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DEUTSCH

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

e Kurzanleitung

¢ Diagnosewaage SBF 70

e 3x1,5V, Typ AAA-Batterien
¢ Diese Gebrauchsanleitung

1. Zum Kennenlernen

Funktionen des Gerates

Diese digitale Diagnose-Waage dient zum Wiegen und zur Diagnose lhrer persénlichen Fitness-Daten.
Sie ist flr die Eigenanwendung im privaten Bereich bestimmt.

Die Waage verfiigt (iber folgende Diagnose-Funktionen, die von bis zu 8 Personen benutzt werden kénnen:
e Kdrpergewicht-Messung und BMI,

e Ermittlung von Korperfettanteil,

e Korperwasseranteil,

e Muskelanteil,

e Knochenmasse sowie

e Grund- und Aktivitdtsumsatz.

AuBerdem verfugt die Waage Uber folgende weitere Funktionen:

e Umschalten zwischen Kilogramm ,.kg“, Pfund ,Ib“ und Stone ,,st*,

e automatische Abschaltfunktion,

¢ Batteriewechsel-Anzeige bei schwachen Batterien,

e Automatische Benutzererkennung,

e | CD-Anzeige von 3 Benutzerinitialen,

e Speicherung der letzten 30 Messungen fiir 8 Personen, wenn zur App nicht libertragen werden kann,
e es konnen bis zu 20 Unbekannte Messungen gespeichert werden,

e die Waage verwendet Bluetooth® Smart (Low Energy) und sendet (iber das Frequenzband 2,4 GHz.

Systemvoraussetzungen
Ein Smartphone/Tablet, kompatibel mit Bluetooth® 4.0. wie z.B. iPhone 4S, 58S, 5, 6.




2. Zeichenerklarung
Folgende Symbole werden in der Gebrauchsanleitung verwendet:

A WARNUNG Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Ihre Gesundheit.
A ACHTUNG  Sicherheitshinweis auf mégliche Schaden am Geréat/Zubehdr.

@ Hinweis Hinweis auf wichtige Informationen.

3. Warn- und Sicherheitshinweise
Bitte lesen Sie diese Gebrauchsanleitung aufmerksam durch, bewahren Sie sie flr spateren Gebrauch auf,
machen Sie sie auch anderen Anwendern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

WARNUNG

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

tigt sein. ‘\ A
¢ Nicht wahrend der Schwangerschaft benutzen. =

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

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

e Halten Sie Kinder vom Verpackungsmaterial fern (Erstickungsgefahr).

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

@ Hinweise zum Umgang mit Batterien

e Wechseln Sie schwécher werdende Batterien rechtzeitig aus.

e Wechseln Sie immer alle Batterien gleichzeitig aus und verwenden Sie Batterien des gleichenTyps.

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

e Auslaufende Batterien kdnnen Beschadigungen am Gerat verursachen. Wenn Sie das Gerat lan-
gere Zeit nicht benutzen, nehmen Sie die Batterien aus dem Batteriefach.

e Wenn eine Batterie ausgelaufen ist, ziehen Sie Schutzhandschuhe an und reinigen Sie das Batterie-
fach mit einem trockenen Tuch.

e Batterien kénnen Giftstoffe enthalten, die die Gesundheit und die Umwelt schédigen. Entsorgen
Sie die Batterien deshalb unbedingt entsprechend der geltenden gesetzlichen Bestimmungen.

e Werfen Sie die Batterien niemals in den normalen Hausmdill.

e Batterien nicht ins Feuer werfen. Explosionsgefahr!

@ Allgemeine Hinweise

e Das Gerdt ist nur zur Eigenanwendung, nicht flir den medizinischen oder kommerziellen Gebrauch
vorgesehen.

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

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

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

e Der Kalorienbedarf wird in Schritten von 1 kcal angegeben.

e Im Auslieferungszustand ist die Waage auf die Einheiten ,cm“ und ,kg“ eingestellt. Wahrend der
Inbetriebnahme mit der App kénnen Sie die Einstellungen der Einheiten &ndern.

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

e Schitzen Sie das Gerat vor StoBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperatur-
schwankungen und zu nahen Wérmequellen (Ofen, Heizkdrper).



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

o Wir garantieren hiermit, dass dieses Produkt der européischen R&TTE Richtlinie 1999/5/EC ent-
spricht.

Kontaktieren Sie bitte die genannte Serviceadresse, um detaillierte Angaben - wie zum Beispiel
die CE - Konformitatserklarung - zu erhalten.

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

ACHTUNG

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

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

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

e Schiitzen Sie das Gerét vor St6Ben, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperatur-
schwankungen und zu nahen Warmegquellen (Ofen, Heizkorper).

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

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

4. Information
Das Messprinzip

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

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

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

Allgemeine Tipps

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

e Wichtig bei der Messung: Die Ermittlung des Korperfettes darf nur barfu8 und kann zweckmaBig mit
schwach befeuchteten FuBsohlen vorgenommen werden.
Véllig trockene oder stark verhornte FuBsohlen kdnnen zu unbefriedigenden Ergebnissen flihren, da
diese eine zu geringe Leitfahigkeit aufweisen.

e Stehen Sie wahrend des Messvorgangs aufrecht und still.

e Warten Sie einige Stunden nach ungewohnter kérperlicher Anstrengung.

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

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



Einschrankungen

Bei der Ermittlung des Kdrperfettes und der weiteren Werte kdnnen abweichende und nicht plausible

Ergebnisse auftreten bei:

e Kindern unter ca. 10 Jahren,

e |eistungssportlern und Bodybuildern,

e Schwangeren, )

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

e Personen, die kardiovaskuldre Medizin einnehmen (Herz und GeféBsystem betreffend),

e Personen, die gefaBerweiternde oder gefaBverengende Medikamente einnehmen,

e Personen mit erheblichen anatomischen Abweichungen an den Beinen bezliglich der Gesamtkorper-
groBe (Beinlange erheblich verkirzt oder verlangert).

5. Geratebeschreibung

Riickseite _

1. Reset-Taste 1 D

2. Batteriefach Oeset
__— -2

Display

3. Bluetooth®-Symbol fiir Verbindung
zwischen Waage und Smartphone

4a. Initialen des Benutzers, z.B. TOM

4b. Unbekannte Messung ,,---*
5. Kérpergewicht
6. Kérperdaten wie z.B. BMI, BF, ...

6. Inbetriebnahme der Waage

Batterien einlegen

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Verpackungsschutz und setzen Sie die Batterien gemaB Polung in
die Waage ein. Zeigt die Waage keine Funktion, so entfernen Sie die Batterien komplett und setzen Sie sie
erneut ein.

Waage aufstellen

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

7. Inbetriebnahme mit App

Um Ihren Korperfettanteil und weitere Korperwerte ermitteln zu kénnen, miissen Sie die persdnlichen
Benutzerdaten auf der Waage einspeichern.

Die Waage verfligt Uber 8 Benutzerspeicherplatze, in die Sie und beispielsweise die Mitglieder Ihrer Familie
Ihre personlichen Einstellungen abspeichern kénnen.

Zusétzlich kdnnen Benutzer Uber weitere mobile Endgeréte mit installierter Healthmanager App oder durch
Benutzerprofilwechsel in der App (siehe Einstellungen App) in Betrieb genommen werden.

Damit wéhrend der Inbetriebnahme eine Bluetooth®-Verbindung aktiv gehalten werden kann, bleiben Sie
mit dem Smartphone in der Néhe der Waage.

- Bluetooth® in den Einstellungen des Smartphones aktivieren.



Hinweis: Bluetooth Smart Gerate, wie diese Waage, sind in den allgemeinen Einstellungen in der
Bluetooth Gerateliste nicht sichtbar. Bluetooth Smart Gerate kdnnen nur von speziellen Apps oder in
den Apps vom Geratehersteller angezeigt werden.

- ,healthcoach® im Appstore installieren.
- App starten und den Anweisungen folgen.
— SBF 70 in App auswahlen.

- SBF 70 bezogene Daten eingeben.
Folgende Einstellungen missen in der App ,healthcoach” eingestellt sein bzw. eingegeben werden:

Benutzerdaten Einstellwerte
Initialen/Namenskurzel maximal 3 Buchstaben oder Zahlen
KorpergroBe 100 bis 220 cm (3* 3,5" bis 7° 2,5%)
Alter 10 bis 100 Jahre

Geschlecht ménnlich (i), weiblich (4 )
Aktivitatsgrad 1 bis 5

Aktivitatsgrade
Bei der Auswahl des Aktivitdtsgrades ist die mittel- und langfristige Betrachtung entscheidend.

Aktivitdtsgrad | Korperliche Aktivitat

1 Keine.

2 Geringe: Wenige und leichte kérperliche Anstrengungen
(z.B. Spazierengehen, leichte Gartenarbeit, gymnastische Ubungen).

3 Mittlere: Kérperliche Anstrengungen, mindestens 2 bis 4 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

4 Hohe: Korperliche Anstrengungen, mindestens 4 bis 6 mal pro Woche,
jeweils 30 Minuten.

5 Sehr hohe: Intensive kérperliche Anstrengungen, intensives Training oder
harte korperliche Arbeit, taglich, jeweils mindestens 1 Stunde.

- Nach Aufforderung der App die Benutzerzuordnug durchfiihren.
Fur die automatische Personenerkennung muss die erste Messung mit Ihren personlichen Benutzerda-
ten zugewiesen werden. Folgen Sie dazu den Anweisungen der App. Steigen Sie hierzu barfuB auf die
Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig und mit gleichmaBiger Gewichtsverteilung mit beiden Bei-
nen auf den Elektroden stehen.

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

Gewicht messen, Diagnose durchfiihren
Steigen Sie barfuB auf die Waage und achten Sie darauf, dass Sie ruhig und mit gleichmaBiger Gewichts-
verteilung mit beiden Beinen auf den Elektroden stehen.

Hinweis: Es darf kein Hautkontakt zwischen beiden FiiBen, Beinen, Waden und Oberschenkeln
bestehen. Andernfalls kann die Messung nicht korrekt ausgefiihrt werden.

Hinweis: Falls eine Messung mit Socken durchgefiihrt werden sollte, ist das Messergebnis nicht
korrekt.

Die Waage beginnt sofort mit der Messung. Zuerst wird das Gewicht angezeigt.

Wahrend der Messung der weiteren Parameter erscheint ,,oooc".

Kurz darauf wird das Messergebnis angezeigt.

Falls ein Benutzer zugewiesen wurde, werden BMI, BF, Wasser, Muskel, Knochen, BMR und AMR ange-
zeigt. Dies ist der Fall, wenn die Initialen angezeigt werden.

6




Es erscheinen folgende Anzeigen:

1. Gewicht in kg mit BMI

2. Korperfett in % mit Interpretation BF
3. Kdrperwasser in % =

4. Muskelanteil in % o=

5. Knochenmasse in kg c=a

6. Kaloriengrundumsatz in kcal (BMR)
7. Aktivitdtsumsatz in kcal (AMR)

Wenn der Benutzer nicht erkannt wird kann nur das Gewicht angezeigt werden und es erscheinen keine

Initialen ,,- - -*.

Nur Gewicht messen

Stellen Sie sich nun mit Schuhen auf die Waage. Stehen Sie ruhig auf der Waage mit gleichméBiger

Gewichtsverteilung auf beiden Beinen. Die Waage beginnt sofort mit der Messung.

Das Gewicht wird angezeigt und im LCD l&uft ,---“ durch.

Falls ein Benutzer zugewiesen wurde, werden BMI, BMR und AMR angezeigt. Dies ist der Fall, wenn die

Initialen angezeigt werden.

Wenn der Benutzer nicht erkannt wird kann nur das Gewicht angezeigt werden und es erscheinen keine

Initialen ,,---“.

@ Hinweis: Fiir weitergehende Betrachtungen diirfen ausschlieBlich die an der Waage angezeigten
Messwerte verwendet werden.

Waage ausschalten
Die Waage schaltet sich dann automatisch ab.

9. Ergebnisse bewerten

Korperfettanteil

Nachfolgende Korperfettwerte in % geben lhnen eine Richtlinie (fir weitere Informationen wenden Sie sich
bitte an Ihren Arzt!).

Mann Frau

Alter wenig |normal |viel sehr viel Alter wenig |normal |viel sehr viel
10-14 |[<11% 11-16% |16,1-21% |>21,1% 10-14 | <16% 16-21% |21,1-26% | >26,1%

15-19 [<12% 12-17% |[17,1-22% | >22,1% 15-19 | <17% 17-22% |22,1-27% | >27,1%

20-29 |<13% 13-18% | 18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% 18-23% | 23,1-28% |>28,1%

30-39 |<14% 14-19% |19,1-24% | >24,1% 30-39 |<19% 19-24% |24,1-29% | >29,1%

40-49 |<15% 15-20% | 20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% |20-25% [25,1-30% |>30,1%

50-59 |<16% 16-21% |21,1-26% | >26,1% 50-59 |<21% |21-26% [26,1-31% |>31,1%

60-69 |<17% 17-22% |22,1-27% | >27,1% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% |>32,1%

70-100 | <18 % 18-23% | 23,1-28% |>28,1% 70-100 |<23% |23-28% [28,1-33% |[>33,1%

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

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

Korperfett beinhaltet relativ wenig Wasser. Deshalb kann bei Personen mit einem hohen Kérperfettanteil
der Kdrperwasseranteil unter den Richtwerten liegen. Bei Ausdauer-Sportlern hingegen kénnen die Richt-
werte aufgrund geringer Fettanteile und hohem Muskelanteil iberschritten werden.
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Die Korperwasserermittlung mit dieser Waage ist nicht dazu geeignet, medizinische Riickschliisse auf z.B.
altersbedingte Wassereinlagerungen zu ziehen. Fragen sie gegebenenfalls Ihren Arzt. Grundsétzlich gilt es,
einen hohen Kdrperwasseranteil anzustreben.

Muskelanteil

Der Muskelanteil in % liegt normalerweise in folgenden Bereichen:

Mann Frau

Alter wenig normal viel Alter wenig normal viel
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43 % 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 | <42% 42-54% >54 % 20-29 | <34% 34-39% >39 %
30-39 |<41% 41-52% >52 % 30-39 |<33% 33-38% >38 %
40-49 | <40% 40-50% >50 % 40-49 | <81% 31-36 % >36 %
50-59 | <39% 39-48% >48 % 50-59 | <29% 29-34% >34 %
60-69 |<38% 38-47% >47 % 60-69 |<28% 28-33% >33 %
70-100 |<37% 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32 %
Knochenmasse

Unsere Knochen sind wie der Rest unseres Kdrpers natiirlichen Aufbau-, Abbau- und Alterungsprozessen
unterworfen. Die Knochenmasse nimmt im Kindesalter rasch zu und erreicht mit 30 bis 40 Jahren das Maxi-
mum. Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochenmasse dann wieder etwas ab. Mit gesunder Ernahrung
(insbesondere Kalzium und Vitamin D) und regelmaBiger kdrperlicher Bewegung kénnen Sie diesem Abbau
ein Stiick weit entgegen wirken. Mit gezieltem Muskelaufbau kdnnen Sie die Stabilitét Ihres Knochengertis-
tes zusatzlich verstarken. Beachten Sie, dass diese Waage nicht den Kalziumgehalt der Knochen ausweist,
sondern sie ermittelt das Gewicht aller Bestandteile der Knochen (organische Stoffe, anorganische Stoffe
und Wasser). Die Knochenmasse I&sst sich kaum beeinflussen, schwankt aber geringftigig innerhalb der
beeinflussenden Faktoren (Gewicht, GroBe, Alter, Geschlecht). Es sind keine anerkannten Richtlinien und
Empfehlungen vorhanden.

ACHTUNG:

Bitte verwechseln Sie nicht die Knochenmasse mit der Knochendichte.

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

BMR

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

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

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

AMR

Der Aktivitatsumsatz (AMR = Active Metabolic Rate) ist die Energiemenge, die der Kdrper im aktiven
Zustand pro Tag verbraucht. Der Energieverbrauch eines Menschen steigt mit zunehmender korperlicher
Aktivitat an und wird bei der Diagnosewaage Uber den eingegebenen Aktivitatsgrad (1-5) ermittelt.

Um das aktuelle Gewicht zu halten, muss die verbrauchte Energie dem Korper in Form von Essen und
Trinken wieder zugeflihrt werden.

Wird Uber einen langeren Zeitraum hinweg weniger Energie zugefiihrt als verbraucht, holt sich der Kérper
die Differenz im wesentlichen aus den angelegten Fett-Speichern, das Gewicht nimmt ab. Wird hingegen
Uber einen léngeren Zeitraum hinweg mehr Energie zugefiihrt als der berechnete Aktivitatsumsatz (AMR)
kann der Korper den Energieliberschuss nicht verbrennen, der Uberschuss wird als Fett im Korper einge-
lagert, das Gewicht nimmt zu.



Zeitlicher Zusammenhang der Ergebnisse

Beachten Sie, dass nur der langfristige Trend von Bedeutung ist. Kurzfristige Gewichtsabwei-
chungen innerhalb von wenigen Tagen sind in der Regel durch Flussigkeitsverlust bedingt.

Die Deutung der Ergebnisse richtet sich nach den Verdnderungen des Gesamtgewichts und der prozentualen
Kérperfett-, Kdrperwasser- und Muskelanteile, sowie nach der Zeitdauer mit welcher diese Anderungen erfolgen.
Rasche Verdnderungen im Bereich von Tagen sind von mittelfristigen Anderungen (im Bereich von
Wochen) und langfristigen Anderungen (Monaten) zu unterscheiden. )

Als Grundregel kann gelten, dass kurzfristige Verdnderungen des Gewichts fast ausschlieBlich Anderun-

gen des Wassergehalts darstellen, wahrend mittel- und langfristige Verdnderungen auch den Fett- und

Muskelanteil betreffen kénnen.

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

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

e Wenn Gewicht und Korperfettanteil gleichzeitig sinken, funktioniert Ihre Diat — Sie verlieren Fettmasse.

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

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

10. Weitere Funktionen

Benutzerzuweisung

Eine Benutzerzuweisung von maximal 8 angelegten Waagenbenutzern ist méglich bei einer reinen
Gewichtsmessung (mit Schuhen) und bei einer Diagnosemessung (barfuB).

Bei einer neuen Messung weist die Waage die Messung dem Benutzer zu, bei dem der letzte gespeicherte
Messwert innerhalb +/- 2kg ist und, falls eine Diagnose méglich war, +/- 2% BF.

Unbekannte Messungen

Falls Messungen keinem Benutzer zugewiesen werden kdnnen, speichert die Waage diese Messwerte als
unbekannte Messungen. Das Display zeigt ,----“ bei den Initialen an. Maximal 20 unbekannte Messungen
werden auf der Waage gespeichert.

Mit der App kdnnen Sie unbekannte Messungen ihrem Benutzer direkt zuweisen oder I6schen.

Speicherung der zugewiesenen Messwerte auf der Waage

Falls die App offen ist und eine aktive Bluetoothverbindung zur Waage besteht, werden neu zugewiesene
Messungen sofort an die App geschickt. Die Werte werden in diesem Fall nicht auf der Waage gespeichert.
Falls die App nicht offen ist, werden neu zugewiesene Messungen in der Waage gespeichert. Maximal 30
Messungen pro Benutzer kdnnen in der Waage gespeichert werden. Die gespeicherten Messwerte werden
automatisch zur App Ubertragen, wenn Sie die App innerhalb der Bluetoothreichweite 6ffnen.

Der Datenabgleich findet innerhalb von ca. 10 Sekunden statt. Eine automatische Ubertragung im ausge-
schalteten Zustand der Waage ist mdglich.

Waagendaten I6schen

Méochten Sie alle Messungen und alte Benutzerdaten auf der Waage komplett I6schen, schalten Sie die
Waage an und driicken Sie fiir ca. 3 Sekunden die Reset-Taste.

Auf dem Display erscheint fiir einige Sekunden ,3EL*.

Dies ist notwendig, wenn Sie z.B. falsch angelegte Waagenbenutzer I6schen wollen oder Waagenbenut-
zer, die nicht mehr gebraucht werden.

Danach missen Sie Kapitel 7 erneut durchfiihren (Benutzerzuordnung).

Batterien wechseln

Ihre Waage ist mit einer Batteriewechselanzeige ausgestattet. Beim Betreiben der Waage mit zu schwa-
chen Batterien erscheint auf dem Anzeigenfeld ,L.2“ und die Waage schaltet sich automatisch aus. Die
Batterien missen in diesem Fall ersetzt werden (3 x 1,5 V AAA).



HINWEIS:

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

e \lerwenden Sie keine wiederaufladbaren Akkus.

e \lerwenden Sie schwermetallfreie Batterien.

11. Gerét reinigen und pflegen

Von Zeit zu Zeit sollte das Gerat gereinigt werden.
Benutzen Sie zur Reinigung ein feuchtes Tuch, auf das Sie bei Bedarf etwas Spllmittel auftragen kdnnen.

ACHTUNG

e \lerwenden Sie niemals scharfe Losungs- und Reinigungsmittel!
e Tauchen Sie das Gerét keinesfalls unter Wasser!

e Gerat nicht in der Spiilmaschine reinigen!

12. Entsorgung

Batterien und Akkus gehdren nicht in den Hausmilll. Als Verbraucher sind Sie gesetzlich verpflichtet,
gebrauchte Batterien zurlickzugeben.

Sie kdnnen lhre alten Batterien bei den 6ffentlichen Sammelstellen lhrer Gemeinde oder tiberall dort
abgeben, wo Batterien der betreffenden Art verkauft werden.

HINWEIS:

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

Cd = Batterie enthalt Cadmium,

Hg = Batterie enthalt Quecksilber. oWt

Im Interesse des Umweltschutzes darf die Waage einschlieBlich der Batterien am Ende ihrer Lebensdauer
nicht mit dem Hausmldill entfernt werden. Die Entsorgung kann tber entsprechende Sammelstellen in
Ihrem Land erfolgen.

Befolgen Sie die drtlichen Vorschriften bei der Entsorgung der Materialien. E
Bitte entsorgen Sie das Gerat geméaB der Elektro- und Elektronik Altgerate EG-Richtlinie - WEEE

(Waste Electrical and Electronic Equipment).

Bei Riickfragen wenden Sie sich bitte an die flr die Entsorgung zusténdige kommunale Behdrde.

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

Displayanzeige Ursache Behebung

o Unbekannte Messung, da Unbekannte Messung in App zuweisen
auBerhalb Grenze Benutzerzu- | oder Benutzerzuweisung wiederholen.
ordung oder keine eindeutige
Zuordung moglich ist.

»- == =“lauft durch. Der Fettanteil liegt auBerhalb Die Messung bitte barfu wiederholen oder
des messbaren Bereichs (klei- | feuchten Sie ggf. Ihre FuBsohlen leicht an.
ner 3 % oder groBer 65 %).

Err Die maximale Tragkraft von Nur bis 180 kg belasten.
180 kg wurde Uberschritten.
Err oder falsches Kein ebener fester Boden. Stellen Sie die Waage auf einen ebenen
Gewicht wird angezeigt. festen Boden.
Teppichboden-ZusatzfliBe anbringen.
Err oder falsches Unruhiges Stehen. Stehen Sie mdglichst still.

Gewicht wird angezeigt.
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Displayanzeige Ursache Behebung

Falsches Gewicht wird | Waage hat falschen Nullpunkt. | Abwarten bis Waage selbst wieder ausschal-

angezeigt. tet. Waage aktivieren, ,0.0 kg“ abwarten,
dann Messung wiederholen.

Keine Bluetooth®- Gerét auBerhalb der Reich- Mindestreichweite im freien Feld sind ca.

Verbindung (®-Symbol | weite. 25 m. Wande und Decken verringern die

fehlt). Reichweite. )

Andere Funkwellen kénnen die Ubertragung
storen. Stellen Sie die Waage deshalb nicht
in der Nahe von Geraten wie z.B. WLAN
Router, Mikrowelle, Induktionskochfeld auf.

FULL Benutzerspeicherplatz ist voll. | Offnen Sie die App. Die Daten werden auto-
Es werden keine Messungen matisch Ubermittelt. Dies kann bis zu einer
mehr gespeichert. Minute dauern.

Lo Die Batterien der Waage sind Wechseln Sie die Batterien der Waage.
leer.

14. Garantie

Sie erhalten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum auf Material- und Fabrikationsfehler des Produktes.

Die Garantie gilt nicht:

e im Falle von Schéden, die auf unsachgemasser Bedienung beruhen

e flir Verschleissteile

e fiir Mangel, die dem Kunden bereits bei Kauf bekannt waren

e bei Eigenverschulden des Kunden

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberthrt. Fiir Geltendma-
chung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes zu
flhren. Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegeniiber der Hans Dins-
lage GmbH, Riedlinger Str. 28, 88524 Uttenweiler, geltend zu machen. Der Kunde hat im Garantiefall das
Recht zur Reparatur der Ware bei unseren eigenen ober bei von uns autorisierten Werkstatten. Weiterge-
hende Rechte werden dem Kunden (aufgrund der Garantie) nicht eingerdumt.

11



ENGLISH

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

Contents

1. Getting to know your instrument...........ccccceeee 12 8. Taking measurements .........cccceeeeerverieniereneens 16
2. Signs and symbols........c.ccceveee. ...13 9. Evaluation of reSults ........cccoceereirreneeninine 17
3. Safety notes ........... .13 10. Other functions .......ccceeeererrrneeeererreas 18

4. Information ...... ....14 11, Cleaning and care of the unit ........c.cccecervrnne 19
5. Unit description .........ccoeovvevneinicineeseceeens 15 12. DISPOSAl .ecueveiiieirieiirieiesisiees e 19
6. Initial use of the scale.........cccceevveivrccererrienne 15 13. What if there are problems? .........cccceeevvennne 20
7. Initial use with the app ...ccovvevrerrcrece 15

Included in delivery

e Quick Install Guide

e Diagnostic scale SBF 70

e 3 x 1.5V AAA batteries

e These operating instructions

1. Getting to know your instrument

Function of the unit

This digital diagnostic scale is intended for weighing and providing a diagnosis of your personal fitness
data. It is intended for self-testing in the private domain.

The scale has the following diagnostic functions that can be used by up to 8 persons:
e body weight measurement,

* measurement of body fat percentage,

e body water percentage,

e muscle percentage,

® bone mass,

e basic and active metabolic rate.

This scale also has the following functions:

e switch between kilograms “kg”, pounds “Ib” and stones “st”,

e automatic shutoff function,

e battery change indicator for weak batteries,

e Automatic user recognition

e | CD display of three initials of the user

e Storage of the last 30 measurements for 8 users if the data cannot be transferred to the app.
e A maximum of 20 unknown measurements can be stored,

e The scale uses Bluetooth® Smart (low-energy) and transmits via the 2.4 GHz frequency band.

System requirements

A smartphone/tablet, compatible with Bluetooth® 4.0 such as the iPhone 4S and 5.
List of compatible devices: [];
¥
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2. Signs and symbols
The following symbols appear in these instructions.

Warning Warning instruction indicating a risk of injury or damage to health.
A Important  Safety note indicating possible damage to the unit/accessory.

@ Note Note on important information.

3. Safety notes

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

WARNING

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

¢ Do not use during pregnancy.

¢ Do not stand on the outer edge to one side of the scale otherwise it may tip!

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

e Keep children away from packaging materials (risk of suffocation).

e Caution! Do not step onto the scale with wet feet or when the scale’s surface is damp - danger of
slipping!

@ Notes on handling batteries

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

¢ Replace weak batteries before they discharge completely.

o Always replace all batteries at the same time and use batteries of the same type.

e Batteries must not be recharged, taken apart, thrown into an open fire or short circuited.

e |eaking batteries may damage the device. If you do not intend to use the device for longer periods,
remove the batteries from the battery compartment.

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

e Batteries can contain toxins that are harmful to health and the environment. Always dispose of
batteries in accordance with applicable legal regulations. Do not dispose of batteries with the nor-
mal household waste.

e Do not throw batteries into fire. Explosion hazard!

@ General notes

e The unit is for personal use only and is not intended for medical or commercial applications.

¢ Note that technical tolerances mean that results may vary, because the scale is not calibrated for
professional medical use.

e The capacity of the scale is 180 kg (396 Ib, 28 st). For weight measurement and bone mass meas-
urement, the results are shown in 100 g increments (0.2 Ib).

e The measuring results of the body fat, body water and muscle percentage are shown in 0.1 %
increments.

e The caloric requirements is specified in steps of 1 kcal.

* When supplied to the customer, the scale is set to weigh and measure in “kg” and “cm”. You can
change the unit settings during initial use of the app.

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

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

* Repairs may only be carried out by Beurer customer service or authorised dealers. Before submit-
ting any complaint, first check the batteries and replace them if necessary.

e We hereby guarantee that this product complies with the European R&TTE Directive 1999/5/EC.
Please contact the specified service address to obtain further information, such as the CE Decla-
ration of Conformity.
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Storage and maintenance
The accuracy of the measurements and service life of the device depend on its careful handling:

IMPORTANT

e The unit should be cleaned occasionally. Do not use abrasive detergents and never immerse the
unit in water.

e Ensure that no liquid gets on the scale. Never dip the scale into water. Never wash it under run-
ning water.

¢ Do not place any objects on the scale when it is not being used.

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

e Do not press the buttons using excessive force or with pointed objects.

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

4. Information

The measuring principle

This scale operates according to the B.I.A. principle (bioelectric impedance analysis). This enables the
measurement of physical relationships within seconds by means of an undetectable, completely harmless
electric current. The body fat percentage and other physical relationships in the body can be determined
by measuring the electrical resistance (impedance) and calculating constants and individual parameters
such as age, height, gender and degree of activity.

Muscle tissue and water have good electrical conductivity, and therefore lower resistance. Bones and fatty
tissue, on the other hand, have low conductivity as fat cells and bones conduct hardly any current as a
result of their very high resistance.

Please be aware that values obtained from the diagnostic scale represent only an approximation of actual
analytical medical data. Only a specialist physician can accurately determine body fat, body water, muscle
percentage and bone structure using medical procedures (e.g. computed tomography).

General tips

e |f possible, always weigh yourself at the same time of day (preferably in the morning), after using the toi-
let, on an empty stomach and unclothed, in order to achieve comparable results.

e |mportant for the measurement: only measure body fat when barefoot and with the soles of the feet
slightly moist.
Completely dry soles can result in unsatisfactory measurements due to inadequate conductivity.

e Stand still and upright during the measurement.

e Wait a few hours after unaccustomed physical activity.

e Wait approx. 15 minutes after getting up in the morning to allow the water in the body to distribute.

e Remember that only long-term trends are important. Short-term changes in weight within a few days are
usually caused by a loss of fluid. Body water plays an important role towards our general wellbeing.

Limitations

When measuring body fat and other values, deviating and implausible results may occur in:

e children under approx. 10 years,

e competitive athletes and body builders,

® pregnant women,

e persons with fever, undergoing dialysis treatment or with symptoms of edema or osteoporosis,

e persons taking cardiovascular medication (affecting the heart and vascular system),

e persons taking vascular dilating or vascular constricting medication,

e persons with considerable anatomic deviations of the legs in relation to total body size (length of the
legs considerably shortened or lengthened).
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5. Unit description

Rear _—

1. Reset button 1 D

2. Battery compartment ot
- =2

Display

3. Bluetooth® symbol for connection
between scale and smartphone

4a. Initials of the user, e.g. Tom

4b. Unknown measurements “---"
5. Body weight
6. Body data e.g. BMI, body fat etc.

6. Initial use of the scale

Inserting batteries

Remove the batteries from the protective packaging and insert the batteries into the scale ensuring that the
battery polarity is correct. If the scale does not function, remove the batteries completely and reinsert them.
Setting up the scale

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

7. Initial use with the app

You must enter personal user parameters in order to measure your body fat percentage and other physical data.
The scale has 8 user memory locations which allows, for example, you and your family members to save
personal settings.

It is also possible to activate users via other mobile end devices on which the HealthManager app has
been installed or by changing the user profile in the app (see the app settings).

Keep the smartphone close to the scale in order to maintain an active Bluetooth® connection during initial
use.
- Activate Bluetooth® in the smartphone settings.

Note: Bluetooth Smart devices, such as this scale, are not visible in the general settings of the Bluetooth
device list. Bluetooth Smart devices are visible only in special apps or in device manufacturer apps.

- Install “healthcoach” from the App Store
— Start the app and follow the instructions.
- Select SBF 70 in the app.

- Enter the SBF 70-related data.
The following settings must be set or entered in the “healthcoach” app:

User data Parameters
Initials/abbreviation of name | max. 3 characters or numbers
Body height 100 to 220 cm (3‘ 3.5" to 7° 2.5%)
Age 10 to 100 Years

Sex man (), woman (#)

Degree of activity 1to5
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Degrees of activity
Selection of the degree of activity must refer to the medium and long term.

Degree of activity | Physical activity

1 None.

Low: A small amount of light physical effort (e.g. short walks, light garden work,
gymnastic exercises).

Medium: Physical effort for 30 minutes at least 2 to 4 times a week.

High: Physical effort for 30 minutes at least 4 to 6 times a week.

a ([~ N

Very high: Intensive physical effort, intensive training or hard physical work for at
least one hour daily.

- Assign the user when requested to do so by the app.
For automatic personal recognition, the first measurement must be assigned to your personal user data.
Follow the app instructions for this. Step onto the scale with bare feet and ensure that you are standing
still with equal weight distribution and with both legs on the electrodes.

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

Weighing, carrying out diagnostics

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

Note: There must be no skin contact between your feet, legs, calves or thighs. Otherwise the meas-
urement cannot be performed correctly.

@ Note: The measurement result will be incorrect if the measurement is carried out with socks on.

The scales begin weighing immediately. First, the weight is displayed.

Whilst the further parameters are being measured an “ooco” appears.

Your measured weight is displayed shortly after this.

If a user has been assigned, the BMI, body fat, water, muscle, bone, BMR and AMR are shown. This is the
case if the initials are shown.

The following appears:

1. Weight in kg with BMI

2. Body fat in % with interpretation of BF
3. Body water in % =~

4. Muscle percentage in % o=z

5. Bone mass in kg c=a

6. Basal metabolic rate in kcal (BMR)

7. Active metabolic rate in kcal (AMR)

If the user is not recognised, only the weight can be shown and no initials appear “- - -".

Only weight measurement

Now step on the scale wearing shoes. Stand still on the scale with your weight distributed evenly between
both legs. The scale immediately begins to measure your weight.

The weight is shown and “---" runs across the LCD.

If a user has been assigned then the BMI, BMR and AMR are displayed. This is the case if the initials are
shown.

If the user is not recognised, only the weight can be shown and no initials appear “- --".

@ Note: Only the measurements displayed on the scale may be used for further observations.

Switching off the scale
The scale will then switch itself off automatically.
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9. Evaluation of results
Body fat percentage
The following body fat percentages are guide values (contact your physician for further information).

Man Woman

Age low normal | high very high Age low normal | high very high

10-14 [<11% [11-16% |16,1-21% [>21,1% 10-14 [<16% |16-21% [21,1-26% | >26,1%

15-19 [<12% |12-17% |17,1-22% | >22,1% 15-19  [<17% |17-22% [22,1-27% | >27,1%

20-29 |<183% [13-18% [18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% [18-23% |23,1-28% |>28,1%

30-39 [<14% |14-19% [19,1-24% |>24,1% 30-39 [|<19% [19-24% |24,1-29% |>29,1%

40-49 |<15% [15-20% [20,1-25% | >25,1% 40-49 | <20% [20-25% |25,1-30% |>30,1%

50-59 [<16% |16-21% |21,1-26% |>26,1% 50-59 [|<21% [21-26% |26,1-31% [>31,1%

60-69 [<17% |17-22% |22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% [22-27% |27,1-32% [>32,1%

70-100 [<18% | 18-23% |23,1-28% | >28,1% 70-100 [<23% |23-28% |28,1-33% | >33,1%

A lower value is often found in athletes. Depending on the type of sports, training intensity and physical
constitution, values may result which are below the recommended values stated. It should, however, be
noted that there could be a danger to health in the case of extremely low values.

Body water percentage
The body water percentage is normally within the following ranges:

Man Woman
Age poor good very good Age poor good very good
10-100 |<50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

Body fat contains relatively little water. Therefore persons with a high body fat percentage have body
water percentages below the recommended values. With endurance athletes, however, the recommended
values could be exceeded due to low fat percentages and high muscle percentage.

This scale is unsuitable for measuring body water in order to draw medical conclusions concerning age-
related water retention, for example. If necessary ask your physician. Basically, a high body water percent-
age should be the aim.

Muscle percentage
The muscle percentage is normally within the following ranges:

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

Bone mass

Like the rest of our body, our bones are subject to the natural development, degeneration and ageing pro-
cesses. Bone mass increases rapidly in childhood and reaches its maximum between 30 and 40 years of
age. Bone mass reduces slightly with increasing age. You can reduce this degeneration somewhat with
healthy nutrition (particularly calcium and vitamin D) and regular exercise.

With appropriate muscle building, you can also strengthen your bone structure. Note that this scale will
not show you the calcium content of your bones, but will measure the weight of all bone constituents
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(organic substances, inorganic substances and water). Little influence can be exerted on bone mass, but
it will vary slightly within the influencing factors (weight, height, age, gender). no recognised guidelines or
recommendations relating to bone mass measurement.

ATTENTION:

Please do not confuse bone mass with bone density.

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

BMR

The basal metabolic rate (BMR) is the amount of energy required by the body at complete rest to maintain its
basic functions (e.g. while lying in bed for 24 hours). This value largely depends on weight, height and age.

It is displayed on the diagnostic scale in kcal/day units using the scientifically recognized Harris-Benedict
formula.

Your body requires this amount of energy in any case and it must be reintroduced into your body in the
form of nutrition. If you take on less energy over the longer term, this can be harmful to your health.

AMR

The active metabolic rate (AMR) is the amount of energy required daily by the body in its active state. The
energy consumption of a human being rises with increasing physical activity and is measured on the diag-
nostic scale in relation to the degree of activity entered (1-5).

To maintain your existing weight, the amount of energy used must be reintroduced into the body in the
form of food and drink. If less energy is introduced than is used over a longer period of time, your body will
obtain the difference largely from the amount of fat stored and your weight will decrease. If, on the other
hand, over a longer period of time more energy is introduced than the total active metabolic rate (AMR)
calculated, your body will be unable to burn off the excess energy, and the excess will be stored in the
body as fat and your weight will increase.

Results in relation to time

Remember that only long-term trends are important. Short-term fluctuations in weight over a few
days are usually the result of a loss of fluid.

The interpretation of the results will depend on changes in your overall weight and body fat, body water and
muscle percentages, as well as on the period during which these changes take place. Sudden changes within
days must be distinguished from medium term changes (over weeks) and long term changes (months).

A basic rule is that short term changes in weight almost exclusively represent changes in water content,

whereas medium and long term changes may also involve the fat and muscle percentages.

e |f your weight reduces over the short term, but your body fat percentage increases or remains the same,
you have merely lost water - e.g. after a training session, sauna session or a diet restricted only to rapid
weight loss.

e |f your weight increases over the medium term and the body fat percentage falls or stays the same, then
you could have built up valuable muscle mass.

e |f your weight and body fat percentage fall simultaneously then your diet is working — you are losing fat
mass.

e |deally you should support your diet with physical activity, fitness or power training.

This way you can increase your muscle percentage over the medium term.

e Body fat, body water or muscle percentages should not be added (certain elements of muscle tissue

also contain body water).

10. Other functions
User assignment

It is possible to assign up to 8 scale users for a weight-only measurement (with shoes) and for a diagnosis
measurement (bare feet).

For a new measurement, the scale assigns the measurement to the user whose most recently saved
measurement falls within +/- 2 kg of this and, if a diagnosis was possible, +/- 2% of the body fat.
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Unknown measurements

If measurements cannot be assigned to any user, the scale stores them as unknown measurements. Up to
20 unknown measurements are saved on the scale.

You can use the app to directly assign unknown measurements to your user.

Saving the assigned measurements on the scale

If the app is open and there is an active Bluetooth® connection to the scale, newly assigned measurements
are sent immediately to the app. In this case, the values are not saved on the scale.

If the app is not open, the newly assigned measurements are saved on the scale. A total of 30 measure-
ments per user can be saved on the scale. The saved measurements are transferred automatically to the
app if you open the app within the Bluetooth® range.

Data synchronisation takes place within 10 seconds. It is possible to automatically transfer data when the
scale is switched off.

Deleting scale data

If you would like to completely delete all measurements and old user data on the scale, switch on the
scale and press the reset button for approx. 3 seconds.

“dEL” will appear in the display for several seconds.

This is necessary if you would like to delete scale users who have been set up incorrectly or are no longer
required, for example.

You must then carry out the actions in chapter 7 again (user assignment).

Replacing batteries

Your scale is equipped with a “low battery indicator”. If you operate the scale with flat batteries, “L2”
will appear on the display and the scale will automatically switch off. In this case, the batteries must be
replaced (3 x 1.5 V AAA).

@ NOTE:

e When changing batteries, always use batteries of the same type, brand and capacity.
e Do not use rechargeable batteries.
e Use batteries that are free of heavy metals.

11. Cleaning and care of the unit
The unit should be cleaned occasionally.
Clean using a damp cloth, to which you can apply a little detergent if necessary.

IMPORTANT

¢ Do not use aggressive solvents or cleaning agents!
e Never immerse the unit in water!

® Do not wash the unit in a dishwasher!

12. Disposal

Standard and rechargeable batteries should not be disposed of separately from the household waste. As a
consumer, you are legally obliged to return used batteries for proper disposal. You can hand in your used
batteries at public collection points in your district or sales outlets where batteries of this type are sold.

@ NOTE:

The codes below are printed on batteries containing harmful substances:
Pb = Battery contains lead,

Cd = Battery contains cadmium,

Hg = Battery contains mercury.

For environmental reasons, do not dispose of the scale with the batteries in the household waste at the
end of its useful life. Dispose of the unit at a suitable local collection or recycling point.

Observe the local regulations for material disposal.

Please dispose of the device in accordance with EC Directive - WEEE (Waste Electrical and E
Electronic Equipment).

If you have any queries, please contact the appropriate local authorities. —
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13. What if there are problems?
If the scale detects and error when measuring, the following is displayed.

Display

Cause

Remedy

Unknown measurement as it
is outside the user assignment
limit or a unique assignment is
not possible.

Assign unknown measurement in app or
repeat user assignment.

“--=-=" runs across the

The fat percentage is outside

Repeat the measurement barefoot or, if

LCD. the measurable range (less necessary, moisten the soles of your feet
than 3 % or greater than 65 %). | slightly.
Err The maximum load-bearing The load must not exceed 180 kg

capacity of 180 kg was excee-
ded.

Err or incorrect weight
is displayed.

No flat, stable surface.

Place the scale on a flat, stable surface.
Attach the additional feet for carpet.

Err or incorrect weight
is displayed..

Not standing still.

Stand as still as possible.

Incorrect weight is dis-
played.

Scale zero setting is incorrect.

Wait until the scale switches itself off. Acti-
[in]

vate scale, wait for “0.0 kg” to appear and
repeat measurement.

No Bluetooth® connec-
tion (® symbol is miss-
ing).

Device outside the range.

The minimum range in a free field is approx.
25 m. Walls and ceilings reduce the range.
Other radio waves may interfere with the
transmission. Therefore, do not position the
scale near devices such as WLAN routers,
microwaves, induction hobs etc.

User memory space is full. No
more measurements can be
saved.

Open the app. The data is transferred auto-
matically. This may take up to one minute.

The batteries in the scale are
empty.

Replace the batteries of scale.
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FRANCAIS

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

Sommaire
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6. Mise en service du pése-personne .................. 24 13. Que faire en cas de probléemes ? ........c.coeeue. 29
7. Mise en service avec |‘application .........c..ccc.... 24

Contenu de la livraison

e Manuel abrégé

e Pése-personne impédancemeétre SBF 70
e 3 piles 1,5V, type AAA

e | e présent mode d‘emploi

1. Familiarisation avec I’appareil
Fonctions de I'appareil

Ce pese-personne impédancemétre numérique sert a la fois a vous peser et a diagnostiquer vos données
personnelles de fitness. Elle est congue pour étre utilisée dans un cercle privé.

Le pése-personne dispose des fonctions de diagnostic suivantes, pouvant étre utilisées par jusqu’a 8 per-
sonnes :

e mesure du poids du corps,

e détermination du taux de graisse corporelle,

e taux de masse hydrique,

e taux de masse musculaire,

® masse osseuse, ainsi que,

e métabolisme de base et taux métabolique actif.

Le pése-personne dispose en outre des fonctions complémentaires suivantes :

e Conversion entre kilogramme « kg », livre « Ib » et stone « st ».

e Fonction de désactivation automatique.

¢ Affichage de remplacement de piles lorsque les piles faiblissent,

e Reconnaissance automatique de I'utilisateur,

¢ Affichage LCD de 3 initiales de I'utilisateur,

e Enregistrement des 30 dernieres mesures pour 8 personnes, si le transfert vers I'application est impos-
sible,

e Enregistrement possible de jusqu’a 20 mesures inconnues.

e | e pése-personne utilise la technologie Bluetooth® Smart (Low Energy) et émet sur la bande de
fréquence des 2,4 GHz.

Conditions du systéme
Un smartphone/une tablette, compatible Bluetooth® 4.0 par ex. iPhone 48, 5.
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2. Symboles utilisés
Voici les symboles utilisés dans la notice d’utilisation :

A AVERTISSEMENT Ce symbole vous avertit des risques de blessures ou des dangers pour votre

santé.

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

@ Remarque Ce symbole indique des informations importantes.

3. Consignes de sécurité
Lisez attentivement cette notice, conservez-la pour un usage ultérieur, mettez-la également a la disposi-
tion des autres utilisateurs et suivez les consignes qui y figurent.

AVERTISSEMENT

¢ Le pése-personne ne doit pas étre utilisé par des personnes portant des
implants médicaux (par ex. stimulateur cardiaque). Ces appareils risqueraient
alors de ne pas fonctionner correctement.

e ["appareil ne doit pas étre utilisé par des femmes enceintes. =

e Ne montez pas sur un seul cété ni sur le bord du pése-personne : il risquerait de bas-
culer et de vous faire tomber !

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

e Ne laissez pas I'emballage a la portée des enfants (risque d’étouffement).

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

@ Remarques relatives aux piles

e Les piles sont extrémement dangereuses si elles sont avalées. Les piles et le pesepersonne
doivent étre tenus hors de portée des enfants. Si I'un deux avale une pile, consultez immédiate-
ment un médecin !

e Remplacez a temps les piles usagées.

e Changez systématiquement les piles a temps et utilisez des piles de méme type.

e | es piles ne doivent étre ni rechargées, ni réactivées par d’autres méthodes, ni démontées, ni
jetées au feu, ni court-circuitées.

e Des piles qui fuient peuvent endommager I'appareil. Si vous n’utilisez pas I'appareil pendant une
période prolongée, retirez les piles du compartiment a piles.

e Sil'une des piles a fui, enfilez des gants protecteurs et nettoyez le compartiment a piles avec un
chiffon sec.

e Les piles peuvent contenir des produits toxiques qui sont nuisibles pour la santé et I'environne-
ment. Eliminez les piles conformément aux dispositions Iégales en vigueur. Ne jetez jamais les
piles avec les ordures ménageres.

¢ Ne pas jeter les piles au feu. Danger d’explosion !

@ Remarques générales

e ["appareil est prévu pour un usage exclusivement personnel. Il n’est en aucun cas destiné a des
fins médicales ou commerciales.

¢ Notez que des tolérances de mesure d’ordre technique sont possibles, car cette balance n’est
pas étalonnée en vue d’un usage médical professionnel.

e La portée maximale de la balance est de 180 kg (396 Ib, 28 st). Lors de la pesée et de la détermina-
tion de la masse osseuse, les résultats s’affichent par incréments de 100 g (0,2 Ib).

e Les résultats de mesure du taux de graisse corporelle, de masse hydrique et de masse musculaire
s’affichent par incréments de 0,1 %.

* Le nombre de calories nécessaires s’affiche par incréments de 1 kcal.

e Alalivraison du pése-personne, le réglage des unités est en « cm » et « kg ». Lors de la mise en
service, vous pouvez modifier les réglages des unités a I'aide de I'application.

e Placez le pése-personne sur un sol plan et stable ; une surface ferme est la condition préalable a
une mesure exacte.
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e Protégez le pése-personne des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des
variations importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).

e Les réparations doivent étre effectuées uniquement par le service aprés-vente Beurer ou des
revendeurs agréés. Cependant, avant toute réclamation, vérifiez d’abord les piles et changez-les
le cas échéant.

e Nous garantissons par la présente que ce produit est conforme a la directive européenne R&TTE
1999/5/CE.

Veuillez contacter I'adresse du SAV indiquée afin d’obtenir de plus amples détails, comme par
exemple la déclaration de conformité CE.

Stockage et entretien
La précision des valeurs mesurées et la durée de vie de |‘appareil dépendent d‘un maniement soigné :

ATTENTION

e Nettoyez de temps en temps I'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage agressifs et n’im-
mergez jamais I’appareil dans I'eau.

e Assurez-vous qu’aucun liquide ne parvienne sur le pése-personne. Ne plongez en aucun cas le
pese-personne dans I'eau. Ne rincez en aucun cas le pése-personne a I’eau courante.

e Ne posez pas d’objets sur le pésepersonne lorsqu’il n’est pas utilisé.

e Protégez le pése-personne des chocs, de I'humidité, de la poussiére, des produits chimiques, des
variations importantes de température et des sources de chaleur (four, radiateur).

* N‘appuyez pas sur les touches en forgant ou avec des objets pointus.

e N’exposez pas le pése-personne a des températures trop élevées ou a de forts champs électro-
magnétiques (p. ex. téléphones mobiles).

4. Informations

Principe de mesure

Ce pese-personne fonctionne selon le principe d’analyse d’impédance bioélectrique (B.l.A). A cet effet,
un courant imperceptible, absolument sans risque et sans danger, permet de connaitre en quelques
secondes le taux des tissus corporels. La mesure de la résistance électrique (impédance) ainsi que la prise
en compte de constantes ou de données individuelles (age, taille, sexe, activité physique) permet de défi-
nir le taux de graisse corporelle et d’autres parametres physiques.

Le tissu musculaire et I'eau ont une bonne conductibilité électrique et donc une faible résistance. Par
contre, les os et le tissu adipeux ont une faible conductibilité, car les os et les cellules adipeuses sont trés
peu conducteurs en raison de leur résistance trés élevée.

Les valeurs déterminées par le pesepersonne impédancemetre ne représentent que des approximations
par rapport aux analyses physiques effectives d’ordre médical.

Seul un médecin spécialisé peut déterminer avec précision la graisse corporelle, la masse hydrique, le
taux de masse musculaire et la masse osseuse par des méthodes médicales (tomographie, par ex.).

Conseils généraux

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

e |Important : la détermination de la graisse corporelle doit toujours étre faite pieds nus ; si nécessaire, elle peut
s’effectuer la plante des pieds Iégérement humide. Il se peut que des mesures effectuées avec les pieds
complétement secs ne conduisent pas a des résultats satisfaisants, leur conductibilité étant trop faible.

* Ne bougez pas pendant la mesure.

e Attendez quelques heures aprés un effort physique inhabituel.

e Attendez 15 minutes environ apres le lever avant de procéder a la mesure pour que I'eau puisse se
répartir dans le corps.

e Seules les tendances a long terme comptent. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'es-
pace de quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides. L'eau corporelle
joue cependant un réle important pour le bien-étre.
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Restrictions

Dans certains cas, la détermination de la graisse corporelle et d’autres données peut présenter des écarts

et des résultats non plausibles :

¢ les enfants de moins de 10 ans environ,

e |es sportifs de haut niveau et les personnes pratiquant le bodybuilding,

® les femmes enceintes,

e |es personnes fiévreuses, en dialyse, présentant des symptémes d’oedémes ou d’ostéoporose,

e les personnes sous traitement médical cardiovasculaire,

e |es personnes prenant des médicaments vasodilatateurs ou vasoconstricteurs,

e |es personnes présentant des écarts anatomiques sérieux des jambes par rapport a leur taille (jambes
nettement courtes ou longues).

5. Description de appareil

Face arriére

1. Touche Reset 1 D
2. Compartiment a piles

Ecran

3. Symbole Bluetooth® pour la connexion
entre le pése-personne et le
smartphone

4a. Initiales de I'utilisateur, par ex. Tom

4b. Mesures inconnues « ---»
5. Masse corporelle
6. Données corporelles, par ex. IMC, BF...

6. Mise en service du pése-personne
Insertion des piles

Retirez les piles de I'emballage et placez-les dans le pése-personne en respectant la polarité. Si le pése-
personne n’affiche aucune fonction, retirez complétement les piles et replacez-les a nouveau.

Installation du pése-personne

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

7. Mise en service avec l‘application

Pour déterminer votre taux de graisse corporelle ainsi que les autres paramétres, il vous faut enregistrer
vos données personnelles.

Le pese-personne dispose de 8 emplacements de sauvegarde utilisateur dans lesquels vous et les
membres de votre famille pouvez, par exemple, enregistrer vos paramétres personnels.

De plus, d‘autres utilisateurs peuvent étre affectés depuis des terminaux mobiles ou I‘application
HealthManager est installée, ou par le choix du profil utilisateur dans I‘application (voir paramétres de
|‘application).

Durant la mise en service, laissez le smartphone a proximité du pése-personne pour que la connexion
Bluetooth® puisse rester active.
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— Activer le Bluetooth® dans les paramétres du smartphone.

Remarque: Les appareils Bluetooth Smart, comme cette balance, ne sont pas visibles dans les
parametres généraux de la liste des périphériques Bluetooth. Les appareils Bluetooth Smart ne sont
visibles que via des applications spécifiques ou les applications du fabricant de I‘appareil.

- Installer « healthcoach » dans I’Appstore
— Démarrer 'application et suivre les instructions.
- Sélectionner SBF 70 dans I'application.

- Saisir les données de SBF 70.
Les réglages suivants doivent étre effectués ou entrés dans I'application « healthcoach » :

Données de l'utilisateur | Valeurs de réglage
Initiales/Diminutif maximum 3 lettres ou chiffres
Taille 1004220 cm (3‘ 3,5“a 7 2,5%)
Age 102100 ans

Sexe homme (i), femme (&)
Niveau d’activité 1a5b

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

Niveau d’activité | Activité physique
1 Aucune.

Réduite : peu d’efforts physiques et efforts limités (promenade, jardinage facile,
exercices de gymnastique par ex.).

Moyenne : efforts physiques au moins 2 a 4 fois par semaine, pendant 30 minutes.
Intense : efforts physiques au moins 4 a 6 fois par semaine, pendant 30 minutes.

Trés intense : efforts physiques trés prononcés, entrainement intense ou travail
physique dur quotidiennement, au moins pendant 1 heure.

a (O] DN

— Affecter les utilisateurs a la demande de I'application.
Pour la reconnaissance automatique des personnes, leur premiére mesure doit étre affectée a leurs don-
nées d'utilisateur personnelles. Pour cela, suivez les instructions de I'application. Montez pieds nus sur
le pése-personne et tenez-vous immobile en répartissant bien votre poids, les deux pieds positionnés
sur les électrodes.

8. Effectuer une mesure

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

Mesure du poids, exécution du diagnostic
Montez pieds nus sur la balance et tenez-vous immobile en répartissant bien votre poids, les deux pieds
positionnés sur les électrodes.

Remarque : Il ne doit pas y avoir de contact cutané entre les pieds, les jambes, les mollets et les
cuisses. Sinon, la mesure ne peut pas étre faite de maniere correcte.

@ Remarque : Si la mesure est effectuée avec des chaussettes, le résultat ne sera pas correct.

La balance commence tout de suite la mesure. Le poids est d’abord affiché.

Au cours de la mesure des autres parameétres, « oooo » s’affiche.

Le résultat de la mesure s’affiche presque aussit6t.

Si un utilisateur a été affecté, I'IMC, la BF, la masse de I‘eau, des muscles, des os, le BMR et I'AMR sont
affichés. C'est le cas quand les initiales sont affichées.
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Les éléments suivants s’affichent :

1. Poids en kg avec IMC

2. Masse graisseuse en % avec interprétation BF
3. Masse hydrique en % =

4. Masse musculaire en % o=

5. Masse osseuse en kg c=o

6. Taux métabolique basal en kcal (BMR)

7. Taux métabolique actif en kcal (AMR)

Si 'utilisateur n'est pas reconnu, seul le poids peut s'afficher, pas les initiales « --- ».

Mesurer le poids uniquement

Montez désormais en chaussures sur le pése-personne. Tenez-vous debout immobile sur la balance en
répartissant votre poids de maniére égale sur les deux jambes. La balance commence la mesure immédia-
tement.

Le poids est affiché et I‘écran affiche « - - - ».

Si un utilisateur a été affecté, I'lMC, le BMR et I'AMR sont affichés. C'est le cas quand les initiales sont
affichées.

Si 'utilisateur n'est pas reconnu, seul le poids peut s'afficher, pas les initiales « - - - ».

Remarque : seules les valeurs de mesure affichées sur le pese-personne peuvent étre utilisées pour
des analyses complémentaires.

Mise hors tension du pése-personne
Le pése-personne s’éteint automatiquement.

9. Evaluation des résultats

Taux de graisse corporelle

Les taux de graisse corporelle suivants (en %) sont donnés a titre indicatif (consultez votre médecin pour
de plus amples informations).

Homme Femme

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

Chez les sportifs, les valeurs sont souvent plus basses. En fonction du type de sport pratiqué, de l'inten-
sité de I'entrainement et de la constitution physique de la personne, il se peut que les taux obtenus soient
encore inférieurs aux taux de référence. Des valeurs extrémement basses peuvent cependant représenter
des risques pour la santé.

Taux de masse hydrique
Le taux de masse hydrique (en %) se situe normalement dans les plages suivantes :

Homme Femme
Age Mauvais Bon Trés bon Age Mauvais Bon Trés bon
10-100 | <50% 50-65% >65 % 10-100 |<45% 45-60% >60 %

La graisse corporelle contient relativement peu d’eau. Il est donc possible que chez les personnes dont
le taux de graisse corporelle est élevé, le taux de masse hydrique soit inférieur aux données de référence.
Par contre, chez les personnes pratiquant des sports d’endurance, le taux de masse hydrique peut étre
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supérieur aux données de référence en raison d’un taux de graisse corporelle inférieur et d’un taux de
masse musculaire supérieur.

Le taux de masse hydrique déterminé sur ce pése-personne ne permet pas de tirer de conclusions d’ordre
médical sur la rétention d’eau dans les tissus due a I’age. Consultez le cas échéant votre médecin. De
maniére générale, il est préférable que le taux de masse hydrique soit élevé.

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

Homme Femme

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

Masse osseuse

Tout comme le reste du corps, notre squelette est soumis a des phases naturelles de croissance, de
dégradation et de vieillissement. La masse osseuse augmente rapidement au cours de I’enfance pour
atteindre son maximum a I'age de 30 a 40 ans. Avec I'age, elle diminue alors progressivement.

Il est possible de lutter en partie contre cette dégénérescence par une alimentation saine (calcium et vita-
mine D surtout) et par un exercice physique régulier. Une musculation adaptée vous permettra en plus

de stabiliser le support osseux. Ce pese-personne n’indique pas la teneur en calcium du squelette mais
détermine le poids de tous les constituants des os (matiéres organiques, matiéres inorganiques et eau). La
masse osseuse n’est guere soumise a des influences, mais elle varie Iégérement sous I'effet de certains
facteurs (poids, taille, &ge, sexe). Aucune directive ni recommandation n’existent en la matiére.

ATTENTION :

Ne confondez pas la masse osseuse et la densité osseuse.

Seul un examen médical (tomographie, échographie, par ex.) permet de déterminer la densité
osseuse. Par conséquent, ce pese-personne ne permet pas de tirer de conclusions sur les modifi-
cations et la dureté des os (ostéoporose, par ex.).

BMR

Le BMR, le taux métabolique basal, représente la quantité d’énergie dont le corps a besoin au repos complet
pour assurer ses fonctions vitales (quand une personne reste couchée pendant 24 heures, par ex.). Cette valeur
dépend essentiellement du poids, de la taille et de I'age. Sur la balance impédancemétre, elle s’exprime en kcal
par jour et elle est le résultat de la formule de Harris Benedict, reconnue scientifiquement.

Votre corps a absolument besoin cette énergie, qui doit lui étre apportée sous forme de nourriture. Si vos
apports énergétiques sont inférieurs pendant une longue période, vous risquez de mettre votre santé en danger.

AMR

Le taux métabolique actif (AMR = Active Metabolic Rate) représente la quantité d’énergie dont le corps en
activité a besoin quotidiennement.

Les besoins énergétiques d’une personne augmentent en fonction de son activité physique ; sur le pese-
personne impédancemétre, celle-ci est déterminée a I'aide du niveau d’activité entré (1 a 5).

Pour maintenir le poids actuel, il faut que I’énergie dépensée soit restituée au corps sous forme d’aliments
et de boissons. Si, pendant une assez longue période, le corps dépense plus d’énergie qu'il ne lui en est
restitué, il contrebalance cette différence en puisant dans les réserves de graisse accumulées et le poids
diminue. Au contraire, si I'’énergie fournie au corps est supérieure au taux métabolique actif (AMR) déter-
miné pendant une assez longue période, il ne peut consommer ce surplus d’énergie qu’il emmagasine
sous forme de graisse et le poids augmente.
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Corrélation des résultats dans le temps

Seule compte la tendance a long terme. Des écarts de poids de courte durée enregistrés en I'es-
pace de quelques jours ne sont généralement dus qu’a une simple perte de liquides.

Linterprétation des résultats dépend des modifications du poids d’ensemble et des pourcentages de
graisse corporelle, de masse hydrique et musculaire ainsi que de la durée de ces changements. Il faut
distinguer les modifications rapides (de I'ordre de quelques jours) des modifications a moyen terme (de
I’ordre de quelques semaines) et a long terme (plusieurs mois).

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

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

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

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

e Si votre poids augmente a moyen terme, alors que le taux de graisse corporelle diminue ou reste stable,
il se peut au contraire que votre masse musculaire ait augmenté, ce qui est précieux.

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

e |'activité physique, les séances de remise en forme ou de musculation sont de parfaits alliés pour votre
régime. lls vous permettent d’augmenter votre taux de masse musculaire a moyen terme.

e || ne faut pas additionner la graisse corporelle, la masse hydrique ou musculaire (le tissu musculaire
contient aussi des constituants de la masse hydrique).

10. Autres fonctions

Affectation des utilisateurs

Il est possible d'affecter maximum 8 utilisateurs au pese-personne pour une mesure du poids simple
(avec chaussures) et une mesure diagnostique (pieds nus).

Lors d'une nouvelle mesure, le pése-personne affecte celle-ci a I'utilisateur pour lequel la derniére valeur
enregistrée est de +/- 2 kg et, si un diagnostic était possible, de +/- 2 % BF.

Mesures inconnues

Si les mesures ne peuvent étre affectées a aucun utilisateur, le pese-personne les enregistre comme
mesures inconnues. Un maximum de 20 mesures inconnues sont enregistrées sur le pése-personne.
L'application vous permet d'affecter directement des mesures inconnues a I'utilisateur correspondant.

Enregistrement des valeurs affectées dans le pése-personne

Si |'application est ouverte et si une connexion Bluetooth® avec le pese-personne est active, les nouvelles
mesures affectées sont immédiatement envoyées a I'application. Dans ce cas, les valeurs ne sont pas
enregistrées dans le pése-personne.

Si I'application n'est pas ouverte, les nouvelles mesures affectées sont enregistrées sur le pése-personne.
Un maximum de 30 mesures par utilisateur peuvent étre enregistrées sur I'appareil. Quand vous ouvrez
|'application a portée du Bluetooth®, les valeurs enregistrées lui sont automatiquement transférées.

La synchronisation des données se fait en env. 10 secondes. Un transfert automatique est possible quand
le pése-personne est éteint.

Supprimer les données du pése-personne

Si vous souhaitez supprimer toutes les mesures et les anciennes données d‘utilisateur du pése-personne,
allumez-le et appuyez pendant environ 3 secondes sur la touche Reset.

Sur I'écran, « ot L » s'affiche pendant quelques secondes.

Ceci est nécessaire si vous souhaitez par ex. supprimer les utilisateurs mal configurés ou ceux qui
n'utiliseront plus le pése-personne.

Ensuite, vous devez de nouveau suivre la procédure du chapitre 7 (Affectation des utilisateurs).

Changer les piles

Votre pése-personne comporte un témoin de remplacement des piles. En cas d’utilisation du pése-
personne avec des piles déchargées, le message « L2 » s'affiche et I'appareil s’éteint automatiquement.
Dans ce cas, les piles doivent étre remplacées (3 piles AAA 1,5 V).
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@ Remarque :

e Utilisez pour chaque changement de piles, des piles de méme type, de méme marque et de
méme capacité.

e N'utilisez pas d’accumulateurs rechargeables.

e Utilisez des piles sans métal lourd.

11. Nettoyage et entretien de I'appareil

Nettoyez de temps en temps I'appareil.

Utilisez pour le nettoyage un chiffon humide, sur lequel vous pouvez appliquer au besoin un peu de pro-
duit vaisselle.

ATTENTION

e N'utilisez en aucun cas de dissolvants ou produits de nettoyage agressifs !
e N’immergez en aucun cas I'appareil !

e Ne nettoyez pas I'appareil dans le lavevaisselle !

12. Elimination

Les piles usagées ne doivent pas étre jetées avec les ordures ménageéres. En tant que consommateur /
consommatrice, la législation vous impose de restituer les piles usagées. Vous pouvez déposer les piles
usagées dans les points de collecte locaux réservés a cet usage ou dans tout magasin vendant des piles
de ce type.

Remarque :

Ce pictogramme se trouve sur les piles a substances nocives :
Pb = pile contenant du plomb,

Cd = pile contenant du cadmium,

Hg = pile contenant du mercure.

Afin de respecter I’environnement, ne jetez pas le pése-personne ni les piles dans les ordures ménageres,
une fois ceux-ci devenus inutilisables. L’élimination doit se faire par le biais des points de collecte compé-
tents dans votre pays.

Respectez les réglementations locales en matiére d’élimination de matériaux.

Veuillez éliminer I'appareil conformément & la directive européenne - WEEE (Waste Electrical E:
and Electronic Equipment) relative aux appareils électriques et électroniques usagés.

Pour toute question, adressez-vous aux collectivités locales responsables de I'élimination et du
recyclage de ces produits.

13. Que faire en cas de problémes ?
L'affichage suivant apparait si le pése-personne détecte une erreur lors de la mesure.

Affichage Cause Remede

«===» Mesure inconnue car elle se Affectez la mesure inconnue dans 'applica-
situe hors de la limite d’affecta- | tion ou répétez les affectations utilisateur.
tion utilisateur ou bien aucune
affectation unique n’est pos-
sible.

«----» s'affiche. Le taux de graisse corporelle Répéter la mesure pieds nus ou le cas
se trouve au-dela de la plage | échéant, humidifier Iégérement la plante
de mesure (inférieur 2 3% ou | des pieds.

supérieur a 65%).

Err La portée maximale de 180 kg | La balance ne peut pas mesurer au-dela de
a été dépassée. 180 kg.

Err ou un poids incor- | Le sol n‘est pas plat et dur. Posez le pése-personne sur un sol plat et

rect s‘affiche. dur.

Mettre les pieds a moquette spécifiques.
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Affichage

Cause

Remeéde

Err ou un poids incor-
rect s‘affiche.

Position non stable.

Si possible, ne bougez pas.

Un poids incorrect
s‘affiche.

Le point zéro de la balance est
mauvais.

Attendez que le pése-personne s’éteigne de
nouveau. Activez le pese-personne, attendez
que « 0.0 kg » s'affiche, puis répétez la
mesure.

Aucune connexion Blu-
etooth® (le symbole 3
manque).

Appareil hors de portée.

Dans un espace dégagé, la portée minimale
est d'env. 25 m. Les murs et les plafonds
diminuent la portée.

D'autres ondes radio peuvent perturber la
transmission. Par conséquent, ne placez pas
le pese-personne a proximité d'appareils tels
qu'un routeur sans fil, un micro-onde, des
plaques de cuisson a induction, etc.

L'emplacement de sauvegarde
utilisateur est plein. Aucune
mesure supplémentaire ne sera
enregistrée.

Ouvrez I'application. Les données sont
transmises automatiquement. Ceci peut
durer jusqu'a une minute.

Les piles du pése-personne sont
vides.

Veuillez remplacer les piles de la balance.
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ITALIANO

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

e Guida rapida

e Bilancia diagnostica SBF 70
e 3 batterie AAAda 1,5V

¢ Questo manuale d‘uso

1. Introduzione

Funzioni dell’apparecchio

Questa bilancia diagnostica digitale consente di pesare e valutare i dati relativi alla forma fisica dell’utente.
L’apparecchio & destinato all’'uso privato.

La bilancia dispone delle seguenti funzioni diagnostiche che possono essere utilizzate da un massimo di 8
persone:

e misurazione del peso corporeo,

e determinazione di percentuale di grasso corporeo,

e percentuale di acqua corporea,

massa muscolare,

massa ossea come pure,

metabolismo basale e di attivita.

Inoltre la bilancia dispone delle seguenti funzioni:

e Commutazione tra chilogrammi ,kg* libbre ,Ib“ e stone ,st:Ib*,

e Spegnimento automatico,

e Indicazione di cambio batterie quando le batterie sono scariche,

¢ Riconoscimento automatico dell’'utente,

e |ndicazione LCD di 3 iniziali dell’'utente,

* Memorizzazione delle ultime 30 misurazioni per 8 persone, se non possono essere trasferite alla app,

e E possibile memorizzare fino a 20 misurazioni sconosciute,

e | a bilancia utilizza Bluetooth® Smart (Low Energy) e invia i dati con una banda di frequenza di 2,4 GHz.

Requisiti del sistema

Uno smartphone/tablet compatibile con Bluetooth® 4.0 come iPhone 4S o 5.

Elenco dei dispositivi compatibili: [=];
¥
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2. Spiegazione dei simboli
Nelle istruzioni d’uso sono utilizzati i seguenti simboli.

A PERICOLO Segnalazione di rischi di lesioni o pericoli per la salute.
A ATTENZIONE Segnalazione di rischi di possibili danni all’apparecchio.
@ Avvertenza Indicazione di importanti informazioni.

3. Norme di sicurezza

Leggere attentamente questo manuale d’uso, conservarlo per un eventuale utilizzo futuro e tenerlo
anche a disposizione di chiunque utilizzi I'apparecchio. Rispettare le istruzioni.

PERICOLO

¢ La bilancia non deve essere utilizzata da portatori di dispositivi medici impiantati
(ad. es pacemaker), in quanto se ne potrebbe pregiudicare il funzionamento.

e Non utilizzare durante la gravidanza.

e Non salire sul bordo della bilancia da un solo lato: pericolo di ribaltamento!

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

e Tenere il materiale di imballo fuori dalla portata dei bambini (pericolo di soffocamento).

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

@ Avvertenze sull’'uso delle batterie

e Se ingoiate, le batterie rappresentano un pericolo mortale. Conservare batterie e bilancia fuori dal
la portata dei bambini. In caso di ingestione di una batteria, richiedere immediatamente assistenza
medica.

e Sostituire in tempo utile le batterie quasi scariche.

e Sostituire sempre tutte le batterie con altre dello stesso tipo.

® |e batterie non devono essere ricaricate o riattivate con altri mezzi; inoltre non devono essere
aperte, gettate nel fuoco o cortocircuitate.

e |a fuoriuscita di liquido dalle batterie puod danneggiare I'apparecchio. Se I'apparecchio non
venisse utilizzato per lunghi periodi, togliere le batterie dal’apposito scomparto.

e Se una batteria presenta una perdita di liquido, indossare guanti protettivi e pulire lo scomparto
con un panno asciutto.

e e batterie possono contenere sostanze nocive per la salute e I'ambiente. Quindi devono essere
smaltite correttamente, nel rispetto delle norme di legge vigenti. Non gettare mai le batterie nei
normali rifiuti domestici.

e Non gettare le batterie nel fuoco. Pericolo di esplosione!

@ Avvertenze generali

e ["apparecchio & destinato a un uso personale, non va utilizzato per usi medici o commerciali.

e Tener presente che per ragioni tecniche sono possibili tolleranze di misurazione poiché non si
tratta di una bilancia tarata per I'uso professionale o medico.

e | a portata della bilancia & di max. 180 kg (396 Ib, 28 st). | risultati della misurazione del peso e
della determinazione della massa ossea sono indicati in intervalli di 100 g (0,2 Ib).

e | risultati della misurazione delle percentuali di grasso corporeo, acqua corporea € massa musco-
lare vengono indicati a intervalli di 0,1%.

e || fabbisogno in calorie viene indicato ad intervalli di 1 kcal.

e Al momento della consegna la bilancia & impostata sulle unita “cm” e “kg”. Le impostazioni delle
unita possono essere modificate durante la messa in servizio con la app.

e Collocare la bilancia su un fondo piano e solido; una pavimentazione stabile & fondamentale per
una corretta misurazione.

e Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti oscillazioni di temperatura
e fonti di calore troppo vicine (stufe, termosifoni).

e Riparazioni possono essere eseguite solo dall’Assistenza tecnica Beurer o da rivenditori autoriz-
zati. Prima di inoltrare qualsiasi reclamo controllare le batterie ed eventualmente sostituirle.
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e Con la presente garantiamo che il prodotto € conforme alla direttiva europea R&TTE 1999/5/CE.
Per ulteriori informazioni, ad esempio per richiedere la dichiarazione di conformita CE, rivolgersi al
servizio di assistenza indicato.

Pulizia e cura

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

ATTENZIONE

e |’apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto. Non utilizzare prodotti di pulizia aggressivi e non
immergere mai I'apparecchio nell’acqua.

e Prestare attenzione affinché nessun liquido cada sulla bilancia. Non immergere mai la bilancia
nell’acqua. Non lavarla mai sotto I'acqua corrente.

e Non appoggiare alcun oggetto sulla bilancia quando non ¢ utilizzata.

e Proteggere I'apparecchio da urti, umidita, polvere, prodotti chimici, forti oscillazioni di temperatura
e fonti di calore troppo vicine (stufe, termosifoni).

e Non premere i tasti né con troppa forza, né utilizzando oggetti appuntiti.

e Non esporre la bilancia a temperature elevate o a forti campi elettromagnetici (per es. cellulari).

4. Informazioni

Principio di misurazione

Questa bilancia funziona in base al metodo dell’analisi dell'impedenza bioelettrica (B.l.A.). Esso consente
di determinare entro pochi secondi le percentuali di parti corporee tramite una corrente elettrica non per-
cettibile e del tutto innocua. La misura della resistenza elettrica (impedenza) e I'inclusione nel calcolo di
costanti e di dati personali (eta, altezza, sesso, livello di attivita fisica) consente di determinare la percen-
tuale di grasso e di altre componenti del corpo.

| tessuti muscolari e I'acqua possiedono una buona conduttivita elettrica e quindi una bassa resistenza. Le
ossa e i tessuti adiposi, viceversa, presentano una debole conduttivita poiché I'elevato grado di resistenza
delle cellule del tessuto adiposo e delle ossa impediscono quasi completamente il passaggio della corrente.
Non dimenticare che i valori indicati dalla bilancia diagnostica rappresentano solo un’approssimazione dei reali
valori medici di un’analisi del corpo. Solo un medico specialista pud eseguire con metodi idonei (ad es. tomogra-
fia computerizzata) un’analisi precisa di grasso corporeo, acqua corporea, massa muscolare e struttura ossea.

Consigli generali

e Pesarsi possibilmente sempre alla stessa ora (meglio la mattina), dopo essere andati in bagno, a digiuno
e senza indumenti addosso, per ottenere risultati comparabili.

e |[mportante per la misurazione: la determinazione del grasso corporeo deve essere effettuata solo a piedi
nudi; sarebbe opportuno inumidire leggermente la pianta dei piedi. Piante dei piedi secche o con note-
voli duroni possono portare a risultati insoddisfacenti, perché la loro conduttivita & troppo bassa.

e Durante la pesatura restare dritti e immobili.

¢ Dopo un notevole sforzo fisico, attendere alcune ore prima di pesarsi.

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

¢ Importante & solo la tendenza a lungo termine. Le differenze di peso nell’ambito di pochi giorni sono
generalmente dovute soltanto alla perdita di liquidi. Tuttavia I'acqua presente nell’organismo svolge un
ruolo importante per il benessere generale.

Limitazioni

Durante il rilevamento del grasso corporeo e di altri valori si possono ottenere risultati diversi e non plausi-

bili nei seguenti casi:

e bambini inferiori ai 10 anni circa,

e sportivi professionisti e bodybuilder,

e donne incinte,

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

e persone che assumono farmaci cardiovascolari (riguardanti il cuore e il sistema vascolare),

e persone che assumono farmaci vasocostrittori o vasodilatatori,

e Persone con notevoli differenze anatomiche nel rapporto tra le gambe e le dimensioni complessive del
corpo (gambe di lunghezza notevolmente maggiore o inferiore alla norma).
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5. Descrizione dell’apparecchio

Retro _—

1. Pulsante Reset 1 D

2. Vano batterie Oueset
_—_— @ 2

Display

3. Simbolo Bluetooth® per il
collegamento fra bilancia e
smartphone 3
a

[
0g .

4a. Iniziali dell'utente, es Tom da—30m L

4b. Misurazioni sconosciute ,---"
5. Peso
6. Dati corporei come IMC, BF, ...

6. Messa in servizio della bilancia
Inserimento delle batterie

Rimuovere le batterie dalla loro confezione e inserirle nella bilancia rispettando la polarita. Se la bilancia
non funziona, rimuovere completamente le batterie e sostituirle.

Collocazione della bilancia
Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento € il presuppo-
sto per una misurazione corretta.

7. Messa in servizio con app

Per poter determinare la percentuale di grasso corporeo e altri valori, occorre impostare i propri dati personali.
La bilancia dispone di 8 posizioni di memoria in cui I'utente e i familiari possono memorizzare impostazioni
personali.

Inoltre, gli utenti possono essere attivati tramite altri dispositivi mobili dotati dell‘app HealthManager
oppure tramite cambio di profilo nell‘app (vedere Impostazioni dell‘app).

Per mantenere una connessione Bluetooth® attiva durante la messa in servizio, restare con lo smartphone
nelle vicinanze della bilancia.
- Attivare il Bluetooth® nelle impostazioni dello smartphone.

Nota: gli apparecchi Bluetooth Smart, come questa bilancia, non sono visibili nelle impostazioni
generali nell‘elenco di apparecchi Bluetooth. Gli apparecchi Bluetooth Smart possono essere visua-
lizzati solo mediante app specifiche o nelle app del produttore dell‘apparecchio.

- Installare “healthcoach” nell’App Store.
- Avviare la app e seguire le istruzioni.
- Nella app selezionareSBF 70.
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- Inserire i dati relativi a SBF 70.
Le seguenti impostazioni devono essere impostate o inserite nella app “healthcoach”.

Dati personali Valori impostati

Iniziali/ Abbreviazione del nome massimo 3 lettere o numeri
Altezza 100 -220 cm (da 3‘3,5“a 72,5
Eta da 10 a 100 anni

Sesso maschio ('ﬂ' ), femmina (i)
Grado di attivita datlab

Gradi di attivita
Nella scelta del grado di attivita occorre considerare il medio-lungo periodo.

Grado di attivita Attivita fisica

1 Nessuna.

Ridotta: poca attivita fisica leggera (ad es. passeggiate, lavori di giardinaggio
non pesanti, esercizi di ginnastica).

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

Elevata: attivita fisica almeno 4-6 volte alla settimana, ogni volta per 30 minuti.

a |~ DN

Molto elevata: intensa attivita fisica, allenamento intenso o duro, attivita quoti-
diana per almeno 1 ora.

- Quando richiesto, eseguire 'assegnazione degli utenti.
Per il riconoscimento automatico della persona, assegnare alla prima misurazione i dati personali dell’u-
tente. Seguire le istruzioni della app. Salire a piedi nudi sulla bilancia e assicurarsi di poggiare sugli elet-
trodi in restando fermi e cercando di distribuire il peso in modo uniforme su entrambe le gambe.

8. Eseguire la misurazione

Collocare la bilancia su un pavimento piano e solido; un rivestimento solido del pavimento é il pre-
supposto per una misurazione corretta.

Misurazione del peso, diagnosi

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

Avvertenza: | piedi, le gambe, i polpacci e le cosce non devono essere a contatto. In caso contrario
la misurazione non potra essere eseguita correttamente.

@ Avvertenza: Se la misurazione e stata eseguita indossando le calze, il risultato non & corretto.

La bilancia avvia subito la misurazione. Inizialmente viene indicato il peso.

Durante la misurazione degli altri parametri viene visualizzata ,oooa".

Qualche attimo dopo viene visualizzato il risultato.

Se ¢ stato assegnato un utente, vengono visualizzati IMC, BF, acqua, muscoli, ossa, BMR e AMR. Cio
avviene quando vengono visualizzate le iniziali.

Vengono visualizzati i seguenti indicatori:

. Peso in kg con IMC

. % di grasso corporeo con interpretazione ,,BF“
. % di acqua corporea =

. % di muscoli c=z

. massa ossea in kg c=o

. Consumo calorico di base in Kcal (BMR)

. metabolismo di attivita in Kcal (AMR)

Se |'utente non viene riconosciuto, puo essere visualizzato solo il peso e non compaiono le iniziali ,---".

~NoO ok~ =
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Misurazione solo peso

Posizionarsi sulla bilancia indossando le scarpe. Rimanere fermi ripartendo uniformemente il peso sui due
piedi. La bilancia inizia immediatamente la misurazione.

Compare il peso e sull‘LCD scorre ,---".

Se ¢ stato assegnato un utente, vengono visualizzati IMC, BMR e AMR. Cio avviene quando vengono
visualizzate le iniziali.

Se |'utente non viene riconosciuto, puo essere visualizzato solo il peso e non compaiono le iniziali ,---".

Avvertenza: Per ulteriori osservazioni possono essere utilizzati solo i valori misurati visualizzati sulla
bilancia.

Spegnimento della bilancia
La bilancia si spegne automaticamente.

9. Valutazione dei risultati

Percentuale di grasso corporeo

| valori del grasso corporeo in % riportati qui sotto sono indicativi (per ulteriori informazioni rivolgersi al
proprio medico!)

Uomo Donna

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

Negli sportivi spesso si rileva un valore pit basso. A seconda del tipo di sport praticato, dell’'intensita degli
allenamenti e della costituzione fisica si possono raggiungere valori che sono al di sotto dei valori indicativi qui
riportati. Occorre tuttavia considerare che valori estremamente bassi costituiscono un pericolo per la salute.

Percentuale di acqua corporea
La quantita in % di acqua corporea di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo Donna
Edad Mala Buena Muy buena Edad Mala Buena Muy buena
10-100 |<50% 50-65% |>65% 10-100 |<45% 45-60% |>60%

Il grasso corporeo contiene relativamente poca acqua. Percid nelle persone con un’elevata percentuale di
grasso corporeo & possibile che la percentuale di acqua sia inferiore ai valori indicativi.

Chi pratica sport di resistenza, invece, pud superare i valori indicativi a causa delle basse percentuali di
grassi e dell’elevata massa muscolare.

| valori dell’acqua corporea determinati con questa bilancia non sono idonei a trarre conclusioni medi-
che, ad es. sui depositi di liquido dovuti all’eta. Eventualmente rivolgersi al proprio medico. In generale &
opportuno avere un’elevata percentuale di acqua nel corpo.
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Massa muscolare
La massa muscolare in % di norma rientra nei seguenti valori:

Uomo Donna

Edad Poca Normal Mucha Edad Poca Normal Mucha
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 <42 % 42-54% >54 % 20-29 <34 % 34-39% >39 %
30-39 <41 % 41-52% >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40 % 40-50% >50 % 40-49 <31% 31-36 % >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47% >47 % 60-69 <28% 28-33% >33 %
70-100 | <387 % 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32%

Massa ossea

Come il resto del nostro corpo, anche le ossa sono soggette a processi naturali di crescita, calo e invec-
chiamento. La massa ossea aumenta rapidamente durante I'infanzia e raggiunge il massimo in un’eta
compresa fra i 30 e 40 anni. Con I'aumentare dell’eta la massa ossea diminuisce leggermente.
Un’alimentazione sana (ricca specialmente di calcio e vitamina D) e un esercizio fisico regolare possono
contrastare efficacemente questo deperimento. La crescita mirata dei muscoli contribuisce a rafforzare la
stabilita dell’ossatura. Tenere presente che questa bilancia non indica il contenuto di calcio nelle ossa, ma
determina il peso di tutte le componenti delle ossa (sostanze organiche e inorganiche, acqua). Sulla massa
ossea & quasi impossibile influire, tuttavia pud variare leggermente per determinati fattori (peso, statura,
eta, sesso). Al riguardo non esistono valori consigliati né direttive riconosciute.

ATTENZIONE

Non bisogna confondere la massa ossea con la densita delle ossa.

La densita delle ossa puod essere determinata solo con un’analisi medica (ad es. tomografia compu-
terizzata, ultrasuoni). Pertanto questa bilancia non consente di trarre conclusioni su variazioni delle
ossa e della durezza delle ossa (ad es. osteoporosi).

BMR

Il metabolismo basale (BMR = Basal Metabolic Rate) & la quantita di energia necessaria al corpo per mante-
nere le sue funzioni basali in stato di assoluto riposo (ad es. quando si rimane a letto per 24 ore). Questo valore
dipende essenzialmente dal peso, dalla statura e dall’eta della persona. Esso viene indicato sulla bilancia con
I'unita kcal/giorno e calcolato sulla base della formula di Harris-Benedict, riconosciuta scientificamente.

Il corpo necessita in ogni caso di questa quantita di energia, che deve essere continuamente fornita al
corpo sotto forma di alimenti. Se si assume meno energia per un lungo periodo di tempo, la salute pud
essere compromessa.

AMR

Il metabolismo di attivita (AMR = active metabolic rate) ¢ il fabbisogno energetico quotidiano del corpo in
condizioni di attivita. Il consumo di energia di un essere umano cresce con I'aumentare dell’attivita fisica;
questo consumo viene rilevato dalla bilancia diagnostica grazie al grado di attivita impostato (1-5).

Per mantenere il proprio peso occorre reintegrare nel corpo I'energia consumata assumendo cibi e
bevande. Se per un lungo periodo non si reintegra completamente I'energia consumata, il corpo colma la
differenza attingendo dalle scorte di grasso, e il peso diminuisce.

Se invece per un lungo periodo si assume energia superiore al valore del metabolismo di attivita (AMR)
calcolato, il corpo non riesce a bruciare I'eccesso di energia, il surplus si deposita sotto forma di grasso e
il peso aumenta.

Interazione temporale dei risultati
Considerare che conta solo la tendenza nel lungo periodo. Variazioni di peso nell’ambito di qualche
giorno sono di regola da imputare a una perdita di liquidi.

Linterpretazione dei risultati si orienta sulle variazioni del peso totale e della percentuale di grasso, acqua
e muscoli corporei, nonché sull’intervallo di tempo in cui queste variazioni sono avvenute. Occorre distin-
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guere tra le variazioni nell’ambito di qualche giorno e quelle a medio (nell’ambito di qualche settimana) e

lungo termine (mesi).

Come regola fondamentale si puo valere che le variazioni di peso a breve termine sono da imputare quasi

esclusivamente alla variazione della quantita di acqua presente nel corpo, mentre le variazioni a medio e

lungo termine possono riguardare anche le percentuali di grasso e muscoli.

e Se il peso diminuisce entro breve termine, mentre la percentuale di grasso corporeo aumenta o rimane
invariata, significa che € stata persa solo acqua - ad es. dopo un allenamento, una sauna oppure una
dieta mirante solo a una rapida perdita di peso.

e Quando il peso aumenta a medio termine, mentre la percentuale di grasso corporeo diminuisce o rimane
invariata, potrebbe invece essersi creata della preziosa massa muscolare.

e Quando peso e percentuale di grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente, significa che la
dieta ha successo e che si perde massa grassa.

e Una soluzione ideale ¢ ,aiutare” la dieta con attivita fisica, allenamento fitness o di forza. In questo
modo & possibile incrementare a medio termine la propria percentuale di muscoli.

e Grasso e acqua corporei 0 percentuale di muscoli non devono essere sommati (il tessuto muscolare
contiene anche acqua).

10. Ulteriori funzioni

Assegnazione degli utenti

E possibile assegnare un massimo di 8 utenti impostati con misurazione del solo peso (con scarpe) e
misurazione diagnostica (a piedi nudi).

In caso di nuova misurazione, la bilancia la assegna all'utente la cui ultima misurazione memorizzata &
rientrata in un range di +/- 2 kg e, qualora sia stata possibile una diagnosi, +/- 2% BF.

Misurazioni sconosciute

Qualora le misurazioni non possano essere assegnate ad alcun utente, la bilancia le memorizza come
misurazioni sconosciute. La bilancia memorizza un massimo di 20 misurazioni sconosciute.

La app consente di assegnare le misurazioni sconosciute direttamente all'utente di competenza.

Memorizzazione delle misurazione assegnate sulla bilancia

Se la app ¢ attiva e la bilancia & connessa a Bluetooth®, le misurazioni assegnate vengono inviate
immediatamente alla app. In questo caso i valori non sono memorizzati sulla bilancia.

Se la app non ¢ attiva, le misurazioni assegnate vengono salvate sulla bilancia. Nella bilancia puo essere
salvato un massimo di 30 misurazioni per utente. | valori memorizzati vengono inviati automaticamente
alla app, se quest'ultima ¢ attiva e a portata di Bluetooth®.

L'allineamento dei dati avviene entro 10 secondi. Il trasferimento automatico e possibile anche se la
bilancia € spenta.

Eliminazione dei dati della bilancia

Se si desidera eliminare completamente tutte le misurazioni e i dati vecchi degli utenti, accendere la bilan-
cia e tenere premuto per circa 3 secondi il pulsante Reset.

Sul display compare "dEL" per alcuni secondi.

Cid e necessario quando ad es. si desidera eliminare utenti impostati in modo errato o non pil necessari.

Sara poi necessario ripetere le operazioni descritte al capitolo 7 (assegnazione utenti).

Sostituzione delle batterie

La bilancia & dotata di un'icona di sostituzione delle batterie. In caso di batterie scariche, sul display
compare la scritta "L2" e la bilancia si spegne automaticamente. In questo caso & necessario sostituire le
batterie (3 batterie AAAda 1,5 V).

@ Avvertenza:

e Quando si sostituiscono le batterie occorre utilizzare batterie dello stesso tipo, marca e potenza.
e Non utilizzare accumulatori ricaricabili.
o Utilizzare batterie prive di metalli pesanti.

11. Pulizia e cura dell’apparecchio
L’apparecchio andrebbe pulito di tanto in tanto.
Per la pulizia utilizzare un panno umido e, se necessario, qualche goccia di detergente.
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ATTENZIONE

* Non utilizzare mai solventi o prodotti di pulizia aggressivil
e Non immergere mai I'apparecchio nell’acqual
e Non lavare I'apparecchio nella lavastoviglie!

12. Smaltimento

Batterie e accumulatori non sono rifiuti domestici. La legge impone di restituire le batterie usate. Le vec-
chie batterie possono essere consegnate nei centri di raccolta comunali oppure dove vengano vendute
batterie dello stesso tipo.

@ Avvertenza:

Sulle batterie contenenti sostanze tossiche si trovano questi simboli:

Pb = batteria contenente piombo,

Cd = batteria contenente cadmio,

Hg = batteria contenente mercurio.
Per rispetto dell’ambiente la bilancia, batterie incluse, non deve essere gettata tra i normali rifiuti domestici
al termine della sua vita utile. Lo smaltimento va effettuato negli appositi centri di raccolta.

Seguire le norme locali vigenti per lo smaltimento.

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

elettroniche (RAEE).

In caso di dubbi, rivolgersi agli enti comunali responsabili in materia di smaltimento.

13. Che cosa fare in caso di problemi?

Se la bilancia rileva un errore nella pesatura, viene visualizzato:

superata.

Display Causa Rimedio

fe ==t Misurazione sconosciuta, in quanto | Assegnare la misurazione sconosciuta
al di fuori del limite di assegnazione | nell’app oppure ripetere I'assegnazione
utente oppure non & possibile un’as- | utente.
segnazione chiara.

Scorre "----". La percentuale di grasso € al di fuori | Ripetere la misurazione a piedi nudi oppure
del campo misurabile (inferiore a 3% | inumidire leggermente le piante dei piedi.
oppure superiore a 65%).

Err La portata massima di 180 kg & stata | Caricare solo fino a 180 kg.

Viene visualizzato
Err o il peso errato.

Fondo non solido, non piano.

Appoggiare la bilancia su un fondo piano
e solido.

Applicare i piedini supplementari per tap-
peto.

Viene visualizzato
Err o il peso errato.

Posizione instabile.

Restare fermi il piu possibile.

Falsches Gewicht
wird Viene visualiz-
zato il peso errato.

Il punto zero della bilancia ¢ errato.

Attendere che la bilancia si spenga da
sola. Accendere la bilancia, attendere che
compaia 0.0 kg" e ripetere la misurazione.

Nessuna
connessione Blue-
tooth® (il simbolo
non é visualizzato).

Apparecchio fuori portata.

La portata minima in campo libero € di ca.
25 m. Pareti e soffitti riducono la portata.
Altre onde radio possono disturbare la
trasmissione. Non mettere quindi la bilancia
nelle vicinanze di apparecchi come router
WLAN, microonde o piani di cottura a
induzione.

L La memoria utenti € piena. Le Avviare la app. | dati sono trasmessi
misurazioni non vengono piu salvate. | automaticamente. Questa operazione pud
durare fino a un minuto.
Lo Le batterie della bilancia sono scariche. | Sostituire le batterie della bilancia.
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PYCCKUU

BHumatensHo NpOoYTUTE AAHHYIO NHCTPYKLNIO NO 3KCnayaTaunn, COXpaHHVITe ee Ansa fanbHelnLwero
1CNonb30BaHus, fanTe ee npovnTaTb 1 Apyrum nonb3osaTensm n CTporo cobntopainTte npveefeHHble B

Heln yKazaHus.

CogepxaHue

1. [Ins o3HaKoMneHns
2. [osICHEHNS K CUMBONaM ..
3. YKazaHusi No TexHuke 6e30MacHoCTU .............. 41
4. Vindopmaups
5. Onucanune npuéopa

6. BBO, BECOB B 9KCMAYATALWIO ..ovvvevreenes 43
7. Beopg B akcnnyatauuio npu nomoLLy
TIPUTIOMKEHVIS 1.ttt 43

KomnnekT noctaBku

e KpaTkoe pyKoBOACTBO

e [lnarHoctuyeckue Becbl SBF 70
e 3 6arapenkn 1,5 B Tina AAA

® /IHCTPYKLWS MO NPUMEHEHNO

1. Ansa o3HakomneHus
®DyHKUuM npubopa

8. MpoBepeHne nsmepeHus
9. OueHka pesynbLTaToB..
10. Mpoune dyHKLm
11. Ynctka npubopa 1 yxof 3a HUM
12. YTunusaups
13. Y10 genatb Npu BO3HUKHOBEHNUM
KaKMX-TINOO MPOBNEM? ....eveneverereeereenerensenenns 49
14, TAPAHTUS. .. 50

[aHHble aneKTPOHHbIE AMarHOCTUYECKIME BECHI CNyXXaT ANs B3BELUMBAHUS U ArarHocTupoBaHus Bawwmx
JINYHBIX (bVITHeC-XapaKTepVICTI/IK. OHn npenHasHa4eHbl onsa MM4Horo (,D,OMaLUHeI'O) noNb30BaHnA.

Becbl MOryT BbINONHATL CreayoLlie gnarHoctnyeckmne (DyHKLI,I/II/I Ona 0ecAatTn pasnnyHblxX nonb3oBarenei:

13MepeHue Beca Tena,
onpeaeneHe X1PoBOIA MaccChl,

onpefeneHne CoOAepKaHs Bofpl B OpraHusme,
3MEPEHINE MbILLEYHON MaCChl,

3MEPEHIE KOCTHOI Macchbl, a TaKkxe,

Kpome Toro, Becbl UMELOT eLLE cnepytoLine hyHKLUK:

onpepfeneHne OCHOBHOO 0GMeHa BELLECTB U YPOBHS (hU3NHECKOIi aKTUBHOCTMU.

e [lepeknioyeHrie MeXAy earHuLamMmn n3mMepeHns: kunorpamm ,kg“, dyHT ,Ib“ n ctoyH st

e ABTOMATU4ECKOE OTKIIIOYEHME.

 lHOMKaTOp COCTOSHUS GaTapeiiki NOKasbIBaeT, YTo GaTapeiika paspsiKaeTcs,

aBTOMaTn4ecKoe onpeneneHne nonb3oBartens,

L]
® CBETOAMOAHAS MHAMKALMSA TPEX NHNLMANOB Nonb30BaTens,
e xpaHeHue 30 NocnegHNX N3MepeHuii As 8 YeNoBEK B Clyvae HEBO3MOXHOCTYU NepeHoca faHHbIX B

npunoxexue,

® BO3MOXHOCTb XpaHeHust Ao 20 N3MepeHnii HeaBTOPU30BaHHbIX NONL30BATENEN,
® Becbl pa6otatoT ¢ Bluetooth® Smart (Low Energy) n oTnpaBnsiioT curHan B YaCTOTHOM AnanasoHe

24T,

CucremHble TpeGoBaHUs

CmapTchoH/MNaHLLIETHbIA KOMMBIOTEP, COBMECTUMBII ¢ Bluetooth® 4.0 Hanpumep,

iPhone 4S 1 5.
Cnncok COBMECTUMBIX YCTPOWCTB:




2. MosicHeHust K cumBoIam
B VHCTPYKLUMN MO NPUMEHEHUIO UCMNONb3YHTCA CnefyoLline CUMBOIbI.

NPEOOCTEPEXXEHUE T[penynpexpaet 06 0nacHOCTY TPaBMUPOBAHUS NN,
A BHUMAHUE YKa3biBaeT Ha BO3MOXHbIE MOBPEXAEHNS NPUO0opa/NpUHALNIEXHOCTEN.

@ YkasaHue OTmeyaeT BaxKHyt0 MHopmauio.

3. Yka3zaHua no TexHmke 6e3onacHoOCTU

BHumaTensHO npoynTaiTe faHHyo UHCTPYKLMIO U CNEAYTE yKazaHusM, NPUBEAEHHbLIM B HEN.
CoxpaHinTe MHCTPYKLWMIO AN1st fanbHERLLEro MCnonb30BaHus 1 Ha Cryyaii BO3MOXHOI nepeaayn apyromy
NnoJsib30BaTesnto.

NPEAOCTEPEXXEHUE

e 3anpeLyaeTcs NonNb30BaTbCA BeCAMU NIIOAAM C YCTAHOBIEHHbIMU MeAULIMHCKUMU
MMNNIaHTaHTaMK (Hanp. KapAUOCTUMYNATOP ceppua). B npotusHom cny4ae
(hYHKLMOHMPOBaHNE MMMJIAHTAHTOB MOXXET ObITb HApyLUEHO.

© Becbl He NpefHa3HaveHbl Ans 6epemMeHHbIX, Tak Kak OKOOMIOAHbIE BOAbI MOTyT =
NCKa3NTb TOYHOCTb N3MEPEHMS.

e He BcTapaiiTe Ha OfHYy CTOPOHY BECOB Y camoro Kpasi. OnacHOCTb ONpoKMabIBaHus!

e [py nonagaHnv B NULLEBaPUTENbHbIA TPAKT 6aTapeikn MoryT NpeacTaBnsATb ONacHOCTb ANs
XKN3HU. XpaHuTe 6aTapeliki 1 BeCbl B HELOCTYMHOM st AeTel MecTe. Jluuy, NpornoTuBLLEMY
6aTapeliky, cnegyeT He3amennMTeNbHO 06PaTUTLCS K BpaYy.

® He paBaiite LeTSM yNakoBOYHbIE MaTepuasibl OT BECOB (OMaCHOCTb YAyLUbS).

® BHymaHue! He cTaHOBHTECH MOKPbLIMU HOramm Ha Becbl! He CTaHOBUTECH Ha BECHI, €CAN KX
noBepxXHOCTb MoKpas! Bbl MOXXeTe MOCKONb3HYTLCS!

@ OG6palueHne ¢ aneMeHTaMn NMTaHUs

© PerynspHo 3ameHsiiiTe aneMeHTbl MUTaHUS.

© 3ameHsiiTe OQHOBPEMEHHO Cpady BCE ANEMEHTbI NUTaHMA. icnonb3ayiiTe Npy 3TOM 3NeMeHTbI
OfHoro Tuna.

© OnemMeHTbl NUTaHUSA HeNb3s NepesapsixaTb UK PeakTMBMPOBATh C MOMOLLBIO PasfNyHbIX
CpencTB, He pa3bupariTe nx, He 6pocainTe B OFOHb U HE 3aMblKaliTe HAKOPOTKO.

© Pa3psikeHHbIE MEMEHTbI MNTAHNS MOTYT CTaTb MPUHMHON HencnpaBHocTY nprubopa. Mpu
LNNTeNbHOM NEPEPbIBE B NCMOMNb30BaHN NPMGOPA BbIHLTE 3IEMEHTbI NUTaHS 13 6aTapeliHoro
oTceka.

© ECnv OAWH U3 3NEMEHTOB NUTAHNS Pa3PAANICS, HaAEHbTE 3alNTHBIE NepYaTKU 1 NOYMCTUTE
6aTapeiHblil OTCEK CyxOoM candeTKoii.

© OnemeHTbl NUTaHUSA MOTYT COAEPXKaTb TOKCUYHbIE BELLECTBA, BpeaHble 4N1s 3OPOBbS 1
OKpYy>XaroLLeit cpefbl. B CBA3M € 3TUM yTUNU3UPYIiTE SNEMEHTbI MNTaHUS B CTPOrOM COOTBETCTBUN
C [eNCTBYIOLLMMI 3aKoHoaTeNbHbIMU HopMamit. Hi B Koem cryyae He BbibpachkiBaiite
oTpaboTaBLLUMe NEMEHTbI MNTaHNS B 0ObI4YHbIA MyCOP.

® He 6pocaiite anemeHTbl MuTaHus B oroHb. OnacHoCTb B3pbisal

@ 06wue ykasaHus

e [pr6op paspaboTaH Ans NMMYHOro NONb30BaHNS N He NpefHa3HaveH 41 NCMOoNb30BaHUs B
MELVLIMHCKNX UM KOMMEPYECKUX LiensiX.

® Y4TuTe, YTO BO3MOXXHbI MOrPELLHOCTM U3MEPEHUS, T. K. Pe4b MAET HE O MOBEPEHHbIX BECAX A1t
npodeccroHanbHOro, MeAVLIMHCKOrO MCMONb30BaHUS.

e [TpenenbHO gonycTumas Harpy3ka Ha Becbl cocTasnsieT 180 kr (396 chyHToB, 28 cToyHa). Peaynstatbl
13MepEeHIst BEca U KOCTHO Macchl oTobpaxatotcst ¢ warom 100 1 (0,2 dyHTa).

e PesynkTathbl ONpegeneHuns XXMpoBO Macchl, COAepXaHst BOLbl U MbILLEYHOR Macchbl
otobpaxatorcs ¢ warom 0,1 %.

® [10TPe6HOCTL B Kanopusx ykasblBaetcs ¢ waroM 1 kkan.

e [py NocTaBKe Ha BeCax yCTaHOBNEHbI EANHILbI UBMEPEHNS «CM» 1 «K». BO Bpems nycka B aKc-
nyaraumio ¢ NOMOLLKO MPUIOXKEHNSI MOXXHO MEHSTb HACTPONKU EAVNHIAL, N3MEPEHNSI.
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® YCTaHOBUTE BECbl HA POBHOE TBEPAOE NMOKPbITUE; TBEPAOCTL 1 POBHOCTb MIOLLAAKM NOf Becamu
ABNSIETCS HEOOXOAUMbBIM YCNIOBMEM ANt KOPPEKTHBIX U3MEPEHMIA.

e 3awuiaiite Npubop OT yAapoB, BO3AENCTBUS BRArK, Nbln, XMMAYECKIX areHTOB, CUSTbHbIX
TemnepaTypHbIx konebanuii. He yctaHasnnBsaiite npubop B HENOCPeACTBEHHON 6NIN30CTN OT
MCTOYHUKOB Terna (neyu, HarpesaTtenbHble NPUGOPbI).

® PeMOHTHbIe paboTbl [OMKHbI BbINONHATLCS B CEPBUCHOM LIEHTPE MK B aBTOPY30BaHHO
MacTepcKoii. MNpn BO3HUKHOBEHUM 0TKa3a B paboTe cHayana npoBepbTe aNeMeHTbl nuTaHus. Mpu
HeoOXOAUMOCTY 3aMEHNTE UX.

e Mbl rapaHT/pyem, YTO AaHHbIN NpU6op cooTBeTCTBYET eBponenckum R&TTE gupexTueam
1999/5/EC.

O6paTtnTeCh B CEPBUCHbI LIEHTP MO yKazaHHOMY afpecy Ans NonyveHns NOAPO6HbIX CBEAEHNIA
— Hanpumep, 0 CoOTBETCTBUN AnpekTBam EC.

XpaHeHue u yxop
TOYHOCTb M3MEPEHMIA N CPOK CY>XObI MPMGopa 3aBUCAT OT 6EPEXHOr0 0OPALLEHNS C HUM.

BHUMAHUE

e [lepuoanyecku cnemyeT YACTUTb Nprbop. He ncnonbayinTe abpasnBHble MOKOLLE CPEACTBA, He
norpy><aiiTe Npméop B BOAY.

e CnepunTe 3a Tem, 4TOObI Ha BEChI He Monagana soga. He norpyxxaiTe Becbl B Bogy. He moiiTe
BECbI Nof, CTPYEN BOgpb!.

e Ecnn BeCbl He UCTONb3YIOTCS As B3BELUMBAHMS], HE CTaBbTe Ha HUX HIKaK1Ee NPenMETbl.

e 3awuaiite Npubop OT yAapoB, BO3AENCTBIUS BRArul, Nblin, XMMAYECKIX areHTOB, CUSTbHbIX
TemnepaTypHbIxX KonebaHuii. He ycTaHasnmBaiiTe npnbop B HEMOCPEACTBEHHOM 6GM30CTM OT
NCTOYHMKOB Tenna (neyu, HarpesaTtenbHble Npruéopbl).

® He HaxumaiTe Ha KHOMKX OCTPbLIMU NPEAMETaMmM UM CAULLKOM CUMBHO.

e He noggepraiite BeCbl BO3LENCTBUIO BbICOKOI TEMMepaTypbl UK CUSIBHOMO 3/1eKTPOMarHUTHOroO
nonsi (Hanp., MOGUbHblEe TENEOHbI).

4. Nuchopmanusa

MpuHYMN namepeHus

MpuHUMN oencTBrs faHHbIX BECOB 6asnpyeTcs Ha 6103aNekTpU4ecKom umnegaHcHoM aHanuse (BUA).
[Mpy 3TOM B TeUEHME HECKOMBKIX CEKYHA Ha TeNo YenoBeka BO3AeNCTBYIOT abCOMOTHO 6e30MacHble

L1191 30,0POBbS ANEKTPUYECKIE TOKU. VI3MepeHiie aneKTpr4ecKoro ConpoTuBneHns (MMNeaaHc) 1
CNONb30BaHNe NOCTOSHHbIX KOA(MULIMEHTOB, Hanp. MHAMBUAYabHbIX NapamMeTpoB (BO3PAacT, POCT, nof,
CTeneHb aKTUBHOCTM) NO3BONSET ONPENENNTb XXMPOBYIO Maccy Tena v apyrue napameTpbl.

MblLLeyHas TKaHb 11 XXUAKOCTb VMEIOT XOPOLLYIO SIEKTPUYECKYIO MPOBOAUMOCTb 1, COOTBETCTBEHHO,
HI3KOEe COMpPOTYBEHMe. KOCTY 1 XPoBas TKaHb, HA060POT, MEIOT HI3KYIO MPOBOAVMOCTb, T. €.
XKNPOBble KNETKMN 11 KOCTU MMEIOT BbICOKOE 3NIEKTPUYECKOE COMPOTUBIEHME.

O6patnTe BHUMaHWe, YTO 3HAYEHUs, ONPELENEHHbIE ANarHOCTUYECKUMI BECAMU, SBASIOTCS TOSIbKO
NPWBAN3UTENBHBIMA OTHOCUTENBHO PeanbHbIX AaHHbIX MEQULWHCKNX aHann3oB. TonbKo Bpay-cneumanmct
C NOMOLLbIO MEAULIMHCKUX METOAVK (Hanp. KOMMbloTepHas ToMorpadusl) MOXeT AaTb TOYHOE 3aKioyeHre
0 XKPOBOI Macce, COAePXaHNN XXUAKOCTY, MbILLEYHON U KOCTHOI Macce.

O6Lwue coBeTbl

® Y106bI NONY4NTL GOMEe TOUHbIE PE3yNbTaThl, B3BELUMBANTECH NMPYMEPHO B OOHO 1 TO XXE BPEMS CYTOK
(nyyLwe yTpom), noceTrB NpeaBapuTENbHO TyaneT, HaTollak n 6e3 opgexapl.

e BaxxHo npu n3mepeHnn: [ns onpegeneHnst XXUpoBon Macchl 0643aTeNbHO HYXXHO ObiTb GOCHKOM.
lMpu aTOM NOZOLLBLI CTON 06513aTENBbHO LOMKHbI ObiTh CRerka BnaxkHeiMu. Ecnn nogowwsbl cton 6ygyT
MOSHOCTBIO CyXIE C OPOrOBENOCTAMM, PE3YNLTAT M3MEPEHNSI MOXKET BbITb HEBEPHbIM 13- 3a MJIOXON
NPOBOAVIMOCTH.

* Bo Bpems U3MEPEHNS CTOWTE NPSIMO 1 HE LLEBENNTEC.

e [locne HenpuBbIYHbBIX AN TeNa Harpy30K NMOLOXKANTE HECKONbKO YacoB.

e [ocne nogbema c nocTeny NogoXanTe NpuM. 15 MUHYT, YTOOLI UMEIOLLAACs B TeNe XXNOKOCTb
paBHOMEPHO pacnpefenuniace.
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¢ [paBunbHON SBNSETCA TONBKO ANUTENbHAS TeHAeHUMs. KpaTKoBpeMeHHbIe OTK/IOHEHUs! MacChl B
npenenax HeCKOMbKUX AHEN, Kak NpaBnio, 06ycnoBneHbl NoTepel XUOKOCTU; CofepXXaHne XNaKOCTMI
MMEET OYeHb BXXHOE ANS 3[OPOBbs 3HAYEHNE.

OrpaHuyeHus

lMpu onpegeneHnm XMpoBo Macchl 1 APYrux 3HA4eHWA pe3ynbTaTbl U3MEPEHUS MOTYT ObITb HETOYHbLIMM

WM HEAOCTOBEPHBIMU B CREAYIOLLMX CNyYasiX:

e nns netein mnaawe 10 ner,

® 117 NPpoheCCrOHaNbHbIX CMIOPTCMEHOB 11 3aHUMAOLLIMXCS 60QMOUIaNHIOM,

e nnst 6epeMeHHbIX,

® 1A Ntofell C NOBbILLEHHO TeMMepaTypoi, NPy NeYEHN SUann30M, MPU CUCTEMATUHECKMX OTEKax Uin
0CTEOrNopo3e,

® NSt NOAEN, NPUHUMAIOLLX CEPAEYHO- COCYAMCTbIE Npenapath! (Mpw NpobneMax ¢ CepaLeMm n
COCY[MCTO CUCTEMOIA),

® NS NOfeN, NPUHUMAIOLLMX COCYA0PACLLMPSAIOLLME U COCYQOCYKMBatOLLMe npenaparbl,

® 119 NOAEN CO 3HAYNTENBHBIMU aHATOMUYECKUMMN OTKJIOHEHUSIMI B HOFaxX OTHOCUTENbHO BCEro
opraHuama B LieSIoM (CAIMLIKOM AIVHHBIE UAW CAIMLLKOM KOPOTKUE HOrW).

5. Onucaxnue npuéopa
OO6paTHasi cTopoHa
1. KHonka reset («C6poc»)
2. OTpeneHve pns 6atapeek

eset
Oueset >

Oucnnen

3. 3Hayok Bluetooth® nnsi cBsiau BECOB CO
CMapT(OHOM

4a. ViHnumrana nonb3osartens, Hanp. Tom

4b. lamepeHmne HeaBTOPN30BAHHOIO
NoNb30BATENS «- - -»

5. Macca Tena

6. JaHHble o Tene, Hanpumep, VIMT, gons
BHYTPEHHErO XUPa, ...

6. BBog BeCOB B 3KCnyaTauuio
YcraHoBka 6aTapeek

BbIHLTE GaTapeliki 113 YNakoBKI U BCTaBLTe B FHe3L0 Ha Becax, cobntofas nonsipHocTs. Ecnn Beckl He
paboTatoT, NOMHOCTHIO U3BNEKUTE GaTapeiki 1 BCTaBbTe X 06paTHO.

YcTaHoBKa BecoB

YcTaHOBWTE BEChI HA NMPOYHbIA, POBHbIN MOJ; MPOYHOE HAMONBHOE MOKPbITUE SBNSETCS YCNOBUEM TOYHBIX
N3MepPEHUI.

7. BBOA B 3KcnnyaTauuo npu nomMmoLin npunoxeHuma

Y1061 Gonee TOYHO OMPenensTh XMPOBYIO Maccy U Apyrie NnapameTpbl Tena, Heo6X0[AUMO BBECTU
HEKOTOPbIe NePCOHaNbHbIE AaHHbIe O NOMb30BaTene.

Becbl ocHalLeHbl 8 siyelikamu naMsiTi, B KOTOpbIX Bbl 1, Hanpumep, yneHbl Balleit cemblt CMOXeTe Xpa-
HUTb INYHbIE AAHHbIE.

[lononHnTenbHO Nonb3oBaTe MOryT NOAKMNOYATLCS C MOMOLLI0 MOBUIIbHBIX YCTPOCTB €
yCTaHOBNeHHbIM NpunoxeHnem Healthmanager nnu nytem nameHeHns npocuns nonb3osatens B
nporpamme (CM. HaCTPOKI NPUIOXEHNS).
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[lns Toro 4To6bl BO BpeMsi BBOZA B aKcryaTaumno Bluetooth®-coefyHeHne octaBanoch akTUBHbIM, Aep-
XKUTE CMapPTQOH Ha fOCTaTOYHO BAN3KOM PaCCTOSHUN OT BECOB.
— AKTUBMPYIiTe B HacTpoikax cmapTtdoHa yHkyuto Bluetooth®.

Mpumeyanue: YctpoiicTea Bluetooth Smart, Takue kak 3T BEChI, HE OTOOPAXAOTCS B OBLLMX
HacTpoiikax cnucka yctponcTts Bluetooth. Yctpoiictea Bluetooth Smart moryT oTtob6paxarsces
TONBKO C MOMOLLbIO CrieLnanbHbIX MPUAOXKEHNIA NN B NPUMOXKEHNSX N3roTOBUTENS YCTPOMCTBA.

- YcraHoBuTe Yepe3 App Store npunoxenue healthcoach.
— 3anycTute NpuIoXKeHne U cnepgyinte ykasaHusim.
— Bbi6epute B npunoxenumn SBF 70.

- BBepgute paHHble, Kacatowmeca SBF 70.
B npunoxexnn healthcoach fomxHb! 6biTb BoIGpaHb! CleaytoLLMe HACTPONKIA:

[aHHble nonb3oBarens 3HaueHus

WHnupansl/ cokpatleHHas nognnce | Makc. 3 6ykBbl Unu Lundpbl

Poct ot 100 go 220 cm (ot 3° 3,5 go 7° 2,5%)
Bospact ot 10 go 100 net

Mon mysckont (1), sxerckuit ()

CreneHb hU314ECKON aKTUBHOCTU otr1p05

CTeneHn aKTMBHOCTY
[ns Bblbopa cTeNneHn akTUBHOCTM UMEET 3HAYeHNe cpegHe- U OAroCcpOYHOE HabnaeHue.

CreneHb ®dun3nyeckas akTMBHOCTb
chusunyeckom

aKTUBHOCTU

1 Hert.

Huskas: Huskas unu nérkas dusnyeckas Harpyska (Hanp. nporynku, nérkas
paboTa B cafy, 'MMHacTu1Ka).

CpepHsist: dusnyeckas Harpy3ka Kak MUHUMYM 2—4 pa3a B Hegento, no 30 MUHYT.

Bbicokas: dusndeckas Harpyska kak MuHUMyM 4-6 pas B Hegento, no 30 MUHYT.

a | A DN

OueHb BbiCOKast: VIHTEHCMBHbIE Dr3NYECKNE HArpy3KN, UHTEHCYBHBIE TPEHUPOBKM
NN TSOKENBIA U3NYECKIIA TPYD, XE[HEBHO HE MeHee 1 Yaca.

- Korpga B npunoXxeHuy nosiBUTCS COOTBETCTBYIOLLUI 3anpoc, NpoBeAuTe NpoLeaypy CornacHo
npaBunam nonb30BaHKS.
[ns aBTOMaTI4ECKOro pacrno3HaBaHus NoNb30BaTeNs Npy NeEPBOM N3MEPEHNI HEOOXOAMMO BBECTU
CBOWV fiaHHble. [1ns aToro cnepyiite ykasaHusaM Npunoxxexns. Betarste Ha Beckl 6e3 06yBu. CTonte
CMOKOHO Ha 3NeKTPOAAX U3 OKCUAA NHAWS 1 ONoBa, PaBHOMEPHO PacrpenenuB BeC Ha 06e HOrN.

8. MNpoBepeHne n3mepeHuns

YcTaHoBUTE BeCbl HA NPO4HbIiA, POBHbIIA NOJ; NPOYHOE HaNoJIbHOE NOKPbITUE SIBASIETCS YCIOBMEM
TOYHbIX U3MEPEHUN.

N3mepeHue Beca, npoBefeHNe JMarHocTukm

BcTaHbTe Ha Becbl 6€3 06yBM, 06paTuTe BHUMaHUE Ha TO, YTO HEOOXOAMMO CMOKONHO CTOSATb Ha
aMeKTPoAax 13 OKCMAa MHAMUS 11 0f10Ba, PaBHOMEPHO pacrnpefeniiB Bec Ha 06e Horu.

Ykasanue! Ctonbl, ronexHun 1 6egpa ofHON HOrM He JOMKHbI KacaTbCst ApYroi Horu. B npoteHOM
cryyae n3MepeHne He MOXET OblITb BbIMOMHEHO AOMKHLIM 06Pa30oM.

Ykasanue! Ecnu Bbl npoBogyTe n3mepeHue Macchl, CTosi Ha Becax B HOCKax, pe3ynbtaTbl u3Mepe-
HUst GYAYT HEMPaBUIIbHBIMI.
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Becbl HemeaneHHo HauvHatoT 3MepeHne. CHavana oTobpaxaeTcs BEC.

Bo Bpemsi n3MepeHnst fanbHeiLnx napameTpoB NosiBAseTcs ,oooo',

Cpagsy e nocne aToro yKasblBaeTCs NOMlyHeHHbIN pe3ynbTar.

Ecnu ykasaH nonb3osartenb, TO Ha gucnnee otobpaxaiorcst IMT, gons BHyTPEHHEro xXupa, TKaHeBO
XKAKOCTU, MbILLIEYHAst Macca, Macca KOCTel, CKOPOCTb OCHOBHOIO obMeHa BellecTs 1 AMR. B atom cny-
yae TaKkxe oTobpaxkatoTcst HULManbl.

MosiBITCA cnepytoLas MHANKaLMs:

1. Macca B kr ¢ UMT

2. CocTaBnstoLLas X1poBon TKaHn B % ¢ nHTepnpeTaumen BF
3. CocTaBnsiiowas Bofbl B % ==

4. CocTaBnsitoLLas MbILLEYHON TKaHN B % o=

5. KocTHast macca B Kr c=0

6. YpoBeHb 0cHoBHOro o6meHa B kkan (BMR)

7. AKTVBHbIN pacxog, aHeprum B kka (AMR)

Ecnn nonb3osatens He onpenenseTcs, To Ha gucnnee 0To6pa>KaeT09| TONbKO N3MepPeHHas Macca Tena,
MHUUManbl Takxe He OTOépa)KaIOTCH ===,

Tonbko uamepeHue Beca

Tenepb BCTaHbTe Ha Beckl B 06yBU. CTONTE Ha BECax CMOKOWHO, PaBHOMEPHO pacrnpefensst Bec Ha o6e
Horu. Becbl cpasy >xe HauHaloT U3MEPEHNIE.

OtobpaxaeTcs macca Tena, a Ha gucnnee NaeT HagnuCh «- - -»,

Ecnn ykasaH nonb3oBatenb, To Ha gucnee otobpaxarotcs VIMT, gons BHYTPEHHErO Xunpa, CKOPOCTb
ocHoBHOro obmeHa BelecTs 1 AMR. B aTom cnyyae Takxe oTobpaxkaloTcs nHuumanbl.

Ecnn nonb3oBatenb He onpefensieTcs, To Ha Aucnnee oTobpaxxaeTcsi TONbKO N3MepeHHas Macca Tena,
VHMLMabI TaKXKe HE OTOBPAKALOTCS «- = -»,

@ Ykaszanue! [Ins fansHemnero paccMOTPEHS CReayeT NCMoNb30BaThb TOMbKO N3MEPEHNS, YKa3aH-
Hble Ha BEcax.

BbikntoueHue Becos
Becbl aBTOMATNYECKN OTKIIHOYAOTCS.

9. OueHka pe3ynbTaToB
XKupoBas macca Tena

OueHKa Jonm Xnpa B opraHin3mMe Npou3BOAUTCS C MOMOLLbIO CTPENKM NOA MHAVKALME Beca.
B cnepytowmnx Tabnumuax npueeneHsl HOpMaTUBHbIE 3HAYEHUS XMPOBOIN Macchl Tena B % (3a 6onee
nogpo6Hol MHchopmaumen obpaTutech K Bpady!).

My>K4YmHbI JKeHLMHbI

O4YeHb O4eHb
Bospact | mano HOpMa MHOro Bospacr | mano HOpMa MHOro
MHOro MHOro

10-14 [<11% [11-16% [16,1-21% [>21,1% 10-14  [<16% [16-21% |21,1-26% | >26,1%

15-19 [<12% [12-17% |17,1-22% | >22,1% 15-19  [<17% [17-22% [22,1-27% |>27,1%

20-29 |<13% |13-18% |18,1-23% |>23,1% 20-29 |<18% |18-23% |23,1-28% |>28,1%

30-39 |<14% |14-19% |[19,1-24% |>24,1% 30-39 |<19% |19-24% |24,1-29% |>29,1%

40-49 |<15% |15-20% |20,1-25% |>25,1% 40-49 |<20% |20-25% |25,1-30% |>30,1%

50-59 |<16% |16-21% |21,1-26% |>26,1% 50-59 |<21% |21-26% |26,1-31% [>31,1%

60-69 |<17% [17-22% |22,1-27% |>27,1% 60-69 |<22% |22-27% |27,1-32% |>32,1%

70-100 | <18% | 18-23% |23,1-28% |>28,1% 70-100 |<23% |23-28% |28,1-33% |>33,1%

[na CNOPTCMEHOB 4YacTo onpefendaeTca 3aHNXeHHoe 3Ha4YeHmne. B 3aBncumocTu oT Brga cnopra,
VHTEHCMBHOCTU TPEHNPOBOK N KOHCTUTYLMW Tena 3Ha4eHna MOryT okasaTbCs MeHbLUe, YeM YKa3aHo B
HOPMaTUBHbIX Tabnuuax. Tem He MeHee, 06paT|/|Te BHUMaHue, ecnm Bawwmn 3HaveHns OKaXyTCs C/INLLKOM
HU3KUMUN. DTO MOXKET ObITb OMacHbIM Ans 300p0oBbA.

45



Copep)xaHue XXUAKOCTN
CopeprxaHune XXngKocTun B Tefie B % NpuBefeHo B CrepytoLLein Tabnuue:

My>K4YmHbI JKeHLWMuHbI

0YeHb 0YeHb
BospacT | nnoxo X0poLuo BospacT | nnoxo X0poLo

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

2Kuposas mMacca cofepXMT OTHOCUTENBHO HeBONBLLOE KOMYECTBO XIUAKOCT. [N niofel ¢ BbICOKMM
MPOLIEHTOM »MPOBOI MacChl COAEPXKaHNE XWNAKOCTY B TENE HAXOANTCS HIKE HOPMbI. 1151 BBIHOCAMBbIX
CMOPTCMEHOB Ha0GOPOT HOPMOI ABNAETCS HU3Kas XMPOBas Macca 1 BbiCOKast MbllLieyHast Macca.

Ha ocHoBaHW\ onpefeneHnst Copep XXaHust XUaKOCTY C MOMOLLBHO faHHbIX BECOB HeMb3s Aenarb
MeAMLIMHCKOE 3aK/lo4eHe 0 BO3PaCTHbIX Npobnemax C yaep)KaHnem XupKocTy.

Mpy HEOBXOAMMOCTU MPOKOHCYMNBTUPYMTECH C BPA4OM. 3TO OCOGEHHO BaXKHO MPU BLICOKOM COAEPXKaHUM
XKUAKOCTU.

MbiweyHas macca
MblweyHas macca B Tene B % npuBeaeHa B cregytoLlen Tabnuue:

My>K4uHbI JKeHLMHbI

Bospact | mano Hopma MHOIo Bospact | mano Hopma MHOro
10-14 <44 % 44-57% >57 % 10-14 <36 % 36-43% >43 %
15-19 <43% 43-56 % >56 % 15-19 <35% 35-41% >41 %
20-29 <42 % 42-54% >54 % 20-29 <34 % 34-39% >39 %
30-39 <41 % 41-52% >52 % 30-39 <33% 33-38% >38 %
40-49 <40 % 40-50% >50 % 40-49 <31% 31-36 % >36 %
50-59 <39% 39-48% >48 % 50-59 <29% 29-34% >34 %
60-69 <38% 38-47% >47 % 60-69 <28% 28-33% >33 %
70-100 | <387 % 37-46% >46 % 70-100 |<27% 27-32% >32 %

KocTtHas macca

Halum kocTi nogBep>xeHbl NpoLeccam pasBuTys, pocTa u cTapeHust. KocTtHas Macca focTaTo4HO CUNbHO
HabupaeTcs B AETCKOM Bo3pacTe, HO k 30-40 rogam xusHu HabnpaeT CBo MakcumyM. B 6onee ctapluem
BO3pacTe KOCTHasi Macca CHOBa HEMHOTO CHIKaeTcs.. [Mpu NpaBuibHOM NUTaHNUK (0COBEHHO KanbLinid

1 BuTamMuH D) 1 perynsipHoii hr3ny4eckoii akTUBHOCTY Bbl MOXeTe MPOTUBOCTOSTE STOMY CHUKEHMIO.

IMpu NpaBnILHOM NOCTPOEHNN MbILLIEYHOTO KopceTa Bbl MOXETE LOMONMHUTENBHO YCUUTL CKENET.
O6paTuTe BHUMaHWeE, YTO JaHHbIe BEChl HE NMOKa3blBAIOT COLleP>KaHNe KanbLys B KOCTSAX, a ONpefensior
KOCTHYIO MaccCy B LiefIoM (OpraHnyeckue BELLECTBa, HeOpraHnYecKme BeLLeCTBa 1 Boga). KocTHas macca
NPaKTNYECKN He MEHSIETCS!, TEM He MEHee, HEKOTOPOE CHIKEHUE BCE XXe BO3MOXHO Mof, AECTBIEM
MHOrMX (hakTopoB (Macca, POoCT, BO3PACT, NoJ). Takxke HET HOPMATUBHbBIX 3HAYEHWI N PEKOMEHZALNIA.

BHUMAHUE:

MoxanyiicTa, He nyTaiTe NOHATNE KOCHON MaccChl 11 MIOTHOCTU KOCTEN.

MnoTHOCTb KOCTel onpenensieTcsl ToNbKo NpU MeauLMHCKOM 06¢nefoBaHum (Hanp. KOMMbloTepHas
ToMorpadsi unm ynsTpassyk). Mo3ToMy C MOMOLLLIO faHHbIX BECOB HENb3st AenaTb MeauNLMHCKOe
3aKJlto4eHne 0 3a60M1eBAHNAX KOCTHBIX TKaHel 1 NAOTHOCTY KOCTel (Hanp. 0CTeonopos).

BMR

YpoBeHb ocHoBHOro o6meHa (BMR = Basal Metabolic Rate) - 310 Konn4ecTBo aHeprin, KoTopoe
TpebyeTcs opraHn3mMy B MOSHOM MOKOe st 06eCreyYeHns CBOVX OCHOBHbIX (YHKLWIA (Hanpumep, ecnm 24
yaca nexatb B KpoBaTyl). ITa BENMYMHA B 3HAYNTENBHON CTENEHN 3aBICUT OT Beca, PocTa 1 Bo3pacTa.
[lnarHocTnyecKMM Becamit OHa NMOKa3bIBaETCA B eAMHMLIAX ,KKaN/CyTKn®; pacyeT Npou3BOAMTCS Mo
Npr3HaHHON COBPEMEHHOI HayKoii hopmyne Mappuca-bereaykTa.

[laHHOe KonM4ecTBO 3Heprum TpebyeTcs opraHuamy B NIIO6OM Clyyae; OHO [OMKHO GbiTb BO3BPALLEHO
emy B Buge nuTaHns. Ecnn Bbl B TEHeHNe [ONrOro BpEMeH! NoyvaeTe MeHbLUE 3HEPrin, 3TO MOXET
noBneYyb Bpe ANs 3LOPOBbSI.
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AMR

JKusHeHHas aktueHocTb (AMR = Active Metabolic Rate) onpepensietcs kak Konm4ecTso aHeprum,
Heo6xoAMMoe opraHuamy Ans NoAAepXaHus akTUBHO XN3HeOEATeNbHOCTY B TeHeHne AHs. Pacxop
3Heprum Tem 6onblue, YeMm Bbille (hr3NHECKas akTUBHOCTb YENOBeKa.

[lnarHocTnyecke BECbl ONPEAENSIOT 3TO 3HAYEHNE COMAcHO CTeneHn akTusHocTK (1-5), 3apgaHHom B
HacTpoiikax BecoB. YTobbl Nopaep»aTth TEKYLLYHO Maccy Tena, HE06X0AUMO BOCMOMHUTL PAcXog, SHEPrm
npw NpUémMe NULLY 1 HaNUTKOB. ECnun B Te4eHNe AANTENLHOrO BPEMEHN BOCMONHEHNE SHEPTU MEHbLLE,
4eM pacxop, OpraHu3m Ha4HET ero 3a CHET XKMPOBbIX OTNIOXKEHU. Macca Tena npy 3TOM CHUXaeTCs.

1 Hao6opoT, ecnv B TEHEHWEe ANUTENBHOTO BPEMEHW BOCTIONHEHME 3HEPriv 6OMbLLE, YeM PaCcCHUTaHHOE
3HaYeHne Ons XXM3HEHHON akTneHocTH (AMR), opraHnam nomny4aet n3bbITOK SHEPrin, KOTOPbI CO30aET
NPUPOCT XMpoBoii Macckl. ObLas Macca Tena npu 3ToM yBENNYNBAETCS.

BpemeHHasi CBA3b Pe3ynbTaToB

O6paTvrre BHUMaHWE, YTO 3TO BCE MMEET 3HAYEHMNE TONIbKO npu AoCTato4yHO ASIUTENBbHOM
Ha6mo,ueva|. KpaTKOBpeMeHHbIe N3MeHeHNA MacChbl TeNna B npefenax HeCKONbKMNX p,HeI7I KakK
npaswnno Bbi3BaHbI n0Tepe|7| XKNOKOCTN.

TpakTOBKa pesynbTaToB AaéTCsi HA OCHOBaHN M3MEHEHUIN 0BLLEl MacChl Tena, MPOLEHTHOrO
COOTHOLLEHWS! )XNPOBOW MacChbl, COAEPXKaHNS XXUAKOCTM U MblLLEYHOW Macchl Tena, U 3aBuUcuUT oT
NPOMEXYTKa BPEMEHU, 32 KOTOPbI 3TV USMEHEHVISI NMPOU3OLLSIN.

KpaTkoBpeMeHHbIE N3MEHEHUS B TEYEHWE AHSA MOTYT CUIIbHO OT/INYATCS OT CPEAHECPOYHbIX N3MEHEHMI (B

TeYeHue Hefenn) U JOArOCPOYHbIX M3MEHEHUI (MeCSILLb).

Kak npasuno, KpaTKoOBpeMeHHbIE U3MEHEHNSI B OCHOBHOM CBSi3aHbl C COEPXXaHEM XXMAKOCTU, B TO BPEMS

Kak cpefHe- 1 fONTOCPOYHbIE N3MEHEHNS BbI3BaHbI U3MEHEHSIMUA B XKUPOBOI 1 MblLLEYHON Maccax.

e KpaTKOBPEMEHHOE CHIKEHWE MaCChl 1 OGHOBPEMEHHBI POCT W HEM3MEHHOE KOMMHECTBO XIPOBOIA
MacChl BbI3BaHbl NCKIIIOYNTENBHO CHXKEHUEM XIUOKOCTUN B OPraH3me, Hamp. B pesynsraTe TPEHNPOBKUY,
MOCELLEHNS cayHbl UK Npu BbICTPOIN NOTEPE Macchl NOL, BO3AENCTBUEM OUETLI.

e Ecnn oTMeYaeTcsi CPEAHECPOYHOE YBENNYEHNE MACChl MPY CHUXKEHUN N HEN3MEHHOM KONMYECTBE
XKNPOBOI Macchl, BO3MOXHO, MPON3OLLIO YBENNYEHNE MbILLIEYHOW MaCChl.

e Ecnu Bbl oTMevaeTe ogHOBPEMEHHOE CHIKEHVE 0BLLE Macchl 1 XXMPOBOW Macchl, Bala averta
paboTaeT — Bbl TepsieTe XMPOBYO Maccy.

® /lneancHbIM SIBNSETCS COYETaHNE ANETbI C U3NYECKON AESTENBHOCTHIO, 3aHATUSIMU (DUTHECOM UK
CUNOBbIMI Harpy3kamu. Mpwn aTom Bbl MOXXeTE HabnoaaTh CPEAHECPOHHOE MOBLILLEHNE MbILLEYHON
macchl.

® Henb3si CyMMUPOBaThL XXUPOBYH Maccy, CORepXKaHne XXUAKOCTN UK MbILLEYHYIO Maccy, Tak Kak
MbILLEYHbIE TKaHU TaKXXe COAEPXaT XIAKOCTY, YHNTbIBAIOLLMECS NPU COAEP>KaHNN XXNLKOCTW.

10. Mpouve dyHKLUK

HasHayeHue nonb3oBatens

HasHaueHne mMakc. 8 3anporpaMM1poBaHHbIX MONb30BaTEeNell BECOB BO3MOXHO NP MPOCTOM N3MEPEHNN
macchl Tena (B 06yBu) 1 NpW QMarHOCTUHECKO namepeHnn (6e3 obysin).

Bo Bpemst n3mMepeHIIsi BeCbl COXPaHSIOT Pe3ynbTaThl B A4eiiKe NamsiTi TOro Nofb3oBaTens, y KOToporo
nocnenHee U3MePEHHoe 3Ha4eHNe Macchl Tena paBHO +/-2 Kr OT pesynkTaTa, eC/i BO3MOXXHO AMarHoCTu-
4eckoe U3MepeHue, TO +/-2% BHYTPEHHEro Xupa.

W3mepeHns ans HeaBTOPU30BaHHbIX nonb3oBaTenei

Ecnn HeBO3MOXHO onpenennTb nNonb3oBaTtens, B ﬂ‘ieVIKy namMAaTn KOTOPOro HeobxoaymMo COXpPaHNTb name-
PEHHOE 3HAYEHNE, BEChI COXPAHSIIOT Ero Kak Hen3BeCcTHoe. Ha Becax MOXXHO XpaHuTb Makc. 20 HenssecT-
HbIX N3MEPEHHbIX 3HaYeHN.

|-|pl/l MOMOLLN NPpUNoXeHna Bbl MOXeTe NPUCBOUTb HEN3BECTHbIE 3HA4YeHNA Bau.lemy nonb3oBaTento.

CoxpaHeHune NPUCBOEHHbIX 3Ha4YEHWiA B NamsTb BECOB

Ecnun oTKpbITO NpUnoXeHue Ha cMapTdoHe, U YCTaHOBIEHO aKTBHOE Bluetooth®-coenyHeHune ¢ Becamu,
HOBblE 3MEpPEHHbIE 3Ha4YEHNsI CPasy OTMPABNSIOTCS B NPUNOXeHNe. B 3ToM cryyae 3Ha4eHust He CoXpaHsi-
lOTCS1 B NamsiTi BECOB.

Ecnn npunoeHne He OTKPLITO, HOBbIE MPUCBOEHHBIE 3HAYEHNSI COXPaHSIIOTCS B NaMsiTh BeCOB. Ha Becax
MOXXHO XpaHuTb [0 30 3HaYeHWIA Ans Kakgoro nosb3osatensi. CoxpaHeHHbIe 3MepeHHbIe 3HaYEHNS!
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aBTOMATVYECKI OTMPABNSAIOTCA B MPUNIOXEHUE, ecnn Bbl 0TKpoeTe ero B npeaenax aenctaus Bluetooth®-
COeANHEHNs.

CUHXPOHM3aLMst faHHbIX 3aHMaET ok. 10 cekyHa. Bo3MoXXeH aBToMaTNyecKii NepeHoC AaHHbIX Npu
BbIK/OYEHHbIX BECAX.

YpaneHue faHHbIX C BECOB

Ecnu Bbl X0TWTe NONHOCTBIO yAaUTL BCE MONMb30BaTENbCKUE faHHbIE I USMEPEHUS 13 NaMATU BECOB,
BKJIIO4MTE BECHI U yaepxuBainTe KHoMky Reset («COpoc») HaxxaTon NprMepHO B TeYeHre 3 CeKyHA.

Ha gucnnee Ha HECKOMBbKO CeKyH[, MOSIBATCA «oiE Ly,

3ta dyHKUWs Heobxopuma, ecnu Bbl xoTuTe, HanNpUMep, YAanuTb HENpaBUIbHO HACTPOEHHBIE UM HEHYXK-
Hble JaHHble Nonb30BaTens.

lNocne 3Toro CHoBa BbINOHUTE AEICTBMSA, ONMCaHHbIe B M. 7 (<HasHaveHne nonb3oBaTenem»).

3ameHa 6aTapeek

Becbl nokasbiBatoT, koraa HeobxoauMo 3aMeHnTb 6aTapeiiki. [py ncnonb3oBaHnu CANLLKOM cnaboin
6aTapeiikn Ha gucnee NosBNSeTCs HaAMKCh LE, 1 BECbl aBTOMATUYECK OTKItoYaloTCs. B aTom cnyyae
6aTapeiiky cnegyeT 3ameHuTb (3 WT. AAA, 1,5B).

Yka3saHue:

° [Tpn 3aMeHe 3NEeMEHTOB NUTaHNS NCMONb3YIATE 3NEMEHTLI MUTaHUS OAMHAKOBOrO TUNa, OLHOM
MapK 1 OAHAKOBOW EMKOCTMU.

® He ncnonb3yiiTe 3apskaemble akKyMynsaTopHble 6aTapenku.

 |lcnonb3yiiTe anemMeHTbl MUTaHUSs, He CoLepXKaLLme TSHKENbIX METaIOB.

11. Yuctka npubopa u yxoa 3a HUM

Meprognyeckn cnegyeT YUCTUTL NpruGop.
[Insi YCTKM UCNONb3YITE BNXKHYIO TPSMOUKY, HA KOTOPYIO HAHECUTE MPY HEOGXOAMMOCTI MOKOLLIEE CPEACTRO.

BHUMAHUE

© Hu B KoeM cnyyae He Nosb3yiiTeECh PACTBOPUTENSIM U YUCTSLLMMU CpeacTBamu!
® Hu B KOem cnyyae He norpyxxante npuéop B Bogy!

© 3anpeLaeTcs YACTUTb NPUOOP B CTUPAIBHON UM NOCYLOMOEYHON MaLLHe!

12. YTunusauumsa

icnonb3oBaHHbIE ANEMEHTbI MUTAHNS 11 aKKYMYNSTOPbI YTUU3UPYIOTCS OTAENBHO OT OLITOBOrO Mycopa.
Kak notpebutens Bbl 06513aHbl ciaBaTb 0TpaboTaBLLmMe ANeMeHTbl MnTaHus. Bl MoXxeTe caath ux B
cneuyansnpoBaHHble MPUEMHbIE NMYHKTbI MO MECTY XWUTENbCTBA, 3aHMMAtOLLECst COOPOM Takoro Buaa
OTXO[OB.

@ Yka3zaHue:

3TV 3HaKM NPeQyNPeXAaroT 0 HANMYUN B ANEMEHTaX NUTAHNS CEAYOLLMX
TOKCUYHbIX BELLECTB:
Pb = cBuHey, Cd = kagmwii, Hg = pTyTb.

B uHTEpECax oxpaHbl OKpyXXatoLLei cpefbl 0TPaboTaBLUME BECHI C ANEMEHTAM NMUTAHNS
HI B KOEM Cry4ae HeNb3s BblGpachiBaTh B 06bIYHbIA MycOp. YTUAM3aums LOMKHA NPOU3BOAUTLCS B
COOTBETCTBUM C MECTHBIMI 3aKOHOAATENbHBIMU HOPMaMU.

Cobntopaiite MeCTHble 3aKOHOAATENbHbIE HOPMbI MO YTUMN3ALWN OTXOLOB.

Mpubop cnepyet yTunuanposatb cornacHo Jupektee EC no oTxopam anekTpu4eckoro u
anekTpoHHoro obopyposaHus — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

B cnyyae BonpocoB o6pallaitech B MECTHYIO KOMMYHaNbHYHO CNy>X6y, OTBETCTBEHHYIO 3a
YTUNN3aALWIO OTXOLOB.

¢
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13. Y710 genatb Npu BO3HMKHOBEHUN KaKuX-n1m6o npodnem?
Ecnu npu B3BeLwMBaHUM NPOM30LLNA OLUMGKa, Ha SUCTNE BbIBOAUTCS OBHO U3 CNEdyOLMX COOBLLEHMIA.

[ucnneinHoe
coobuieHne

MNpuunHa

YcTpaHeHue

«s ==y

HenzBecTHOe 13MepeHme, Tak
KaK He BbiMOHeHb! YCoBIS
NPUCBOEHUS NoNb3oBarenen
UN1 OOHO3HAYHOE NPUCBOEHIE
HEBOBMOXKHO.

BbinonHuTe HasHayYeH1e Hen3BeCTHOro
13MEPEHNS B MPUNOXEHIN 1N MOBTOPUTE
npoLenypy HasHaueHs nonb3oBareneil.

Yepes gucnnen npoi-
[EeT «= == =»,

lMpoLeHTHOe conepXxaHue
XKMPOBOI TKaHW HaxoauTcs
3a npegenamm U3MepseMoro
AnanasoHa (MeHblue 3% nnm
6onbLue 65%).

MNosTOpKTE U3MEPEHNE GOCUKOM UK, eCAn
noTpebyeTcs, cnerka CMo4mTe CTYMHN.

El‘l‘

Bbin npesbilLeH Makc.
gonycTumblin Bec 180 K.

He npesbiwartb Harpy3ky 180 Kr.

Err wnm ykasan
HEeBEPHbIA BEC

HepoBHasi NOBEPXHOCTb.

MocTaBbTe BECHI HA POBHYI0, TBEPAYHO
MoBEepPXHOCTb Mnona.

Vcnonbayiite pononHuTensHble
aMOPTU3VPYIOLLME BKNAOKW OISt HUXKHEN
MOBEPXHOCTN KOBpUKa

Err unm ykasan
HeBepPHbIN BeC.

HecnokoiHo cTouTe Ha Becax

CTol1Te No BO3MOXHOCTU CMOKONHO Ha
Becax

yKa3aH HeBepHbIii BEC

HeBepHbIl Hynb LLKarbl BECOB.

MomoXauTe, Noka BeCkl CHOBA aBTOMAT-
4ecKu BbIKNoYaTcs. BKNounTe BECHI, NOA0-
XKINTE NOKa NosiIBUATCSA yCTaHoBKa «0.0 Kr»,
3aTeM NoBTOPUTE N3MepPEHNe.

OTtcyTcTBYyEeT
Bluetooth®-coeguHeHne
(Ha gucnnee HeT 3Ha4YKa

@)

YCTPOICTBO HAXOANTCS BHE
pagunyca gencTsus.

MuHUManbHbIA paguyc fercTBuUs B CBOOOS-
HOM MPOCTpaHcTBe — OK. 25 M. CTeHbI 1
MNOTONKN OrpaHNYBatOT Papuyc OecTBIS.
CoefyHeHNO MOryT MeLLaTh Takxe apy-
rie paguocurHarbl, NO3TOMY He CTaBbTe
BECbl BONU3M TakMX YCTPOICTB, kak WLAN-
MapLLpyTU3aTop, MAKPOBOJIHOBAS MeYb,
VHOYKLMOHHas BapoYHas naHerb.

Monb3oBaTensckas namaTb
3anonHeHa. VamepeHus
60sIbLLE HE COXPaHSIOTCS.

OTkpoiTe npunoxexe. [aHHble 6yayT
aBTOMATWYECKI NEPEHECEHBI B HEMO. ITO
MOXET 3aHATb BNIOTb 40 1 MUHYTBI.

batapeiiki B Becax paspsikeHbl.

3ameHuTe H6aTapeinku BeCOB.
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14. MapaHTua
Ml npenocrtaBndaeM rapaHTuio Ha ,D,e(beKTbI Marepunanos 1 N3rotToBNeHNA Ha CPOK 24 MecsLua Co aHA
NPOAAXN Yepes PO3HUYHYIO CETb.

[apaHTWs He pacnpoCTPaHsEeTCs:

- Ha cryyam yuiep6a, BbI3BAaHHOrO HEMPaBUbHBIM UCTIONb30BaHNEM
- Ha BbICTPOMU3HALLIVBAIOLLMECS YacTy ( 6aTapeikm )

- Ha fedexTbl, 0 KOTOPbIX MOKynaTesb 3Han B MOMEHT MOKYMKM

- Ha cry4an cCo6CTBEHHOW BUHbI MOKynaTens.

ToBap He NogneXuUT 06513aTeNnbHON cepTuduKaLmm
CpoK aKcnnyatauun usgenvs: MuH 5 net

®upma-nsrotosutens: bolpep M6X,
CodhnuHrep wrpacce 218,
89077-YNIM, Tepmanus gns
upmbl Xarc OuHcnare JTTg
88524 YTTeHBaiinep, lepmaHus
®rpma-umnopTep: 000 EOWVPEP, 109451 .
Mockga, yn. [Mepepsa, 62,
Kopn. 2, oguc 3
CepsucHblin LeHTp: 109451 . Mocksa,
yn. MNepepsa, 62, kopn. 2
Ten(dakc) 495—658 54 90
bts-service@ctdz.ru

[ara npogaxu

Mognuck npopasua

LLItamn marasuHa

Mognucb rnokynarensa
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