
organizmie. Dlatego zsumo-
wanie wszystkich wartosci
daje zawsze wynik przekrac-
zajacy 100%.

CIEZAR CIALA

Na display’u widoczny jest
ciezar ciata wyrazony w kg,

a pod nim na pasku jeden z 9
segmentow, przy czym
potozenie aktywnego seg-
mentu stanowi ocene zmier-
zonego ciezaru ciata, dokon-
ana na podstawie wartosci
BMI. BMI (Body Mass Index)
to inaczej miara ryzyka zacho-
rowania w wyniku nadwagi
lub niedowagi. Kolejne przed-
ziaty BMI lekarze okreslaja

mianem "niedowagi", "wagi

meom

prawidtowej", "nadwagi" i
"znacznej nadwagi".

ciezar ciata (kg)

BMI = wzrost (m)2

PO
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123456789 BMI
<-7,5
-75
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+7,5
>+7,5

Oraz odchylenie od
Panstwa normy.
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Oraz odchylenie od Paristwa normy.

1 <- 12 % bardzo niska ilo$¢ ttuszczu

2 - 12 % niska ilos¢ ttuszczu

3 - 7%

4 - 3 % prawidtowa ilos¢ ttuszczu

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % wysoka ilos¢ ttuszczu

8 + 12 %

9 >+ 12 % bardzo wysoka ilo$¢ ttuszczu
Przyktad:

Zmierzona zawartosc ttuszczu w organizmie
=15,2% catkowitej masy ciata

wartosc ta przewyzsza o ok. 3% norme obliczong dla tej osoby.

ILOSC TEUSZCZU
USTROJOWEGO

Na display’u widoczna jest
ilos¢ ttuszczu ustrojowego
wyrazona w %, a pod nig na
pasku jeden z 9 segmentow.
Zbyt duza ilos¢ ttuszczu ustro-
jowego jest niezdrowa i niee-
stetyczna. Istotniejszy jest jed-
nak fakt, iz nadmierna

ilos¢ ttuszczu ustrojowego
prowadzi¢ moze do
podwyzszenia zawartosci
ttuszczu we krwi, a w konsek-
wengji do powstania réznych
schorzen, np. cukrzycy, cho-
rob serca, nadcisnienia itd.
Zbyt mata ilos¢ ttuszczu ustro-
jowego jest rownie niezdro-
wa, co jego nadmiar. Obok
podskérnej tkanki ttuszczowej
organizm magazynuje takze
pewne rezerwy ttuszczu
stuzace do ochrony organéw
wewnetrznych i podtrzymuja-
ce istotne funkcje metabolicz-
ne. Naruszenie tego jakze
waznego rezerwuaru ttuszczu
moze spowodowacd zaburze-
nia przemiany materii. W
przypadku kobiet, u ktorych
stwierdzono ilos¢ ttuszczu
ustrojowego ponizej 10%,
moze dojs¢ do zaniku men-
struadgji.

Rosnie ponadto ryzyko wysta-
pienia osteoporozy.
Prawidtowa ilo$¢ ttuszczu
ustrojowego zalezy od wieku
i ptci cztowieka. U kobiet jest
ona o ok. 10% wyzsza niz u
mezczyzn. Wraz z wiekiem
organizm redukuje mase
migsniowa, przez co zwieksza
sie ilo$¢ ttuszczu ustrojowego.



ILOSC WODY USTROJOWE)
Na display’u widoczna jest
ilos¢ wody ustrojowej
wyrazona w %, a pod nig na
pasku jeden z 9 segmentéw.
Wynik przeprowadzonej ana-
lizy odpowiada tzw. "ogdInej
ilosci wody w organizmie" lub
"total body water (TBW)".
Organizm dorostego cztowie-
ka sktada sie w ok.

60% z wody, przy czym odse-
tek ten jest w przypadku
ludzi starszych mniejszy niz u
0s6b mtodych, a u mezczyzn
jest on wyzszy niz u kobiet.
Jesli chodzi 0 mezczyzn i
kobiety, to réznica w ilosci
wody ustrojowe] sprowadza
sie do wiekszej w przypadku
kobiet masy ttuszczu ustrojo-
wego. Ze wzgledu na fakt, iz
wiekszo$¢ wody ustrojowej
znajduje sie w masie
bezttuszczowej (73% tej masy
to woda) oraz ze zawartos¢
wody w tkance ttuszczowej z
natury rzeczy jest bardzo
niska (ok. 10% tkanki ttuszc-
zowej to woda), wraz ze
wzrostem ilosci ttuszczu ustro-
jowego automatycznie rosnie
zawartos¢ w organizmie
wody.
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Oraz odchylenie od Panstwa normy.

% _bardzo niska ilo$¢ wody

% niska ilos¢ wody
%

% prawidtowa ilos¢ wody
%
%

% wysoka ilos¢ wody
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Przykiad:
Zmierzona zawartos¢ wody w organizmie
= 62,4% catkowitej masy ciata

wartosc ta przewyzsza o ok. 2% norme obliczona dla tej osoby.
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Oraz odchylenie od Parstwa normy.

1 <- 6 % bardzo niska ilos¢ miesni
2 - 6 % niska ilos¢ migsni

3 -4 %

4 - 2 % prawidtowa ilos¢ migsni
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % wysoka ilos¢ miesni

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Przyktad:

Zmierzona zawarto$¢ masy mie$niowej w organizmie
= 44,7% catkowitej masy ciata

wartosc ta przewyzsza o ok. 4% norme obliczong dla tej osoby.

ILOSC MIESNI

Na display’u widoczna jest
ilos¢ miesni wyrazona w %,
a pod nig na pasku jeden z 9
segmentow.

Masa miesniowa to sita
napedowa naszego organiz-
mu.

To wtasnie w miesniach przet-
warzana jest najwieksza ilos¢
energii i dzieki nim utrzymuje-
my statg temperature ciata.
Miesnie stanowia podstawe
naszej sprawnosci fizycznej.
Wytrenowane, umiesnione
ciato uchodzi za estetyczne.
Kontrola masy mig$niowej
jest szczegdlnie wazna u
0s6b majacych problemy z
waga ciata lub iloscig ttuszczu
w organizmie. Dzieki
miesniom nasze ciato moze
spali¢ nadmiar energii i istnie-
jace odtogi ttuszczu, przez co
redukcja nadwagi moze by¢
trwata jedynie przy jednoc-
zesnym treningu zmierzaja-
cym do wzrostu tkanki
migsniowe;j.



ZUZYCIE ENERGII

Gdy na wyswietlaczu pojawi
sie zapotrzebowanie energe-
tyczne w kcal, to na wykresie
stupkowym, znajdujacym sie
ponizej, pojawi jeden z 9 seg-
mentow.

Zapotrzebowanie energe-
tyczne ustalane jest na pods-
tawie indywidualnych danych
- z uwzglednieniem
wspotczynnika typu
aktywnosci fizycznej - oraz
zmierzonego roztozenia
ciezaru ciata.

Przemiana podstawowa
+ Przemiana aktywna
= Zapotrzebowanie energe-
tyczne

W przypadku spozycia mniejs-
zej liczby kilokalorii, niz
wymagatoby tego indywidual-
ne zapotrzebowanie energe-
tyczne, organizm zareaguje
utratg ciezaru ciata.

Ciezar ten wzrosnie, jezeli
spozycie kilokalorii bedzie
wieksze.
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Oraz odchylenie od Panstwa normy.

<- 15 % bardzo niska ilos¢ zuzycie energii

- 15 % niska ilo$¢ zuzycie energii
- 10 %

- 5%
0 % prawidtowa zuzycie energii
+ 5%

+ 10 % wysoka ilos¢ zuzycie energii
+ 15 %
>+ 15 %
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Przyktad:
Zmierzone zapotrzebowanie energetyczne = 2503 kcal.

Wartosc¢ ta przewyzsza o 5% obliczone normalne zapotrzebowa-
nie energetyczne.



CZYNNIKI WPLYWAJACE NA
WYNIK POMIARU

Analiza opiera sie na pomiar-
ze opornosci elektrycznej
ciata. Zwyczaje zywieniowe w
ciggu dnia i indywidualny spo-
séb zycia majg wptyw na gos-
podarke wodnga. Uwidacznia
sie w wahaniach wskazan.

Aby otrzymany wynik analizy
byt mozliwie doktadny i
powtarzalny, nalezy zadbac o
state warunki pomiaréw,
poniewaz tylko w ten sposéb
mozna przez dtuzszy czas
doktadnie obserwowac zmia-

ny.

W dodatku jeszcze inne czyn-
niki moga wptywac na gospo-
darke wodna:

Po kapieli moze by¢ pokazy-
wany za maty udziat ttuszczu i
za duzy udziat wody w wadze
ciata.

Po positku wskazanie moze
by¢ wyzsze.

U kobiet wystepujg wahania
uwarunkowane cyklem
miesiecznym.

W przypadku utraty wody
zawartej w ciele na skutek
choroby lub po wysitku
fizycznym (sport). Po wysitku
zwigzanym ze sportem nalezy
przed pomiarem zaczekac 6
do 8 godzin.

DANE TECHNICZNE

Rozbiezne lub niezrozumiate
wyniki moga pojawiac sie u:

Osob z goraczka, obrzekami
lub z osteoporoza.

Oso6b poddawanych dializie.

Osob, ktére przyjmuja leki
nasercowe i naczyniowe.

Kobiet w cigzy.

Sportowcow, ktorzy trenuja
intensywnie wiecej niz 10
godzin w tygodniu i maja
tetno spoczynkowe ponizej
60/min.

Sportowcow wyczynowych i
kulturystow.

Mtodziezy ponizej 17 lat.
Jesli analiza jest przeprowad-

zana z wilgotnymi skarpetka-
mi na stopach.

Nosnos¢ x podziat = max 150 kg x 100 g
Doktadnos¢ wskazan: Udziat ttuszczu: 0,1%
Doktadnosc¢ wskazan: Udziat wody: 0,1%
Doktadnos¢ wskazan: Udziat miesni: 0,1%

Wzrost: 100-250 cm

Wiek: 10-99 lat

8 osobistych miejsc pamieci
Wielkos¢ wyswietlacza LCD
Baterie: 2 x 3V CR 2430

Baterie dotagczone do dostawy.



KUMUNIKATY
1. Baterie roztadowane.

2. Przecigzenie: Od 150 kg.

3. Niezrozumiaty wynik anali-
zy — sprawdzi¢ zaprogra-
mowanie danych osobo-
wych.

4. Zly kontakt stép:
Oczysci¢ wage lub stopy
lub zadba¢ o wystarczajaca
wilgotnos¢ skory.
Przy zbyt suchej skorze —
nawilzy¢ stopy lub pomiar
przeprowadzi¢ po kapieli
lub prysznicu.

UTYLIZACJIA BATTERII

Baterii nie wyrzucac do $mieci
wraz z odpadkami z gospo-
darstwa domowego. Jako
uzytkownik jestescie Panstwo
ustawowo zobowigzani do
zwrotu zuzytych baterii. Stare
baterie mozna zwréci¢ w
publicznych gminnych punk-
tach zbierania oraz we
wszystkich placowkach sprze-
dajacych baterie danego rod-
zaju.

Pb = z zawartoscia otowiu
Cd = z zawartoscig kadmu
Hg = z zawartoscia rteci

-
-..

UTYLIZACIA ZUZYTYCH
URADZEN ELEKTRYCZNYCH |
ELECTRONICZNYCH
Simbol umieszczony na produk-
cie lub jego opako-
waniu wskazuje, iz
produkt ten nie jest
przeznaczony do
B  Utylizadi wraz z
odpadami pochod-
zacymi z gospodarstwa domo-
wego, lecz musi by¢ oddany do
punktu utylizacji urzadzen elek-
trycznych i elektronicznych.
Dalsze informacje na ten temat
mozna uzyskac w
przedsigbiorstwie komunalnym
lub u sprzedawcy.

DEKLARACJA ZGODNOSCI
Producent wagi, firma Soehnle,
niniejszym oswiadcza, ze urzad-
zenie Body Balance odpowiada
podstawowym wymogom i
pozostatym

przepisom dyrektywy
C E 1999/5/EU.



W przypadku ewentualnych
pytan lub watpliwosci prosimy
o kontakt:

Dziat obstugi klienta

tel: (08 00) 5343434

od poniedziatku do czwartku

09:00 do 12:15 oraz od 13:00
do 16.00

piatek

09:00 do 12:15 oraz od 13:00
do 15.00

KARTA GWARANCYINA

GWARANCIA

SOEHNLE gwarantuje przez okres
3 lat od daty zakupu bezptatne
usuwanie w drodze naprawy lub
wymiany brakéw powstatych na
skutek btedéw materiatowych lub
produkcyjnych. Prosze starannie
przechowywac dowdd zakupu i
karte gwarancyjna. W przypadku
skorzystania z gwarangji prosze
wage zwrdci¢ do Panstwa sprze-
dawcy wraz kartg gwarancyjna i z
dowodem zakupu.

Urzadzenie jest odktécone pod
wzgledem zaktdcen iskrowych
odpowiednio do obowigzujacej
dyrektywy UE 89/336/EWG.

Wskazoéwka: Przy ekstremalnych
oddziatywaniach elektromagne-
tycznych, np. przy uzytkowaniu
radiostacji w bezposrednim
sgsiedztwie urzadzenia, mozliwy
jest wptyw na wartos¢ wskazan.
Po ustaniu zaktdcajacych
oddziatywan wyréb znowu nadaje
sie do uzytku zgodnie z przeznac-
zeniem, ewentualnie konieczne
jest ponowne wtaczenie.

W przypadku skorzystania z gwarancji prosze wage zwrdéci¢ do Panstwa sprzedawcy wraz z tg karta

gwarancyjng i z dowodem zakupu.

Nadawca

Powdd reklamacdji
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Dékujeme vam za zakoupeni
této vahy s télesnou analyzou
znacky Soehnle.

Tento znackovy vyrobek vas
podpofi pfi hodnoceni vaseho
télesného stavu.

Pfed prvnim uvedenim do
provozu si prosim peclivé
prectéte tento navod k obslu-
ze a seznamte se s pfistrojem.

Tento navod k obsluze si
dobfe uschovejte, aby vam
byly tyto informace vzdy k
dispozici.




VAHA NENI VSE - ZALEZi NA
SPRAVNE TELESNE ANALYZE

Zatimco dfive byla méfitkem
pro hodnoceni téla absolutni
vaha clovéka, dnes vime, Ze
zalezi mnohem vice na
JSlozeni”. Evoluce vytvorila
¢lovéka jako zZivého tvora,
ktery se musi pfi skrovné
vyzivé hodné pohybovat.
~Moderni” ¢lovék se chova
presné naopak: malo pohybu
pfi bohaté a casto nespravné
stravé.

Nasledky zname. Mnoha civili-
zacnim chorobam by bylo
mozné predchazet, kdyby-
chom se mohli naprogramo-
vat na spravny zivotni styl.

Zpravidla jsme pfilis silni,
protoze mame pfilis mnoho
tuku! Ten, kdo tedy chce
zhubnout, by mél zaroven
formovat své svaly. Nebot
télo reaguje pti nedostatecné
stravé (= dieta) ,nouzovym
programem”.

Nez dojde na jeho tukové
rezervy, spotfebuje nejprve
svalovinu.

A naopak pfi normalini stravé
nejprve vytvari dalsi tukové
rezervy. To je onen obavany
Jjojo efekt”.

Soucasnym trénovanim
sval/fitness tréninkem
vytvofite spravnou rovnovahu
vahy, télesného tuku a svalo-
viny.

Vaha s télesnou analyzou

podstatnou mérou pfrispéje k

Vasemu zdravi.

Elektronicka vaha s télesnou

analyzou

> pomoci vasich osobnich
Udajl stanovi vas stav
tykajici se vahy, podil téles-
ného tuku, télesné vody a
svaloviny jakoZz i energe-
tickou spotrebu.

> vam ukaze individudlini
vyhodnoceni vysledk
analyzy s osobnim dopo-
rucenim.

> disponuje paméti pro 8
osob s automatickym
rozpozndavanim osob.



DULEZITA UPOZORNENI
Jedna-li se o snizeni télesné
vahy pfi nadvaze nebo jeji
zvyseni pfi podvaze, doporuc-
uje se konzultace s [ékarem.
Jakékoli jednani ¢i dietu pod-
stupujte pouze po konzultaci
s lékarem.

Doporuceni v oblasti cviceb-
nich programu ¢i odtuc¢nova-
cich kdr na zakladé zjisténych
hodnot by mél podat Iékar
nebo jind kvalifikovana
osoba.

Spolecnost SOEHNLE
neprebira odpovédnost za
Skody nebo ztraty zpldsobené
prostfednictvim Body
Balance, ani pozadavky
tretich osob.

Tento vyrobek je uréen pouze
k domacimu pouziti spotrebi-
telem. Neni urcen pro profe-
sionalni provoz v nemocnicich
¢i zdravotnickych zatizenich.

Tento pfistroj neni vhodny
pro osoby s elektronickymi
implantaty (kardiostimulator
atd.)

Tuto vahu s télesnou analyzou
pouzivejte pouze na pevném,
rovném podkladu (dlazdicky,
parkety atd.). Na podlaze s
kobercem m(iZze byt méreni
chybné.



WA

SOEHNLE

I

PRIPRAVA
Po odstranéni ochranného pasku baterie
ihned (dokud je jesté zobrazeno 0.0) postav-
te na rovnou plochu a pockejte, dokud se
véha sama nevypne.

Az poté zacnéte zadavat udaje.
2. Pro veskerd méfeni musi byt vdha postavena
na rovném a pevném podkladu (nikoli na

koberci).

3. Pozor! Nebezpeci uklouznuti
na vlhkém povrchu.

4. Cisténi a péce: Cistéte pouze navlhéenym
hadfikem. Nepouzivejte rozpoustédla ani
abrazivni prostfedky a vahu neponofujte do
vody.

5. Moznost zmény mérnych jednotek z kg/cm

na Ib/in nebo st/in podle zemé urceni (pfi
zapnuté vaze).

OVLADACI PRVKY
1. Potvrdit
2. Minus

3. Plus

174



ZADAVANI UDAJU

Pro spravnou funkci vahy s
télesnou analyzou je potfeba
zadat osobni Udaje fislusnych
osob a poté ihned bosky
vstoupit na vahu.

Véaha disponuje rezimem
Setficim energii, po cca 1
minuté se sama vypne bez
nutnosti stisknuti tlacitka.

1. Pro nastaveni si vahu
polozte na stal.

2. Zaceti vkladani dat (=).

3. Pamét (P1 ... P8) zvolit (¥
= minus, A =plus) a potvr-
dit (=).

4. Nastaveni télesné vysky (¥
=minus, A =plus) a potvr-

dit (=).

5. Nastaveni stafi (¥ = minus,
A = plus) a potvrdit (=).

AKTIVITY

1 Zadny télesny pohyb

6. Navoleni pohl.avi (v =i
muzské, A =T zenské) a
potvrdit (—=).

7. Nastavte pozadovany stu-
pen aktivity (W = minus,
A = plus). Tato hodnota je
nutna pro stanoveni ener-
getické spotreby.

Stisknéte tlacitko
~! a podrzte ho
3 vteriny, dokud

se na displeji nezobrazi 0.0.

Pak vahu ihned umistéte na
podlahu a bosky se na ni
postavte.

* Intenzivni trénink ma
znacny dopad na vysledky
analyzy. Proto tato vaha
disponuje dvéma rdznymi
rezimy pro sportovce.

Nastavenou hodnotu poznate

ogdle nasledujicich symbolt
. .
& nebo ¥.

max. 2 h/den stani
¢i pohybu

min. 5 h/tydné inten-

zivniho tréninku
min. 10 h/tydné

2 Lehké, aktivni, sedavé zaméstnani a
zaméstnani ve stoje

3 Doméci prace a prace na zahradé,
vétsinou ve stoje, pouze obcas v sedé

rtovci a lidé s velkym
a* _,“I\Spovo’ é s velky
mnozstvim pohybu
5% f‘{ Tézce pracujici, vrcholovi sportovci
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ANALYSA TELA

Analyza je mozna jenom nabo-
so. Osobni udaje musi byt
predtim zadany.

1. Postavte se na vahu.
Nasleduje oznameni hmot-
nosti a po delsi dobé se
zobrazi analyza (25-30 vt.)
- zobrazuje se nabihajici
pruh.

Setrvejte v klidném postoji
az do ukonceni analyzy.

2. Po automatickém rozpozna-
ni osoby nasleduje opét zob-
razeni télesné vahy, podilu
télesného tuku( =), podilu
télesné vody (=), podilu
svaloviny () a energetické
spotreby (kcal).

Normalini oblast pfislusné
osoby se nachazi ve 3
stfednich segmentech sloup-
cového grafu.

Interpretace namérenych
hodnot (strana 177).

3. Nasledné zobrazena indika-
ce predstavuje vase osobni
doporuceni. Vyznam sym-
bold:

+ = Méli byste vice pit!
+ ¢! Doporuduje se cvidit k
posileni svalstva!
@ Doporucuje se zménit
zpUsob stravovani!
&' Vase analytické hodnoty
jsou v poradku!

4. Sestupte z vahy. Po ozna-
meni pamétového mista se
vaha automaticky vypne.

V ojedinélych pfipadech neni
automatické prirazeni
vysledkt analyzy mozné. Pak
vaha ukazuje stfidavé
pamétova mista jednotlivych
osob, které se vysledku
analyzy nejvice blizi. Jelikoz
je méreni jiz dokonceno,
muzete vahu opustit a potvr-
dit Vase osobni pamétové
misto stisknutim tlacitka A
nebo V¥ (tlacitko ¥ pro prvni
zobrazované pamétové misto,
tlacitko A pro druhé zobrazo-
vané pamétové misto). Pak se
zobrazi télesnd vaha, podil
télesného tuku, télesné vody
a svaloviny jakoz i spotfeba
kalorii.

V pripadé kolisani vahy oproti
poslednimu méfeni o vice nez
+/-3 kg nebude uzivatel roz-
poznan a Udaje je nutné
zadat znovu.

Prosime, uvédomte si, ze kdyz
se na vahu postavite v botach
nebo ponozkach, bude nasle-
dovat jenom zjisténi hmotno-
sti bez analyzy téla!



INDIVIDUALNT DOPORUCENI
Véaha s télesnou analyzou sta-
novi na zakladé Vasich osob-
nich udaja a doporuceni
odbornik( z oblasti zdravi Vas
individualni idealni stav tykaji-
ci se vahy a podilu télesného
tuku. Kromé toho celkovy
podil télesné vody a podil sva-
loviny. Uvédomte si, Ze i ve
svalech je obsazena voda,
ktera je jiz v télesné analyze
zohlednéna. Proto se v celko-
vém vypoctu vzdy zobrazi
hodnota vy3si nez 100 %.

TELESNA HMOTNOST
Zatimco na displeji se zobra-
zuje télesna hmotnost v kg,
pod nim se ve sloupcové gra-
fice objevi jeden z 9 seg-
menta.

Stav aktivniho segmentu
pfitom znaci posouzeni
namérené télesné hmotnosti
na bazi hodnoty BMI. BMI
(Body-Mass-Index) predstavu-
je miru zdravotniho rizika
vznikajici na zdkladé nadvahy
nebo podvahy. Podle klasifi-
kace BMI Iékafi rozlisuji mezi
"nizkou hmotnosti",
“normalni hmotnosti", “mirné
nadmérnou hmotnosti " a
“velmi nadmérnou hmotno-
sti".

télesnd hmotnost (kg)

BMI= Rlesna vyzka (m)2
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Odchylka od Vasi nor
malni osobni hodnoty
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BMI
<-75
-75
-5,0
-25
0,0
+2,5
+5,0
+75
>+75



(g X

¢ L

,.—.——r‘l’ T‘_TTT_ |.|0

123456789

Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty

1 <- 12 % velmi nizky podil tuku
2 - 12 % nizky podil tuku

3 - 7%

4 - 3 % normalni podil tuku

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % vysoky podil tuku

8 + 12 %

9 >+ 12 % velmi vysoky podil tuku
Priklad:

Naméreny podil télesného tuku = 15,2 % celkové vahy

tato hodnota se nachazi cca 3 % nad vypoctenou

normalni osobni hodnotou.

KPODIL TELESNEHO TUKU
Zatimco se na displeji zobra-
zuje podil télesného tuku v
%, pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z 9 seg-
mentd.

Velky podil télesného tuku
neni zdravy ani krasny. Jesté
zavaznéjsi je, Ze pfilis vysoky
podil télesného tuku je
vétsinou provazen zvy$enym
podilem krevniho tuku a
extrémné vysokym rizikem
vzniku riznych onemocnéni,
jako napfr. diabetu, srdecnich
onemocnéni, vysokého tlaku
atd.

Pravé tak vsak neni zdravy
silné snizeny podil télesného
tuku. Vedle podkozniho tuko-
vého vaziva télo vytvari i
dllezité tukové depoty k och-
rané vnitfnich organt a
zajisténi dulezitych metabo-
lickych funkci. Je-li tato pod-
statna tukova rezerva
narusena, mize dojit k poru-
cham latkové vymeény. Tak
muze napf. u zen s hodnota-
mi télesného tuku pod 10 %
vynechavat menstruace.
Kromé toho stoupa riziko
osteoporézy.

Normalni podil télesného
tuku je zavisly na stari a
predevsim na pohlavi. U Zen
je normalni hodnota asi o 10
% vyssi nez u muza. S
pribyvajicim vékem télo
odbourava svalovou hmotu,
¢imz se zvysSuje podil télesné-
ho tuku.



PODIL VODY V ORGANISMU
Zatimco se na displeji zobra-
zuje podil vody v organismu
v %, pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z 9 seg-
mentd.

Hodnota zobrazena pfi této
analyze odpovida takzvané
“celkové vodé v organismu"
(total body water — TBW).
Télo dospélého ¢lovéka se
sklada priblizné z 60 % vody.
Pfitom existuje urcité rozpéti,
kde starsi lidé vykazuji mensi
podil vody nez mladsi lidé

a muzi vykazuji vyssi podil
vody nez Zzeny. Rozdil mezi
muzi a Zenami se pfitom
opira o vyssi hodnotu télesné-
ho tuku u Zen. ProtoZe nej-
vétsi podil vody v organismu
se naléza ve hmoté neobsa-
hujici tuk (73 % hmoty neob-
sahujici tuk tvofi voda) a
obsah vody v tukové tkani je
pfirozené velmi nepatrny
(pfiblizné 10 % tukové tkané
tvofi voda), automaticky klesa
u stoupajiciho podilu télesné-
ho tuku podil vody v organis-
mu.
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Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty
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velmi nizky podil vody
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Priklad:

vysoky podil vody

Naméreny podil télesné vody

= 62,4 % celkové vahy

tato hodnota se nachazi cca 2 % nad vypoctenou
normalni osobni hodnotou.
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Odchylka od Vasi normalini osobni hodnoty

%

velmi nizky podil svalové hmoty

%
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nizky podil svalové hmoty
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normalni podil svalové hmoty
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Priklad:

vysoky podil svalové hmoty

Naméreny podil svaloviny = 44,7 % celkové vahy

Tato hodnota se nachazi cca 4 % nad vypoctenou normalni osob-

ni hodnotou.

PODIL SVALOVE HMOTY
Zatimco se na displeji zobra-
zuje podil svalové hmoty v
%, pod nim se ve sloupcové
grafice objevi jeden z 9 seg-
mentd.

Svalova hmota je motorem
naseho téla. Ve svalech se
kona nejvétsi cast nasi
premény energie.

Svaly udrzuji télesnou teplotu
a tvori zaklad nasi télesné
vykonnosti. Trénované svalna-
té télo je povazovano za este-
tictéjsi.

Kontrola svalovd hmoty je
zvlasté dulezita pro osoby,
které maji problémy s hmot-
nosti nebo tukem. Protoze
télo svaly potrebuje k odbou-
révani prebytecnych energe-
tickych zasob nebo tukovych
polstard, mize byt snizeni
hmotnosti trvale Uspésné jen
pfi soucasné tvorbé svald.



SPOTREBA ENERGIE
Zatimco na displeji je znazor-

néna spotfeba energie v kcal,

na grafu dole se objevi jeden
z 9 segmentd.

Spotreba energie se vypocita
z osobnich udaja -
upravenych faktorem pro
pfislusny typ pohybu - a z
naméreného rozdéleni téles-
né hmoty.

Bazalni metabolismus
+ predany vykon
= spotieba energie

Pfijmete-li méné kilokalorii,
nez je Vase individualni
spotfeba energie, bude Vase
télo reagovat Ubytkem vahy.
Vaha bude stoupat, jestlize
pfijmete vice kilokalorii.
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Odchylka od Vasi normalni osobni hodnoty

<- 15

%

velmi nizky podil Spotreba energie

- 15
- 10

%
%

nizky podil Spotreba energie

- 5
0
+ 5

%
%
%

normalni podil Spotreba energie

+ 10
+ 15
>+ 15

W 00 N VT AW N|=

Priklad:

%
%
%

vysoky podil Spotreba energie

Namérend energetickd spotreba = 2503 kcal.

Tato hodnota se nachazi cca 5 % nad vypoctenou
normalni energetickou spotrebou.



FAKTOREI, KTERE OVLIVNUJI
VYSLEDKY MEREN(

Analyza je zaloZzena na
méreni elektrického odporu
téla. Stravovaci a pitni zvyklo-
sti béhem dne a individualni
zivotni styl ovliviiuji vodni
rezim. Toto je zjevné v kolisa-
ni namérenych hodnot.

Aby bylo mozné ziskat co
nepresnéjsi a opakovatelné
vysledky analyzy, pecujte o
neménné podminky méreni,
protoze jenom vy mlZete
presné sledovat zmény
béhem delsi doby.

Kromé toho jesté jiné faktory
mohou ovlivhovat vodni
rezim:

Po koupeli mdze byt indikova-
no pfilis malo podilu
télesného tuku a vysoky podil
vody.

Po jidle mGze byt zjisténa
vyssi hodnota.

Béhem menstruacniho cyklu
mohou byt zaznamenany
kolisani.

PFi ztraté télesné vody v
disledku nemoci nebo po
fyzické namaze (sportovani).
Po sportovni ¢innosti se dopo-
rucuje pockat s dalsim

éfenim 6 az 8 hodin.

TECHNICKE UDAJE

Odlisné nebo nechténé
vysledky mohou vzniknout
pro:

Osoby s horeckou, s otoky
nebo osteoporosou.

Osoby, které podléhaiji Iéceni
dialyzou.

Osoby, které pobiraji kardio-
vaskularni léky.

Zeny v té&hotenstvi.

Sportovce, ktefi trénuji vic

nez 10 hodin intenzivniho tré-
ninku za tyden a ktefi maji kli-

dovy puls pod 60/min.

Vrcholové sportovce a kulturi-
sty.

Mladistvé pod 17 let.

Provadite-li analyzu s vlhkymi
ponozkami na nohou.

Nosnost x presnost = Max 150 kg x 100 g
Presnost méreni: Podil télesného tuku: 0,1%
Pfesnost méreni: Podil vody v téle: 0,1%
Presnost méreni: Podil svalové hmoty: 0,1%

Vyska téla: 100-250 cm

Stari: 10-99 let

8 osobnich pamétovych mist
Velky LCD displej

Baterie: 2 x 3V CR 2430
Baterie jsou soucasti dodavky.



HLASENI
1. Opotrebované baterie.

2. Pretizeni: nad 150 kg.

3. Nechténé vysledky analyzy
- zkontrolovat osobni
naprogramovani.

4. Spatny kontakt nohou:
Vydistit vahu nebo nohy
nebo dat pozor na dosta-
tecnou vlhkost pokozky.
PFi pfili$§ suché pokozce -
nohy navlh¢it nebo vyko-
nejte méreni radéji po kou-
peli nebo sprse.

LIKVIDACE BATTERII

Baterie nevyhazujte do
domovniho odpadu. Jako
spotrebitelé jste povinni ze
zakona vratit pouzité baterie.
Vase pouzité baterie muzete
odhodit kdekoli na sbérnych
mistech vasi obce nebo na
misté prodeje daného druhu
baterii.

Pb = obsahuje olovo
Cd = obsahuje kadmium
Hg = obsahuje rtut

LIKVIDACE POUZITYCH ELEK-
TRICKYCH A ELEKTRONICKYCH
PRISTROJU
Symbol na vyrobku nebo jeho
obalu upozornuje
na to, Ze se s timto
vyrobkem nema
zachazet jako s
B obycejnym domacim
odpadem, ale Ze je
tfeba jej odevzdat ve sbérné
zabezpecduijici recyklaci elek-
trickych a elektronickych
pristrojl. Dalsi informace
obdrzite prostrednictvim obce,
komunalniho podniku pro likvi-
daci odpadu nebo prodejny, ve
které jste vyrobek zakoupili.

PROHLASENI O SHODE

Timto firma Soehnle prohlasuje,
Ze se pristroj Body

C € Balance shoduje se
zakladnimi pozadavky

a ostatnimi pfislusSnymi ustano-
venimi smérnic 1999/5/ES.



V pfipadé dotazd a podnétl
Vam jsou rady k dispozici nas-
ledujici kontaktni osoby:

Servis pro spotrebitele

Tel: (08 00) 5343434

Pondéli az ¢tvrtek

09:00 az 12:15 hod. a od 13:00
do 16:00 hod.

Patek

od 09:00 do 12:15 hod. a od
13:00 do 15:00 hod.

e

GARANCNI LIST

GARANCE

SOEHNLE poskytuje garanci 3
let od datumu zakoupeni na
bezplatnou opravu vad v
disledku materialovych nebo
vyrobnich chyb vyménou nebo
opravou. Prosime dobfe si
uschovejte doklad o zakoupe-
ni a garancni list. V pfipadé
uplatnéni garance vratte, pro-
sime, vahu spolecné s dokla-
dem o zakoupeni a garan¢nim
listem vasemu prodejci.

Tento pristroj byl otestovan na
radiové ruseni podle platné
smérnice ES 89/336/EHS.

Tip: Pfi extrémnich elektro-
magnetickych vlivech napft.
provoz radia v bezprostredni
blizkosti zafizeni, mohou byt
ovlivnéné zobrazené hodnoty.
Po skonceni ruseni je pfistroj
opétovné pouzitelny ve shodé
s ustanovenimi, pripadné je
potrebné pristroj restartovat.

IV pfipadé uplatnéni garance vratte, prosime, vahu spole¢né s dokladem o zakoupeni a garan¢nim

listem vasemu prodejci.

Odesilatel

Dlvod reklamace




Bbnarogapvm Bac 3a
nprobpeTeHne BECOB AN
aHanusa coctosHua Beca
Tena ¢dupmbl Soehnle.

STOT NPOAYKT MOMOXET BaM
npu oLeHKe COCTOSHMUS
Bawero Tena.

Moxanyicra, nepen nepebiM
ncronb3oBaH1eM npubopa
TIATENbHO MU3y4uTe
HaCTOALLYIO MHCTPYKLMIO 1
XOPOLLO 03HaKOMbTECh C
npubopom.

XpaHuTe HacToALLyIO
MHCTPYKLMIO B yAOBHOM 1
LLOCTYMHOM MecTe, 4ToObl
BCerAa MMeTb BO3MOXHOCTb
u3BneYb Heobxoaumyto Bam
MHpOopMaUmIo.




Bec 370 elLe He Bce ~
HeobxoAMMO NpaBuIbHO
npoaHan13npoBaTb
cocrosiHWe Balwero Tena

Ecnu paHblie Mepuiom
OLIEHKM COCTOSIHWSA Tena
Yenoseka Obin ero
abCoNIOTHBIN BeC, TO CerofiHa
Mbl 3HaeM, 4To ropasgo
BaXkKHee 3HaTb €ro «CoCTaB».
SBontoums chopMupoBana
yenoBeka Kak CyLIecTBo,
KOTOpOEe [OSIXHO MHOro
LBUraTbCs Npu LOCTaTOYHO
CKYLHOM MUTaHUW.
«COBpPEMEHHbIN» YenoBek
NOCTyNaeT C TOYHOCTbIO [0
HaobopoT: Mano ABUXeHUs
npu obUNLHOM MK
HeNpaBWIbHOM MUTaHWK.
MocnencTBnsa HaM M3BECTHbI.
MHorux 6onesHen,
00ycnoBneHHbIX
«UMBUNN3ALIMENY, MOXHO
Obino Obl M3bexaTb, ecnu Obl
Mbl BCErO NWLIb CMOIN
3anporpamMmMmpoBatb cebs Ha
npaBUIIbHbIA 06pa3 XM3HMU.

Kak npaBuno, Mbl CIULLKOM
TAXeNbl NOTOMY, YTO Mbl
CIINLWKOM XWpHbI! TOT, KTO
XOYeT NOXyAeTb, TOT JOMXKEH
OfJHOBPEMEHHO HapaluuBaThb
MYCKyNbHYIO Maccy. MoTtomy
4TO TENO pearupyer Ha
HEeLoCTaToK NUTaHus (=
LVeTy) «aBapuinHOM
nporpaMmmon».

Mpexpe, 4eM Aeno fOXoANT
[0 pe3epBOB XWupa, OH
CHa4ana pacxogyet
MYCKYNbHYIO Maccy.

W, HaobopoT, npu
HOPManbHOM MUTaHUK
CHavana cospatorcs
[ONONIHWTENbHbIE pe3epBbl
Xwupa. Hactynaet yxacHbln
rlo-Jo-Effekt”.

Mpu ogHOBpPeMEHHOM

TPEHMPOBKE MYCKY/OB 1
PutHeC-TpeHnpoBke Bbl
co3faeTe NpaBuibHbIN
6anaHc Beca, Xupa Tena u
MYCKYJIbHOW Macchl.

Becbl ons aHanusa coctosiHuS
Tena (pnanee - Bechl)
0Ka3blBAIOT peLuatoLui
BKfag, B Balue 3g0poBbe.
OTW 3NeKTPOHHbIe BeChl ANf
aHanmM3a cocTosHuA Tena:

> Ha OCHOBaHWK Bawmnx
nepCcoHanbHbIX JaHHbIX
onpenensiot Balwe coctosHWe
OTHOCUTENIbHO Beca, Jonu
Xupa, TKaHEBOW XMAKOCTH,
MYCKYJIOB, a Takxe pacxofa
3HEPruu.

> paet Bam
WNHOMBUAYANbHYIO OLEeHKY
pe3ynbTaToB aHanu3a u
nepcoHanbHbIMK
peKkoMeHAaUMsAIMU Mo
HeoOX0AUMBIM LENCTBUAM.
> umeloT 8
NHAMBUAYANbHBIX MECT
NamsaTK C aBTOMATUYECKUM
pacno3HaBaHWeM
nonb3oBarens.



BaxxHble pekoMeHpaLmMm

Ecnu pedb uaet o ToM, 4Tobbl
YMEHbLUWTbL BEC MPU Ype3MepHOM
WKW YBENUYUTb €ro npw
HeLoCTaTOYHOM Bece, TO
HeobXoanMO
MPOKOHCYNbTUPOBATLCH C
BpayoM. Jlioboe neveHne nnm
[1eTa NPOBOAMTCA TONbKO Nocne
KOHCYNbTaLMMW C BPa4ioM.

PekoMeHZaLumM no
TMMHACTUYECKMM NPOrpaMMam
WNK NEeYEHMIO OT OXMPEHUS Ha
OCHOBe onpefeneHHbIX AaHHbIX
LLOJIXHbI 1aBaTbCs BPaioM unm
LpYrMMm KBanuduLMpOBaHHbLIM
nNLOM.

®unpma SOEHNLE He HeceT
OTBETCTBEHHOCTV HU 3a Bpeq, v
notepu, obycnosneHHble
6anaHcoM Tena, HU 3a NPeTeH3nK
TPETBMX ML,

[JlaHHbIV NPOAYyKT NpefHa3HayeH
TONbKO ANS JOMALLHEro
npuMeHeHns nonb3osatenem. OH
He npefHa3HayaeTcs ans
npoeccnoHanbHoro
NPUMeHeHWs B GoNbHMLAX UK
LPYruxX MeauLMHCKUX
y4peEXOEHUAX.

Becbl He NPUrofHbI Ass UL, C
3MeKTPOHHbIMW UMMNaHTaTaMu
(kapouocTMmynaTopamu, v T.4.)

Ncrnonb30BaTh 3TM BEChl TOMbKO
Ha HafeXHbIX, POBHbIX
NOBEPXHOCTAX (MAUTOYHbIN MO,
napket, u 1.n.). Mpu
MCNOMb30BaHMM Ha KOBPOBOM
NOKPLITUM BO3MOXHO MOJy4eHue
OLUMGOMHbIX pe3yNbTaToB
N3MepeHUN.



WA

SOEHNLE

MoarotoBka K UCMob3oBaHUIO
1. Ypanutb npefgoxpaHuTeNibHble WTPUNChI
GaTtapen.

YKasaHue:

Mocne cHaTMA WTpKUncos BaTapew cpasy
yCTaHOBMUTb Bechl (Moka NokasaHWs Ha HUX
coctasnsioT 0.0) Ha POBHYIO NOBEPXHOCTb U
NnoAoXAaTb aBTOMAaTUYECKOro OTKITIOHEHNS
BECOB.

TonbKo NOTOM 3aMnyCTUTb BBOA, AaHHbIX.

2. Inf npoBefeHVs BCeX U3MEPEeHN BeChl
yCTaHaBnMBaloTCA Ha POBHOMW U HaJEeXHON
MOBEPXHOCTM (He Ha Mony C KOBPOBbLIM
NOKPLITUEM).

3. BHMMaHuMe! OnacHOCTb
CKOJIbXXEHMUS Ha MOKPOWM
NMOBEPXHOCTU.

4. Yuctka v yxod: YmcTuTb cnerka BiaxHom
TpsANKoW. He ncnonb3oBaTtb pacTBopsioLime
N YUCTALLME CPefCTBa U He [onycKaTb
06UNbHOrO CMaynBaHWUs BECOB BOAOM.

5. BO3MOXHOCTb NepeknioyeHns BeCOB Ha
Mepbl BECOB, MPUMEHAIeMble B Pa3finyHbIX

CTpaHax: € Kr/cM Ha dyHTbl/AOWMbI Uan
YHUMM/LjoMbl ( NPU BKIIOYEHHbIX BECax).

DneMeHTbl ynpasieHus
1. MNopTBepxaeHue
2. MuHyc

3. MNntoc



BBoA AaHHbIX

[Ons npaBunbHon paboTbl 6. BuiGepure non (t = it

BECOB HeobxoanMo, 4ToObI
ObINN BBEAEHbI

MYXCKOM, S = T >XEHCKWI)
1 NoaTBepamTe BbIOOP

WHAMBUAYaNbHblEe AaHHbIE (=).
COOTBETCTBYIOLLErO 7. YCTaHOBUTb HYXHOE
nonb3oBaTens, 1 nosb3oBaTesb 3HaYeHne cTeneHu

Cpa3y BCTaN Ha Becbl 6OCbIMM

aKkTMBHOCTM (W= MUHYC,

Horamu. A= nnioc). 3To 3HaYeHne
HeobxoanMo AN

Becbl UMeIOT 3KOHOMUYHbIN

onpepeneHna pacxoga

peXWM, KOTOpbIN 3Hepruu.

aBTOMATMYECKW BKIIOYaeTCs
npuMepHo Yepes 1 MUHYTY Ge3
HaXaTus Ha KNaBuLLIK
ynpaeneHus.

HaXaTb KHomMKy =
W fepxatb B
TeyeHue 3 CeKyHA,

NnoKa Ha MHAUKatope He

1. NMocTaBbTe BeEChI ANA
YCTAHOBKM Ha CTON.

nossmutcs nokasaHue 0.0.

2. HayaTb BBOL faHHbIX (—+'). 3ateM cpasy nocTtaBuTb BeChl

3. Bbibepute fyeiky namsTu Ha non W1 BCTaTb Ha HUX
(P1 ... P8), (¥ = meHbLUe, 60CbIMW HOraMu.
A = Gonblue) n
noaTeepaute Bbibop (). * AHTEHCMBHbIe TPEHUPOBKMU
4. YcraHosuTe pocT (V¥ = 0Ka3blBaloT HonbLUOe BIUAHWE
MeHblle, A = Gonblue) 1 Ha pe3ynbTaTbl OLLEHKN.
noaTeepauTe Bbibop (). Mo3ToMy Becbl UMeIoT fBa
5. YcraHosuTte Bo3pact (V¥ = pasfinyHbIX pexumMa ansa
MeHblUe, A = Gonblue) u CMOPTCMEHOB. YCTaHOBNEHHbIe
nopteepaute Boibop (). 3Ha4YeHus pacrno3HaTca no
cnenyiowmnm cMBeonam:
L K.

1 noytv 6e3 husn4eckux ABUXEHWI

nerkas, akTMBHad, cugadaa nnu
CToA4as AeATesibHOCTb

pabota no foMy unu B cagy,
3 npeuMyLLecTBEHHO cTosYas,
TOMbKO MHOTAA CUAsYas

4+ % CNOPTCMEHbI M ua C aKTMBHOM
Y\ nBuratenbHOM OeaTesibHOCTbIO
+ Ppaboume c TaXenbIMK ycnoBuaMm
5* 8 paboTbl, NpodeccmoHanbHble
CMOPTCMEHBI

Makc. 2 4ac./neHb
CTOATb MW ABUraTbCs

MWH. 5 Yac./Hefenio
WNHTEHCUBHbIX
TPEHNPOBOK

MUH. 10 Yac./Hepenio
VNHTEHCUBHBIX
TPEHNPOBOK
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AHanus Tena

AHanun3 BO3MOXeH TOJIbKO C
6ocbiMy HoraMu. CHavana
[ONXHbl ObITb BBEAEHbI
NYHble OaHHblEe.

BctaHbTe Ha Bechl.

Ha aucnnee nossutcs Bec u
— rokKa NpofonXxaercs
aHanwms (25-30 cek.) —
nzobpaxeHue beryLuen
4yepToykn. CMOKOMHO CTonTE
[0 KOHLa aHanusa.

. MNocne aBTOMaTM4eCKoro

pacro3sHaBaHus
nonb3oBaTens cremnyet
BHOBb OTOOpaxeHue Beca
Tena, LONMW XMPOBOW TKaHW
(="), TKaHeBOW XMOKOCTU
(), nonn MycKynbHoi
TkaHu () 1 pacxopa
3Heprum (kkan).
HopManbHbIi AranasoH
COOTBETCTBYIOLLErO
nonb3oBaTeNs pa3MeLLaeTcs
B TPeX CpefHUX CerMeHTax
WKanbl MHAMKaTopa.
WHTepnpeTauus
pe3ynbTaToB U3MEepeHus
(cTpaHuua 191).

. Cnepytowimn nanee

WHAMKATOP COAEPXMT
pekoMeHAauMmn K AencTsumio
ans Bac. 3HavyeHune
CMMBOJIOB:

+ = Cnepyer Gonblue nuts

Xunakoctum!

+ 9 PekomenyioTcs

Ppu3nyeckune 3aHAaTUSA No
Pa3BUTMIO MbILLILL!

¥ PekomeHayeTcs nepexoq
Ha npasunbHoe
nuTaHwe!

&' [annble no Bawemy
opraHusmy B nopsake!

4. ConpuTe c Becos. Mocne
oTobpaxeHus

HOMepa s4enKM NaMaTu

BECbl aBTOMATUYeCKM

BbIK/IOYaTCA.

B penkux cnyvasx
aBTOMaTUyeckoe
yrnopsaoyeHne pesynbTaTtos
OLIeHKM HEBO3MOXHO. Toraa
BECbI MonepeMeHHo
MoKa3bIBaIOT MecTa NamsTn
nofib30BaTenen, Kotopble
Hanbonee 65M3Ko NoaxoanT
pe3ynbTaTy OLeHKW.
MockonbKy U3MepeHue yxe
3aBepLmnniock, Bbl Moxete
COWTW C BECOB U
NOLTBEPAUTDL Balle
NepcoHanbHoe MecTo
NaMaTV NPU NOMOLLM KHOMOK
s unn t (kHonka t ana
nepsoro otobpaxaemoro
MecTa NaMaTu, KHoMKa s Ans
BTOPOro oTobpaxaemoro
MecTa namsaTtu). 3ateM
oTobpaxaloTcs Bec Tena,
LLONS XMPOBOW TKaHM,
TKaHEBOW XWOKOCTU U
MYCKY/IbHOW Macchl, a Takxe
NoTPeBHOCTL Kanopuii.

Mpw konebaHMsaX Maccol
Tena o OTHOLLEHUIO K
nocnefHemMy U3MepeHuio
Gonee +/-3 Kr nonb3oBartenb
He pacno3HaeTcs U BBOA,
[laHHbIX Heobxoanmo
NPOBECTW BHOBb.

Moxanywcra, obpatute
BHUMaHWe, 410 Npu
HaxoXAeHWW Ha Becax B
00yBM UK HoCkax
NPOV3BOAMUTCS TONbKO
onpeneneHue Beca

1 He NPOU3BOAWTCA aHanM3a
Tenal



MHovBMpoyanbHas pekoMeHpaums

Ha ocHoBaHWu Balumnx
WMHAMBUAYANbHbIX AAHHbBIX U
pekoMeHZaummn cneumanuncra no
03[0POBNEHMIO BECbl ONpeaensioT
Ballle MHAMBUAYanbHOe
naeanbHoe CoCTosHMe
OTHOCWUTENbHO Beca U [0Nn
XWpOBOW TKaHW. Mcxops m3 aToro
- [BOJIIO TKAHEBOW XMNAKOCTU U
MyCKyfibHOM TKaHW. Moxanyncra,
y4TUTE, YTO B MyCKynax Takxe
COAEPXMTCA TKaHeBas XWUAKOCTb,
4TO YXe y4YTeHO Npu aHanuse
[0NN TKaHEBOWN XMNAKOCTU.
Mo3ToMy NMpw NONHOM pacyeTe
3Ha4yeHwue Bcerga npesbiwaet 100
%.

Macca Tena

B To Bpems kak Ha gucnnee
Macca Tena yKasblBaeTcs B Kr, TO
Ha CcToNbMKOBOW AMarpaMMme nog
HUM NOABNSETCA OAMH U3 9
CErMeHToB.

|-|pVI 3TOM MONNIOXeHNe aKTUBHbIX
CerMeHTOB XapakTepu3syeT OLeHKY
MN3MEepEHHOro Beca Tena Ha
OCHOBE 3HayeHMs MHAEeKCa Macchl
Tena. Mupekc BMI (nHpoekc macchbl
Tena) ABNAETCA MEPUIOM
(akTopa p1cka CyLLecTByioLLero
ONs 300pOBbS Ha OCHOBE
M30bITOYHOrO Beca Unu
HepocTaTka B Bece. [1o wkane
MHIEeKCa Macchl Tena Bpayum
pasnuyaT Mexay
«HEM0CTaTO4YHbIM BECOMD,
HOpMasbHbIM BECOMY,
«M30bITOYHBIM BECOM» U «CUSIbHO
M30bITOYHBIM BECOMY,

Macca Tena (kr)

BMI= boct (M) (m)2

g
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OTKJTOHeHMs oT Balux
JINYHBIX HOPMabHbIX
nokasarenen

BMI
<-75
-75
-50
-25
0,0
+25
+5,0
+75
>+75
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OTKJIOHEHUWA OT Balmx ANYHbLIX HOPManbHbIX nokasarenen

1 <- 12 % 04eHb HM3KasA OONS XMPOBbIX OTIOXEHUN
2 - 12 % Hu3Kas [ONs XMPOBbIX OTNIOXEHUN

3 - 1%

4 - 3 % [ons XUPOBbIX OTNIOXEHUI B HOpME

5 0%

6 + 3%

7 + 7 % BbICOKas [ONS XMUPOBbIX OTIIOXEHMNN

8 + 12 %

9 >+ 12 % 04eHb BbICOKas [ONA XMPOBbIX OTNOXEHWN
Beispiel:

M3MepeHHOe KONMYeCTBO AONN XUPOBOW TKaHM
= 15,2 % ot obLero Beca Tena

3TO 3Ha4eHMe HaxoauTca NPpUMepHO Ha 3 % Bblwe
PaCcCHUTaHHOro NepcoHasbHOro HOpMallbHOro 3Ha4eHuA.

Jons XWpoBbIX OTIOXEHUI B
opraHusme

B TO Bpems Kak Ha gucnnee fons
KMPOBbIX OTIOXEHWI YKa3bIBAETCS
B %, TO Ha CTONGKKOBON
Anarpamme o HUM MosiBRseTCs
OLMH U3 9 CerMeHTOB.

CAnLWKOM MHOrO Xupa B
OpraHu3Me He KpacuT U He
cnocobeTsyet 300poBbio. Owe
BaXKHee TO, YTO C/INLIKOM BbICOKOE
cofepxaHue Xupa B opraHusme
4acTo CONPOBOXAAETCA
MOBbILIEHHbIM COEPXaHWMEM XMpPa
B KPOBW M cnocobCcTByeT pUcKy
YCKOPEHHOrO Pa3BUTMA PasfNYHbIX
3aboneBaHun, Takmnx Kak: anabera,
3aboneBaHui cepaua, rMnepToHUn
utTa,.

CunbHO 3aHWXeHHasa gons
KMPOBbIX OT/IOXEHWUI TOXE He
yKpennsioT 3g0poBsbe. B
NOAKOXHOWN XMPOBOW TKaHM
OpraHusMm cospaet Heobxoaumble
KVpPOBble «3anacHUKU» ONS 3aLLMTbI
BHYTPEHHWX OpraHoB W Ans
obecneyeHns BaxHbIX
MeTabonmyecknx GyHKUmi. Mpu
3abope Xupa 13 AaHHbIX Pe3epBOB
MOXET MPOU3ONTU HapyLUeHWe
obMeHa BellecTB. TaK y XEeHLUMH C
LLONIeN XMPOBbIX OTIOXEHUNA HUXe
10% MOXXeT HacTynuTb 3afepxkKa
(BMchYHKUMSA) MeHCTpYanbHOro
LMKna. apomMe Toro, Bospacraet
p1CKM OCTeonopo3a.
CooTBeTCTBYIOLLIAA HOPMe fons
XUPOBBIX OTNIOXEHWUM 3aBUCUT OT
BO3pacTa W, Npexae BCero, ot
nona. Y XeHLMH HopMasibHoe
3HayeHue NpubnmsmtensHo Ha 10%
BblLLE, YEM Y My>X4WHbI. C
BO3pPacTOM B OpraHvsmMe
NMPOVCXOANUT CHUXEHWE MblLIeYHON
Macchl U HapaliMBaHWe TeM CaMbiM
KVMPOBbIX OTIOXEHWNA.



Honsa Boabl B Macce Tena

B 10 Bpems kak Ha aucnnee
0ons BoAbl B Macce Tena
yKa3sblBaeTcs B %, TO Ha
cTonbuKoBOW AnarpaMme
nog, HUM MNoSABNAETCA OAMH
13 9 CerMeHTOoB.
lMoka3biBaeMoe Nnpu JaHHOM
N3MEpPEHUN 3HaYeHne
COOTBETCTBYET Tak
Ha3blBaeMoMy «obLiemy
obbeMy BoAbl B Tene» -
“total body water (TBW)".
Macca B3pocyioro yenoseka
COCTOMUT NpUMepHO Ha 60%
n3 Bofbl. Mpw 3TOM
CyLLeCTBYeT BMOJHe
€CTeCTBEHHbIN npenen
KonebaHum: y NOXMIbIX
nofen [ons BoAbl B Macce
Tena MeHblUe, YeM Y
MOMOABIX, @ Y MYX4UH
Gonblue, YeM Y XEHLLVMH.
Pa3HMLA B 3Ha4YEHUSX MeXay
MY>XYUHOW U XKEHLLMHOWM
obycrnosneHa 6onee BbICOKOM
L0Mnen XUpPOBbIX OTIOXEHWUN
B Macce Tefa XeHLLMH.
MockonbKy nNbBUHasA [ons
BOAbl B OpraHusme
COAEPXMTCA B Macce C
OTCYTCTBMEM XMPOBbIX
otnoxeHun (73% maccol ¢
OTCYTCTBUEM XMPOBbIX

OTNOXEHWNI ABNAETCA BOAA) U

no3TOMy LONf BOAbI B
XMPOBOW TKaHW Mo Npupoae
CBOEM 0YeHb HU3Kas
(npnmepHo 10% xmpoBoi
TKaHW — 3TO BoZa), Npu
pocTe [ONN XMPOBbIX
OTNOXEHUN B Macce Tena
aBTOMaTUYeCKM CHMXaeTcs
[ona BoAbl B Macce Tena.
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OTKJIOHEHUA OT Ballmx AMYHLIX HOPManbHbIX nokasarenen

A

% 04eHb HM3Kas Oons BoAbl

% Hu3Kas pons BOAbl
%

% [ons BoAbl B HOpMe
%
%

% BblCOKas 40N BOAbI
%
%

W oo Njoy U1 AW N|—
v+ |+
OOy AN ONIMNOO
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MNpumep:
/3MepeHHOe KONNYeCTBO TKAHEBOMW XUAKOCTU
= 62,4 % oT obLlero Beca Tena

3TO 3Ha4YeHWe Haxo4MTCs NPUMEPHO Ha 2 % Bbille
pacc4nTaHHOro NepcoHasibHOro HOPMasibHOro 3HaYeHWs.
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OTKJIOHEHWS OT Balimx ANYHbLIX HOPManbHbIX nokasarenen

A

% O4YeHb HM3Kas [0Ns8 MblleYHOM Macchl
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MNpvmep:
M3mMepeHHas [ons MyCcKySfbHON Macchl
= 44,7 % ot obLero Beca

3TO 3Ha4YeHWe Haxo4MTCA NPUMepPHO Ha 4 % Bbille
paccyMTaHHOro NepcoHanbHOro HOPManbHOro 3Ha4YeHMs.

Jlons MbiLUeYHON Macchl

B To Bpems Kak Ha gucnnee
0N MblLUEYHOM MaCChbl
yKasblBaeTca B %, TO Ha
CToNGUKOBOM fnarpamme
noL HUM MOABAAETCH OAMH
13 9 cerMeHTOB.

MblleyHas Macca — 310
[BUraTenb Hallero Tena. B
MbILLILLAX MPOUCXOAUT
6onbluas Yactb
npeBpaLleHns 3Hepruu B
opraHusme. Mbiwbl
obecneynBaloT nogaepxaHve
TemnepaTypbl Tena u
ABNIAIOTCH OCHOBOW Haluen
Pu3nyeckon
paboToCnocobHOCTY.
TpeHMpoBaHHOE MYCKynnCToe
TEeNno UMMOHMPYET CBOeW
3CTETUYHOCTbIO.

&OHTPOMb 32 MbILLEYHON
Maccomn ocobeHHO BaxeH Ans
NNLL C BECOBBLIMY U
XUpoBbIMK Npobremamu.
MockonbKy ANs Tena HyXHel
MbILLLbI A8 pacLUenieHns
M30bITOYHBIX Pe3epBoB
3HEPrUn MU XMPOBBIX
nopyLek, NPoAoXUTENbHOE
CHWXeHWe Beca MOXeT ObiTb
yCreLwHbIM TOMbKO Mpu
YCIOBUW OJHOBPEMEHHOIO
HapaLMBaHUS MblLLIEYHON
Macchl.



NotpebneHune sHeprum

B To Bpems, Kak
noTpebneHne 3Heprum
oTobpaxaeTcs B Kkan.
(knnokanopusx), HUxe xe
Ha CcTonbKKoBO Anarpamme
NOABAAETCH OAMH M3 9
CerMeHToB

MoTpebneHne sHeprum
paccynTbiBaeTcs Ha OCHOBeE
nepCoHanbHbIX AaHHbIX,
NMOMHOXEHHbIX Ha
Ko3(pdurLMeHT Aans
COOTBETCTBYIOLLErO TUNa
u3nyeckor akTMBHOCTM U
COOTBETCTBYIOLLEro NHAEKCa
Macchbl Tena.

OcHoBHOWN 0OMeH B
COCTOSIHUM MOKOS

+ [ONONHUTENbHBIN 0OMeH
BeLLecTB Npu husmnyeckon
Harpyske

= notpebneHune sHeprum

Ha npuem MeHbluero
KONMYecTBa Kanopui , 4em
Tpebyetcs Ans nokpbITHS
Balwmx vHAMBUAYaNbHbIX
3Heprosartpar, OpraHu3m

pearvpyeT noTepew Beca. Bec

NOBbILLAETCA NpU NpuemMe C
nuwen bonbluero
Konim4ecTBa Kanopun.
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OTKJIOHEHMA OT Balimx ANYHbLIX HOPManbHbIX rokasarenen
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A

%

O4eHb HM3Kasd nOTpe6J’IEHVIe SHepruu

15
10

%
%

Hu3Kkas MoTtpebneHve aHeprum

5
0
5

%
%
%

MoTpebneHne 3Heprum B Hopme

10
15
15
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Mpumep:

%
%
%

BbicoKas lMoTpebneHue 3Heprum

M3mepeHHbIN pacxop sHeprum = 2503 Kkkan.

70 3HaYeHne HaxopmTca Ha 5% Bebllwe paccHnTaHHOro
HOPManbHOro pacxoda 3Hepruun.



dakTopbl, BAKUAIOLIME Ha
pesynbTtaTthl U3MEPEHUN
AHanu3 ocHOBbIBaeTCs Ha
M3MEPEHUN SNEKTPUYECKOTO
conpoTuBneHNA Tena.
MpWBbLIYKM efibl U MUTbS B
TEYEHWe OHA U
WHAMBUAYaNbHbLIA 00pa3
XM3HW BANSIOT Ha copepXaHue
BOAbI.

5TO MOXHO 3aMeTUTb No
KoneGaHUsM pe3ynbTaToB.
YT00bI NONY4nTH Hanbonee
TO4YHble U BOCNPOU3BOAUMbIE
3HaYeHMs pe3ynbTaToB
aHanusa, obecneybTe
OAMHAKOBbIe YCNIOBMA
M3MepEHWIA, TONbKO TaK Bbl
CMOXeTe TO4HO HabniopaTb
M3MEHEHUS Ha NPOTSXEHUN
LNUTENBHOTO BPEMEHMU.

Kpome 31oro Ha copgepxaHve
BOAbI MOTYT BAVATL U Apyrue
aKTopbI:

lMocne BaHHbI MOXeT
MoKa3bIBaTbCS CIIULLKOM
HU3Koe cofepXaHue xupa u
CIMLLKOM BbICOKOE
cofepxaHue BOApbI.

Mocne edbl 3Ta BeNNYUHA
MOXET ObiTb BbiLLE.

Y XeHLWMH nMeloTcst
KonebaHwus, 0OyCnoBNeHHble
LMKNamu.

Mpw noTepe BOAbI B
opraHusme, obycnoBieHHOM
3aboneBaHneM mnu

nocne hU3NYeCKon Harpyskm
(cnopr).

Mocne CnopTUBHbIX
ynpaxHeHun cnegyiollee
n3MepeHune AONXHO
NPOU3BOAMUTLCA HE paHee
4yeM Yepes 6-8 4acos.

TexHuyeckue faHHble

OTKnoHsAoLWMecs Unm
HeLOCTOBepHble pe3yNbTaThl
MOryT UMeTb MecTo :
niofew ¢ NoBbILLEHHON
TeMMepaTypom, OTeYHbIMMU
CUMNTOMaMu nUnu
0CTeonopo3om

nnL, noasepratowmxca
Nie4eHnio Ananm3om

NN, NPUHUMAIOLLMX CEPAEYHO-
COCYANCTbIE CPeacTBa

GepeMeHHbIX XeHLUMH

CMOPTCMEHOB, MMeloLWMX B
Hepento 6onee 10 yacoB
WNHTEHCUBHbIX TPEHMPOBOK U
MNMEIOLLMX NYJbC B COCTOSHUM
noKos Nynbc H1xe 60/MnH

NpPodeccMoHanbHbIX
cnopTcMeHoB U 6oanbunaepos

noapoctkos fo 17 ner.
Ecnn ouerka npoeoauTcs ¢

HafeTbiIMA Ha HOrM MOKpbIMU
HOCKaMu.

Harpyska x ToyHocTb = Mmakc. 150 kr x 100 r
TO4YHOCTb MHAMKaLMW: fons Xupa B opraHusme: 0,1%
TOYHOCTb MHAMKaLWW: Jons Boabl B opraHu3me: 0,1%
ToyHoCTb MHAMKaLMK: aons Mbiw: 0,1%

Poct: 100-250 cm
Bo3pact: 10—99 ner
8 nepcoHanbHbIX A4eek NamsTn

BONbLION XUAKOKPUCTANNNYECKUA MHAMKATOP
MotpebHocTb B GaTapesx: 2 x 3B CR 2430

Moctansietcs ¢ batapesmu.



CoobLeHus

1. baTapeu n3pacxofoBaHbl. R (]

2. MpeBbllWeHWe AOMYCTUMON [+~ = = =

Harpysku: ot 150 kr.

3. HepoctoBepHble

[
pe3ynbTaTbl aHanMu3a — g
NpOBEPUTbL NINYHbIE
HaCTPOMKM.
4. T1NOXOM KOHTAKT C HOraMu: ]

OYnUCTUTL BECHI UITM HOCKM (X}

unm obecneymntb
DOCTaTO4HYIO BNAXHOCTb
KOXW.

Mpw cAULLIKOM CyXon Koxe
— YBN@XHWTb HOTU MNK
NpOBOAMUTL M3MePeHNs Mo
MO3MOXHOCTU nocne
BaHHbI UK JyLua.

YTunuzaums 6atapeu

batapen He oTHOCATCA K
GbITOBOMY Mycopy. Byayum
noTpebuTenem, Bbl Mo 3aKOHY
06f3aHbl BO3BpaLLaTh
MCNonb30BaHHbIe HGaTapeu.
Bbl MOXeTe cfiaTb cBOM
MCnonb3oBaHHble HaTapeun B
obwwmx Mectax ux cbopa B
Bawem pavioHe unu Tam, roa
npopatotca 6aTtapemn Takoro
Xe Tna.

Pb = comepxwuT cBUHeL, TP

Cd = coepXuT Kaamuit ><

Hg = comepxurt pTyTb —o

YTUNM3auma MCnosib3oBaHHbIX
SNEKTPUYECKMX U
3NEeKTPOHHbIX NpMGopoB
Hanuyve cumBona Ha usgenuu
WAN ero yrnakoBke
yKa3blBaeT Ha To,
4TOo NpU
yTUAM3aLmMK C 3TUM
B POnYKTOM cnesyeT
obpaluaTbcs He Kak
C 06bIYHBIMU ObITOBLIMM
0OTXOAAaMMW, a JOCTaBUTb ero B
MECTO NPUEMKU 3NIEKTPUYECKMX
1 3NEKTPOHHbIX NpubopoB ans
NCMOMb30BaHWA MUX B KayecTse
BTOPWUYHOTO Cbipbs. bonee
noapobHyto MHdopMaLwio Bbl
CMoOXeTe Nony4uTb B Balmx
MECTHbIX OpraHax
CaMoynpaBJieHus,
KOMMYyHaJlbHbIX OpraHu3aLusx
1o yaaneHuio OTX040B, B
MarasuHe, rae Bbl npuobpenu
JlaHHOe u3genue.

3asBneHue 0 COOTBETCTBUN
Hacroswmm komnaHus Soehnle

3anBNAET, YTO M3aenve
C Body Balance

COOTBETCTBYET
OCHOBHbIM TpeboBaHMAM 1
OCTallbHbIM COOTBETCTBYIOLLMM
NOJSIOXEHWAM [MpPeKTUB
1999/5/E3C.



Mbl ¢ yAoOBOJIbCTBMEM OTBETUM Ha BCe
BO3HUMKaloLmMe y BaC BONPOChI U
npeonoxeHua B ciepyioulee spemMa:
Cnyx6a paboTbl ¢ knMeHTaMu:

Ten.: (08 00) 5 34 34 34

MNoHenenbHUK-YeTBEpr
C 09:00 po 12:15 n ¢ 13:00 go 16.00
MaTHMUa

C 09:00 po 12:15 n ¢ 13:00 go 15.00

FapaHTUIHBIA TanoH

FapaHTHs

SOEHNLE rapaHTupyet Ha nepwvopg 3 net
C MOMeHTa nokynku GecnnatHoe
yCTpaHeHWe HeoCTaTKOB, Bbl3BaHHbIX
JedekTamm maTepuana unu owmndkamu
B M3rOTOBJIEHUW, MyTEM 3aMeHbI 1NN
obmeHa. Moxanyncra, XopoLo
COXpaHWTe KaccoBbIN YeK 1
rapaHTUMHbLIN TanoH. B cnydyae
HeobXoAMMOCTH BOCMONb30BaTLCS
rapaHTuen BepHUTE BeChl C
rapaHTUMHbLIM TaJIOHOM U YEKOM
Bawemy npopasuy.

ST0 yCTPOWCTBO ABASAETCH
NoMexo3aLUMLLEHHbIM B COOTBETCTBUM C
Oupextneon EC 89/336/EWG.
YkasaHwue: [pn cnnbHbIX
3N1eKTPOMarHUTHbIX BO3LENCTBUSX,
Hanpumep, Npu KCnayaTaumm
paauonpmbopa B HeMocpenCcTBEHHON
GNM30CTU OT YCTPOCTBA, MOTYT ObITh
MCKaXeHbl 0TobpakaeMble 3Ha4YEHUs!
N3MepeHun.

1o OKOHYaHMW BO3AENCTBMS NOMEXM
n3nenve CHOBa MOXHO MCNONb30BaTh MO
Ha3Ha4YeHWIo, NPYU 3TOM MOXET
notpe6oBaTbCs NOBTOPHOE BKIIOYEHNME.

B cryqae Heo6Xx0AMMOCTM BOCMONb30BaThCA FrapaHTUeN BEPHUTE BEChI C FaPaHTUHBIM TalloHOM 1

YekoM Baluemy npopasLy.

OTtnpasuTens

MpuynHa peknamalmm




Bu Soehnle vicut analiz tarté-

ler!

Bu marka iriin, size viicudu-
nuzun durumuna iligkin bir yar-
géya varmanézda destek ola-
caktér.

Litfen cihazé ilk kez kullanma-
dan énce bu kullanma talima-
téné dikkatlice okuyunuz ve
cihazé iyice tanémaya
calésénéz.

istediginiz zaman bakabilmek
icin bu kullanma talimaténé
muhafaza ediniz.




Kilo hergey demek degildir —
Onemli olan dogru bir viicut
analizidir.

Eskiden kisinin mutlak
agérlégé vicudun degerlendi-
rilmesinde késtas olarak alé-
nérken,

buglin arték biliyoruz ki, bura-
da daha ¢ok 6nemli olan
“bilesimdir”". Evrim, insané, az
bir beslenmede bile ¢cok hare-
ket etmesi gereken bir canlé
olarak sekillendirmistir.
“Modern” insan ise bunun tam
tersine davranmakta olup, bol
ve gogu zaman yanlés besle-
nirken, az hareket etmektedir.
Neticeleri ise malumdur.
Kendimizi dogru yagam bigimi-
ne programlayabilmemiz halin-
de medeniyet hastaléklaré
denilen hastaléklarén pek gogu
Onlenebilir.

Aséré sisman isek, agér olu-
ruz! Yani kilo vermek isteyenle-
rin, ayné zamanda kaslaréné
da gelistirmeleri gerekmekte-
dir. Gunkl vicut, gédadan
yoksun kaldégénda (= Diyet),
bir “acil program” ile buna
tepki verir.

Yag rezervlerini kullanmaya
baglamadan o6nce, kaslaré
tiiketmeye baslar.

Yine bunun tersi bigimde
viicut, normal beslenmede de
dnce yag rezervlerini arttérér.
O korkulan “yoyo etkisi” ortaya
cékar.

Es zamanlé olarak
yapacagénéz kas/fitness
egzersizleri ile kilonuzu, vicut-
taki yag oranéné ve kas orané-
né dogru bir dengeye getirebi-
lirsiniz.

Bu noktada viicut analiz tarté-
sé, saglégénéza onemli bir
katké teskil etmektedir.
Elektronik viicut analiz tartésé:
> Kisisel verilerinize dayarak
kilo, viicut yagé, viicut suyu ve
kas payé ile enerji tiketimine
yoénelik durumunuzu tespit
eder.

> Kisisel davranés tavsiyesi
ile birlikte analiz neticelerinin
bireysel bir degerlendirmesini
gosterir.

> Otomatik kisi algélama
fonksiyonu ile beraber 8 kisinin
verilerine kadar veri haféza
kapasitesine sahiptir.



Onemii bilgiler

Aséré sismanlék halinde kilo
verme ya da aséré zayéflék
halinde kilo alma s6z konusu
oldugunda, bir doktora gori-
niilmesinde fayda vardér.
Lutfen her miidahale ve diyeti
sadece doktor kontroliinde
yapénéz.

Tarténén tespit ettigi degerler
dogrultusunda jimnastik pro-
gramlaré veya zayéflama kiir-
leri bir doktor ya da uzman bir
sahés taraféndan tavsiye edil-
melidir.

SOEHNLE, Body Balance'tan
kaynaklanan hasar ya da kayé-
plar ile tiglincu taraflarén tale-
plerinden sorumluluk kabul
etmez.

Bu irln, sadece bireysel tlke-
ticilerin evde kullanéména
yoneliktir. Hastaneler ya da
diger tébbi kurumlarda profe-
syonel kullanéma uygun
degildir.

Elektronik implant (kalp pili,
v.b.) tagéyanlarén kullanéména
uygun degildir.

Viicut analiz tartéséné, sadece
saglam ve diiz zeminlerde (fay-
ans, parke, v.b.) kullanénéz.
Duvardan duvara halé kaplama
zeminlerde yanlés olgim ihti-
mali ortaya gékar.



WA

SOEHNLE

Hazérlék
1. Pil emniyet seridini ¢cékarénéz.

Acéklama:

Pil emniyet seridinin gékarélmaséndan sonra
vlcut analiz tartéséné hemen (0.0 goriintrken)
diiz bir zemine koyunuz ve tarté kendiliginden
kapanana kadar bekleyiniz.

Ancak ondan sonra veri girigi starté yapénéz.

2. Tum olglimlerde vicut analiz tartéséné saglam
ve diiz zeminleree (halé zemin degil) koyunuz.

3. Dikkat! Islak ylizeyde kayma
tehlikesi mevcuttur.

4. Temizlik ve bakim: Sadece nemli bir bezle
temizleyiniz. Cozlcu igeren ya da gizici temizlik
maddeleri kullanmayénéz ve tartéyé suya dal-

dérmayénéz.

5. Olgii birimi olarak kg/cm yerine Ib/in veya st/in
birimine déndlrme imkané (tarté agékken).

Kullanim diigmeleri
1. Onay
2. Eksi

3. Arté

202



Veri girigi
Viicut analiz tartésénén dogru
bigimde galésabilmesi icin tek

tek kisilere ait bilgilerin girilme-
si ve hemen ardéndan yalénay-

ak tarténén lzerine ¢ékélmasé
gereklidir.

Tarté, bir enerji tasarruf modu-

na sahip olup, yaklagék 1 daki-

ka sonra herhangi bir tusa
basélmaséna gerek olmadan
kendiliginden kapanér.

1. Teraziyi ayarlamak igin
masanin lzerine koyunuz.

2. Veri girigini baglatiniz (=+).
3. Bellegi (P1 ... P8) seginiz
(V= eksi, A= arti) ve segci-

mi onaylayiniz ().

4. Boyunuzu ayarlayiniz (¥ =

eksi, A = arti) ve yari iniz
(=)

5. Yaginizi ayarlayiniz (W=
eksi, A = arti) ve ayari
onaylayiniz (=).

1 Bedensel hareket yok

mesguliyet

sadece araséra oturus

4* s Sporcular ve gok hareket edenler

ANY

5* ,‘g': Agér isciler, miisabaka sporcularé

[ (]
6. Cinsiyetinizi seginiz (¥ =
|.l bay, A = i bayan) ve
ayari onaylayiniz (—+).

-,
()
u

7. Aktivasyon derecesini iste-
diginiz degere ayarlayénéz
( ¥=eksi, A = arté). Bu

deger, enerji tliketimi tesbi-
tinde gereklidir.

AR
[]

~! tuguna basé- 4.
néz ve gobstergede
0.0 gérinene

kadar 3 saniye basélé tutunuz.

—

L

Sonra hemen viicut analiz tar-
téséné yere koyunuz ve yalé-
nayak Uzerine gékénéz.

-,
4R
[]

ala
\_4

—)

—
—

* Yogun egzersizin analiz neti-
celerine 6nemli etkisi olmakta-
dér. O nedenle bu tartéda iki

farklé sporcu modu bulunmak-
tadér. Ayarlanan degeri su .'
isaretlerden anlarsénéz: F

A veya Y.

\_/
atad
i

-,

Gilinde azami 2 saat
ayakta durus veya

—

hareket

Hafif aktif, oturarak veya ayakta

Ev veya bahge isleri, daha cok ayakta,

Haftada asgari 5 saat
yogun egzersiz
Haftada asgari 10
saat yogun egzersiz
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Vicut analizi

Analiz yalnizca yalinayak
muUmkinddr.

Kisisel verilerinizi daha 6nce-
den girmis

olmalisiniz.

1. Teraziye ¢ikiniz.
Analiz devam ettigi siirece
(25-30 saniye) degisen bir
sltun gosterge gosterilir ve
nihayet kesin agiriginiz
gosterilir. Analiz sona erin-
ceye kadar kimildamadan
durunuz.

2. Otomatik kisi algélama
isleminden sonra kilo, viicut
yag orané (*=7), vicut su
orané (=), kas orané (=)
ve enerji tiketimi (kcal) yeni-
den ekranda gorunr.
ilgili kiginin normal degerleri,
cubuklu gostergenin ortadaki
3 pargaséndadér.

Olgiim degerlerinin yorumlan-

masé (Sayfa 205).

3. Bunu takip eden gosterge

kisisel uygulama tavsiyenizdir.

Simgelerin anlamlar::

+ = Daha fazla sivi igmelisiniz!
+ ¥ Kas geligtirme idmani tav-
siye edilir!
@ Beslenmenizi degistirmeniz
tavsiye edilir!
&' Analiz degerlerinizde bir
sorun yok!

4. Teraziden ininiz. Bellek yerinin
gosterilmesinden sonra terazi
otomatik olarak kapanir.

Nadir durumlarda analiz neti-
celerinin otomatik tanzimi
mimkiin olmaz. Bu durumda
tarté ekranénda dontigtimli
olarak kisilerin analiz neticesi-
ne en yakén haféza yerleri
gérindr. Olglim islemi tamam-
lanmés oldugundan, tartédan
inebilir ve kisisel haféza yerinizi
A veya V tusu ile onaylayabi-
lirsiniz (V¥ tusu, ilk gériinen
haféza yeri , A tusu ise ikinci
olarak gorinen haféza yeri
igindir). Ardéndan kilo, vicut
yagé, vicut suyu ve kas payé
ile kalori ihtiyacé ekranda
gOrinir.

Son dlglime gore +/-3 kg kilo
oynamasénda, tartéya ¢ékan
kisi cihaz taraféndan algélan-
maz ve yeniden veri girisi yap-
mak zorundadér.

Teraziye ayakkabi veya gora-
plarla giktiginiz taktirde,
yalnizca agirhiginizin belirlene-
cegini ve vicut analizinin
gerceklesmeyecegini litfen
dikkate aliniz!



Ozel tavsiye

Viicut analiz tartésé, kisisel
verilerinize ve saglék uzmanla-
rénén tavsiyelerine dayanarak,
kilo ve viicut yag orané agé-
séndan en ideal bireysel
degerlerinizi saptar. Bunun
désénda tim vicuttaki su ve
kas oranénéné da tespit eder.
Lutfen, kaslarén da, vicut
suyu analizinde dikkate alénan
su igerdigini unutmayénéz. Bu
nedenle toplu neticede deger
her zaman % 100'Un Uzerinde
cékar.

Agirlik

Ekranda kg cinsinden
agirhginiz gosterildigi sirada,
sttun grafigi altinda 9 goster-
geden biri belirir.

Bu sirada etkin gdstergenin
durumu, 6lgtlen vicut
agirhginin, BMI degerleri esas
alinarak degerlendirilmesini
tanimlamaktadir. BMI (Body
Olgii indeksi), asir kilo veya
asiri zayiflik nedeniyle olusan
saglik riski icin bir dlgtdr.
Doktorlar, BMI bolimlemesini
dikkate alarak "asir zayiflik”,
"normal agirlk”, "fazla

kilo" ve "agir kilo" arasinda
karar verirler.

BMI = Viicut agirhgi (kg)
Boy (m)2
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1234567829 BMI
<-75
-75
-5,0
-25
0,0
+25
+5,0
+75
>+75

Kigisel normal degerden sapma
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Kigisel normal degerden sapma

1 <- 12 % Cok disik yag orani
2 - 12 % Ddusik yag orani

3 7 %

4 3 % Normal yag orani

5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % Yiksek yag orani

8 + 12 %

9 >+ 12 % Cok ylksek yag orani
Ornek:

Olgiilen viicut yag orané = Toplam agérlégén % 15,2'si

Bu deger, hesaplanan normal bireysel degerin yaklagék % 3

lizerindedir.

Vicuttaki yag orani

Ekranda % cinsinden viicuttaki
yag orani gosterildigi sirada,
slitun grafigi altinda 9 goster-
geden biri belirir.

Cok fazla yag sagliksizdir ve
kot gortinmektedir. Bundan
daha 6nemlisi, viicuttaki cok
ylksek yag oraninin gogunlu-
kla yiiksek kan yag oraninin
belirtisi olmasi ve diyabet, kalp
hastaliklari, yiiksek kan
basinci vs. gibi hastalik riskini
asir derecede ylikseltmesidir.
Bununla birlikte viicuttaki gok
dusik yag orani da agliksizdir.
Viicut, cilt alt yag dokusu ile
birlikte i¢ organlarin korunmasi
ve metabolik fonksiyonlarin
islemesi igin 6nemli yag depo-
lari olusturmaktadir. Bu esan-
siyel yag deposuna saldirildigi
taktirde, metabolizma bozuklu-
klari olusabilir. Boylece
kadinlarda viicut yag orani
degeri %10'un altinda
oldugunda, kendilerinin adet
goérmesine neden olabilir.
Ayrica kemik erimesi riski de
ylkselmektedir.

Normal viicuttaki yag orani
yasa ve Ozellikle cinsiyete
baglidir. Kadinlarda normal
deger, erkeklere karsin
yaklagik %10 daha yiksektir.
Yagin artmasiyla viicuttaki kas
orani azalir ve bdylece vicutta-
ki yag orani artar.



Viicuttaki su orani .' -‘ ' ‘
Ekranda % cinsinden viicuttaki ’.' ’. .'
su orani gosterildigi sirada, - e

sltun grafigi altinda 9 goster- = - o
geden biri belirir. e Nl
Bu analizde gésterilen deger, 1234 5t 789

“Toplam su orani” veya “total
body water (TBW)" olarak bili- .
nen degeri yansitmaktadir. Kigisel normal degjerden sapma

Yetigkin bir insan viicudunun

%601 sudan olugmaktadir. Bu 1 <- 6 % Cokdusik su orani

arada belirli bir deger araligi 2 6 % Dusuk su orani

vardir. Daha yasli insanlarin 3 4 %

viicuttaki su orani geng insan- 4 2 % Normal su orani

lara gore daha distktir ve 5 0 %

erkelerin su orani kadinlara 6 + 2%

gore daha yulksektir. Erkekler 7 + 4 % Yiksek su orani

ile kadinlar arasindaki fark, 8 + 6 %

kadinlarin daha yiiksek yag 9 >+6 %

oranina sahip olmalarindan

kaynaklanmaktadir. Vicut suy- Ornek:

unun biylk bir raninin yagsiz Olgiilen viicut su orané = Toplam agérlégén % 62,4
yerlerde (FFM'nin %73l

sudur) bulunmasi ve yag doku- Bu deger, hesaplanan normal bireysel degerin yaklasék % 2
sunda su oraninin ¢ok dusiik Uzerindedir.

(yag dokusunun yakl. %10'u
sudur) olmasi nedeniyle, vicut-
ta yag oraninin artmasi durum-
unda viicuttaki su orani otoma-
tik olarak diiger.
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Kigisel normal dejerden sapma

%  Cok diisiik kas orani

% Dustlk kas orani
%

% Normal kas orani
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%

%  YUksek kas orani
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Ornek:
Olgiilen kas orané = Toplam agérlégén % 44,7'si

Bu deger, hesaplanan normal bireysel degerin yaklagék % 4
lizerindedir.

Kas orani

Ekranda % cinsinden kas
orani gosterildigi sirada, sltun
grafigi altinda 9 gostergeden
biri belirir.

Kas kiitlesi, viicudumuzun
motorudur. Enerji déntstmleri-
nin blyik bir orani kaslarda
gerceklesmektedir.

Kaslar vicut isisinin normal
olmasini saglamaktadir ve fiziki
performansimizin temelini
olusturmaktadir.

idmanli ve kash bir viicut este-
tik agidan glizel bulunmaktadir.
Kas kitlelerinin kontroli, 6zelli-
kle kilo ve yag sorunlari
yasayan insanlarda énemlidir.

Kilonun distrilmesinde,
viicudun fazla enerji yedekleri-
ni veya yag katmanlarini tiiket-
mek icin kaslara ihtiyaci
oldugunda, yalnizca ayni zam-
anda gerceklesen kas
olugturma ile kalici sekilde
basari saglanir.



Eneriji tiiketimi

Ekranda kcal cinsinden eneriji
tiiketimi gosterildigi sirada,
sUtunlu grafigi altinda 9 bélt-
ten biri belirir.

Enerji tiketimi, ilgili hareket
tipine iliflkin bir faktor ile dizel-
tilmifl kiflisel bilgilerden ve olg-
tlen vicut 6lglsl dagiimindan
hesaplanmaktadir.

Temel oran
+ Performans orani
= Enerji tiketimi

Kiflisel enerji tlketiminizin ihtiy-
acina gore daha az kilo kalorisi
aldiginiz taktirde, viicudunuz
kilo kaybi yaflar.

Agirlik, gereginden fazla kilo
kalorisi aldiginizda artmaktadir.

buC o e
e L0

kcal

123456789

Kigisel normal degerden sapma

<- 15 % Cok distk eneriji tiketimi

- 15 % Dusuk enerji tiketimi
- 10 %

5 %
0 % Normal eneriji tiiketimi
+ 5%

+ 10 % Yiksek enerji tiketimi
+ 15 %
>+ 15 %

© 0 N0 O AW N|—=

Ornek:
Olgilen enerii tiiketimi = 2503 kcal.

Bu deger, hesaplanan normal enerii tiiketiminin yaklasék % 5
Uzerindedir.



Olglim sonucunu etkileyen
etkenler

ilgili analiz, elektrikli viicut
direncinin élglimlni esas alir.
Gunluk akis igersindeki yemek
yeme ve igme aligkanliklari ile
kisisel yagam tarzi, viicuttaki su
oranina etki eder. Bu etkiler
gostergedeki degismeler ile
kendisini gosterir.

Kesin ve tekrarlanan analiz
sonuglari elde etmek igin
Olciim kosullarinin ayni kal-
masini saglayiniz. Yalnizca bu
sekilde uzun stire dilimindeki
degisiklikleri kesin ve dogru
olarak gozlemleyebilirsiniz.

Asagida belirtilen etkenler de
vicuttaki su oranini etkiler:

Dus alindiktan sonra gok
duisuk bir viicut yag orani ve
cok yliksek viicut su orani
gosterilebilir.

Bir yemek 6giinlinden sonra
gosterge daha yliksek olabilir.

Kadinlarda déneme bagli
degisiklikler meydana gelir.

Hastaliktan veya fiziksel zorlan-
madan (spor) dolay! viicuttaki
su kaybi. Sportif bir faaliyetten
sonraki viicut yag oraninin 6lg-
Umine kadar 6 — 8 saat
beklenmesi gerekmektedir.

Teknik Ozellikler

Asagida belirtilen durumlarda
sapma gosteren veya makul
olmayan sonuglar meydana
gelebilir:

Atesi, 6dem semptomlar veya
kemik erimesi olan insanlar.

Diyaliz tedavisi géren insanlar.

Kardiyovaskiiler ilag alan
insanlar.

Hamile kadinlar.

Haftada 10 saatten daha fazla
yogun idman yapan ve istira-
hatta dakikada 60'tan daha az

nabzi olan sporcular.

Agir spor yapan ve vicut
gelistiren insanlar.

17 yasindan kiigliik gencler.

Analiz ayakta nemli gorap var-
ken yapélérsa.

Tagima kuvveti x Taksim = Maks. 150kg x 100g
Gosterge ¢oziinirligu: Vicuttaki yag orani: %0,1
Gosterge ¢ozunurligi: Viicuttaki su orani: %0, 1
Gosterge ¢ozinirligu: Kas orani: %0, 1

Boy: 100-250 cm

Yas: 10-99

Kisilere 6zgli 8 bellek

Blyiik LCD gosterge

Pil gereksinimi: 2 x 3V CR 2430

Piller teslimat kapsaminda yer alir.



Mesajlar

1. Piller bitti.

2. Asin yiik: 150kg'dan itba- == = =

ren.

3. Makul olmayan analiz sonu-

[ g

cu — Kisisel rogramlamanizi g
kontrol ediniz.

4. Koétl ayak temasi: Y]

Teraziyi veya ayaklarinizi X

temizleyiniz veya yeterli cilt
nemine dikkat ediniz.

Cok kuru ciltte —
Ayaklarinizi nemlendiriniz
veya 6lglimil yikandiktan
veya dus aldiktan sonra
gerceklestiriniz.

Pilin atiimasi

Piller kesinlikle ev ¢opline
atlmamalidir. Kullanici olarak
kullanilmig pilleri yasal olarak
iade etmekle ylkimluslniz.
Eski pilleri belediyenizin
kamuya agik toplama yerlerine
veya ilgili tirdeki pillerin
satildig her yere iade edebilir-
siniz.

Pb = Kursun igerir ﬁ)

Cd = Kadmiyum igerir ><

Hg = Civa igerir —0

Kullaniimig elektrikli ve elektronik
cihazlarin imha edilmesi
Uriin veya ambalaj tizerindeki
simgel Uriinin normal evsel
coplerle atimamasi
gerektigini, elektrikli
ve elektronik cihaz-
larin geri dontstimu
B cin ilgili toplama yer-
lerine teslim edilmesi
gerektigini belirtmektedir. Daha
fazla bilgi icin belediyeye, yerel
imha kuruluslarina veya Grtini
satin aldiginiz sirkete bagvuru-
nuz.

Uygunluk Beyani

isbu yazi ile Soehnle firmasi,
Body Balance cihazinin,

C E 1999/5/AB yo6netmeli-
klerinin temel gereklili-

klerine ve diger gecerli talimat-

larina uygun oldugunu beyan
eder.



Sorularénéz ve 6nerileriniz igin
asagéda belirtilen numara ve
saatlerde her zaman memnu-
niyetle hizmetinizdeyiz:
Tiketici servisi

Tel: (08 00) 534 34 34

Pazartesi - Pergembe

09:00 - 12:15 ve 13:00 - 16.00
saatleri arasénda

Cuma giinleri

09:00 - 12:15 ve 13:00 - 15:00
saatleri arasénda

e

Garanti belgesi

Garanti

SOEHNLE, satis tarihinden iti-
baren 3 yil gegerli olmak Ulizere
malzeme veya lretim
hatasindan kaynaklanan kusur-
larin tamir veya degistirme
yoluyla Ucretsiz olarak gideril-
mesini garanti eder. Faturayi ve
garanti belgesini lGtfen dikkatli
bir sekilde saklayiniz. Garanti
durumunda teraziyi garanti bel-
gesi ve fatura ile birlikte
saticlya teslim ediniz.

Bu cihaz, gegerli olan
89/336/EWG AB yonergeleri-
ne uygun olarak parazit
yayimindan etkilenmez.

Uyari: Ornegin cihazin
yakininda telsizin
kullaniimasindan dolay: asiri
elektromanyetik tesirler, terazi-
de gosterge degerinin etkilen-
mesine neden olabilir. Ariza
tesirin sona ermesinden sonra
Uruin tekrar usuliine uygun ola-
rak kullanilabilir. Bazen terazi-
nin kapatilip yeniden
galistiriimasi gerekli olabilir.

Garanti durumunda teraziyi isbu garanti belgesi ve fatura ile birlikte saticiya teslim ediniz.

Gonderen

Sikayet nedeni




EuxoploToOuE TTOND YL
THV XYop& XUTHC TNG
TUYXPLAG ALTTOUETPNONG
Tng Soehnle.

AUTO TO ETTWVULO TTPOLOV
B oo BonBnoeL oTnv
oELONOYNON TNG
CWHNTLKAG OKG
KXTXOTXONG.

TTXPAKXAOVUE, TTPLV TV
TpWTN XprHon StxPioTe
TIPOOEKTLKX TLG TTPOVCTEG
odnyieg xpnong kot
€EOLKELWOELTE pE TN
OUOKELT).

PUAKETE KA TLC 08NYieg
XPNONG, WOTE VX EXETE
oTn SLkBeom oug TLG
TIAnpodopiec AV TTROX
oTLYHA.




To Bapog dev eivol T
TIRVTX —

ONMAVTLKN ElvaL eTiong
KOWL N ALTTOMETPNON

Evw TTeALOTEpX TO
XTTOAUTO BXpOC €VOC
avOpWTTOL ATAV TO
MOVOXSLKO WETPO
aELoAoynong

TOU CWMATOG TOU,
ofMEPX YVWPLTOLHE OTL
ONMOXVTLIKOTEPN ELVAL N
“ovoToon” TOL CWHXKTOG.
Kot Tnv €€EAEN O
&vBpwTrog dLxuopdwbnke
£TOL, WOTE VX UTTOPEL VXX
METXKLVELTAL TTOAD
TPWYOVTXG AlYO.

O “ouyxpovocg” &vBpwTrog
OUMTTEPLDEPETAL XKPLBWC
VTLOETH: EAXXLOTN
Kivnon e TTOAL TTAOLOLX
KXL CUXV& A&Boc
SlxTpodn.

Tt XTTOTEAEOUNXTX ElvaiL
YVWOTX. TToANéG
KOOEVELEC TNG ETTOXNC
MG Bt uTTOPOLO KV VXX
£Xxouv xtTrodeLxBel, v
MTTOPOUOXUE VX
otkoAovBolue Eva
TIPOYPXUUN CWOTOU
TpOTTOL TWHAC.

KoTé katvova TuyiCoue
TIOAU, €TTELSN €XOULME
Aitrog! ‘'OTrolog BéAeL v
XXOEL KXAK, B TTpETTEL
THUTOXPOVX VX XOXOANOEL
ME TNV XOENON TWV HLUWV
Tou. MNXTL 0 OPYXXVIOUOC
AVTLOPX OTNV ENNELYN
SlaTpodng(= dlxttoa) pe
EVO “TTPOYPX UMK
EKTRKTOU VAXYKNG.

TTpLv xxpXioeL vot XvTAEL
XTTO T XTTOOEURTX
AltToug Tov, KpPXiTeL n
Melwon TNG HATHXG TWV
MUWV.

Kol oovTioTpodx He
KXVOVLKR SLxTpodn
TIPWTH XUEXVEL TX
XTTOOE N T ALTTOLG TOUL.
Mg LTAV TNV EVOXAAXYN
TTRPXTNPELTAL TO
“DaLVOUEVO YLO-YLO”.

Me TxuTOXpPOVN MULKH
TIPOTTIOVNON UTTOPEL VX
ETTLTELXOEL N owoTh
LOOPPOTTLX METXED TOU
B&poug, TOL CWHXTLKOV
ALTTOUC KL TNG MUTKAG
MXTC.

Me Th CuyopL
ALTTOUETPNONG KXVETE EVX
ONUOVTLKO SWpPo aTNV
VYElX oOC.

AUTN N NAEKTPOVLKNA
TuyopL& ALTTOMETPNONG

> UTTOAOYLTeL B&OEL TWV
TIPOCTWTTLKWY TOC
OTOLXELWV TNV
KXTXOTKOTN 0XC OO0V
odop& To B&pog, TO
TT0000TO ALTTOUG, VEPOL
KXL MUWV TOU OCWHXTOC
OOC KOL TNV KXTRVRAWGCN
EVEPYELXG.

> O0C TTPOUCLAXTEL ML
XTOULKN KELOAOYNON TWV
KTTOTEAETUXTWY
VHALONC UE TIPOTWTILKA
oLOTNON.

> dLxOETEL uvrun 8
XTOMWYV ME XUTOMXTN
aVRYVWpLon.



INUOVTLKEC 0dNYLEC

E&v To TnTOLUEVO €lvail N MElwan
N N ®UENON TOL CWHKTLKOD
Bapoug, xvahoyx, Bo TIpETTEL VKX
ouMBoLAELBELTE LXTPO. KBe
HEBO0SOC KoL ST TTPETTEL VX
KKONOUBELTHL HOVO KXTOTTLV
OUVEVVONONG UE LXTPO.
JUOTKOELG YLX TIPOYPXMMXTX
YUUVOOTLKAG 1) HEBOSoLC
HOLVATIONXTOG BROEL TWV
vTtoAoyloBeiowyv TLHwyY B
TIPETTEL VX YIVOVTHL XTTO LXTPO N
GANO KXTXPTLOMEVO KTOMO.

H SOEHNLE &gv dépel kopin
€VB0VN Y Tnuieg N XTTWAELEC
TTOU TTPOKXAOUVTHL XTTO TN
Cuyapl Body Balance, o0Te yix
HELWOELG TPLTWV.

To Trpoildv xuTO TTPooPILTeTAL
MOVO YLX OLKLOKN XpHon. Agv
TIPOOPLTETAL YLX ETTXYYEAMXTLKA
XPNON O€ VOOOKOMELX N KALVLKEC.

Agv elvoil KHTGAANAO YL XTOHX
HE NAEKTPOVIKK EUPUTEVHOTN
(BnuUoTod0TEG, KAL)

XpNOLUOTIOLELTE TIRVTX XUTH Th
TuYXPLX ALTTOMETPNONG MOVO O€
oTxBepO, eTTiTTEdO SXTTESO
(TTAGKXKLY, TTPKE, K.ATT.).
TOTIOOETWVTAG TNV TIRVW OF
XOAL EVEEXOUEVIC OL UETPHTELG
vt glvoil E0poNMEVES.



WA

SOEHNLE

TTpoeTOLLXOLOX

1.

Adaipeon TaVLWY xoPXAELXG
MTTR TP LUV,

YTT08e1En: APol XPXLPETETE TLG
TRWVING XODKAELXKG TWV UTTRTRPLWV,
TOTTOBETAOTE XUETWC TN CuYXRPLX (00O
EUDAVITETAL XkOUN N €voelEn 0.0) ot
ML ETTLTTESN ETTLPAVELX KO TTEPLMEVETE
€WC OTOL XTTEVEPYOTTOLNBOEL MOV TNC.
TOTe MOVO EEKLVAOTE TNV ELOXYWYN
OTOLXELWV.

. N OAeg TLC peTPNOELG, TOTTOOETELTE TN

CUYXPLX O€ ETTLTTESN KXL OTEPEN
ETTLPAVELX (OXL TIRVW TE XOAL).

. Mpoooxn! Kivéuvog

oAioBnong ot
VYPEC ETTLDAVELEG.

. KoBoxplopog kot ppovtido: KxBapiTeTe

MOVO HE Evat EAxDPpWC BPeYMEVO TTXVL.
MnV XpNOLUOTTOLELTE SLXAUTLKX 1)
AELXVTIKA MEOTK KL UNV BuBiTeTe TN
CuyapLi oTo vepo.

. AuVATOTNTX XAANXYNG XVXAOYX ME TNV

EKXOTOTE XWp x110 kg/cm o€ Ib/in n
st/in (ue evepyoTrolnuévn TLYXPLKX).

ZToLXELK XELPLOMOD

1.

EmifeBaiwon

2. Meiov

3. 2uv



Elootywyn dedouévwv

Mo TN owoTr AELTOLPYiX
TNG TUYXPLXG ALTTOMETPNONG
elvoll T pXiTNTO VX
ELOKYOVTHL TX TIPOTWTTLKX
OTOLXELX TOU EKXOTOTE
KTOMOUL KL OTN CGUVEXELX VX
aveBaivel auEoweg oTn
TuYXPLX XWPLG TTRTTOVTOLX.

H Tuyopie StBéTel
UNXXVLOMO €EO0LKOVOUNONC
EVEPYELXG: METK XXTTO TrEP. 1
AETITO XTTEVEPYOTTOLELTXL
KUTOMXTO.

1. TotroBeTROTE TN TLUYXPLX
TIRVW O€ VX TPXTTETL YLX
v TV pubuioceTe.

2. 'EvapEn eLoxywyng
dedousvwv ().

3. EmAéETE B¢on uvhiung (P1
... P8) (¥ = peiov, A =
ouV) KoL eTTReBrIwOTE
).

4. ElooyysTe To OWyog (V¥ =
Ueilov, A = ouLv)
koL eTBeBatwoTe ().

5. ELoaydyeTe nAtkio (¥ =
Ueilov, A = ouLv)
koL eTBeBatwoTe ().

1  koBONOL CWUXTLKA Kivhon

2 eEAadpLy, EvepYN, KXOLOTLKA
KXL 0pOLX XTTROXOANON

OLKLXKEG EPYNXTLES, EPYNXTLEG
3 kAToUL, KLpLwg opbooTroin,

\_/
x

6. ETT\EETE GONNO (W =i
&vépaG, A = T yuvaike)
KoL eTTLREBLWOTE (—+).

7. PuBuioTe TV embuuNTN 3.

-,
()
u

TR Tou BxBuov
SpxoTnpLoTnTog (V=
uelov, A= ouvv). H Twun

®UTH ElvaL XTTRPXLTNTN
YLX TOV UTTOAOYLOMO TNG
KXTOUVIAWONG EVEPYELXG. ’

\_4
)
[]

@ INMXTAOTE TO

TIARKTPO =+ KL

KPXTAOTE TO
TIXTNUEVO YLX 3 SEUT. EWG
O0TOUL euPpaVIOTEL N EVOELEN

0.0.

3TN oUVéXELX TOTTOBETNOTE
XUETWC T Ty PLX
ALTTOMETPNONG OTO SXTTESO

KXL QXVERELTE ETTRVW ME 5.

-,
4R
[]

YUUVE TTEAUXTA.
* H eVTXTLKH TTpOTTOVNON
EXEL ONUAVTLKEC ETTLOPROTELG

OTX XTTOTEAECUXTX THG .'_
avaAuone. N ouTo n .'_
Cuyopl& vt dLaBéTel VO an®

SLPOPETLKEG ETTLAOYEC YLK
xOANTEC. MTTOpEiTE VX

AVXYVWPLOETE T
pLOULOUEVN TLUR XTTO T

TXPOKATW CUMBOAX

|n .

OuC
=

-,
4R

EWG 2 WPEC/NUEPX
opBooTaoix i kivnon

HOVO OTTRVLX KXOLOTIKN £pyxoic

45 3 KOANTEC KXL XTOMK TTOU
W KWVOUVTHL TTOAD

BoxpLt ETTXYYEAUXTX,

5% ETTRYYEAUXTLEG XOANTEG

2

TOUA&XLOTOV 5 Wpeg/
EBSOUKO K EVTHITLKN
TTpoTIOVNON

TOUA&XLOTOV 10
WPEC/EPOOUKS K EVTHTLKN
TTpoTIOVNON
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AVGALOT) CWHNTLKAG

HXTxg/ALTTONETPNON
H ovéAuon yiveTo e
YUUV& TTEAUOT.

Tt TIPOCWTTLKX OTOLXELX
TIPETTEL VX €XOUV eLOXXOel
€K TWV TIPOTEPWV.

1. AveBeite oTn TuyxpLi.
EudaviCeTol To B&pog KoL -
Yl 600 SLXpKeL N xvaAuon
(25-30 8eUT.) - ML EVEELEN
TTpoOdoUL.

MapaueiveTe akivnTol
MEXPL TO TENOC TNC
XVEALONC.

2. METK TNV XUTOMXTN
avayvwpLon eudaviCeTol
EoVA ML EVOELEN TOL
TWHATLKOL B&poug, Tou
TT0000TOU AlTroug (=),
Tou TTO00GTOL veEPOU (),
TOUL TTO00OTO LWV (W)
KL TNG KXTRVXAWONG
evepyelag (kcal).

H ¢duaLoloyLkr TrepLoxn
TOU EKXOTOTE XTOMOU
BplokeTol oTX peooick 3
TUAMXTX TNG EVOELENC
Tpoodou. Epunveia Twyv
TLUWV METPNONG (TEAIdX
219).

3. H Topokxtwy évOelEn eivat
N TTPOCWTTILKY OKG
oUOTHON YLX TLG EVEPYELEC
TTOU TTPETTEL VXX
okoAovBnoeTE.

INUOOLX TWV CUURBOAWV:

+ = Agv TIpETTEL VX TTLELTE
&ANo!

+ W SUVIOTWVTHL ROKATELG
YLX TNV TOVWON TwvV

Huwv!
& SUVIOTETOL CANXYH
Slxtpodnc!

&' OL TWEG TNG ’VEALGTIC
oxC slvol eVTEEL!

4. KoteBeiTe oxmd TN
Cuyopl. H TuyopLa
XTTEVEPYOTTOLELTAL
KUTOMXTX METX TNV
eudavion Tng Béong Tng
MVAUNG

3€ OTTRVLEC TIEPLTITWOELG dEV
glval SuUVXTA N K’LTOUXTN
KVTLOTOLXLON TOUL
XTTOTEAETUATOC TNC
avehvonc. Emrelta n Tuyopli
eUPoviTel EVOANKE TLG
Bé0eLg TNG WVAMNG TWV
XTOUWY, Ol OTTOlEC
TTPOCEYYLTOULV TTEPLOTOTEPO
TO XTTOTENEOUX TNC
avehvoneg. Edooov n
METPNON EXEL 10N
OANOKANPpWOEL, uTTOPELTE VX
KXTEReITE XTTO TN TLYXPLX
KXL VX eTTIREBXLLOTE TNV
TIPOCWTTLKY B€0N UVANNG OO
TIXTWVTKG TO TIXPXKATW
TIANKTPO A N V¥ (TTANKTpO ¥
Yl Tn Béomn pvrAung Trou
eUPaviTeTAL TTPWITN,
TIANKTPO A Yl Tn Béon
MVAUNG TTOU gudaviCeTol
SeUTEPN). TN OUVEXELX
eUPVITETAL TO CWUXTLKO
B&poc, To TTO00CTO ALTTOULC,
VEPOL KL LWV, KXOWG kXL N
BepuLdLK xvaykn.

3& TMEPLTTTWON XTTOKALONC
B&poug dvw Twv +/-3kg a1TO
TNV TEAELTXIX METPNOT O
XPNOTNC 8ev tvaxyvwpileTat
KOXL TTPETTEL VX ETTIVOAXBEL
TNV ELOXRYWYT) OTOLXELWV.

TMXpXKOXAOVUE, TIPOTEETE OTL
ov oveBeiTe 0N TUYNPLX ML
TIXTTOUTOLX 1 KXATOEC Box
yivel povo TOylon koL OxL
AlTrouéTpnon!



ATOMLKR o0OTOON

H TuyapL& ALTTopéTpNONG
uTToAOYiTeL, B&oeL TwV
TIPOCWTILKWY TKC OTOLXELWY KL
OUOTXOEWY XTTO YLXTPOUGC, TNV
TIPOCWTTLKN OXG LOXVLKA
KXTXOTXOTN 000V xpopX TO
B&pog koL TO TTOOOCTO ALTTOLC
oxG. ETTLTTAéOV pETPXEL TO
OUVOALKO TTOC00TO VEPOUL OTO
OWMX KXL TO TTOCOCTO TWV MLWV.
INUELWTEOV OTL KKL OL UG
TIEPLEXOLV VEPO, TO OTIOLO
uTTOAOYLCETHL RON OTN
ALTTouéTpnon. 'ETOL TO CUVOALKO
XTTOTEAEOUX SLVEL TIRVTX TNV
T 100 %.

ZWHXTLKO B&pOg

Evw oTtnv 006vn eudaviteTal To
OWHNKTLKO BAPOC O€ KIAX, OTO
PXBOOYPRUMX XTTO KATW
eupaviCeTal v xmd Tx 9
TUAMXTX.

3& ®XUTO, n BEon Tou evepyou
TUAMXTOG SeiXVEL TNV XELOAOYNON
TOU METPNUEVOU CWHUXTLKOV
B&poug B&oel Tng TLuRg BMI. H
TN BMI (8€ikTNG CWHXTLKAG
MATXC) ELVOIL MLX MOVAOX
METPNONG YLX TOL KLVSUVOUC TTOL
MUTTOPOUV VX TTPOKUYPOULV YLX TV
UYelo EEXLTIXG LTTEPPLOALKE
MEYXAOUL 1 LTTEPBOALKK MLKPOU
Bapoug. S0uPwWVX YE TNV
KXTXVOUR Tou BMI, oL yixTpot
K&XVOULV TO SLXXWPLOUO METHEL

non

"uTTOBApoLC”, "KXVOVLKOU

non

Bapouc”, "uTrépBapoug” KL "TTOND
uTtépBapouc”.

Swuatikd B&pog (kg)
oYog (m)2

BMI =

T,

.
-—.——rTT-TTTT_ |.|

9
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123456789

ATTOKALOT XTTO TNV
TIPOCWTILKY) OQG
KO(VOVLKI) TLUN

BMI
<-75
-7,5
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+7,5
>+7,5
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ATTOKALOT) &TTO TV TIPOCWTILKI] OXG KXVOVLKK TLHRA

1 <- 12 % T0AD XXMNAO TT0000TO AiTTOUC
2 - 12 % XxXMnAO TT0000TO AlTToug

3 - 7%

4 - 3 % KOvOVLKO TT0000TO ALTTOUG

5 0 %

6 + 3 %

7 + 7 % uPnAO TT00OOTO ALTTOUG

8 + 12 %

9 >+ 12 % TONO LYNAO TTOOOOTO ALTTOUG
Mp&SeLYHX:

MeTpnuévo TTOCOOTO CWHATLKOD ALTTOUG
= 15,2 % €11l TOL CLVOALKOU B&poug

N TN ®UTH €lvat TTEP. 3 % KXTW XTTO TNV

UTTOAOYLOMEVN

TIPOTWTTLKI) KXVOVLKH TLMA.

TMooooTd AlTroug

Evw oTtnv 006vn eudaviCeTal
TO TTOCOO0TO TCWHATLKOU ALTTOUC
gg %, 0TO PABSOYPAUMN XTTO
KXTW EMPARVITETHL EVX KTTO T
9 TUAMXTX.

To MEYXAO TTOCOOTO CWHATLKOD
AlToug Sev gival LYLEG 0UTE
OHopd0o. AKOUN TTLO ONMXVTLKO
ELVOL OTL €V TTOAD LWYWNAO
TTO000TO CWHXTLKOU AlTTOUG
ouVOodeLETAL OUVAROBWG XTTO évx
VYNAO TTOCOOTO ALTTOUC OTO
XM KKL KTTO EEXLPETLKA
VYPNAO Kivduvo dLadopwv
xoBeveLwy, OTTWC TT.X.
SLBATNC, kpSloTTBeLeG,
UTTEPTHON K.ATT.

Q0TO00, VX TTOAD XXMNAD
TTO000TO CWHXTLKOU AlTTOUG
dev eival eTriong kxBdAov
VYLEC. EkTOC oxTTd TO LTTOS8OpLO
AlTTOC TO oCWHX dnuLlovpyel
ETTLONG ONUAVTLKEG XTTOONKEC
ALTTOUC YL TNV TTpoOTHOIX
TWV ECWTEPLKWV OPYRVWV KXL
Y TN StxadaAion
ONUOVTLKWV AELTOUPYLKWV
METABOALOUOL. AV
TTpoaPfANBoLV XUTEC OL
ATTXPXLTNTEC ededpeieg
AltToug, pTTOopEL VXX
SlxToporxBel 0 peTBOALOUOC.
3TLC YUVXIKEC ME CWHXTLKO
AlTTog k&Tw a1rd 10% pTTOPEL
VX SLOKOTTEL 1 EMUNVOPPOLAX.
EKTOC xLTOU, UEXVETXL O
kivduvog ooTeOTTOpWONG.

To KAVOVLKO TTO000TO
OTWHATLKOL ALTTOUC EEXPTRTXL
oXTTO TNV NALKIX KXL KUPLWG
o1td TO PUONO. ITLC YUVAiKEC TO
TO000TO XUTO elva Trep. 10%
VYNAOTEPO XTTO O,TL OTOUG
&vTpeG. Me Tnv xOEnon Tng
NALKLOG MELWVETAL N MXTCX TWV
MUWV KL ETOL RUERVETAL TO
TT0000TO CWHXTLKOU ALTTOUG.



TToo00TO VEPOU .' "' ‘
2

Evw oTnv 00dvn - -
eUPaVITETHL TO TTOTOOTO ’A‘ ’A " '

. . = %
VEPOL OTO OWMX OF %, = - o
0TO PABSOYPRUUK XTTO —«'FTTT-TTT s
KXTW EPPRVITETHL EVX t
oTTO T 9 THAHATA. 123456789

H TN mmou eudaviCeTal
ME TNV XVAXALOT KUTH)

KVTLOTOLXEL OTO "TUVOAO
vepol oTo owux" 1 "total

ATTIOKALOM O(TTO TNV TIPOCWTILKN OKG KKVOVLKI TLHR

body water (TBW)". To 1 <- 6 % TOoA) XXMNAO TTO00CTO VEPOUL
OWHNX EVOC EVAALKX 2 6 % XOXMNAO TTOGOOTO VEPOUL
KTTOTEAELTOL XTTO TTEP. 3 4 %

60% vepd. QoToCO, oL 4 2 % KOVOVLKO TTOO0O0TO VEPOU
NALKLWUEVOL &RVBpwTTOL 5 0 %

£XOUV ULKPOTEPO TTOCOCTO 6 + 2 %

vEPOU KTTO TOUG VEOUG KL 7 + 4 % uvYnAo TOOOOTO VEPOL

Ol XVTPEC MEYXADTEPO 8 + 6 %

TTOC00TO VEPOU XTTO O,TL 9 >+6 %

oL yuvaikec. H dtadop

METHEL VTPV KXXL MopadeLypo:

YUVXLKWY OPEINETHL OTN MeTpnuévo TTOGOOTO VEPOUL

MEYOAUTEPN MXTX = 62,4 % 1L TOU GUVOALKOUL B&pouLC
OWHXTLKOVG ALTTOUG TWV

Yuvatkwyv. KaBwg to N TWA QUTH VAL TTEP. 2 % KXTW KTTO TNV UTTOAOYLOUEVN
MEYHXADTEPO MEPOG TOU TIPOCWTTLKN KXVOVLKN TLMI).

vepoL BplokeTal oTn
Mo xwplg Altrog (73%
Tou FFM giva vepo) koL n
TIEPLEKTLKOTNTX OE VEPO
oToVv ALTTWdN LoTO elvat
dLOLOAOYLKK TTOAD
XOMNAR (Trep. 10% Tou
ALTTWS0UG LOTOU Elvait
VEPO), 000 HUERVETAL TO
TT0000TO CWHUXRTLKOU
ALTTOUC MELWVETXL
TTXPXAANAX TO TTOCOOTO
vEPOUL OTO OWUK.
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ATTOKALOT) &TTO TV TIPOCWTILKI] OXG KXVOVLKK TLHRA

% TTOAD XX(NAO TTO00C0TO MUV

% XXMNAO TTOTOOTO MUWV

% KOXVOVLKO TTOOO0TO MUWV

% LYPNAO TTOCOCTO HLUWV

© 0 N VT AW N|—=
+
oo hMNONDOOO
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TMopadeLyuo:
MeTpnuévo TTOCOOTO LWV
= 44,7 % €T1i TOU GUVOALKOUL B&pouLC

N TWA QUTH VAL TTEP. 4 % KATW XTTO TNV UTTOAOYLOUEVN
TIPOCWTTLKFA KXVOVLKR TLMI).

ToGooTO HUWV

Evw oTtnv 08dvn
eUPaviTeTAHL TO TTOCOOTO
MLUWV o€ %, oTO
PXBIOYPARUMX KTTO KXTW
eUpaviCeTal v xTrd T
9 TUAMXTA.

H puikn p&Co elvat o
KLVNTAPXK TOU CWHXTOC
MXG. STOUG MUEC YiveTHL
TO MEYXAUTEPO MEPOG TNG
KXTXVEIAWONG EVEPYELXG.
OL pveg ppovTiCouv yix
TN SLTrpnan g
Bepuokpaoing Tou
OWHNKRTOC KXL KXTTOTEAOLV
TN BXON TNG CWHATLKAG
MXG LKRVOTNTAC. Eve
YUUVXOMEVO, HUWBEC
OWHX EKAXMBAVETXL WG
ouopdodo.

O &Aeyx0Gg TNG MLIKNAG
M&Txg sival WdlxiTepa
ONMOXVTLKOC YLX XTOMX ME
TTPOPAAMXTX BXpOUC.
KaBwg To owux
XPELXTCETHL TOUC MUEC,
WOTE VX KXWPEL TK
TIEPLTTA XTTOOEUAT
EVEPYELXC 1) TO ALTTOC,
EVOEXOUEVWG N MELWON
TOUu BAPOLC VX UTTOPEL VX
ETTLTELXOEL HOVO UE
TTXPIAANAN XOENON TWV
MUWV.



K X\ : b Il
OTVXAWOT] EVEPYELNG .‘ .. . ‘ ‘

Evw oTtnv 06ovn ' ' ’ ' ..
eUPAVITETHL TO TTOCOOTO - & ") ﬁ
KXTaveAwonc o keal, S
0TO pABSOYPRUUK XTTO ——r—rTTT-TTT ]
KXTW ENPARVITETHL EVX

o110 T 9 TUAUKTA. 123456789

H koToevAwon evépyeLog
uTTOAOYLCETHL XTTO T
TIPOOWTTLKX OTOLXELX -

ATTOKALOT] &TTO THV TIPOCWTILKI OXG KXVOVLKK TLHR

SLopBwpéva pEow €vog 1 <- 15 % ToAD XXUNAO KXTRVXAWOTN EVEPYELXC
OUVTEAECTR YLX TOV 2 - 15 % XOMNAO KXTOVEAWGON EVEPYELXG
EKXOTOTE TUTTO Kivnong - 3 - 10 %
KXL XTTO TNV KXTXVOUR 4 - 5%
OWMNTLKAG MXTHC. 5 0 % KXVOVIKO KXTOVHAWON EVEPYELXC
6 + 5%
Baolkdg peTAHBOALOMOG 7 + 10 % LvYPNAO KTxvAWGON EVEPYELXG
+ EVEPYELXKN SHTTRVN 8 + 15 %
= KXTVEAWON EVEPYELOG 9 >+ 15 %
AXPBEVOVTHC ALYOTEPEC Mop&deLypo:
Bepuideg oxmrd TNV MeTpnuévn KXTRVEAWGON gvépyelxg = 2503 kcal.
KXTRVXAWON EVEPYELXG
ONC, O OPYXVLOMOC H T ouTh €lvail TTEP. 5 % KATW XTTO TNV LTTOAOYLOMEVN
XVTLOPK HE TTUAELX KOXVOVLKR KXTXVXAWOT EVEPYELXC.
Bapouc.

To P&pPOC XLEAVETXL OE
TEPLTTTWON ARYNG
TEPLOOOTEPWY Bepuidwv.



SUVTENEOTEG TIOV
ETINPEXTOLY TO
QTTOTENECUX TNG
uétpnong

H avéAvon BooiCetol oTn
METPNON TNG NAEKTPLKNG
®VTLOTONC TOL
OWHNKTOC.

OL dLxtpodLkeg ouvrBeLeg
KXTX TN SLXPKELX TNG
NUEPAG KXL O TPOTTOC
TwRg Tou kaBevog sivat
TIXPXYOVTEG TTOU
ETTNPEXTOLV TO

xTmofeux vepoL. AuTd
KXOLOTHTHL EPPVEC

ME SLKKLUKVOELG OTNV
EVOELEN.

Mo TN ANYn evog 600 To
SuvaTov TTLo xxkpLBolg
KL ETTRVXARWLMOU
KTTOTEAETUNTOC,
dpovTioTe Yix oTOepéCg
ouvOnkeg WETPNONG,
KXBwg povo ETol
UTTOPELTE VX TIRPXTNPELTE
ETTXKPLBWC TIC XAANXYEC
oTh SLAPKELX £VOC
MEYXAOL XPOVLKOU
SLXOTHMXTOC.

TeXVIKX oTOLXELO

ETruTAéoV, EVEEXETHL TO
XTTO0eux vepoL Vi
ETTNPEXTETAL KL KTTO
KXANOUC TTXPXYOVTEC:

MeTX TO MTTVLIO UTTOPEL
VX EUPAVITETHL XKUNAO
TT0000TO ALTTOUG KL
VYNAS TTO00O0TO VEPOU.

MeT& XTTO €V YEODMX
UTTOPEL N €VBELEN VA glvaL
VYNAOTEP.

3TLC YUVXiKEC
TTXPATNPOLVTXL
KTTOKALOELG TTOU
EENPTWVTHL XTTO TOV
KOKAO TOUG.

H oTTwAELX VEPOU TTOU
odelNeTHL O TOEVELX 1)
0€ OWUKTLKN
KXTXTTOVNO™ (XOANCN).
MeT ox1td plox xOANTLKA
SpaoTnpLOTNTX BX
TIPETTEL VX TIEPLUEVETE

6 ¢wg 8 wpeg MEXPL TNV
ETTOMEVN METPNOM.

AvToxN X KXTVOUR = To TToAD 150 kg x 100 g
Avé\uom 006vng: TTooooTo AiTroug owuTog: 0,1%
Avéiduon 08ovnc: TTooooTo vepoL owuaTog: 0,1%
Avéauon oBdvng: TTogooTo Huwv: 0,1%

"Ypog: 100-250 cm
HAwkio: 10-99 eTwv

8 xTOoMLKEC Béoelg xxTTOBRKELONC

Mey&An oBovn LCD

Mmratapieg: 2 x 3V CR 2430

OL UTTRXTHPLEC TTEPIAKMBRVOVTXL OTN CUOKEVXOLX.

ATTOTEAEOUXTX TTOU
XTTOKALVOLV 1] &V givaiL
oANBodxVr EVEEXETHL VXX
geudavioToLV OTLG
TIXPXKKXTW TTEPLTITWOELC!

ATOUX ME TTUPETO,
CUMTITWHXTX OLSANXTOG
| 00TEOTTOPWON).

ATopx O€ BepoTrein
XLMOKXBXpONG.

ATOUX TTOU koAouvBoLV
KXPOLXYYELXKE XYWYH.

[UVXikeG OE KHTXROTXON
g€yKLupoOOoULVNC.

ABANTEC TTOL K&AVOULV
TMEPLOTOTEPEC XTTO 10
WPEC EVTOVN TTPOTTOVNON
TNV eRSOURSX KXL EXOULV
TIXAMO KXTW KTTO
60/AeTTTO.

ETTXYYEAMXTLEC XOANTEC
kot body-builder.

NéoL KXTW TwV 17 ETWV.
Av n oxv&xAuan yivel pe

VYPEC KXATOEC OTX
TTOSLAK.



MnvipoToa

]

1. EXVTANON UTTXTXPLWV. D (|

2. YrreppopTwon: ATo S
150 kg.

3. Mn axAnBodavécg g
XTTOTENETUX KVXALONG b
- EAEYXOG TTPOTWTTLKWV
puBuioewv.

4. Kokn emroidn TTodLwv: Y]
KxBoxpioTe T Tuyapli X

N TK TTOOLX 1) EAEYETE
YLX ETTXPKA LYPAROLX
SépuuToC.

Av TO dépux elvaL TTOAD
Enpo - BpéETe TX
TOSLX | KXTX
TIPOTLMNON EKTENEOTE
TN METPNON METX XTTO
MTTVLO 1 VTOUC.

ATIOppYN UTIXTRPLLV

OL pmrxToLpieg dev TIPETTEL

VX XTTOPPLTITOVTHL MXTL

ME TO OLKLOXKKX

AKTTOPPLMMXTH. QC

KXTXVOXAWTNG €loTE

VOULKX UTTOXPEWMEVOC VI
ETTLOTPEDETE TLC
XPNOLUOTIOLNMEVEG

UTTXTOPLEC. MTTOpELTE VKX
TIHPXOWOETE TLG TIXALEG
UTTXTOPiEG O€ SnUoOTLOLC ‘%%)
XWPOULC TTOV EEVTTNPETOLY ><
TO OKOTTO ®’UTO N} O€ —0
ONUELX OTTOU TTWAOUVTXL
UTTXTOPLEC XVTLOTOLXOUL

TUTTOU.

Pb = trepLéxel nOALBSO
Cd = mrepLéxel kkduLo
Hg = mrepLéxeL vépapyvpo

ATIoppupn
XPNOLHOTTOLNHEVWV
NAEKTPLKWV KXL
NAEKTPOVIKWV TUOKELWV
To oOuBOAO TIGRVW OTO
TTpoiov 1 oTh
TUOKELXOLX TOU
LTTOSELKVUEL OTL
KUTO TO TIpOiloOV
B OV TTPETTEL VKX
xmoppLdpOel paTi pe Tox
KOXVOVLK®X OLKLOXK®
XTTOPPLUMATR, XAAK VX
peETodEPOEL O €V KEVTPO
OLUYKEVTPWONG YLX ThV
XVOXKOKAWOTN NAEKTPLKWV
KOXL NAEKTPOVLKWV
OULOKELWV. TTEPLOTOTEPEG
TIAnpodopiec Bx AkBeTe
oTTO TO 8NUO OKG, TLG
KOLVOTLKEG XPXEG
SLOXELPLONG KTTOPPLUMATWVY
N TO KXTXOTNUX XTTO OTTOL
XYOPKXOXTE TO TIPOLOV.

A~RAwon ovuudpbwong
Al TOU TTXPOVTOG
C € n Soehnle dnAwvel
OTL n ouvokeun Body
Balance cupuopdwveETIL
XTTOAUTX HE TLC
OeUEALWSELC KTTXLTHOELG
KOXL TLG XANEC OXETLKEG
TpodLRYpadEC TNG
Odnyiog 1999/5/EE.



EipxxoTe oTn dLkBeon oog
YLX TUXOV EPWTNOELG N
TTXPATNPATELC:

Kévtpo €EumnpéTnong
TIEAXTWV

TnA.: (08 00) 5 34 34 34

AsuTépa Ewg TTEUTITN

09:00 éwg 12:15 kot 13:00
¢wg 16:00

TopxokeLEC

09:00 €wg 12:15 kot 13:00
¢wg 15:00

ATTOKOMMX €YYUNnoNng

Eyyonon

H SOEHNLE Trotpéxel eyyonon 3 €TwV o1 Thv
NUEPOUNVIX RYOPKS YLX SWPEXRV
XTTOKXTHOTXON PAXBWYV TTOL odeiNovTHL O€
ODEIAMXTH LALKOD 1 KXTXOKELNG METW
ETTLOKELNG N RVTIKXTXOTXONG. PUAKETE TNV
KTTOSELEN oG KXL TNV €yybnaom.

J€ VXYKN XpPNONG TNG £yyvnong, ETOTPEPTE
TN TUYXPL& MXTL ME TNV £YyLNON KXL ThV
XTTOSELEN OTOV EUTTIOPO ALXVLKNG.

H guokevn auTh d&v TTPOKOAEL TTXPEUBOAEG
oUMPWVX UE TNV LOXDOLON ELPWTIKIKNA
odnyix 89/336/EOK.

InUELwoN: YTTO LOXUPEC NAEKTPOUXYVNTLKEC
ETMOPAOELG, TT.X. O TTEPLTITWON AELTOLPYLXG
£VOG OUPUATOU KOVTX OTH CUOKELN,
EVOEXETAL VX ETTNPEXOTEL N TLUN EVEELENG.
MeT& To TEANOC TNC TS pXONG, TO TTPOLOV
MTTOPEL VX XPNOLMOTIOLNOEL TIAL KXVOVLIKX
EVOEXOUEVWIG KXTOTTLV ETTRVEVEPYOTTOLNONG.

& ®XVAYKN XPNONG TNG £YYUNONG, ETILOTPEYTE TN TUYXPLX UKTCL UE TO TTRPOV XTTOKOMMXX
£YYUNONC KXL TNV XTTOSELEN OTOV EUTTIOPO ALKVLKNC.

ATTOOTOAEXG

ALTLX TTRPATTOVOU




Zahvaljujemo se vam za
nakup tehtnice z analizo tele-
sa Soehnle.

Izdelek te znamke vam bo
pomagal pri ocenjevanju stan-
ja vasega telesa.

Prosimo, pred prvo uporabo
temeljito preberite to navodi-
lo za uporabo in se seznanite
z upravljanem naprave.

Navodilo za uporabo skrbno
shranite, tako da vam bodo

potrebne informacije kadar-
koli na voljo.



TEZA NI VSE - VSE IZHAJA 1Z
PRAVILNE ANALIZE TELESA

Medtem, ko je bila véasih
absolutna teza cloveka merilo
za ocenjevanje njegovega
telesa, danes vemo, da je za
to potrebno veliko vec "skup-
nih podatkov". Evolucija je
¢loveka spremenila kot bitje,
ki se mora, pri pravilni prehra-
ni, veliko gibati.

"Moderen" ¢lovek se obnasa
ravno nasprotno: Malo giban-
ja in pogosto prebogata ali
celo nepravilna prehrana.
Posledice so poznane. Mnogo
civilizacijskih bolezni bi lahko
preprecili, ¢e bi se znali narav-
nati na pravilni nacin zivljenja.

Praviloma smo pretezki, ker
smo preve¢ zamasceni! Kdor
torej zeli zmanj3ati svojo tezo,
mora istocasno izgrajevati
misice. Telo se odziva:

Pri pomanjkanju hrane (=
dieta) s ,programom za
hude case”.

Preden telo porabi mas¢obne
rezerve, najprej porabi
misi¢no maso.

Nasprotno, pri normalni preh-
rani telo najprej poveca
mascobne rezerve. Pojavi se
strasni ,Jo-Jo-efekt” .

Z istocasnim treningom
misic/fitnesom pravilno urav-
navate tezo, telesno mascobo
in misi¢no maso.

Tehtnica z analizo telesa vam
lahko odlo¢ilno pomaga pri
vasem zdravju.

Elektronska tehtnica z analizo
telesa:

> Doloca na podlagi vasih
osebnih podatkov, vase stan-
je, ki se nanasa na tezo, teles-
no mascobo, deleza vode v
telesu, kakor tudi porabe
energije.

> Prikazuje vam individualno
obdelavo rezultatov analize, z
osebnim priporocilom za
nadaljnje delovanje.

> Razpolaga s preko 8 pom-
nilniskih mest, s samodejnim
prepoznavanjem osebe.



POMEMBNI NAPOTKI

Ce nameravate zmanjati pre-
veliko telesno teZo ali poveca-
ti premajhno telesno tezo, se
prej posvetujte z zdravnikom.
Vse postopke in dieto izvajaj-
te samo po predhodnem raz-
govoru z zdravnikom.

Priporocila za gimnasticne
programe ali diet za hujsanje
na podlagi izmerjenih vredno-
sti vam mora predloziti zdrav-
nik ali druga ustrezno kvalifi-
cirana oseba.

Druzba SOEHNLE ne prevze-
ma nobene odgovornosti za
poskodbe ali izgube, ki bi bile
povzrocene zaradi neuravno-
vesja telesa, kakor tudi zaradi
zahtev tretjih oseb.

Izdelek je namenjen za doma-
¢o uporabo, za osebno upor-
abo. Ni primeren za profesio-
nalno uporabo v bolnisnicah
ali medicinskih ustanovah.

Ni primeren za osebe z
elektronskimi vsadki (sréni
spodbujevalnik itd.)

Tehtnico z analizo telesa upo-
rabljajte samo na trdni, ravni

podlagi (ploscice, parket itd.)
Na mehki podlagi, ko je pre-

proga, lahko pride do napac-
nih meritev.



WA

SOEHNLE

I

PRIPRAVA
1. Odstranite zascitni trak za baterije.

Opozorilo: Ko boste odstranili zascitni trak za
baterije, tehtnico z analizo telesa (ko Se pri-
kazuje vrednost 0.0 ) postavite na ravno
povrsino in pocakajte, da se tehtnica samo-
dejno izkljudi.

Sele potem zacnite z vpisom podatkov.

2. Pri vseh meritvah postavite tehtnico na trdno
podlago (ne na preprogo).

3. Pozor! Nevarnost
zdrsa na vlazni
povrsini.

4. Nega in ¢is¢enje: Cistite samo z rahlo
navlazeno krpo. Ne uporabljajte topil ali gro-
bih distilnih sredstev, tehtnice ne potapljajte v
vodo.

5. Moznost deZelno specificnih nastavitev s

kg/cm na Ib/in ali st/in. (pri vklopljeni tehtni-
ci).

UPRAVLIJANI ELEMENTI
1. Potrditev
2. Minus

3. Plus
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VPIS PODATKOV

Za pravilno delovanje tehtnice
z analizo telesa je nujno
potrebno vpisati osebne
podatke konkretne osebe, ki
naj takoj potem stopi z bosi-
mi nogami na tehtnico.

Tehtnica je opremljena z
varcevalnim modulom in se
po eni minuti brez dotikanja
tehtnice, samodejno izklopi.

1. Zaradi lazjih nastavitev
postavite tehtnico na mizo!

2. Vklopite vpis podatkov
(=)

3. Pomnilnik (P1 ... P8) izberi-
te (W= minus, A= plus) in
potrdite (==').

4. Nastavite velikost telesa
(¥=minus, A= plus) in
potrdite (=).

5. Nastavite starost (W=

minus, A= plus) in potrdite
(=)

Aktivnosti

1 Zelo malo telesne aktivnosti

Lahko, aktivno, sedece in

6. Izberite spoI.(V =i
moski, A =T zenska) in
potrdite (—=).

7. 7. Nastavitev zelene vredno-

sti stopnje aktivnosti (W=
minus, A= plus). Ta vred-
nost je nujno potrebna za
dolocitev porabe energije.

Pritisnite tipko -
@ —! in pocakajte
3 sekunde, da se
na zaslonu prikaze 0.0.

Potem takoj postavite tehtni-
co z analizo telesa na tla in
bosi stopite na tehtnico.

* Intenzivni trening ima pove-
¢an ucinek na rezultate anali-
ze. Zaradi tega je tehtnica
opremljena z dvema razli¢ni-
ma moduloma. Nastavljeno
vrednos;c prepoznate po sim-

bolih ¥ ali .

Maks. 2 uri./dnevno hoje
ali stoje na nogah

2 s
stojece delo

3 Delo v hisi in na vrtu, ve¢inoma
stoje, vcasih sede

X Sportniki in ljudje z

L

*  veliko gibanja

5 + Tezko delo,
2\ intenzivni $portniki

A-

Min. 5 ur./tedensko inten-
zivnega treninga

Min. 10 ur./tedensko
intenzivnega treninga
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TELESNA ANAIZA

Analizo je mozno izvesti samo
ko smo bosi. Pred tem je
potrebno vpisati osebne podat-

P g”
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,fT%TT-T TT |r

(o X |
« 02

Stopite na tehtnico. lzvaja se
prikaz teze in - tako dolgo
kot traja analiza (25-30
sek.) — tekoci stolpcni prikaz.

Tl 1T i

.' ". ‘ Ostanite mirni do zakljucka
- o @ analize.

L.
: %

P
=_:

2. Po avtomatskem prepozna-
vanju osebe se ponovno

izvede prikaz telesne teze,

(N -4
— e Bl

' ‘ . ‘ -‘ deleZa telesne mascobe
"), deleza telesne vode

A ‘

. . . (=), deleza misic (W) in
porabe energije (kcal).

V normalnem obmocju kon-

,—.——r’I’TT-T TT #

kretne osebe se nahajajo v
sredini 3-segmenti stolpic-
nih diagramov.

Pojasnitev izmerjenih vred-
nosti (stran 233).

b ol B
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keal

Normalja meja 3. Sledeci pokazatelj je Vase
osebno priporodilo.

Pomen simbolov:

* = Pijte vec tekocin!
+ ¥} Priporo¢amo razgibavan-
je misic!
& Priporo¢amo, da spreme-
I nite nacin prehrane!

-

’ "

4B e

&%

&% Vase analizirane vredno-
sti so v redu!

4. Stopite s tehtnice. Po prika-
zu pomnilnika se tehtnica
avtomatsko izkljudi.

V redkih primerih ni mozna
samodejna dodelitev rezulta-
ta analize. V tem primeru
tehtnica izmenicno prikazuje
pomnilniska mesta oseb, ki so
najblizje rezultatom analize.
Ko je meritev koncana, lahko
zapustite tehtnico in potrdite
vase osebno pomnilnisko
mesto s tipko - A ali- ¥ (V-
tipka za prvo prikazano pom-
nilnisko mesto, A-tipka za
drugo prikazano pomnilnisko
mesto). Potem se prikaZejo
vrednosti delezev telesne
teze, telesne mascobe, teles-
ne vode, misic in potrebe po
kalorijah.

Pri razliki telesne teze, glede
na zadnje merjenje, ki je vecje
+/-3 kg, tehtnica ne prepoz-
na uporabnika in je potrebno
ponoviti vpis podatkov.

Prosimo upostevajte, da v pri-
meru ko na tehtnico stopite
obuti ali v nogavicah, se izve-
de samo tehtanje; ni mozno
izvesti telesne analize!



INDIVIDUALNO PRIPOROCILO
Tehtnica z analizo telesa dolo-
¢i, glede na vase osebne
podatke in priporocila stro-
kovnjakov za zdravje, vase
individualno idealno stanje,
glede na tezo in delez telesne
mascobe. 1z tega potem dolo-
Ci celotni delez telesne vode
in delez misic. Prosimo,
upostevajte, da se v miSicah
nahaja tudi telesna voda, ki
pa ni upostevana v analizi
vode v telesu. Zaradi tega se v
skupnem izra¢unu dobi vedno
vrednost preko 100%.

TELESNA TEZA

Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisana vasa telesna
teza v kilogramih, se v stolp-
cih grafa prikaze eden od
devetih segmentov.

Pri tem polozaj aktivnega seg-
menta prikaze vrednost
izmerjene telesne teze na
osnovi vrednosti BMI. BMI
(Body-Mass-Index) je stopnja
zdravstvenih tezav, nastalih
zaradi neprimerne visje ali
nizje telesne teze. Na osnovi
razdelitve BMI zdravniki razli-
kujejo »nizja telesna tezax,
»normalna telesna tezac,
»visja telesna teza« in »preko-
merna telesna teza«.

telesna teza (kg)

BMI = o
telesna visina (m)2

T,

.
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Odstopanje od vase oseb-
ne normalne vrednosti

W oo NOoOYUT B WN =

BMI
<-7,5
-75
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+7,5
>+7,5
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Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

1 <- 12 % zelo nizek delez mascob
2 - 12 % nizek delez mascob

3 - 7%

4 - 3 % normalni delez mascob
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % visok delez mascob

8 + 12 %

9 >+ 12 % zelo visok delez mascob
PRIMER :

Izmerjeni delez telesne mascobe = 15,2 % od skupne teze

Ta vrednost se nahaja ca. 3 % nad izracunano osebno normno
vrednostjo.

DELEZ TELSNE MASCOBE
Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisan delez telesne
mascobe v %, se v stolpcih v
grafu prikaze eden od devetih
segmentov.

Vedji delez telesnih mascob ni
zdrav in je neestetski. Dosti
bolj pomembno pa je, da je
preveliki delez telesne
mascobe vecinoma povezan z
visokim delezem mascob v
krvi, ki zelo povecuje nevar-
nost razli¢nih bolezni, npr.
sladkorne bolezni, srénih
bolezni visokega krvnega pri-
tiska itd.

Manjsi delez telesnih mascob
pa prav tako ni zdrav. Razen
podkoznega mascobnega
tkiva telo shranjuje pomemb-
ne rezerve mascob za zasito
notranjih organov, da si
zagotovi pomembne funkcije
v presnovi. Ce je osnovna
rezerva mascob ogrozena,
lahko pride do nepravilne
presnove v telesu. Pri Zenskah
lahko vrednost telesnih
mascob pod 10 % povzroci
npr. neredno menstruacijo.
Hkrati pa je vecja nevarnost
osteoporoze.

Normalni delez telesnih
mascob je odvisen od starosti
in spola. Pri Zenskah je nor-
malna vrednost za priblizno
10% vecja od vrednosti pri
moskih. S starostjo misice sla-
bijo, delez telesnih mascob pa
raste.



DELEZ VODE V TELESU
Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisan delez vode v %,
se v stolpcih grafa prikaze
eden od devetih segmentov.
Prikazana vrednost analize
odgovarja ti.

»skupni delez vode v telesu«
ali “total body water (TBW)".
Telo odrasle osebe vsebuje
priblizno 60% vode. Pri tem je
potrebno racunati tudi z dolo-
ceno rezervo, kajti starejsi
ljudje imajo v primerjavi z
mladimi man;jsi delez vode v
telesu, moski pa imajo vec
vode v telesu kot zenske.
Razlika med moskimi in Zens-
kami pa je prav zaradi vecje-
ga deleza telesnih mascob pri
zenskah. Glede na to, da se
vecina vode v telesu nahaja v
drugem tkivu (73% v
nemascobnem tkivu je voda)
vsebuje mascobno tkivo zelo
malo vode (priblizno 10 %
mascobnega tkiva je voda),
tako da vec kot je v telesu
mascobnega tkiva manj je v
telesu vode.
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Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

%

zelo nizek delez vode

%
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nizek delez vode

%
%
%

normalen delez vode
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PRIMER :

visok delez vode

Izmerjeni delez telesne vode = 62,4 % od skupne teze

Ta vrednost se nahaja ca. 2 % nad izracunano osebno normno

vrednostjo.
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Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

1 <- 6 % zelo nizek deleZz misicnega tkiva
2 - 6 % nizek delez misi¢nega tkiva

3 -4 %

4 - 2 % normalni delez misicnega tkiva
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % visok delez misicnega tkiva

8 + 6 %

9 >+ 6 %

PRIMER :

Izmerjeni delez misic = 44,7 % od skupne teze

Ta vrednost se nahaja ca. 4 % nad izraCunano osebno normno

vrednostjo.

DELEZ MISICNEGA TKIVA
Medtem, ko je na prikazoval-
niku izpisan delez misi¢cnega
tkiva v %, se v stolpcih

grafa prikaze eden od devetih
segmentov.

Misi¢no tkivo je gonilna sila
cloveskega telesa. V misi¢cnem
tkivu poteka najvec presnove
energije. Misice skrbijo za
konstantno telesno tempera-
turo in so osnova nase telesne
zmogljivosti. Prozno telo je
misicasto in razgibano.
Nadzor misicnega tkiva je
posebej pomemben pri ose-
bah, ki imajo tezave s telesno
tezo in mascobami. Glede na
to, da je za telo pomembno,
¢e misi¢no tkivo razgradi
odvecne rezerve energije ali
podkozne mascobe, je lahko
zmanjsanje telesne teze udin-
kovito le z istocasnim razgiba-
vanjem

misic.



PORABA ENERGIJE

Medtem, ko se na displayu za
porabo energije prikazujejo
kilo-kalorije, se v spodnjem
stolpi¢nem diagramu prikazu-
je 9 segmentov.

Poraba energije se izrac¢una iz
osebnih podatkov - korigira-
no s faktorjem za konkretno
vrsto gibanja - in glede
izmerjene razdelitve mase
telesa.

Metabolizem
+ ucinkovitost
= poraba energije

Ce zauzijete manj kilo-kalorij,
kot je vasa individualna pora-
ba energije, potem telo reagi-
ra z izgubo teze. Teza se
povecuje, ce zauzijete vec
kilo-kalorij.

buC o e
e L0

kcal

123456789

Odstopanje od vase osebne normalne vrednosti

<- 15 % zelo nizek poraba energije

- 15 % nizek poraba energije
- 10 %

- 5%
0 % normalni poraba energije
+ 5%

+ 10 % visok poraba energije
+ 15 %
>+ 15 %

W 00 N VT AW N|=

PRIMER:

Izmerjena poraba energije = 2503 kcal.

Ta vrednost se nahaja za 5 % nad izracunano
normalno porabo energije.



FAKTORIJ, KI VPLIVAJO NA
IZMERJENE VREDNOSTI
Analiza se nanasa na meritve
elektricnega odpora telesa.
Navade pitja in hranjenja
med potekom dneva in indivi-
dualni Zivljenjski stil vplivajo
na razmerje vode. To se opazi
z nihanjem v prikazovanju
podatkov.

Da bi obdrzali eksakten in
ponovljiv rezultat analize,
poskrbite za enake pogoje
merjenja, kajti le na ta nacin
boste lahko na daljsi rok eks-
aktno opazovali spremebe.

Poleg tega lahko Se drugi fak-
torji vplivajo na razmerje
vode:

Po kopanju se lahko prikaze
znizanje deleza telesne.

Mascobe in povecanje deleza
telesne vode.

Po obedu, pa je lahko vred-
nost prikaza visja.

Pri Zenskah prihaja do cikli¢-
nih nihan;j.

Izguba telesne vode je pogo-
jena tudi z morebitno

Boleznijo ali telesnimi napori
(Sport). Po Sportnih dejavnos-
tih bi morali pocakati 6 do 8
ur do naslednjega merjenja
deleza telesne mascobe.

TENICNI PODATKI

Odklonski ali impulzivni
podatki lahko nastanejo pri:

Osebah z vrocico, oteklinami-
simptomi ali osteoporozi.

Osebah, ki so na dializnem
postopku.

Osebabh, ki jemljejo kardiovas-
kularna zdravila, Zenske v
nosecnosti.

Sportnikih, ki izvajajo ve¢ kot
10 urni tedenski intenzivni
trening in imajo pulz srca v
mirovanju pod 60/min.

Vrhunskih $portnikih in body-
bilderjih.

Mladostniki pod 17 leti.

Ce izvajate analizo z mokrimi
nogavicami na nogah.

Nosilnost x razdelitev = max 150 kg x 100 g
Razdelitev prikaza: DelezZ telesne mascobe 0,1%
Razdelitev prikaza: DeleZ telesne vode 0,1%
Razdelitev prikaza: Misicna masa: 0,1%

Velikost telesa: 100-250 cm
Starost: 10-99 let

8 osebni specifi¢ni pomnilnik
Velik LCD prikaz

Vrsta baterij: 2 x 3V CR 2430
Baterije so v obsegu posiljke.



JAVLJANJE
1. lzrabljene baterije.

2. Preobremenitev: Od
150 kg.

3. Impulzivni rezultati analize
- preverite osebno progra-
miranje.

4. Slab stik z nogami:
Ocistite tehtnico ali noge
in bodite pozorni na
zadostno sticno povrsino.
Pri presuhi kozi - navlazite
noge, ali meritev izvedite
takoj po kopanju ali
tusiranju.

ODSTRANITEV BATTERL
Baterije ne sodijo v kuhinjske
odpadke. Kot uporabnik ste
zakonsko zadolzeni, da vrne-
te izrabljen baterije. Vase
izrabljene baterije lahko
odlozite na javnih zbirnih
mestih v vasem kraju, ali pa
na vseh mestih, kjer prodajajo
te vrste baterij.

Pb = vsebuje svinec
Cd = vsebuje kadmij
Hg = vsebuje zZivo srebro
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ODSTRANITEV IZRABJENIH
ELEKTRIYNIH IN ELEKTRONS-
KIH NAPRAV
Simbol na izdelku ali na emba-
lali izdelka opozarja
na to, da ta izdelek
po uporabi ne sodi v
gospodinjske odpad-
B ke ampak ga je
potrebno oddati na
ustrezno sprejemno mesto za
recikliranje elektriynih in elek-
tronskih naprav. Nadaljnje
informacije dobite na obyinski
upravi, pri vasi komunalni
sluzbi, ki skrbi za odpadke ali
pa v prodajalni, kjer ste izdelek
kupili.

IZJAVA O SKLADNOSTI

S tem pojasnjuje druzba
Soehnle, da je naprava Body
Balance zgrajena tako, da je v
soglasju z osnovnimi

zahtevami in ostalimi veljavnimi

dolocili smernic
C E 1999/5/ES.



Ce imate vprasanja ali nejas-
nosti smo vam vedno na voljo
za pogovor na sledeci tele-
fonski stevilki:

Sluzba za uporabnike

Tel: (08 00) 5343434

Od ponedeljka do cetrtka

09:00 do 12:15 ure in od
13:00 do 16.00 ure

Ob petkih

od 09:00 do 12:15 ure in od
13:00 do 15.00 ure

GARANCIJSKI IZSLEDEK

GARANCIA

SOEHNLE zagotavlja, 3 letno
garancijo, od datuma nakupa,
brezpla¢no odpravo napak ali
tovarniskih napak in sicer s
popravilom ali zamenjavo.
Prosimo, skrbno shranite
racun in garancijski list. V pri-
meru garancijskih zahtev, pro-
simo da tehtnico z racunom
in garancijskim listom predate
vasemu prodajalcuzastopniku.

Ta naprava ne moti radijskih
valov in je izdelana v skladu
EG-smernicami 89/336/EWG.

Opozorilo: Pod ekstremnimi
elektromagnetnimi vplivi, npr.
pri delovanju radijske naprave
v neposredni blizini, lahko vpli-
va na vrednost prikaza.

Ko se te motnje odpravijo, je
izdelek ponovno popolnoma
uporaben v skladu z dolocili;
eventualno se priporoca pono-
ven vklop.

V primeru garancijskih zahtev, prosimo da tehtnico z ra¢unom in garancijskim listom predate vasemu

prodajalcu- zastopniku.

Odposiljatelj

Vzrok reklamacije




Puno se zahvaljujemo na
kupniji ove vage za tjelesnu
analizu Soehnle.

Ovaj ¢e Vam proizvod pomoci
kod procjene Vaseg tjelesnog
statusa.

Molimo da prije prvog
pustanja u rad pazljivo proci-
tate ovu uputu za uporabu i
da se upoznate s uredajem.

Dobro pohranite ovu uputu
za uporabu da bi Vam infor-
macije uvijek stajale na raspo-
laganju.



NIJE SVE U TEZINI -
ODLUCUJUCA JE PRAVILNA
TJELESNA ANALIZA

Dok je prije apsolutna tezina
covjeka bila mjerodavna za
procjenu

njegovog tijela, danas znamo
da je odlucujudi njezin "sas-
tav". Evolucija je ¢ovjeka obli-
kovala kao Zivo bice

koje se pri oskudnoj prehrani
mora puno kretati.
"Moderni" se ¢ovjek ponasa
upravo suprotno: malo kre-
tanja uz obilnu i ¢esto
pogresnu ishranu.

Posljedice su poznate. Puno
civilizacijskih oboljenja bi se
moglo izbjedi, kad bismo se
mogli programirati na pravi-
lan nacin Zivota.

Mi smo u pravilu preteski, jer
imamo previ$e masnoce u
sebi! Dakle, tko zeli smrsaviti,
trebao bi ojacati svoje misice.
Jer tijelo reagira

kod nestasice hrane (= dijeta)
s "programom za slucaj
nuzde".

Prije nego $to nacne svoje
rezerve masnocde, prvo se raz-
graduje misicna masa.

| obratno, kod normalne
ishrane prvo se stvaraju nove
rezerve masnoce. Dolazi do
zastrasujuceg "jo-jo-efekta".
Istovremenim treniranjem
misica i tjelesne forme pravil-
no Cete izbalansirati tezinu,
tjelesnu masnodu i misicnu
masu.

Vaga za tjelesnu analizu daje
odlucujuci doprinos Vasem
zdravlju.

Elektronska vaga za tjelesnu
analizu

> na temelju Vasih osobnih
podataka utvrduje Vase stan-
je u pogledu tezine, tjelesne
masnoce, tjelesne tekudine,
udjela misi¢a, te utroska ener-
gije.

> prikazuje Vam individualnu
ocjenu rezultata analize s
osobnom preporukom
daljnjeg ponasanja.

> raspolaze s 8 osobnih
memorijskih mjesta s auto-
matskim prepoznavanjem
osobe.



VAZNE NAPOMENE

Kad se radi o smanjivanju tje-
lesne tezine kod gojaznosti, ili
povecanju premale tezine,
trebate se posavjetovati s ljec-
nikom. Obavezno se savjetuje-
te s ljecnikom kod svake tera-
pije i dijete.

Savjete u pogledu programa
gimnastickih vjezbi ili mrsavl-
jenja, na osnovu ustanovlje-
nih vrijednosti treba dati lije¢-
nik ili neka druga osposoblje-
na osoba.

SOEHNLE ne preuzima odgo-
vornost za $tete ili gubitke
prouzrokovane Body Balance-
om, niti za potrazivanja trecih
osoba.

Ovaj je proizvod namijenjen
samo za kucnu upotrebu od
strane potrosaca. Nije pogo-
dan za profesionalnu upotre-
bu u bolnicama ili u medicins-
kim ustanovama.

Nije pogodan sa upotrebu
kod osoba s elektronskim
implantatima (pace-makeri-
ma, itd.)

Ovu vagu za tjelesnu analizu
koristite samo na ¢vrstim, rav-
nim podlogama (plocicama,
parketu, itd.). Na tepihu
moze dodi do iskrivljenih
rezultata mjerenja.
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PRIPREMA
1. Uklonite sa baterija sigurnosnu traku.

Napomena: Nakon skidanja sigurnosne trake
baterija vagu za tjelesnu analizu odmah stavi-
te (jos dok je prikazano 0.0) na ravnu podlo-
gu, i pricekajte dok se vaga sama ne iskljuci.

Tek nakon toga zapocnite s unosenjem poda-
taka.

2. Kod svih mjerenja vaga mora stajati na ravnoj
i ¢vrstoj podlozi (ne na tepihu).

3. Paznja! Opasnost od sklizanja
na mokroj podlozi.

4. Cis¢enje i odrzavanje: Cistite samo s malo
navlazenom krpom. Nemojte upotrebljavati
otapala niti ribajuca sredstva, vagu nemojte
uranjati u vodu.

5. Moguc¢nost prilagodbe pojedinim zemljama

sa kg/cm na Ib/in ili st/in ( dok je vaga uklju-
cena).

ELEMENTI ZA RUKOVANJE
1. Aktiviranje
2. Minus

3. Plus

244



UNOS PODATAKA

Za pravilno funktioniranje
vage za tjelesnu analizu neo-
phodno je unosenje osobnih
podataka za pojedine osobe,
i nakon toga odmah treba
stati na vagu neobuven.

Vaga je opremljena rezimom
za ustetu energije, samostal-
no se iskljucuje nakon otprili-
ke 1 minutu, ako se ne pritis-

6. Odaberite spol (¥ =i

muski, A =T Zenski) i
potvrdite (—=).

. Podesite zZeljenu vrijednost

stupnja aktivnosti (¥ =
minus, A = plus). Ta je vri-
jednost potrebna za utvrdi-
vanje utroska energije.

\_/
J

-,
)

ne nijedna tipka.

1.

Vagu postavite na stol prije
podesavanja.

. Pokrenite unos podataka

(=)

. Odaberite pretinac za

podatke (P1 ... P8) (¥ =
minus, A = plus) i potvrdi-
te ().

. Unesite tjelesnu visinu (W

= minus, A = plus) i potvr-
dite ().

. Unesite starosnu dob (V¥ =

minus, A = plus) i potvrdi-
te ().

Aktivinosti

minimalno tjelesno kretanje

lagana, aktivna, sjedeca ili

Pritisnuti tipku
@ ~! j drzati 3

sekunde stisnu-
tom, dok se ne prikaze 0.0.

Nakon toga vagu za tjelesnu
analizu odmah stavite na pod
i bosi stanite na nju.

* Intenzivan trening ima odlu-
Cujuceg utjecaja na rezultate
analize. Stoga ova vaga ima
dva razlic¢ita rezima za
sportase. Podesenu vrijednost
lete prepozrlati po slijededim
simbolima & ili 4§ .

maksimalnlo 2 sata/
dnevnog stajanja ili
kretanja

2 ., .
stojeca aktivnost
3 Rad u kudi i vrtu, uglavnom stojecki,
samo povremeno sjedeci
Sportasi i ljudi koji se
a5 P j j

puno krecu

5* + Teski fizi¢ki radnici,

A-

W vrhunski sportasi

najmanje 5 sati/tjedno
intenzivan trening
najmanje 10 sati/tjed-
no intenzivan trening
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ANALIZA UDJELA
Analizu je moguce izvrsiti
samo ako se vazete bosono-
gi. Prije toga potrebno je
unijeti osobne podatke.

1. Stanite na vagu.
Bit c¢e prikazana tezina, a
sve dok traje analiza (25-30
sekundi), prikazivat ce se
pokazivac napredovanja.

Ostanite mirno stajati dok
analiza ne bude dovrsena.

2. Nakon automatskog pre-
poznavanja osobe uslijedit
e ponovno prikaz tjelesne
tezine, udjela tjelesne mas-
noce (*=7), tjelesne tekucine
(), udjela migi¢ne mase
(") i utroska energije
(kcal).

Normalno podrugje za poje-
dinu osobu nalazi se u
srednja 3 letvicasta segmen-
ta. Interpretacija izmjerenih
vrijednosti (stranica 247).

3. Slijededi pokazatelj je Vasa
osobna preporuka.
Znacenje simbola:

*+ = Trebali bi vise piti!
+ ¥ Preporucuje se jacanje

misica!
& Preporucuje se promjena
hrane!

&' Vage analizirane vrijedno-

sti su u redu!

4. Sidite s vage. Nakon $to
vaga prikaze mjesto spre-
manja, automatski se isklju-
Cuje.

U rijetkim slucajevima auto-
matsko pridruzivanje rezulta-
ta analize odredenoj osobi
nije moguce. U tom slucaju
vaga naizmjeni¢no prikazuje
memorijska mjesta osoba koja
analiziranim vrijednostima
najvie dolaze u obzir. Posto
je mjerenje vec izvréeno, vagu
mozete napustiti i potvrditi
Vase memorijsko mjesto tip-
kama A ili ¥ (tipka ¥ za
prvo prikazano memorijsko
mjesto, tipka A za drugo pri-
kazano memorijsko mjesto).
Nakon toga ce se prikazati
tjelesna tezina, tjelesne mas-
noce, tjelesna tekucina i udjel
miSi¢ne mase, te potraznja za
kalorijama.

Kod oscilacija tezine u
odnosu na zadnje mjerenje
od preko +/-3kg korisnik nece
biti prepoznat i podaci se
moraju unijeti ponovno.

Imajte na umu da ce, ako na
vagu stanete u carapama ili
cipelama, vaga izmjeriti samo
tezinu te da analiza udjela u
tjelesnoj masi nece biti prove-
dena!



INDIVIDUALNA PREPORUKA
Vaga za tjelesnu analizu utvr-
duje, na osnovu Vasih osob-
nih podataka, Vase idalno
stanje u pogledu tezine i
udjela tjelesnih masnoda.
Osim toga i udjel ukupne
tekucine u tijelu i udjel
misi¢ne mase. Obratite paznju
tjelesna tekucina koja je veé
uzeta ubzir kod analize tjeles-
ne tekucine. Stoga se kod
ukupnog proracuna uvijek pri-
kazuje vrijednost preko 100
%.

TJELESNA TEZINA

Dok se na displeju prikaze tje-
lesna tezina u kg, u dijagramu
dolje nize prikazat ¢e se jedan
od 9 segmenata.

Pritom polozaj aktivnog seg-
menta prikazat ¢e ocjenu mje-
renja tjelesne tezine na bazi
vrijednosti BMI.

BMI (Body-Mass-Index) je
mjera zdravstvenod rizika koji
se javlja na bazi tezine ispod
normale ili tezine iznad nor-
male. Prema podjeli BMI lijec¢-
nici razlikuju teZinu na “tezinu

non

ispod normale", “normalnu
tezinu", “tezinu iznad norma-
le" i “prekomjernu tezinu

iznad normale".

tjelesna tezina u (kg)

BMI= — —
tjelesna visina u (m)?2

T,

.
-—.——rTT-TTTT_ |.|

9

123456789

Odstupanje od Vase osob-
ne uobicajene vrijednosti

W oo NOoOYUT B WN =

BMI
<-7,5
-75
-5,0
-2,5
0,0
+2,5
+5,0
+7,5
>+7,5
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

1 <- 12 % vrlo nizak udjel masnog tkiva
2 - 12 % nizak udjel masnog tkiva

3 - 7%

4 - 3 % normalan udjel masnog tkiva
5 0 %

6 + 3%

7 + 7 % visok udjel masnog tkiva

8 + 12 %

9 >+ 12 % vrlo visok udjel masnog tkiva
Primjer:

Izmjereni udjel tjelesne masnoce = 15,2 % ukupne tjelesne tezine

Ta je vrijednost oko 3 % viSa od izracunate osobne normalne vri-
jednosti.

UDJEL TJELESNIH MASTI
Dok se na displeju prikaze
udjel tjelesnih masti u %,

u dijagramu dolje nize prika-
zat ¢e se jedan od

9 segmenata.

Povecani udjel tjelesnih masti
je nezdravo i neestetski.

Ali vazno je istaci, da prili¢cno
veliki udjel tjelesnih masti je
vecinom spojen sa visokim
udjelom masti u krvi i
ekstremno povecava rizik raz-
nih bolesti, npr. Secerne bole-
sti, sréanih oboljenja, visokog
krvnog tlaka itd.

Smanijeni udjel tjelesnih masti
je takoder nezdrav. Osim
potkoznog masnog tkiva tije-
lo stvara vazne rezerve masti
za zastitu unutarnjih organa i
za osiguravanje vaznih meta-
boli¢kih funkcija. Ukoliko je
ova bazic¢na rezerva masti
ugrozena, moze to dovesti
do remecenja izmjene tvari u
tijelu. Tako to moze kod zena
sa vrijednostima tjelesnih
masti ispod 10% izazvati
prestanak menstruacije. A
pored toga raste i rizik oste-
oporoze.

Normalni udjel tjelesne masti
ovisan je od starosti i pola.
Kod Zena je normalna vrijed-
nost za priblizno 10 % veca
nego kod muskaraca. Sa sta-
renjem tijelo smanjuje misi¢nu
tezinu i s time raste udjel mas-
nog tkiva.



UDJEL VVODE U TUJELU

Dok se na displeju prikaze
udjel vode u %, u dijagramu
ispod ce se prikazati jedan od
9 segmenata.

Prikazana vrijednost kod ove
analize odgovara tzv. “cjelo-
kupnoj tjelesnoj vodi” ili
“total body water (TBW)".
Tijelo odraslog covjeka sastoji
se vjerojatno od 60 % vode.
Pri tome moramo racunati sa
odredenim rasponom, pri
¢emu starije osobe imaju
manji udjel tjelesne vode
nego mlade osobe i muskarci
imaju vedi udjel vode nego
Zene.

Razlika izmedu muskaraca i
Zena pociva na vecoj kolicini
masnog tkiva kod Zena.
Bududi da se pretezni udjel
tjelesne vode nalazi u nemas-
nom tkivu (73 % nemasnog
tkiva je voda) i sadrzaj vode u
masnom tkivu je prirodeno
vrlo nizak (priblizno 10 %
masnog tkiva je voda), pada
kod rastuceg udjela masti
automatski udjel vode.
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

%

vrlo nizak udjel vode

%
%

nizak udjel vode

%
%
%

normalan udjel vode

%
%
%
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Primjer:

visok udjel vode

Izmjereni udjel tjelesne tekucine = 62,4 % ukupne tjelesne tezine

Ta je vrijednost oko 2 % visa od izracunate osobne normalne vri-

jednosti.
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Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

1 <- 6 % vrlonizak udjel misi¢a
2 - 6 % nizak udjel misi¢a

3 -4 %

4 - 2 % normalan udjel misi¢a
5 0 %

6 + 2 %

7 + 4 % visok udjel misica

8 + 6 %

9 >+ 6 %

Primjer:

Izmjereni udjel miSicne mase = 44,7 % ukupne tjelesne tezine

Ta je vrijednost oko 4 % visa od izracunate osobne normalne vri-
jednosti.

UDJEL MISICA

Dok se na displeju prikaze
udjel misica u %, u dijagramu
dolje nize prikazat ce se jedan
od 9 segmenata.

Misi¢no tkivo je motor naseg

odrzavanje tjelesne tempera-
ture i baza su nase tjelesne
snage. Svako tijelo je estets-
ko, koje je trenirano

i misi¢asto. Kontroliranje
misi¢nog tkiva posebno je
vazno za osobe, koje imaju
problema sa teZzinom i mas-
nim naslagama. Bududi da
suvisne rezerve energije ili
masne naslage, moze biti
mrsavljenje trajno uspjesno
samo uz istovremeno jacanje
misica.



POTROSNJA ENERGIJE

Za vreme dok se na displeju
prikazuje potrosnja energije
izrazena u kcal, u grafickom
prikazu ispod toga se
pojavljuje jedan od 9 segme-
nata.

Potro3nja energije se izracu-
nava na osnovu licnih podata-
ka - korigovano faktorom
pojedinog tipa fizicke aktiv-
nosti - i izmerenoj raspore
enosti telesne mase.

Osnovna vrednost
+ vrednost ucinka
= potrosnja energije

Ako uzimate manje kilokalori-
ja nego $to je vasa licna
potrosnja energije telo ¢e da
reaguje smanjenjem telesne
tezZine.

Tezina ce da se poveca ako
uzimate vise kilokalorija.

buC oy

Ongpn R

kcal

123456789

Odstupanje od Vase osobne uobicajene vrijednosti

1 <- 15 % vrlo nizak potrosnja energije
2 - 15 % nizak potrosnja energije

3 - 10 %

4 - 5%

5 0 % normalan potrosnja energije
6 + 5%

7 + 10 % visok potrosnja energije

8 + 15 %

9 >+ 15 %

Primjer:

Izmjereni utrosak energije = 2503 kcal.
Ta je vrijednost za 5 % visa od izracunate
vrijednosti normalnog utroska energije.



FAKTORI KOJI UTJECU NA
REZULTATE MJERENJA
Analiza se temelji na mjerenju
elektri¢nog otpora tijela.
Dnevne navike uzimanija jela i
tekucina te Zivotni stil poje-
dinca utjecu na udio vode. Taj
udio primjecuje se kroz kole-
banja u prikazu.

Da bi se dobili $to vjerodos-
tojniji i ujednaceniji rezultati
analiza, utvrdite uvjete u koji-
ma cete provoditi mjerenja,
jer samo tako mozete proma-
trati promjene kroz dulji vre-
menski period.

Na udio vode mogu utjecati i
drugi faktori:

Nakon kupanja moze pasti
udio masti i povecati se udio
vode.

Nakon jela vrijednosti mogu
biti povisene.

Kod Zena se mogu uociti kole-
banja vezana uz mjesecni
ciklus.

Do gubitka vode dolazi uslijed
oboljenja ili tjelesnih napora
(sport). Nakon sportskih
aktivnosti potrebno je pri¢-
ekati 6 do 8 sati prije sljede-
¢eg mjerenja.

TEHNICKI PODACI

Odstupanija ili nerealni rezul-
tati mogudi su kod:

Osoba s povisenom tjelesnom
temperaturom, simptomima
edema ili osteoporoze.

Osoba koje su na dijalizi.

Osoba koje uzimaju prepara-
te za kardiovaskularni sustav.

Trudnica

Sportasa koji se intenzivno
bave sportom vise od 10 sati
tjedno i koji u stanju mirovan-
ja imaju puls sporiji od 60
otkucaja u minuti.

Bodi-bildera i sportasa-rekrea-
tivaca.

Osoba mla©Eih od 17 godina.

Kad se analiza vrsi s vlaznim
¢arapama na nogama.

Nosivost x podjela skale = maks. 150 kg x 100 g
Tolerancija: Masno tkivo: 0,1%

Tolerancija: Udio vode: 0,1%

Tolerancija: MiSi¢na masa: 0,1%

Tjelesna visina: 100-250 cm

Dob: 10-99 godina

8 pretinaca za spremanje osobnih podataka
Veliki LCD zaslon

Baterije: 2 x 3V CR 2430

Baterije cuvajte u izvornoj ambalaZzi.



PORUKE
1. Baterija istroSena.

2. Prevelika tezina: preko
150 kg.

3. Nerealni rezultati analize -
provjerite programiranje
osobnih podataka.

4. Los kontakt nogama:
Operite vagu ili noge ili pri-
pazite na dovoljnu
vlaZnost koze.

Ako vam je koza presuha -
navlazite noge ili mjerenje
obavite nakon tusiranja ili
kupanja.

ODLAGANIJE BATTERIJA
Baterije se ne ubrajaju u kuéni
otpad. Kao korisnik, zakonski
ste obavezni deponirati upo-
trijebljene baterije. Stare
baterije mozete odlagati na
sakupljaliSta u vaSem susjedst-
vy, ili na bilo koje mjesto gdje
se baterije otkupljuju.

Pb = sadrzi olovo
Cd = sadrzi kadmij
Hg = sadrzi Zivu

-
-‘.

USUWANIE UZYWANYCH
URZADZEN ELEKTRYCZNYCH |
ELEKTRONICZNYCH
Symbol, umieszczony na pro-
dukcie lub jego opa-
kowaniu, oznacza,
ze nie mozna go
traktowac jako
B 2Wyktego odpadu
domowego, lecz
oddac do punktu zajmujacego
sie recyklingem urzadzen elek-
trycznych i elektronicznych.
Blizszych informacji na ten
temat udzielg Panstwu wtadze
gminne, lokalne przedsiebiorst-
wo oczyszczania lub sklep, w
ktérym dokonano zakupu
danego produktu.

1ZJAVA O KONFORMNOSTI

Ovime Soehnle izjavljuje da
uredaj Body Balance

C E odgovara osnovnim
zahtevima i ostalim

odgovarajuc¢im odredbama
smernica 1999/5/EU.



Kod pitanja i primjedaba rado
Vam stojimo na raspolaganju
preko slijededih sugovornika:

Servis za potrosace

Tel: (08 00) 5343434

Ponedjeljkom do cetvrtkom

09:00 do 12:15 sati i od 13:00
do 16.00 sati

Petkom

09:00 do 12:15 sati i od 13:00
do 15.00 sati

JAMSTVENI LIST

JAMSTVO

SOEHNLE daje trogodisnje
jamstvo od datuma kupnje

i besplatno otklanjanje kvaro-
va nastalih uslijed nedostataka
u materijalu ili izradi, poprav-
kom ili zamjenom.

Molimo da dobro cuvate
dokaz o kupnji i jamstveni list.
U slucaju reklamacije molimo
da vagu i jamstveni list te
dokaz o kupniji vratite proda-
vacu.

Ovaj je aparat uskla©Een s
vazedim smjernicama o radio
smetnjama EG 89/336/EWG.

Napomena: Ekstremni elektro-
magnetski uvjeti, primjerice
upotreba uredaja koji uzroku-
ju radijske smetnje u nepos-
rednoj blizini ovog uredaja,
mogu utjecati na prikazane
vrijednosti.

Po nestanku smetnji proizvod
se moze ponovo koristiti suk-
ladno odredbama, tj. potreb-
no ga je ponovo ukljuciti.

Molimo da u slucaju reklamacije vagu i ovaj jamstveni list te dokaz o kupniji vratite prodavacu.

Posiljatelj

Razlog reklamacije







SOEHNLE

Quality & Design
by
LEIFHEIT AG
56377 Nassau
Germany
www.soehnle.com
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