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PESAPERSONE ELETTRONICA CON INDICATORE DI % DI GRASSO, % DI ACQUA,
% DI MUSCOLATURA SCHELETRICA E METABOLISMO BASALE

Nuova pesapersone elettronica che permette di individuare il metabolismo basale e la composizione corporea (percentuale
di grasso, di acqua e di muscolatura scheletrica) in funzione dell’altezza, dell'eta e del sesso.

L'esatta conoscenza della composizione corporea (calcolo della massa magra, massa grassa, acqua corporea totale e
muscolatura scheletrica) e del metabolismo basale permette una corretta valutazione del grasso in eccesso e nel
contempo permette di individuare il peso desiderabile in funzione dello stato nutrizionale; € possibile quindi abbinare
una corretta alimentazione e attivita fisica come condizioni essenziali per migliorare la qualita della vita, promuovere
salute e prevenire patologie.Dotata di funzione di memoria fino a 4 persone, memorizza 10 pesate per ogni persona.
Confronta automaticamente i dati relativi alle percentuali di massa grassa e muscolatura scheletrica rispetto a quelli
rilevati con la pesata precedente. Portata 180 kg / 396 Ib / 28 st - divisione 100 g /0.2 Ib / 1lb.

Attenzione!

¢ La percentuale di grasso corporeo e di acqua, di muscolatura scheletrica e il valore del metabolismo
basale sono da considerarsi solamente come dati indicativi.
Per qualsiasi ulteriore informazione, consultare il medico o dietologo.

¢ Auto-misurazione significa controllo, non diagnosi o trattamento. | valori insoliti devono sempre essere
discussi con il proprio medico. In nessuna circostanza si devono modificare i dosaggi di qualsiasi
farmaco prescritto dal proprio medico.

E IMPORTANTE PRIMA DELL’UTILIZZO LEGGERE ATTENTAMENTE LE ISTRUZIONI E LE AVVERTENZE
CONTENUTE NEL PRESENTE LIBRETTO E CONSERVARLE CON CURA.

COMPOSIZIONE CORPOREA

E importante conoscere la composizione corporea di un individuo per poter valutare il suo stato di salute.

Non basta infatti conoscere il peso ma e necessario definire la qualita del proprio peso ovvero suddividere il corpo
umano nelle due grandi masse che lo compongono:

e massa magra: 0ssa, muscoli, visceri, acqua, organi, sangue;

* massa grassa: cellule adipose.

A parita di peso, queste due masse occupano volumi diversi.

Tramite gli elettrodi posizionati sulla pedana, la bilancia invia una debole corrente elettrica a bassa intensita che attraversa
la massa corporea. La corrente elettrica reagisce in modo diverso a seconda delle masse che incontra: la massa magra
oppone poca resistenza, mentre quella grassa una resistenza maggiore.

Questa resistenza del corpo chiamata impedenza bioelettrica, varia anche in funzione del sesso, dell'eta e della statura
dell'utente. Per un corretto controllo del proprio peso forma, & importante, oltre al peso, confrontare la percentuale di
grasso calcolata dalla bilancia con i parametri riportati nella tabella, valutare la propria percentuale d’ acqua, di
muscolatura scheletrica e il metabolismo basale con le informazioni di seguito riportate.

Se i valori si rivelano al di fuori dei valori normali, si consiglia di consultare il proprio medico. Vi consigliamo
di prendere nota di tali valori per un certo periodo di tempo per poterli comprendere al meglio.

Per ottenere un confronto valido, dovreste pesarvi sempre alla stessa ora e nelle stesse condizioni. Il momento migliore
per pesarsi & al mattino a digiuno, senza vestiti.

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

% di massa grassa

La percentuale di grasso indicata nella tabella che segue rappresenta il grasso totale che ¢ dato dalla somma del grasso
essenziale (0 primario) e del grasso di scorta (o di deposito). Il grasso essenziale ¢ indispensabile in quanto necessario
al metabolismo. La percentuale di questo grasso ¢ differente per i due sessi: 4% circa per gli uomini e 12% circa per
le donne (% calcolata sul peso corporeo totale).Il grasso di scorta, in teoria superfluo, € invece necessario in minima
quantita per un buon stato di salute soprattutto per chi svolge attivita fisica.

Anche in questo caso la percentuale di grasso ¢ differente per i due sessi: 12% uomini, 15% donne (% calcolata sul
peso corporeo totale). Approssimativamente quindi la normale percentuale di massa grassa sul peso corporeo ¢ del
16% per gli uomini e del 27% per le donne. Tali percentuali variano con I'eta dell’individuo come da tabella sotto
riportata:

TABELLA BODYFAT

fta  SOTTOPESO NORMALE  SOVRAPPESO OBESO
Low Healthy High Obese

10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% > 30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% > 34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% > 36.1%

% di muscolatura scheletrica

| muscoli sono i motori dello scheletro e per mezzo dell’energia che sprigionano durante la contrazione, ci consentono
di muoverci, di eseguire e controllare i movimenti del capo, del tronco e degli arti superiori e inferiori. Esistono tre diversi
tipi di tessuto muscolare: liscio, striato scheletrico e striato cardiaco.

II'muscolo striato cardiaco e rappresentato dal cuore. Esso e I'unico organo formato da fibre striate e che si contrae
involontariamente. Il muscolo liscio & formato da fibre lisce, le quali si trovano esclusivamente nelle pareti del tubo
digerente, delle vie respiratorie e delle vie genitali, nella parete dei vasi sanguigni venosi e arteriosi. Il tessuto muscolare
liscio ¢ al di fuori del controllo della volonta. Il tessuto muscolare striato scheletrico, detto anche volontario per il fatto
che esso si contrae sotto il dominio della volonta, costituisce nell'uomo la muscolatura scheletrica ed i muscoli della
faccia. Il compito dei muscoli striati volontari consiste nell’azionare i movimenti dello scheletro consentendo cosi di
muoverci e comunicare con I'ambiente esterno.La presente bilancia indica la % di muscolatura scheletrica e del tessuto
muscolare liscio nell’organismo. In media, il 40% del peso corporeo & composto da muscoli scheletrici. In genere la
percentuale pud aumentare negli sportivi in situazione di attivita fisica molto prolungata; se si svolge un’attivita fisica
moderata e quotidiana, la % tende ad aumentare ma lentamente (la differenza si nota dopo mesi di attivita). Con I'attivita
fisica si va a migliorare anche I'equilibrio idrico nell’organismo. La percentuale di muscolatura inizia a diminuire con
I'avanzare dell’eta (dopo i 40 anni). Gli uomini hanno solitamente una muscolatura piti accentuata delle donne.

% d’ acqua

L’acqua e la componente principale della massa magra; la percentuale d’acqua sulla massa magra varia con I'eta
dell'individuo. La massa magra si ottiene sottraendo dal peso totale di un individuo la sua massa grassa (esempio:
uomo di 25 anni, con massa grassa 17%= massa magra 83%).

I60% circa del peso corporeo & costituito da acqua: essa rappresenta quindi il costituente fondamentale di tutti gli
esseri viventi ed & indispensabile per mantenerci in vita. Le donne (avendo normalmente pitl tessuto adiposo rispetto
agli uomini) hanno una percentuale d’acqua corporea che si aggira intorno al 55-58% circa, mentre gli uomini intorno
al 60-62%. La percentuale d’acqua & maggiore nell'infanzia (alla nascita varia dal 70 al 77%), diminuisce con I'eta
(nelle persone anziane la percentuale varia dal 45% al 55%) e con I'aumentare dei depositi adiposi. | soggetti obesi
hanno una percentuale di acqua corporea inferiore ai soggetti magri. Fare riferimento a questi dati per confrontare la
percentuale rilevata.

L"acqua assolve molte funzioni biologiche:

o favorisce i processi digestivi;

¢ solvente di sostanze importanti per I'organismo;
rimuove le scorie metaboliche;
trasporta ossigeno,nutrienti, enzimi, ormoni e glucosio alle cellule;
¢ fonte di sali minerali;
regola la temperatura corporea.
‘organismo umano espelle ogni giorno una determinata quantita di acqua che deve essere regolarmente rimpiazzata;
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perdite di acqua intorno al 10% del peso corporeo possono compromettere lo stato di benessere.

Le variazioni di peso corporeo possono avvenire in tempi brevi (ore), medi (giorni) o lunghi (settimane).

Piccole variazioni di peso in poche ore sono del tutto normali e sono dovute alla ritenzione idrica essendo infatti I'acqua

extracellulare (che comprende il liquido interstiziale, il plasma, la linfa ed il liquido transcellulare) I'unico compartimento

in grado di variare cosi rapidamente.

Quando diminuzioni di peso avvengono in pochi giorni € molto probabile che siano a carico dell'acqua totale (distribuita

per il 60% circa all'interno delle cellule - acqua intracellulare - e per il 40% circa all’esterno delle cellule - acqua

extracellulare) e quindi anche della massa magra.

La massa grassa infine & soggetta a variazioni registrabili in settimane.

Pertanto, nel valutare I'andamento della propria composizione corporea é necessario tenere presente che:

o La sola diminuzione di peso accompagnata da una percentuale di grasso corporeo invariata o addirittura
in aumento, indica che il corpo ha perso semplicemente acqua (ad esempio dopo un allenamento, una
sauna o una dieta limitata alla rapida perdita di peso).

e L’aumento di peso accompagnato da una percentuale di grasso corporeo in diminuzione o invariata
indica lo sviluppo di preziosa massa muscolare.

e Quando peso e grasso corporeo diminuiscono contemporaneamente significa che la dieta funziona e
si perde volume.

e Con un’alta percentuale di grasso oppure con una ridotta massa muscolare si registra sempre una
percentuale di acqua nel corpo troppo bassa.

Attenzione!

Nel caso di una terapia dimagrante & necessario prevedere una diminuzione della massa grassa e non la

perdita della massa muscolare.

Metabolismo basale

Il metabolismo basale (0 BMR, basal metabolic rate) e la quantita minima di calorie necessaria al corpo umano per

soprawvivere, quindi per effettuare i processi di base come la circolazione, la respirazione, la digestione, il mantenimento

della temperatura corporea. Il metabolismo basale viene calcolato su un soggetto a riposo mentale e fisico in posizione

supina, a digiuno da 12 ore, dopo almeno 8 ore di sonno e con una temperatura ambientale costante di circa 20°C. Il

metabolismo basale per gli adulti oscilla tra i 1200 e le 1800 kcal.

I BMR ¢ influenzato da molti fattori:

e gta: & pil alto quando si e giovani; avanzando con I'eta la massa muscolare diminuisce e diminuisce quindi anche
il BMR

* sesso: il BMR € pili alto negli uomini a causa del testosterone e della massa muscolare pili eccentuata

o altezza: il BMR & pit alto per le persone alte e magre

* composizione corporea: I'aumento della massa muscolare comporta un aumento del BMR; I'aumento della massa
grassa comporta una diminuzione del BMR

o febbre/stress: il BVR aumenta in caso di stress o di febbre

o stato di nutrizione: il digiuno, la bassa nutrizione o la malnutrizione diminuiscono il BMR; le diete iperproteiche
aumentano invece il BMR

e clima: a temperature ambientali molto alte o molto basse il BVIR aumenta

* tiroxina: la tiroxina & un ormone prodotto dalla tiroide; questo ormone ha tra le sue funzioni quella di regolare
I'intensita del metabolismo.Pil tiroxina viene prodotta, pit aumenta il BMR.

Tenendo conto di queste indicazioni, il metabolismo basale ci permette di monitorare il numero di calorie

che il corpo richiede in base alla costituzione fisica e allo stile di vita.

La maggiore massa muscolare o la maggiore attivita fisica richiedono pili calorie: ¢ indispensabile conoscere queste

indicazioni per ottimizzare una dieta o un’attivita fisica.

Esempi di composizione corporea

Persona 1

Dati inseriti: donna, altezza 168 cm, eta 41 anni

Dati calcolati dalla bilancia: Peso 60,5 kg , Bodyfat 23.5%, Bodywater 49,7%, Muscoli 29.3%, Metabolismo Basale
kcal 1328

Analisi composizione corporea: Dalla tabella risulta una composizione corporea normale.

Vediamo comunque di approfondire I'analisi.

La percentuale di massa magra ¢ del 76.5% (100%-23.5%).

La percentuale di acqua & del 49,7%.

Il grasso corporeo ¢ cosi costituito:

® grasso essenziale=> 60.5kg x 12%= 7.26 kg

 grasso di scorta=> 60.5 kg x 15%= 9.07 kg

Il totale del grasso corporeo (grasso essenziale + grasso di scorta) € dato da 7.26 +9.07 kg = 16.33 kg che sul totale
del peso corporeo (60.5 kg) € pari al 27% (% ideale di massa grassa per la persona 1).

La differenza tra il 23.5 % (% reale di massa grassa) e il 27% (% ideale di massa grassa) e del 3.5% che applicato al
peso totale 60.5 kg & pari a 2.11 kg.

2.11 kg rappresentano i kg che la persona 1 potrebbe acquistare per ottenere I'ideale di massa grassa. La percentuale
d’acqua del 49.7% risulta essere pill bassa della media per le donne. La percentuale dei muscoli scheletrici (29,3%)
risulta essere nella media. Il metabolismo basale & di 1328 kcal, ed € influenzato dal sesso, dal peso e dall” altezza
(donna-composizione corporea normale quindi BMR tendente alle 1200-1300 kcal).

CONSIGLI PER L’'USO

* Posizionare la bilancia su una superficie piana e rigida. La presenza di un pavimento cedevole 0 sconnesso
(es. tappeto, moquettes, linoleum) possono pregiudicare I'esattezza del peso.

e Salire sulla bilancia con i piedi paralleli ed il peso equamente distribuito (v. disegni).

Attendere senza muoversi che la bilancia computi il vostro peso.

e Eimportante pesarsi a piedi nudi, ben asciutti e posizionati correttamente sugli elettrodi (vedi figura). Inoltre, evitare
che ci siano contatti fra le gambe affinche la bilancia funzioni correttamente.

¢ La bilancia non presenta nessun pericolo in quanto funziona con 4 pile alcaline da 1.5V. Tuttavia, &
sconsigliato I'utilizzo per le seguenti persone:

o portatori di pace-maker o altro materiale elettronico medico

persone con febbre

bambini al di sotto dei 10 anni

donne in gravidanza

persone in dialisi, con edemi alle gambe, persone con dimorfismo o affette da osteoporosi
* persone che assumono farmaci cardiovascolari.

* Pesatevi sempre sulla stessa bilancia, ogni giorno alla stessa ora, preferibilmente svestiti € prima di colazione.
Per ottimizzare la bilancia pesatevi due volte e se i due pesi sono diversi uno dall’altro, il vostro peso ¢ tra le due
letture. Attendere circa 15 minuti dopo essersi alzati, in modo che I'acqua possa distribuirsi nel corpo.

e La superficie della bilancia puo essere scivolosa se bagnata.

e Se sidovesse verificare un errore durante I'analisi del vostro metabolismo basale, della vostra percentuale di grasso,
di acqua e di muscolatura scheletrica, la bilancia si spegnera automaticamente.

Attenzione! La funzione della misurazione della percentuale di grasso corporeo, di acqua, di muscolatura scheletrica
e del metabolismo basale puo essere utilizzata solamente da persone di eta compresa fra 8 e 100 anni e con
un’altezza compresa fra 80 e 240 cm.

e Laprecisione dei dati individuati dalla a puo venire alterata nei seguenti casi:

alto livello di alcool

alto livello di caffeina o droghe

dopo una rigorosa attivita sportiva

durante una malattia

durante la gravidanza

dopo pasti pesanti

se avete problemi di disidratazione

i vostri dati (altezza, eta, sesso) non sono stati inseriti correttamente

se avete i piedi bagnati o non puliti

persone con gambe gonfie
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PESAPERSONE ELETTRONICA CON INDICATORE DI % DI GRASSO, % DI ACQUA,
% DI MUSCOLATURA SCHELETRICA E METABOLISMO BASALE

Attenzione!!

La percentuale di grasso corporeo, di acqua, di muscolatura scheletrica e il valore del metabolismo basale
sono da considerarsi solamente come dati indicativi.

Per qualsiasi ulteriore informazione, consultare il medico o dietologo.

ISTRUZIONI PER L’USO

a. Inserimento batterie

La presente bilancia funziona con 4 batterie alcaline da 1.5V sostituibili. Quando le batterie sono scariche nel display

appare “Lo” oppure il simbolo della batteria.

Rimuovere le batterie se non si usa la bilancia per un lungo periodo di tempo. Rimuovere le batterie scariche sollevando

il coperchio del vano batterie posto sul fondo dell'apparecchio. Estrarre le batterie e smaltirle come rifiuto speciale

presso i punti di raccolta indicati per il riciclo. Per maggiori informazioni circa lo smaltimento delle pile scariche contattare

il negozio dove € stato acquistato I'apparecchio che conteneva le batterie, il Comune oppure il servizio locale di

smaltimento rifiuti.

Attenzione: Per una maggiore sicurezza si sconsiglia la rimozione delle batterie da parte di bambini con

eta inferiore ai 12 anni.

b. Tasto unita di misura

A bilancia spenta, selezionare I'unita di misura per la pesata (kg, Ib o st) con il tasto posto sul fondo della bilancia (vedi

fig. 1).

c. Funzione di semplice bilancia

1) A bilancia spenta salire sulla bilancia con i piedi paralleli ed il peso equamente distribuito (v. disegni). Attenzione: si
accende solo una volta saliti. Attendere senza muoversi che la bilancia computi il vostro peso. Non appoggiatevi a
nulla durante la misurazione, per evitare di alterare i valori rilevati.

2) Scendere dalla bilancia, il display continua a mostrare il peso per pochi secondi, quindi la bilancia si spegne
automaticamente.

Ogni volta che la pesapersone viene spostata o sollevata e poi riposta sul piano di appoggio, la prima
pesata non dovra essere considerata, a causa di un necessario riassetto della scheda elettronica rispetto
alle celle di carico. Considerare la seconda e le successive pesate, poiché in alcuni casi la prima

poterebbe essere alterata dal motivo sopra indicato.

d. Inserimento dei dati personali

Questa bilancia pud memorizzare i dati di 4 persone diverse.

1) Abilancia spenta premere il tasto “SET” (tasto TOUCH SENSOR)

Sul display lampeggera la scritta “USER 1” che sta ad indicare la persona “01”: Se si desidera cambiare la zona di
memoria (memorie da 1 a 4) premere i tasti “A”0 “¥” (tasto TOUCH SENSOR). Una volta scelta la zona di memoria
confermare premendo “SET" .

Ora il display visualizza la sagoma di un uomo o di una donna; utilizzare i tasti “ A" e “V¥" per scegliere e confermare
premendo “SET”.

Inserire ora la vostra altezza (da 80 cm a 240 cm) usando i tasti “A” 0 “V¥” per aumentare o diminuire il valore. Il
display dara il valore in cm. Tenendo premuto il tasto, si accelera lo scorrimento dei numeri. Premere “SET” per
confermare.

5) Usare ancora i tasti “A”" 0 “V¥" per inserire I'eta “Age” (da 8 a 100) e confermare premendo “SET".

6) Ora la bilancia ha memorizzato tutti i vostri dati; il display visualizza “0.0”.

Salire sulla bilancia facendo attenzione a posizionare correttamente i piedi nudi sopra i due elettrodi.

Il display in alto visualizzera i seguenti dati:

* il peso

e il metabolismo basale (KCAL)

* |a percentuale di acqua presente nel vostro corpo (WATER)

Mentre il display al centro della piattaforma visualizzera:

* |a percentuale di grasso presente nel vostro corpo (FAT)

* |a percentuale di muscolatura scheletrica (MUSCLE)

n
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A questo punto la bilancia confronta automaticamente le percentuali di grasso e muscolatura scheletrica con i dati

relativi alla pesata precedente e visualizza la loro comparazione sul display al centro della piattaforma (la percentuale

di grasso nella parte in alto del display, la muscolatura scheletrica nella parte in basso):

e inpresenza di una diminuzione della percentuale di grasso (= 0.5%) o di un aumento della muscolatura scheletrica
(= 0.5%) sul display compaiono dei segmenti verdi

* in corrispondenza di una variazione percentuale < 0.5% sul display compaiono dei segmenti gialli

e inpresenza di un aumento della percentuale di grasso (= 0.5%) o di una diminuzione della muscolatura scheletrica
(= 0.5%) il display visualizza dei segmenti rossi.

La variazione positiva 0 negativa della percentuale di grasso e muscolatura scheletrica & segnalata con il cambio colore

(rosso o verde) a partire da una variazione = 0.5%.

Confrontare le percentuali di grasso (FAT) ottenuta con i parametri riportati nella “tabella bodyfat”: se cade al di fuori

dei valori normali, consultare il proprio medico. Valutare inoltre la percentuale d’acqua (WATER) come da paragrafo “%

d'acqua”, la percentuale di muscolatura (MUSCLE) come da paragrafo "% di muscolatura scheletrica” e il valore del

metabolismo basale (KCAL) come da paragrafo “metabolismo basale. Se cadono al di fuori dei valori normali, consultare

il proprio medico.

7) La bilancia si spegne automaticamente dopo avere visualizzato tutti i dati.

Per modificare i dati inseriti, richiamare la zona di memoria interessata e ripetere I'intero procedimento.

Per inserire i dati di un’altra persona, scegliere una zona di memoria libera e ripetere I'intero procedimento sopra
descritto.

Attenzione: quando siete nella funzione “inserimento dati personali” la bilancia si spegne automaticamente se nessun
tasto viene premuto entro 10 secondi.

e. Calcolo del peso, della % di grasso corporeo, % di acqua, % di muscolatura scheletrica e valore del

metabolismo basale

1) Abilancia spenta premere il tasto “SET”, successivamente premere il tasto “A” 0 “¥" per selezionare la zona di
memoria desiderata. | dati precedentemente inseriti verranno visualizzati sul display e poi apparira “0.0kg".

2) Salire sulla bilancia e attendere la visualizzazione dei vostri dati (vedi punto 6 del paragrafo “inserimento dei dati
personali”).

Attenzione!

Se il display non visualizza “0.0"” non sara possibile leggere il vostro peso e calcolare la composizione corporea.

Se il display visualizza “Err” o “Err 2", significa che c’e stato un errore durante la misurazione. Ripetere nuovamente

I'intero procedimento. In caso di sovrappeso, il display mostra “O-LD"; in questo caso togliere subito il peso dalla bilancia

per non danneggiarne il meccanismo.

f. Funzione memorie

La presente bilancia ha la capacita di memorizzare fino a 10 pesate e dati relativi alla composizione corporea per

ciascuna delle 4 aree di memoria (1/2/3/4). Per richiamare le pesate memorizzate, premere il tasto “SET”, selezionare

la zona di memoria desiderata premendo il tasto “A” o “¥" e premere il tasto “MEM”. Sul display al centro della

piattaforma lampeggia la scritta “MEM 01”. Questo numero corrisponde all’ultima misurazione effettuata, mentre il

numero “10” indica i valori piti vecchi. Il display in alto visualizza:

- ilpeso

- il metabolismo basale (KCAL)

- la percentuale di acqua presente nel vostro corpo (WATER)

Mentre il display al centro della piattaforma visualizza:

- la percentuale di grasso presente nel vostro corpo (FAT)

- la percentuale di muscolatura scheletrica (MUSCLE)

Scorrere i dati memorizzati premendo il tasto “A” 0 “V¥”.

Attenzione! Quando si scorrono i dati memorizzati, il display al centro della piattaforma non visualizza i segmenti colorati

riferiti alle percentuali di massa grassa e muscolatura scheletrica.

Superate le 10 memorie (pesate e dati relativi alla composizione corporea memorizzati) per persona, verranno annullati

automaticamente i dati pit vecchi. La scritta “--" che appare sui due display indica che non ci sono dati memorizzati

per la zona di memoria selezionata.

Istruzioni e garanzia

Italiano

Attenzione! quando vengono modificati i dati relativi a ciascuna delle 4 aree di memoria (1/2/3/4), automaticamente si
ha la cancellazione di tutte le misurazioni.

CARATTERISTICHE TECNICHE

Portata: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Divisione: 100g/0.21b/ 1 Ib

Memorie per 4 persone, 10 memorie per ogni persona

4 batterie alcaline 1.5V AAA

Tolleranza massima: +/-1% +1 divisione

Sensibilita cambio segmenti colore (rosso e verde): 20,5%
Display LCD reverse

Condizioni ambientali di esercizio: +10°C +40°C RH <85%
Condizioni ambientali di conservazione: +10°C +50°C RH <85%

MANUTENZIONE

e Trattare la bilancia con cura, essa & uno strumento di precisione.

Pertanto, prestare attenzione ed evitare di sottoporre la bilancia a variazioni di temperature estreme, umidita, urti,
polvere e alla luce diretta del sole. Non lasciar cadere o colpire 'unita.

Tenere I'unita lontana da fonti di calore.

Non saltare sulla bilancia.

Pulire la bilancia usando esclusivamente un panno morbido e asciutto.

Non utilizzare mai prodotti chimici o abrasivi.

Prestare attenzione a non far penetrare mai liquidi nel corpo della bilancia.

Questo apparecchio non & impermeabile.

Non lasciare e non utilizzare la bilancia in ambienti saturi d’acqua; un umidita superiore all’ 85% o il contatto con
acqua o altri liquidi puo provocare corrosione e compromettere il corretto funzionamento della bilancia.

EE] Attenzione! Leggere le istruzioni d’'uso

PROCEDURA DI SMALTIMENTO (Dir. 2012/19/Ue-RAEE)
Il simbolo posto sul fondo dell’apparecchio indica la raccolta separata delle apparecchiature elettriche
ed elettroniche. Al termine della vita utile dell’apparecchio, non smaltirlo come rifiuto municipale solido
misto ma smaltirlo presso un centro di raccolta specifico situato nella vostra zona, oppure riconsegnarlo
al distributore all’atto dell’acquisto di un nuovo apparecchio dello stesso tipo ed adibito alle stesse funzioni.
Nel caso in cui I'apparecchio da smaltire sia di dimensioni inferiori ai 25 cm, € possibile riconsegnarlo
I ad un punto vendita con metratura superiore ai 400 mq senza I'obbligo di acquisto di un nuovo dispositivo
similare. Questa procedura di raccolta separata delle apparecchiature elettriche ed elettroniche viene
effettuata in visione di una politica ambientale comunitaria con obiettivi di salvaguardia, tutela e miglioramento della
qualita dell'ambiente e per evitare effetti potenziali sulla salute umana dovuti alla presenza di sostanze pericolose in
queste apparecchiature o0 ad un uso improprio delle stesse o di parti di esse. Attenzione! Uno smaltimento non corretto
di apparecchiature elettriche ed elettroniche potrebbe comportare sanzioni.

Per lo smaltimento corretto delle batterie (Dir.2066/66/CE) non gettare le batterie nei rifiuti domestici ma
smaltirle come rifiuto speciale presso i punti di raccolta indicati per il riciclo. Per maggiori informazioni circa lo
smaltimento delle pile scariche contattare il negozio dove € stato acquistato I'apparecchio che conteneva le batterie, il
Comune oppure il servizio locale di smaltimento rifiuti.

dispositivo, & relativa alla direttiva 2004/108 CEE inerente la compatibilita elettromagnetica. Questo
prodotto & uno strumento elettronico che & stato verificato per garantire, allo stato attuale delle conoscenze
tecniche, sia di non interferire con altre apparecchiature poste nelle vicinanze (compatibilita elettromagnetica) sia di
essere sicuro se usato secondo le indicazioni riportate nelle istruzioni per I'uso. In caso di comportamenti anomali del

c € Questo prodotto € indicato per uso domestico. La conformita, comprovata dalla marcatura CE riportata sul

dispositivo, non prolungare I'impiego ed eventualmente contattare direttamente il produttore.

GARANZIA

Il presente apparecchio & garantito 2 anni dalla data di acquisto che deve essere comprovata da timbro o firma del
rivenditore e dallo scontrino fiscale che avrete cura di conservare qui allegato. Tale periodo & conforme alla
legislazione vigente (“Codice del Consumo” D. Lgs. nr. 206 del 06/09/2005) e si applica solo nel caso in cui il
consumatore sia un soggetto privato. | prodotti Laica sono progettati per I'uso domestico e non ne & consentito I'utilizzo
in pubblici esercizi. La garanzia copre solo i difetti di produzione e non & valida qualora il danno sia causato da evento
accidentale, errato utilizzo, negligenza o uso improprio del prodotto. Utilizzare solamente gli accessori forniti; I'utilizzo
di accessori diversi puo comportare la decadenza della garanzia. Non aprire I'apparecchio per nessun motivo; in caso
di apertura 0 manomissione, la garanzia decade definitivamente. La garanzia non si applica alle parti soggette ad usura
e alle batterie quando fornite in dotazione. Trascorsi i 2 anni dall’acquisto, la garanzia decade; in questo caso gli interventi
di assistenza tecnica verranno eseguiti a pagamento. Informazioni su interventi di assistenza tecnica, siano essi in
garanzia o a pagamento, potranno essere richieste contattando info@laica.com.

Non & dovuta nessuna forma di contributo per le riparazioni e sostituzioni di prodotti che rientrino nei termini della
garanzia. In caso di guasti rivolgersi al rivenditore; NON spedire direttamente a LAICA.

Tutti gli interventi in garanzia (compresi quelli di sostituzione del prodotto o di una sua parte) non prolungheranno la
durata del periodo di garanzia originale del prodotto sostituito.

La casa costruttrice declina ogni responsabilita per eventuali danni che possono, direttamente o indirettamente, derivare
a persone, cose ed animali domestici in conseguenza della mancata osservanza di tutte le prescrizioni indicate
nell'apposito libretfo istruzioni e concernenti, specialmente, le avvertenze in tema di installazione, uso e manutenzione
dell'apparecchio. E facolta della ditta Laica, essendo costantemente impegnata nel miglioramento dei propri prodott,
modificare senza alcun preawviso in tutto o in parte i propri prodotti in relazione a necessita di produzione, senza che
cio comporti nessuna responsabilita da parte della ditta Laica o dei suoi rivenditori. Per ulteriori informazioni: www.
laica.com
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PESE-PERSONNES ELECTRONIQUE AVEC INDICATEUR DE % DE GRAS,
% D’EAU, % DE MUSCULATURE SQUELETTIQUE ET METABOLISME BASAL

Nouvelle pese-personnes électronique qui permet de détecter le métabolisme basal et la composition corporelle
(pourcentage de gras, d’eau et de musculature du squelette) en fonction de I'hauteur, de I'age et du sexe.

L'exacte connaissance de la composition corporelle (calcul de la masse maigre, masse grasse, eau corporelle totale et
musculature du squelette) et le métabolisme basal permet une correcte estimation du gras en exces et en méme temps
permet de détecter le poids désirable en fonction de I'état nutritionnel; il est donc possible de combiner une correcte
alimentation et activité physique comme conditions essentielles pour améliorer la qualité de la vie, promouvoir la santé
et prévenir les pathologies.

Munie de fonction de mémoire jusqu'a 4 personnes, elle mémorise les pesées pour chaque personne. Elle compare
automatiquement les données relatives aux pourcentages de masse grasse et musculature du squelette par rapport &
celles qui ont été détectées par la pesée précédente. Débit 180 kg / 396 Ib / 28 st - division 100 g/0.21b /1 Ib.

Attentlon'
Le pourcentage de gras corporel et d’eau, de musculature squelettique et la valeur du métabolisme
basal sont a considérer uniquement comme données indicatives. Pour toute ultérieure information,
veuillez consulter le médecin ou le diététiste.

* Auto-mesurage signifie contréle, et non-diagnostic ou traitement. Les valeurs insolites doivent toujours
étre discutées avec son propre médecin. En aucun cas les dosages de quelque médicament que ce
soit, prescrit par le médecin, ne doivent étre modifiés.

AVANT TOUTE UTILISATION IL EST IMPORTANT DE LIRE ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS ET LES CONSEILS
CONTENUS DANS CE MANUEL ET DE LES CONSERVER SOIGNEUSEMENT

COMPOSITION CORPORELLE

Il est nécessaire de connaitre la composition corporelle d’un individu pour pouvoir évaluer son état de santé. Il ne suffit
pas de connaitre son poids mais il faut définir la qualité de ce dernier en analysant les deux grandes masses qui
composent le corps humain:

® masse maigre: 0s, muscles, viscéres, eau, organes et sang;

e masse grasse: cellules adipeuses.

Ces deux masses peuvent occuper des volumes différents chez des individus ayant le méme poids. Le pese-personne
envoie du courant électrique a faible intensité qui traverse la masse corporelle grace aux électrodes situées sur le
plateau. Le courant électrique réagit de facon différente selon les masses qu'il rencontre: la masse maigre oppose peu
de résistance par rapport a la masse grasse. Cette résistance du corps, appelée impédance bioélectrique, varie en
fonction du sexe, de I'age et de la taille de I'individu.

Pour un correct controle de votre propre poids-forme, il est important, outre au poids, de comparer le pourcentage de
gras calculé par la balance avec les paramétres indiqués dans la table, estimer le propre pourcentage d’ eau, de
musculature squelettique et le métabolisme basal avec les informations indiquées ci-dessous.

Si les pourcentages se révélent hors de certaines valeurs nominales, on conseille de consulter le propre
médecin. Nous vous conseillons de prendre note de ces valeurs pour une certaine période de temps pour
pouvoir les comprendre au mieux.

Pour que la comparaison soit valable, toujours se peser & la méme heure et dans les mémes conditions. Le meilleur
moment pour se peser est le matin a jeun avant de s’habiller. Attendre environ 15 minutes apres s'étre levé de fagon
a ce que I'eau puisse se distribuer dans tout le corps.

% de masse grasse

Le taux de graisse indiqué dans le tableau suivant correspond a la graisse totale, soit la somme de la graisse essentielle
(ou primaire) et de la graisse de réserve (ou de dépot). La graisse essentielle est indispensable car elle est nécessaire
au métabolisme. Le taux de cette graisse n’est pas le méme pour les deux sexes: environ 4% pour I'nhomme et 12%
pour la femme (% calculé sur le poids corporel total).

La graisse de réserve, en théorie superflue, est au contraire nécessaire en petite quantité pour que I'individu soit en
bonne santé, surtout s'il fait du sport. Ce taux n’est pas le méme non plus pour les deux sexes: 12% pour I'nomme et

15% pour la femme (% calculé sur le poids corporel total). Le pourcentage normal de masse grasse sur le poids corporel
est donc a peu pres de 16% pour I'homme et 27% pour la femme. Ces pourcentages varient avec I'age de I'individu
comme d’apres le tableau reporté ci-dessous.

TABLEAU BODYFAT
SURPOINDS OBESE

Age BON NORMAL d

Low Healthy High Obese
10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% >34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% >36.1%

% de musculature squelettique

Les muscles sont les moteurs du squelette et & travers I'énergie que nous libérons pendant la contraction, ils nous
permettent de bouger, d’exécuter et de controler les mouvements de la téte, du tronc et des membres supérieurs et
inférieurs. Il existe trois différents types de tissu musculaire, lisse, stri¢ squelettique et stri¢ cardiaque.

Le muscle strié cardiaque est représenté par le coeur.

C'est le seul organe formé par des fibres striées, qui se contracte involontairement. Le muscle lisse est formé de fibres
lisses qui se trouvent exclusivement dans les parois du tube digestif, des voies respiratoires et des organes génitaux,
dans la paroi des vaisseaux sanguins veineux et artériels.

Le tissu musculaire lisse n'est pas controlé par notre volonté. Le tissu musculaire strié squelettique, est appelé
également volontaire parce qu'il se contracte en obéissant a notre volonté, il constitue chez I'homme la musculature
squelettique et les muscles du visage.

La tache des muscles striés volontaires, consiste & actionner les mouvements du squelette en permettant ainsi de
bouger et de communiquer avec tout ce qui nous entoure.

Cette balance indique le % de la musculature squelettique dans I'organisme.

En moyenne, le 40% du poids corporel se compose de muscles squelettiques. En général le pourcentage peut augmenter
chez les sportifs en situation d’activité physique tres prolongée; si I'on développe une activité physique modérée et
journaliére, le % tend & augmenter mais lentement (on remarque la différence apres des mois d'activité). Avec I'activité
physique on améliore aussi I'équilibre hydrique dans I'organisme. Le pourcentage de musculature commence & diminuer
avec |'avancement de I'age (apres les 40 ans).

% d’eau

L'eau est la principale composante de la masse maigre; le pourcentage d’eau sur la masse maigre varient avec I'age
de I'individu. On obtient la masse maigre d’un individu en soustrayant la masse grasse de son poids total (exemple:
homme de 25 ans, avec une masse grasse de 17% = masse maigre 83%).

Environ 60% du poids corporel est constitué d’eau: celle-ci est donc I'élément essentiel de tous les étres vivants et est
indispensable pour se maintenir en vie.

Le pourcentage d’eau corporelle de la femme (qui a normalement davantage de tissu adipeux que I'homme) est d’environ
55/58%, tandis que celui de 'homme est d’environ 60/62%. Le pourcentage d’eau est supérieur durant I'enfance (il
varie de 70 a 77% a la naissance) et diminue avec I'age (il oscille de 45 a 55% chez les personnes &gées) ou au fur
eta mesure que les dépdts adipeux augmentent. Les personnes atteintes d’obésité ont un pourcentage d’eau corporelle
inférieur aux personnes maigres. Se référer a ces données pour comparer le pourcentage releveé.

Instructions et garantie
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L'eau a de nombreuses fonctions biologiques:

elle favorise les processus de digestion;

elle contient des substances |mp0rtantes pour I'organisme;

elle élimine les déchets de I'organisme;

elle transporte I'oxygene, les substances nourrissantes, les enzymes, les hormones et le glucose aux cellules;

c’est une source de sels minéraux;

o elle regle la température corporelle.

L"organisme humain élimine chaque jour une certaine quantité d’eau qui doit étre remplacée régulierement; une perte

d'eau d’environ 10% du poids corporel peut compromettre le bien-étre de I'individu. Les variations du poids corporel

peuvent avoir lieu en des temps trés courts (heures), moyens (jours) ou longs (semaines).

Des petites variations de poids en quelques heures sont tout a fait normales et sont dues a la rétention d'eau.

En effet, I'eau extracellulaire (qui comprend le liquide interstitiel, le plasma, la lymphe et le liquide transcellulaire) est

le seul élément en mesure de varier aussi rapidement.

Quand une diminution de poids a lieu en quelques jours, il est fort probable qu'elle dépende de I'eau totale (dont environ

60% est distribué a I'intérieur des cellules - eau intracellulaire - et 40% a I'extérieur de ces derniéres — eau extracellulaire)

et donc de la masse maigre.

La masse grasse par contre est sujette a des variations qui s'étendent sur des semaines.

Pour évaluer la composition corporelle d’un individu, il faut donc tenir compte de ce qui suit:

- La perte de poids accompagnée d’un taux de graisse corporelle inchangé ou méme en augmentation
indique que le corps a simplement perdu de ’eau (par exemple aprés un entrainement, un sauna ou
un régime limité a une perte rapide de poids).

- L’augmentation de poids accompagnée d’un taux de graisse en diminution ou inchangé indique le
développement d’une masse musculaire précieuse.

- Le poids et la graisse corporelle qui diminuent en méme temps indiquent que le régime est efficace et
que le volume se réduit.

- On enregistre toujours un pourcentage d’eau dans le corps trés faible lorsque le taux de graisse est
élevé ou que la masse musculaire est réduite.

Attention!

En cas de régime amaigrissant, il est nécessaire de veiller a avoir une perte de graisse et non de muscles.

Métabolisme basal
Le Métabolisme basal (ou TMB, Taux Métabolique Basal) est la quantité minimale de calories nécessaire pour le corps
humain pour survivre, donc pour réaliser les procédés de base comme la circulation, la respiration, la digestion, la
maintien de la température corporelle. Le métabolisme basal est calculé sur un sujet a repos mental et physique en
supination, a jeun depuis 12 heures, apres au moins 8 heures de sommeil et avec une température ambiante constante
d’environ 20°C.
Le métabolisme basal pour les adultes oscille entre 1200 et 1800 kcal.
Le TMB est affecté par plusieurs facteurs:
age: il est plus élevé lorsqu’on on est jeunes; avec I'dge qui avance, la masse musculaire se réduit et se réduit
aussi le TMB
o sexe: le TMB est plus élevé chez les hommes a cause du testostérone et de la masse musculaire plis accentuée
o hauteur: le TMB est plus élevé chez les personnes plus hautes et maigres
* composition corporelle: I'augmentation de la masse musculaire comporte une augmentation du TMB; I'augmentation
de la masse grasse comporte une diminution du TMB
o figvre/stress: le TMB augmente en cas de stress ou de fievre
o état de nourrissage: le jeun, le bas ou mauvais nourrissage réduisent le TMB; les régimes hyperprotéiques,
au contraire, augmentent le TMB
e climat: avec températures ambiantes trés élevées, ou trés basses, le TMB augmente
o thyroxine: la thyroxine est une hormone produite par la tyroide; cette hormone a, parmi ses fonctions, celle de régler
I'intensité du métabolisme.

D’autant plus de thyroxine qu’on produit, d’autant plus augmente le TMB.

Compte tenant de ces indications, le métabolisme basal nous permet de surveiller le nombre de calories
que notre corps demande, selon la structure physique et le style de vie.

Une plus grande masse musculaire ou bien une plus grande activité physique demandent plus de calories: il est
indispensable de connaitre ces indications pour optimiser un régime ou bien une activité physique.

Exemple de composition corporelle

Utilisateur 1

Données saisies: femme, taille 168 cm, ages 41 ans.

Données calculées par le pése-personne: poids 60.5kg, bodyfat 23.5, bodywater 49.7%, muscles 29.3%, métabolisme
basal 1328 kcal

Analyse de la composition corporelle: Le tableau indique une composition corporelle normale. Essayons néanmoins
d’approfondir I'analyse.

Le pourcentage de masse maigre est de 76.5% (100%-23.5%).

Le pourcentage d’eau est de 49.7%.

La graisse corporelle est ainsi constituge:

® graisse essentielle => 60.5kg x 12%= 7.26 kg

o graisse de réserve => 60.5 kg x 15%= 9.07 kg

Le total de la graisse corporelle (graisse essentielle + graisse de réserve) correspond a 7.26 +9.07 kg = 16.33 kg,
soit 27% (% idéal de masse grasse pour I'utilisateur 1) sur le poids corporel total (60.5 kg).

La différence entre 23.5% (% réel de masse grasse) et 27% (% idéal de masse grasse) est de 3.5%, soit 2.11 kg sur
le poids total de 60.5 kg. 2.11kg représentent les kg que la personne 1 pourrait acquérir pour obtenir I'idéal de masse
grasse.Le pourcentage d'eau du 49.7% est plus bas que la moyenne prévue pour les femmes.

Le pourcentage de muscles du squelette (29,3%) est dans la moyenne. Le métabolisme basal est de 1328 kcal, et il
est affecté par le sexe, le poids et la hauteur (femme-composition corporelle normale donc BMR tendant aux 1200-1300
kcal).

CDNSEIL POUR L'UTILISATION
Placez la balance sur une superficie plate et solide. Un plancher peu s(r ou accidenté (ex: tapis, moguette,
linoléum) pourrait compromettre I'exactitude du poids.

* Montez sur la balance les pieds parallgles et le poids bien réparti (voir schéma). Attendez sans bouger que la balance
calcule votre poids. Ne vous appuyez nulle part pendant la pesée, pour éviter de fausser les valeurs relevées.

o |l estimportant de se peser avec les pieds nus, bien secs et placés correctement sur les électrodes (voir schéma).
En outre, il faut éviter le contact entre les jambes afin que la balance marche correctement.

¢ La balance ne présente aucun danger car elle fonctionne avec 4 batteries alcalines de 1,5 v.
Cependant, il est dé illé aux per suivantes de I'utiliser:

Porteurs de pace-maker ou d’autre dispositif électronique médical.

Personnes fiévreuses

Femmes enceintes

Enfants de moins de 10 ans

Personnes en dialyse, avec oedémes aux jambes, personnes avec dimorphisme ou atteintes

d’ostéoporose.

o Personnes prenant des médicaments cardio-vasculaires.

e Pesez-vous toujours sur la méme balance, chaque jour a la méme heure, de préférence sans vétements et avant
de manger. Pour optimiser la balance, pesez-vous deux fois et si les deux poids sont différents I'un de I'autre, votre
poids est la moyenne des deux. Attendre environ 15 minutes aprés s'étre levés, de maniére a permettre a I'eau de
se répartir dans tout le corps.

o La superficie de la balance peut étre glissante si elle est mouillée.

* S'ily a une erreur pendant I'analyse de votre métabolisme basal, de votre pourcentage de gras, d'eau et de
musculature squelettique, la balance s'éteint automatiquement. Attention! La fonction de mesurage du pourcentage
di gras corporel, d'eau, de musculature squelettique et du métabolisme basal peut étre utilisée uniquement par des
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PESE-PERSONNES ELECTRONIQUE AVEC INDICATEUR DE % DE GRAS,
% D’EAU, % DE MUSCULATURE SQUELETTIQUE ET METABOLISME BASAL

personnes d’un 4ge compris entre 8 et 100 ans et avec un hauteur compris entre 80 et 240 cm.
e La précision des données détectées par la balance pourrait étre altérée dans les cas suivants:

a) haut niveau d’alcool

b) haut niveau de caféine ou de drogues

¢) aprés une activité sportive intense

d) durant une maladie

e) durant la grossesse

f) apres un repas copieux

0) s'ily a des problemes de déshydratation

h) si les donneées (taille, &ge, sexe) n'ont pas été saisies correctement

i) si la personne a les pieds mouillés ou sales

j) personnes avec des jambes gonflées

Attention!

Le pourcentage de gras corporel et d’eau, de musculature squelettique et la valeur du métabolisme basal
sont a considérer uniquement comme données indicatives. Pour toute ultérieure information, veuillez
consulter le médecin ou le diététiste.

MODE D’EMPLOI

a. Montage de la pile

Ce pése-personne fonctionne avec 4 batteries alcalines de 1,5V remplaceables.

Quand les piles sont usées, I'inscription “LO" ou le symbole de la pile apparait sur I'écran. Placer les piles neuves avec
le pdle positif tourné vers le haut. Ne pas jeter les piles avec les ordures ménageres mais uniquement dans les corbeilles
prévues a cet effet.Enlever les batteries déchargées en soulevant le couvercle du casier des batteries placé sur le fond
de I'appareil. Enlevez les batteries et éliminez-les comme déchet spécial chez les points de récolte indiqués pour le
recyclage. Pour plus d'informations concernant I'élimination des batteries déchargées, il faut contacter le magasin ou
vous avez acheté I'appareil qui contenait les batteries, la Municipalité ou bien le service local d'élimination des déchets.
Attention: Pour une plus grande sécurité on déconseille que des enfants de moins de 12 ans enlévent les
batteries.

b. Touche unité de mesure

Sélectionner I'unité de mesure pour la pesée (kg, Ib ou st) avec la touche qui se trouve au fond de I'appareil lorsque
ce dernier est allumée.

c¢. Fonction comme simple balance

Avec la balance éteinte, monter avec les pieds paralléles et le poids bien distribué (v. dessins). Attention: elle
s'allume une fois qu’on est monté. Attendre sans bouger que la balance calcule votre poids. Ne s'appuyer & rien
pendant le mesurage, pour éviter d'altérer les valeurs détectées.

Descendre de la balance, I'afficheur continue a montrer le poids pendant quelques secondes, ensuite la balance
s'éteint automatiquement.
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Toutes les fois que le pese-personne est déplacé ou soulevé puis reposé sur le support, la premiere pesée
A ne devra pas étre prise en compte en raison d'un réajustement nécessaire de la carte électronique par

rapport aux cellules de charge. Prendre en compte la deuxieme pesée et les suivantes étant donné que,
dans certains cas, la premiére pourrait étre faussée pour la raison susmentionnée.

d. Introduction des données personnelles

Cette balance peut mémoriser les données de 4 personnes différentes.

1) Avec la balance éteinte, appuyer sur la touche “SET” (touche TOUCH SENSOR)

2) Sur I'afficheur clignote le message “USER 1” qui indique la personne “01”: Si I'on désire changer la zone de mémoire
(mémoires de 1 a 4) appuyer sur les touches “A” ou “¥” (touche TOUCH SENSOR). Une fois qu’on a choisi la zone
de mémoire confirmer en appuyant sur “SET”.

k)

Maintenant I'afficheur affiche la forme d’un homme ou d’'une femme; utilisez les touches “A” et “¥" pour choisir
et confirmer en appuyant sur “SET".

Introduisez maintenant votre hauteur (de 80 cm & 240 cm) utilisant les touches “A” ou “¥” pour augmenter ou
diminuer la valeur. Lafficheur donne la valeur en cm. En maintenant appuyée la touche, on accélére le défilement
des numéros. Appuyer sur “SET” pour confirmer.

Utilisez encore les touches “A” ou “¥” pour introduire I'dge “Age” (de 8 a 100) et confirmez en appuyant sur
“SET”

=
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6) Maintenant la balance a mémorisé toutes vos données; I'afficheur montre “0.0".

Monter sur la balance en faisant attention & positionner correctement les pieds nus sur les deux électrodes.

Lafficheur en haut affiche les suivantes données:

® |e poids

o |e métabolisme basal (KCAL)

¢ e pourcentage d’eau présente dans votre corps (WATER)

Tandis que I'afficheur au centre de la plateforme affichera:

* e pourcentage de graisse présente dans votre corps (FAT)

¢ e pourcentage de musculature du squelette (MUSCLE)

Maintenant la balance compare automatiquement les pourcentages de graisse et de musculature du squelette avec

les données relatives a la pesée précédente et affiche leur comparaison sur I'afficheur au centre de la plateforme (le

pourcentage de graisse dans la partie en haut de I'afficheur, la musculature du squelette dans la partie en bas):

e en présence d'une diminution du pourcentage de graisse (= 0.5%) ou augmentation des muscles squelettiques (=
0.5%) sur I'afficheur apparaissent des segments verts

e en correspondance d’une variation en pourcentage < 0.5% sur I'afficheur apparaissent des segments jaunes

e en présence d'une augmentation du pourcentage de graisse (= 0.5%) ou diminution des muscles squelettiques (=
0.5%), I'afficheur visualise des segments rouges.

La variation positive ou négative du pourcentage de graisse et des muscles squelettiques est indiquée par le changement

de couleur (rouge ou vert) a partir d'une variation de = 0,5%. Comparez les pourcentages de graisse (FAT) obtenus

avec les parametres indiqués dans la “table bodyfat”: s'ils tombent en dehors des valeurs normales, il faut consulter

son propre médecin. Estimer le pourcentage d'eau (WATER) comme dans le paragraphe “% d’eau” et le pourcentage

de musculature (MUSCLE) comme dans le paragraphe "% de musculature du squelette” et la valeur du métabolisme

basal (KCAL) comme dans le paragraphe “métabolisme basal”. S'ils tombent en dehors des valeurs normales, veuillez

consulter votre médecin.

7) La balance s'éteint automatiquement apres avoir affiché toutes les données.

Pour modifier les données introduites, rappeler la zone de mémoire concernée et répéter tout le processus.

Pour introduire les données d’une autre personne, choisir une zone de mémoire libre et répéter tout le processus décrit
ci dessus.

Attention: quand vous étes dans la fonction “introduction des données personnelles” la balance s’éteint
automatiquement si on n’appuie sur aucune touche dans 10 secondes.

e. Calcul du poids, du % de graisse corporelle, % d’eau et %, de musculature du squelette et valeur du

métabolisme basal.

1) Avec la balance éteinte appuyez sur la touche “SET”, par la suite appuyez sur la touche “A" ou “¥” pour sélectionner
la zone de mémoire désirée. Les données introduites antérieurement seront affichées sur I'afficheur et ensuite
apparaitra “0.0kg".

2) Monter sur la balance et attendre I'affichage de vos données (voir point 6 du paragraphe “introduction des données
personnelles”).

Attention!

Si I'afficheur n'affiche pas “0.0” il ne sera pas possible de lire votre poids et de calculer la composition corporelle.

Si I'afficheur montre “Err” ou “Err 2", cela signifie qu'il y a eu une erreur pendant le mesurage. Répétez de nouveau

tout le processus. En cas de surpmds I'afficheur montre “0-LD”; dans ce cas il faut enlever immédiatement le poids

de la balance, pour ne pas endommager son mécanisme.

Instructions et garantie
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f. Fonction mémoires

Cette balance a la capacité de mémoriser jusqu’a 10 pesées et les données relatives a la composition corporelle pour
chacune des 4 zones de mémoire (1/2/3/4).

Pour faire défiler les pesées mémorisées, appuyer sur la touche “SET”, sélectionnez la zone de mémoire désirée en
appuyant sur la touche “A” ou “¥” et appuyez sur la touche “MEM”. Sur I'afficheur au centre de la plateforme clignote
le message “MEM 01". Ce numéro correspond au dernier mesurage effectué, alors que le numéro “10” indique les
valeurs les plus anciennes. L’afficheur en haut affiche:

® e poids

* |e métabolisme basal (KCAL)

o |e pourcentage d'eau présente dans votre corps (WATER).

Tandis que I'afficheur au centre de la plateforme affiche:

* e pourcentage de graisse présente dans votre corps (FAT).

* e pourcentage de musculature du squelette (MUSCLE)

Faites défiler les données mémorisées en appuyant sur la touche “A” ou “V¥”.

Attention! Lorsque les données mémorisées défilent, I'afficheur au centre de la plateforme n’affiche pas les segments
en couleur se référant aux pourcentages de masse grasse et de musculature du squelette.

Une fois qu’on dépasse les 10 mémoires (pesées mémorisées) par personne, les données les plus anciennes seront
automat\quement annulées.

Le message ----" qui apparait sur les deux afficheurs indique qu'il n'y a pas de données mémorisées pour la zone de
mémoire sélectionnée.

Attention! lorsque vous modifiez les données relatives a chacune des 4 zones de mémoire (1/2/3/4), automatiquement
se réalise |'effacement de tous les mesurages.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Capacité: 180 kg /396 Ib / 28 st

Division: 100 g/0.21b/11b

Mémoires pour 4 personnes, 10 mémoires pour chaque personne

4 batteries alcalines 1.5V AAA

Tolérance maximale: +/-1% +1 division

Sensibilité de changement des segments de couleur (rouge et vert): 20,5%
Afficheur LCD reverse

Conditions de I'environnement d’exercice : +10°C + 40°C RH <85%
Conditions de I'environnement de conservation :+10°C +50°C RH <85%

MANUTENTION

Manier la balance avec precautlon car sa mécanique est de haute precmon En consequence faire attention afin
d'éviter d’exposer la balance a des variations de température extrémes, a I'humidité, a des chocs, a la poussiére
et a la lumiére directe du soleil. Faire attention & ne faire pas tomber la balance ou la frapper.

Ne laissez pas la balance prés de sources de chaleur.

Ne sauter pas sur la balance.

Pour nettoyer la balance utiliser exclusivement un chiffon doux et sec.

Pour nettoyer la balance ne utiliser jamais des produits chimiques ou abrasifs.

Veillez a ce qu'aucun liquide ne pénetre jamais dans le corps de la balance.

Cette balance n’est pas impermeéable. Ne laissez pas votre balance et ne I'utilisez pas non plus dans un endroit
saturé d'eau; une humidité supérieure a 85% ou le contact avec I'eau ou d’autres liquides peut étre corrosif et
compromettre le bon fonctionnement de la balance.

I::IE Attention! Lire attentivement le mode d’emploi

PROCEDURE D’ELIMINATION (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)

Le symbole place sur le fond de I'appareil indique la récolte séparée des appareils électriques et
électroniques. A la fin de la vie utile de I'appareil, il ne faut pas I'éliminer comme déchet municipal solide
mixte; il faut I'éliminer chez un centre de récolte spécifique situé dans votre zone ou bien le rendre au
distributeur au moment de I'achat d’un nouveau appareil du méme type et prévu pour les mémes fonctions.
Dans le cas ou I'appareil & éliminer serait de dimensions inférieures a 25 cm, on peut le rendre a un
point de vente ayant un métrage supérieur a 400 m? sans I'obligation d’acheter un nouveau dispositif
similaire. Cette procédure de récolte séparée des appareils électriques et électroniques se réalise dans
une vision d’une politique de sauvegarde, protection et amélioration de la qualité de I'environnement et pour éviter des
effets potentiels sur la santé humaine dus a la présence de substances dangereuses dans ces appareils ou bien a un
emploi non autorisé d’elles ou de leurs parties. Attention! Une élimination incorrecte des appareils électriques pourrait
impliquer des pénalités.

Pour la mise au rebut correcte des piles (Dir.2066/66/CE), ne pas jeter les piles dans les déchets domestiques
mais comme déchet spécial dans les points de collecte indiqués pour le recyclage. Pour plus d'informations concernant
I'élimination des piles déchargées contacter le magasin ou a été acheté I'appareil qui contenait les piles, la commune
ou bien le service local d'élimination des déchets.

le dispositif, est relative a la directive 2004/108 CEE concernant la compatibilité électromagnétique. Ce

produit est un instrument électronique qui a été vérifié pour garantir, a I'état actuel des connaissances
techniques, soit de ne pas interférer avec d’autres appareils placés aux alentours (compatibilité électromagnétique)
soit d’étre sécurisé si utilisé selon les indications des instructions pour I'emploi. En cas de comportements anormales
du dispositif, ne pas prolonger I'emploi et éventuellement contacter directement le producteur.

C € Ce produit est indiqué pour en emploi domestique. La conformité, prouvée par le marquage CE indiqué sur

GARANTIE

Cet appareil est garanti pour une durée de 2 ans a partir de la date d’achat qui doit apparaitre sur le tampon et la
signature du revendeur et sur le recu fiscal ci-joint que vous garderez avec soin.

Cette période est conforme a la Iégislation en vigueur et s'applique seulement au cas ol le consommateur soit un sujet
particulier. Les produits Laica sont projetés pour un emploi a la maison et on ne permet pas son emploi dans les locaux
publiques. La garantie couvre uniquement les défauts de production et n’est pas valable si les dommages sont causés
par des événements accidentels, par une utilisation incorrecte, par négligence ou par utilisation impropre du produit.
Utiliser uniquement les accessoires fournis; I'utilisation d’accessoires divers peut entrainer I'annulation de la garantie.
N'ouvrir en aucun cas I'appareil; en cas d’ouverture ou d’endommagement, la garantie sera annulée définitivement.
La garantie n’est pas valide pour les pieces soumises a usure suite a leur emploi et aux batteries lorsqu’elles sont
fournies en dotation. Une fois écoulés 2 ans dés la date d’achat, la garantie s'échoit; dans ce cas les interventions
d"assistance technique seront réalisées sous paiement.

Les informations sur les interventions d'assistance technique, soient elles en garantie ou sous paiement, pourront étre
demandées en contactant notre société a info@laica.com. Aucune forme de contribution est due pour les réparations
et les remplacements inclus dans les termes de la garantie.

En cas de pannes, s'adresser a son revendeur; NE PAS expédier directement a LAICA. Toutes les interventions en
garantie (incluses celles de remplacement du produit ou bien d'une de ses parties) ne prolongeront pas la durée de la
période de garantie originale du produit remplacé. La maison constructrice décline toute responsabilité en cas d'éventuels
dommages causés, directement ou indirectement, aux personnes, choses et animaux domestiques suite au manque
d’attention a toutes les prescriptions indiquées sur le livret d'instruction et concernant, de maniere particuliere, les
conseils relatifs & I'installation, I'utilisation et I'entretien de I'appareil. Il est faculté de la société Laica, qui est constamment
engagée dans I'amélioration de ses produits, de modifier sans aucun avis au préalable totalement ou partiellement ses
propres produits en relation avec la nécessité de production, sans que cela implique aucune responsabilité de la part
de la société Laica ou de ses vendeurs.
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ELECTRONIC PERSONAL SCALE WITH INDICATOR OF % OF FAT,
% OF WATER, % OF SKELETAL MUSCULATURE AND BASAL METABOLIC RATE

New personal electronic scale allowing identifying the basal metabolic rate and body composition (percentage of fat,
water and skeletal musculature) according to the height, age and gender.

The exact knowledge of body composition (calculation of the lean mass, fat mass, total body water and skeletal
musculature) and the basal metabolic rate allows a correct assessment of exceeding fat and, at the same time, the
detection of the ideal weight according to the nutritional status.

Therefore, it is possible to combine correct feeding and physical activity as essential conditions to improve life quality,
promote health, and prevent diseases.

It is equipped with a memory function up to 10 persons. With memory function up to 4 people, it stores 10 weighing
values for each person. It automatically compares the data related to the percentages of fat mass and skeletal musculature
with those measured with the last weighing.

Load capacity 180 kg / 396 Ib / 28 st - division 100 g /0.2 Ib / 1lb.

Warning!
* The percentage of body fat and water, as well as of skeletal musculature and the value of the basal
metabolic rate are to be considered merely indicative.
For any further information, refer to a doctor or dietician.
* Self-measuring means control, it does not mean diagnosis or treatment.
Any unusual levels should always be discussed with your doctor.
Under no circumstances must you change the dose of medicines prescribed by your Doctor.

IT IS IMPORTANT TO GAREFULLY READ THE INSTRUCTIONS AND WARNINGS IN THIS BOOKLET BEFORE USE
AND TO KEEP THE BOOKLET IN A SAFE PLACE.

BODY COMPOSITION

It is important to know the body composition of an individual in order to be able to estimate his/her health condition.
Actually, it is not enough to know one’s weight but it is necessary to define its quality, which means dividing the human
body in its two major component masses:

* |ean body mass: bones, muscles, viscera, water, organs, blood;

e fat body mass: adipose cells.

Under the same conditions of weight, these two masses have different volumes.

By means of electrodes placed on the platform, the scale sends a weak low intensity electric current that passes through
the body mass. The electric current reacts in a different way according to the masses it passes through: the lean body
mass opposes a weak resistance, while the fat body mass has a greater resistance.

This body resistance, called bioelectrical impedance, varies also in function of sex, age and height.

For a correct control of your healthy weight, besides the weight, it is important to compare the percentage of fat calculated
by the scale with the parameters quoted in the table, as well as to assess your own percentage of water, skeletal
musculature and basal metabolic rate using the information provided here below.

Should the percentages be outside the normal values, it is suggested you refer to your own doctor. It is
suggested to take note of these values for a given period of time in order to understand them better.

In order to obtain a valid comparison, you should weigh yourself always at the same time of the day and under the same
conditions. The best moment to weigh yourself is in the morning, before breakfast, without clothes. You have to wait
15 minutes after getting up, so that the water can distribute itself throughout the body.

Body fat mass percentage

The percentage of fat listed in the following table, represents the total fat, calculated by summing up the essential fat
(or primary fat) and the spare fat (or storage fat).

The essential fat is necessary since it is needed for the metabolism. The percentage of this fat is different between the
two sexes: about 4% for men and about 12% for women (percentage calculated on the total body weight). The spare
fat, which is theoretically superfluous, is necessary in a minimum quantity for a healthy condition, especially for those
who carry out physical activities.

Even in this case, the fat percentage is different between the two sexes: 12% for men, 15% for women (percentage
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calculated on the total body weight).
Therefore, the normal percentage of fat mass on the body weight is approximately 16% for men and 27% for women.
Such percentages differ with the person’s age as shown in the table here below.

TABLE BODYFAT

Age  UNDERWEIGHT ~NORMAL  OVERWEIGHT ~ OBESE
g Low Healthy High Obese
10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% >34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% > 35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% > 36.1%

% of skeletal musculature

The muscles are the motors of the skeleton and through the energy they give off during contraction, they let us move,
perform and control movements of the head, body and upper and lower limbs. There are three different types of muscular
tissue: smooth, striated skeletal and striated cardiac.

The striated cardiac muscle is the heart. It is the only organ formed of striated fibre, which involuntarily contracts.
Smooth muscles are formed of smooth fibres, which are only found in the digestive tract, the respiratory tract and the
genitals, in the walls of the venous and arterial blood vessels.

Smooth muscular tissue is not voluntarily controlled. Striated skeletal muscular tissue, also called voluntary because it
contracts according to our will, forms the skeletal and facial muscles in humans. The job of striated voluntary muscles
is to move the skeleton, allowing us to move and communicate with our surroundings. This scale indicates the % of
skeletal musculature in the body.

On an average, the 40% of the body weight is made up of the skeletal muscles. In general, the percentage can increase
in sportspeople in case of very prolonged physical activity. If a moderate and daily physical activity is carried out, the
% tends to increase but slowly. (The difference can be noticed after months of activity.). With the help of the physical
activity, also the fluid balance in the body is improved.

The percentage of musculature starts to decrease with the increase of age (after 40).

Water percentage

Water is the main component of lean body mass; the water percentage over the fat body mass differ with the person’s
age. The lean body mass is obtained by subtracting from the total weight the fat body mass (for instance for a 25-year
old man, with a fat body mass of 17%, lean body mass is equivalent to 83%).

About 60% of the body weight is made up by water: it therefore represents the fundamental component of every living
being and it is necessary to keep us alive.

Women (having normally more adipose tissue than men), have a water percentage of about 55-58%, while men have
about 60-62% of it.

The water percentage is greater in childhood (at birth it varies from 70 to 77%), and it decreases with age (in old people
the percentage varies from 45% to 55%) and with the increase of fat deposits.

Obese people have a lower body water percentage than lean people.

Refer to this data to compare the obtained percentage.

Water accomplishes many biological functions:

o it promotes the digestive processes;
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it is a thinner for substances that are important for the organism;

it removes metabolic wastes;

it carries oxygen, nutrients, enzymes, hormones and glucose to the cells;

it is a source of mineral salts;

e it regulates the body temperature.

The human organism excretes every day a given quantity of water, which must be regularly replaced; a water loss of

approximately 10% of the body weight, may put at risk the health condition.

Body weight variations, may occur throughout short (hours), medium (days) or long (weeks) periods.

Small weight variations that take place in a few hours, are completely normal and are due to water retention, since the

extra-cellular water (which includes interstitial fluid, plasma, lymph and transcellular fluid) is the only compartment

subject to such rapid variations.

When a weight reduction occurs in a few days, it is very likely that it affected the total water amount (distributed by

approximately 60% inside the cells - intracellular water - and by approximately 40% outside the cells - extracellular

water-) and therefore, it also affected the lean body mass.

To conclude, the fat body mass is subject to variations which can be recorded in weeks.

Therefore, in order to evaluate the progression of one’s body composition it is necessary to keep in mind

that:

* a weight reduction by itself, accompanied by an unchanged or even increased body fat percentage,
shows that the body has simply lost water (for instance after a training session, a sauna or a diet that
is limited to rapid weight loss).

* a weight increase accompanied by a decreasing or unchanged body fat percentage, shows the
development of precious muscular mass.

¢ when weight and body fat decrease at the same time, it means that the diet is effective and that we
are also losing volume.

o when there is a high percentage of fat or a reduced muscular mass, the body water percentage is
always too low.

Warning!

When following a diet, it is necessary to expect a reduction in the fat body mass and not in the muscular

mass.

Basal metabolic rate

The basal metabolic rate (BMR) is the minimum quantity of calories necessary for the human body to survive, i.e. to

carry out basic processes such as the circulation, respiration, digestion, preservation of body temperature.

The basal metabolic rate is calculated on a person mentally and physically resting in supine position, not eating for 12

hours, after at least 8 hours of sleep and at a constant room temperature of about 20°C.

The basal metabolic rate for the adults ranges between 1200 and 1800 kcal.

The BMR is influenced by various factors:

e age: it is higher when one is young; with the increase of age, the muscular mass decreases and consequently the
BMR, too.

e gender: the BMR is greater in men due to the testosterone and of the greater muscular mass.

e height: the BMR is greater in tall and slim people.

* body composition: the increase of the muscular mass involves an increase of the BMR; the increase of the fat mass
involves a decrease of the BMR.

o fever/stress: the BMR increases in case of stress or of fever.

e nutrition state: the fasting, poor nutrition or malnutrition decrease the BMR; while high protein diets increase the
BMR.

e climate: with very high or very low environment temperatures, the BMR increases.

e thyroxin: thyroxin is a hormone produced by the thyroid; this hormone has among its functions that of adjusting the
metabolism intensity. More thyroxin is produced and greater is the BMR.

Considering this information, the basal metabolic rate allows monitoring the number of calories required
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by the body according to the physical state and to the life-style.

The greater is the muscular mass or the greater is the physical activity, more are the required calories: it is essential
to know such information to optimize a diet or physical activity.

Example of body composition

Person 1

Input Data: female, 168 cm tall, 41 years old,

Data calculated by the scale: Weight 60.5 kilos, Bodyfat 23.5%, Bodywater 49.7%, muscles 29.3%, basal metabolic
rate 1328 kcal

Analysis of body composition: According to the table the body composition is normal. Let’s analyze it in details.

The percentage of lean body mass is 76.5% (100%-23.5%)

The water percentage is 49.7%

The body fat is made up as follows:

e essential fat => 60.5 kilos x 12% = 7.26 kilos

e spare fat => 60.5 kilos x 15% = 9.07 kilos

The total body fat (essential fat + spare fat) is made up of 7.26 + 9.07 kilos = 16.33 kilos that over the total of body
weight (60.5 kilos) is equivalent to 27% (ideal percentage of fat mass for person 1).

The difference between 23.5% (fat body mass actual percentage) and 27% (fat body mass ideal percentage) is 3.5%,
which applied to the total weight of 60.5 kilos is equivalent to 2.11 kilos.

2.11 represents the kilograms that person 1 may gain to reach the ideal value of fat mass.

Water percentage equal to 49.7% is lower than the average values for women.

Skeletal musculature percentage (29.3%) is within average value range. The basal metabolic rate is 1328 kcal and it
is affected by the gender, weight and height (woman, normal body composition; therefore, BMR around 1200-1300
keal).

TIPS FOR USE

¢ Place the scale on a flat, hard surface. Soft, uneven flooring (e.g. rugs, carpets, linoleum) can cause the scale
to give an uneven reading of your weight.

o Step onto the scale with your feet parallel and weight equally distributed (see illustrations).

Stand still while the scale measures your weight.

e |tis important to weigh yourself with dry, bare feet, correctly positioned on the electrodes (see illustrations).
Moreover, for the scale to work properly, avoid your legs touching.

¢ The scale does not involve any hazard since it works using 4 1.5V alkaline batteries.

However, the following people should avoid using it:
o those fitted with a pace-maker or other forms of electronic, medical equipment
e those with a temperature

children under the age of 10

pregnant woman

those in dialysis, with edemas on their legs, people with dimorphism or suffering from osteoporosis.
* people on cardiovascular medication.

* Always weigh yourself on the same scale each day at the same time, preferably undressed and before breakfast.
To get the best results from your scale, weigh yourself twice, and if the two weights are different from each other,
your weight is between the two readings. Wait for about 15 minutes after getting up, so that the water can distribute
itself around your body.

e The surface of the scale can be slippery, if wet.

e Should an error occur during the analysis of your basal metabolic rate, of your percentage of fat, water and skeletal
musculature, the scale switches off automatically.

Caution! The function of measurement of the percentage of body fat, water and skeletal musculature, as well as
of the basal metabolic rate can be used only by people with an age ranging from 8 to 100 years and with a height
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ELECTRONIC PERSONAL SCALE WITH INDICATOR OF % OF FAT,
% OF WATER, % OF SKELETAL MUSCULATURE AND BASAL METABOLIC RATE

ranging from 80 to 240 cm.
e The precision of the data detected by the scale can be altered in the following cases:
a) a high alcohol level
b) a high level of caffeine or drugs
c) after an intense sports activity
d) during an illness
e) during pregnancy
f) after heavy meals
g) in presence of dehydration problems
h) your personal data (height, age, sex) have not been input correctly
i) if you have wet or dirty feet
j) persons with swollen legs

Warning!
The percentage of body fat and water, as well as of skeletal musculature and the value of the basal
metabolic rate are to be considered merely indicative.For any further information, refer to a doctor or
dietician.

OPERATING INSTRUCTIONS

a. How to insert batteries

This scale operates with 4 replaceable 1.5 V alkaline batteries. When the batteries are dead the display shows “LO” or

the battery symbol. Insert new batteries with the positive pole upwards.

Remove the run down batteries by lifting the cover of the battery compartment located on the bottom of the device.

Extract the batteries and dispose them as special waste at the specific collection points forecast for recycling.

For more information about the disposal of run down batteries, please contact either the store where the device containing

the batteries was purchased, or the Municipality, or the waste disposal local service.

Caution: For greater safety, children younger than 12 years should not remove the batteries.

b. Unit of measure key

With the scale switched on, select the measuring unit (kg, Ib or st) via the key on the bottom of the scale.

c. Use as simple scale

1) With switched off scale, get on the scale keeping your feet parallel and your weight homogeneously distributed.
Caution: It switches on, only after you have got on it. Wait without moving until the scale measures your weight.
Do not lean on anything during the measurement to avoid modifying the detected values.

2) Get off the scale. The display keeps showing the weight for some seconds and then the scale switches off
automatically.
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d. Entering personal data

This scale can store the data of 4 different people.

1) When the scale is switched off, press the “SET” key (“TOUCH SENSOR” key).

2) On the display, the message “USER 1" blinks, indicating the person “01": Should one wish to change the memory
area (memories from 1 to 4) press the keys “A” or “¥” (“TOUCH SENSOR” key). Once the memory area has been
selected, confirm by pressing “SET”.

Now the display shows the shape of a man or woman. Use the keys “A” and “¥” to select and confirm by pressing
“SET”

Each time the scale is moved and then returned to its resting surface, the first weight must not be considered
due to reorganization of the electronic board with the loading cells. Consider the second and successive
weights as in certain cases the first one could be altered for the reason mentioned above.
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Then, enter your height (from 80 cm to 240 cm) using the keys “A” or “¥” to increase or decrease the value. The
display shows the value in cm. Keeping the key pressed, the scrolling of the numbers becomes faster. Press “SET”
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to confirm.
5) Use the keys A" or “¥” once again to enter the “Age” (from 8 to 100) and confirm by pressing “SET”.
6) Now, the scale has stored all your data; the display shows “0.0”.
Get on the scale paying attention to position your bare feet correctly on the two electrodes. The display shows the
following data:
e your weight
o the basal metabolic rate (KCAL)
o the percentage of water present in your body (WATER)
While the display in the middle of the platform shows:
o the percentage of fat present in the body (FAT)
o the percentage of skeletal musculature (MUSCLE)
Now, the scale automatically compares the percentages of fat and skeletal musculature with the data related to the
previous weighing and shows their comparison on the display in the middle of the platform (the percentage of fat on
lhe upper part of the d|splay, the skeletal musculature on the lower part of the display):
in case of a decrease in the percentage of fat (= 0.5%) or an increase in the skeletal musculature (= 0.5%), the
display shows green segments
e incase of a percentage change < 0.5%, the display shows yellow segments
e in case of an increase in the percentage of fat (= 0.5%) or a decrease in the skeletal musculature (= 0.5%), the
display shows red segments.
The positive or negative change of the percentage of fat and skeletal musculature is indicated by the colour change
(red or green) starting from a change = 0.5%. Compare the obtained percentage of fat (FAT) with the parameters given
in the “bodyfat table”: if it is outside the normal values, get medical advice. Moreover, evaluate the water percentage
(WATER) according to paragraph “% of water”, the percentage of musculature (MUSCLE) according to paragraph “%
of skeletal musculature” and the basal metabolic rate (KCAL) according to paragraph “basal metabolic rate”. Should
the data not be included in the standard range, get medical advice.
7) The scale switches off automatically after having displayed all data.

To modify the entered data, call up the involved memory area and repeat the entire proceeding.

To enter the data of another person, select a free memory area and repeat the entire procedure described above.
Caution: when you are in the “personal data entering” mode, the scale turns off automatically, if no key is pressed
within 10 seconds.

e. Calculation of weight, % of body fat, % of body water, % of skeletal musculature, and basal metabolic

rate value

1) With off scale, press the key “SET”; then, press the key “ A" or “¥” to select the desired memory area. Previously
entered data will be shown by the display, followed by “0.0kg”.

2) Get on the scale and wait for the display of your data (see item 6 of the paragraph “Entering personal data”).

Caution !

If the display does not show “0.0”, it will not be possible to read the weight and calculate body composition.

If the display shows “Err" and “Err 2", it means that an error occurred during the measurement. Repeat the whole

procedure again. In case of overweight, the display shows “0-LD".

In this case, remove immediately the weight from the balance in order not to damage its mechanism.

f. Memory function

This scale can store up to 10 weighing values and the data related to the body composition for each of the 4 memory
areas (1/2/3/4).

To call up the stored weighing values, press “SET”, select the wished memory area pressing the key “A” or “¥” and
press the key “MEM”. The display in the middle of the platform shows “MEM 01" blinking.

This number corresponds to the last performed weighing; while the number “10” indicates the oldest values. the upper
display shows:

Instructions and guarantee

e your weight

o the basal metabolic rate (KCAL)

o the percentage of water present in your body (WATER)

While the display in the middle of the platform shows:

o the percentage of fat present in the body (FAT)

o the percentage of skeletal musculature (MUSCLE)

Scroll the stored data by pressing the key “A" or “¥”.

Caution! When the stored data are scrolled, the display in the middle of the platform does not show the coloured
segments related to the percentages of fat mass and skeletal musculature.

After the first 10 stored records (stored weighing values and data related to the body composition) per person, the oldest
data are cancelled automatically.

When “----" appears on the display, it means that there are no stored data for the selected memory area.

Caution! when the data for each of the 4 memory areas (1/2/3/4) are changed, all measurements are automatically
deleted.

TECHNICAL FEATURES

Load capacity: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Division: 100g/0.21b/1Ib

Memories for 4 people, 10 memories for each person

4 1.5V AAA alkaline batteries

Maximum tolerance: +/- 1% +1 division

Segment colour change sensitivity (red and green): 20,5%
Reverse LCD Display

Environmental operating conditions: +10°C + 40°C RH <85%
Environmental storage conditions: +10°C + 50°C RH <85%

MAINTENANCE

Handle your scale with care as it is a precision instrument.

Therefore, avoid to expose it to extreme temperatures, damp, knocks, dust and direct sunlight.
Do not drop the scale or knock on it.

Keep the scale away from sources of heat.

Do not jump on the scale.

Clean the scale with just a soft dry cloth.

To clean the scale never use chemical or abrasive products.

Take care that no liquids penetrate into the scale, as it is not waterproof.

Do not leave or use the scale in very damp surroundings, humidity above 85% or contact with water and other liquid
parts could cause corrosion and jeopardize the precision of the scale.

I:]E] Important! Read the instructions carefully

DISPOSAL PROCEDURE (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)

The symbol on the bottom of the device indicates the separated collection of electric and electronic
equipment. At the end of life of the device, do not dispose it as mixed solid municipal waste, but dispose
it referring to a specific collection centre located in your area or returning it to the distributor, when buying
anew device of the same type to be used with the same functions. If the appliance to be disposed of is
less than 25 cm, it can be returned to a retail location that is over 400 m2 without having to purchase
a new, similar device.

This procedure of separated collection of electric and electronic devices is carried out forecasting a
European environmental policy aiming at safeguarding, protecting and improving environment quality, as well as
avoiding potential effects on human health due to the presence of hazardous substances in such equipment or to an
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improper use of the same or of parts of the same.

Caution! The wrong disposal of electric and electronic equipment may involve sanctions.

To correctly dispose of batteries (Dir. 2066/66/CE) do not throw them into household waste but rather dispose
of them as special waste at specialised recycling centres.

For more information about disposal of used batteries, contact the store where you purchased the equipment
containing the batteries, the municipality or the local waste disposal service.

This product is meant for domestic use
c € The conformity, certified by the CE-marking on the device, refers to the EEC Directive 2004/108 on
electromagnetic compatibility.
This product is an electronic device that was tested to assure, according to the current technical knowledge, that
it does not interfere with other nearby located equipment (electromagnetic compatibility) and that it is safe if used
according to the advices given in the instructions for use. In case of operation anomalies, do not keep using the device
and, if necessary, refer to the manufacturer directly.

WARRANTY

This equipment is covered by a 2-year warranty starting from the purchase date, which has to be proven by means of
the stamp or signature of the dealer and by the fiscal payment receipt that shall be kept enclosed to this
document. This warranty period complies with the laws in force and applies only in case the consumer is an individual.
Laica products are designed for domestic use only; therefore, their use for commercial purposes is forbidden. The
warranty covers only production defects and does not apply, if the damage is caused by accidental events, misuse,
negligence or improper use of the product. Use the supplied accessories only; the use of other accessories invalidate
the warranty cover.

Do not open the equipment for any reason whatsoever; the opening or the tampering of the equipment, definitely
invalidate the warranty. Warranty does not apply to parts subject to tear and wear along the use, as well as to batteries,
when they are included.

Warranty decays after 2 years from the purchase date. In this case, technical service interventions will be carried out
against payment. Information on technical service interventions, under warranty terms or against payment, may be
requested by writing at info@laica.com.

Repair or replacement of products covered by the warranty terms are free of charge. In case of faults, refer to the dealer;
DO NOT send anything directly to LAICA.

All interventions covered by warranty (including product replacement or the replacement of any of its parts) shall not
be meant to extend the duration of the original warranty period of the replaced product.

The manufacturer cannot be made liable for any damages that may be caused, directly or indirectly, to people, things
and pets resulting from the inobservance of the provisions contained in the suitable user manual, especially with reference
to the instructions related to installation, use and maintenance of the equipment. Being constantly involved in improving
its own products, Laica reserves the right to modify its product, totally or partially, with reference to any production
need, without that this involves any responsibility whatsoever by Laica or its dealers.
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PESAPERSONAS ELECTRONICA CON INDICADOR DE % DE GRASA,
% DE AGUA, % DE MUSCULATURA ESQUELETICA Y METABOLISMO BASAL

Nueva pesapersonas electronica que permite de detectar el metabolismo basal y la composicién corpérea (porcentaje
de grasa, de agua y de musculatura esquelética) en funcion del altura, de la edad y del sexo.

El exacto conocimiento de la composicion corpérea (calculo de la masa magra, agua corpérea total y musculatura
esquelética) y el metabolismo basal permite una correcta estimacion de la grasa en exceso y al mismo tiempo permite
de detectar el peso deseable en funcion del estado nutricional; es posible entonces combinar una correcta alimentacion
y actividad fisica como condiciones esenciales para mejorar la calidad de la vida, promover salud y prevenir patologias.
Equipada con funcion de memoria para hasta 4 personas, memoriza 10 pesajes por cada persona. Compara
automaticamente los datos sobre el porcentaje de masa grasa y la musculatura esquelética en comparacion con el
pesaje anterior.

Capacidad 180 kg / 396 Ib / 28 st - division 100 g /0.2 1b / 1lb.

.Atenclon|
El porcentaje de grasa corporea es de agua, de musculatura esquelética y el valor del metabolismo
basal son a considerarse solamente como datos indicativos. Para toda ulterior informacién, consultar
el médico o dietista.

* Auto-medicion significa control, no diagnosis o tratamiento. Los valores insolitos deben discutirse con
el proprio médico. Bajo ninguna circunstancia hay que modificar las dosis de cualquier farmaco prescrito
por el médico.

ES IMPORTANTE ANTES DEL EMPLEO LEER ATENTAMENTE LAS INSTRUCCIONES Y LAS ADVERTENCIAS
CONTENIDAS EN EL PRESENTE MANUAL Y CONSERVARLAS CON ESMERO.

COMPOSICION CORPOREA

Es importante conocer la composicion corpdrea de un individuo para poder valorar su estado de salud. En efecto, no
basta conocer el peso sino que es necesario definir la calidad del peso o bien subdividir el cuerpo humano en las dos
grandes masas que lo componen:

* masa magra: huesos, musculos, visceras, agua, 6rganos, sangre;

* masa grasa: células adiposas.

Aigualdad de peso, estas dos masas ocupan volimenes diferentes. Mediante los electrodos situados en la plataforma,
la balanza manda una débil corriente eléctrica a baja intensidad que atraviesa la masa corpérea. La corriente eléctrica
reacciona de modo diferente seglin las masas que encuentra: la masa magra opone poca resistencia, mientras la grasa
opone una resistencia mayor. Esta resistencia del cuerpo llamada impedancia bioeléctrica, varia también en funcion
del sexo, de la edad y de la estatura del usuario. Para un correcto control del propio peso forma, es importante comparar,
ademas del peso, el porcentaje de grasa calculado por la bascula con los parametros indicados en la tabla, estimar el
propio porcentaje de agua, de musculatura esquelética y el metabolismo basal con las informaciones indicadas aqui
bajo. Si los porcentajes se revelan fuera de los valores normales, se aconseja consultar el propio médico.
Les aconsejamos de tomar nota de dichos valores por un cierto periodo de tiempo para poderlos comprender
mejor.

Para conseguir una comparacion valida, se ebe pesar siempre a la misma hora y en las mismas condiciones. El momento
mejor para pesarse es en ayunas por la mafiana, sin ropas. Esperar unos 15 minutos después de levantarse, de modo
que el agua pueda repartirse en el cuerpo.

% de masa grasa

El porcentaje de grasa indicado en la tabla que sigue representa la grasa total que esta dada por la suma de la grasa
esencial (0 primaria) y la grasa de reserva (o de depdsito). La grasa esencial es indispensable ya que sirve para el
metabolismo. El porcentaje de esta grasa es diferente en los dos sexos: 4% aproximadamente para los hombres y 12%
para las mujeres (% calculado en relacién con el peso corpéreo total). La grasa de reserva, en teoria superflua, es
necesaria en minima cantidad para asegurar un buen estado de salud, sobre todo para quien desarrolla actividad fisica.
También en este caso el porcentaje de grasa es diferente en los dos sexos: 12% hombres, 15% mujeres (% calculado
en relacion con el peso corpéreo total). Por lo tanto, el porcentaje normal aproximado de masa grasa en relacion con
el peso corpdreo es un 16% para los hombres y un 27% para las mujeres. Dichos porcentajes varian con la edad del
individuo como se muestra en la tabla de abajo.

TABLA BODYFAT
Edad BUENO NORMAL  SOBREPESO 0BESO

Low Healthy High Obese
10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% >34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% >36.1%

% de musculatura esquelética

Los musculos son los motores del esqueleto 6seo por medio de la energia que desprenden durante la contraccion, nos
permiten movernos, realizar y controlar los movimientos de la cabeza, del tronco y de las extremidades superiores e
inferiores. Existen tres diferentes tipos de tejido muscular: liso, estriado esquelético y estriado cardiaco. EI musculo
estriado cardiaco esta representado por el corazon. Este es el tinico érgano formado por fibras estriadas, que se contrae
involuntariamente.

El masculo liso esta formado por fibras lisas, las cuales se encuentran exclusivamente en las paredes del tubo digestivo,
de las vias respiratorias y de las vias genitales, en la pared de los vasos sanguineos venosos y arterial. El tejido muscular
liso se halla fuera del control de la voluntad.

El tejido muscular estriado esquelético, llamado también voluntario por el hecho de que éste se contrae bajo el dominio
de la voluntad, constituye en el hombre la musculatura esquelética y los musculos de la cara. La tarea de los misculos
estriados voluntarios, consiste en accionar los movimientos del esqueleto consintiendo asi que nos movamos y
comuniquemos con el ambiente externo. Esta bascula indica el % de la musculatura esquelética en el organismo. En
media, el 40% del peso corpéreo se compone de musculos esqueléticos. En general el porcentaje puede aumentar en
las plantas deportivas en situacion de actividad fisica muy extendida; si se desarrolla una actividad fisica moderada y
cuotidiana, el % lleva tendencia a aumentar pero lentamente (la diferencia se nota después de meses de actividad).
Con la actividad fisica se mejora también el equilibrio hidrico en el organismo. El porcentaje de musculatura comienza
a disminuir con el avanzar de la edad (después de 40 afos).

% de agua
El agua es el componente principal de la masa magra; el porcentaje de agua en la masa magra varia con la edad del
individuo.
La masa magra se obtiene sustrayendo la masa grasa del peso total de un individuo (ejemplo: hombre de 25 afios, con
masa grasa 17% = masa magra 83%). Aproximadamente el 60% del peso corpdreo esta constituido por agua: ella
representa el componente fundamental de todos los seres vivientes y es indispensable para mantenernos en vida. Las
mujeres (normalmente tienen mas tejido adiposo con respecto de los hombres) tienen un porcentaje de agua corporea
que vaga alrededor del 55-58% aproximadamente, mientras los hombres alrededor del 60-62%. El porcentaje de agua
s mayor en la infancia (@l nacimiento varfa del 70 al 77%), disminuye con la edad (en las personas ancianas el porcentaje
varfa del 45% al 55%) y al aumentar los depdsitos adiposos.
Los sujetos obesos tienen un porcentaje de agua corpdrea inferior a los sujetos delgados.
Se debe hacer referencia a estos datos para confrontar el porcentaje medido.
EI agua desempefia muchas funciones bioldgicas:

favorece los procesos digestivos;
- es solvente de sustancias importantes para el organismo;
- elimina los desechos metabdlicos;
- transporta oxigeno, nutrientes, enzimas, hormonas y glucosa a las células;

Instrucciones y garantia
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- es fuente de sales minerales;

- regula la temperatura corporea.

El organismo humano expulsa cada dfa una determinada cantidad de agua que se debe sustituir regularmente; pérdidas

de agua alrededor del 10% del peso corpéreo pueden afectar el estado de bienestar.

Las variaciones de peso corpéreo pueden ocurrir en tiempos breves (horas), medios (dias) o largos (semanas).

Pequefias variaciones de peso en pocas horas son completamente normales y se deben a la retencion hidrica ya que

el agua extracelular (que comprende el liquido intersticial, el plasma, la linfa y el liquido transcelular) es el tnico lulare,

el tinico compartimento capaz de variar tan rapidamente. Cuando se nota una disminucién de peso en pocos dias es

muy probable que sea causa del agua total (distribuida un 60% dentro de las células - agua intracelular- y un 40%

dentro de las células - agua extracelular) y por lo tanto también de la masa magra. En fin, la masa grasa esta sometida

a variaciones que se pueden notar en semanas.

Pues, al valorar el curso de su composicion corpdrea es necesario tener presente que:

e La disminucion de peso acompafnada por un porcentaje de grasa corpdrea inalterado o incluso en
aumento, indica que el cuerpo ha perdido agua (por ejemplo después de un entrenamiento, una sauna
0 una dieta limitada para perder peso).

o El aumento de peso acompaiiado por un porcentaje de grasa corpdrea en disminucion o inalterada
indica el desarrollo de masa muscular.

e Cuando el peso y la grasa corpdrea disminuyen al mismo tiempo significa que la dieta funciona y se
pierde volumen.

e Con un alto porcentaje de grasa o bien con una reducida masa muscular, se tendra un porcentaje de
agua en el cuerpo demasiado bajo.

jAtencion!

En el caso de una terapia adelgazante es necesario prever una disminucion de la masa grasa y no la

pérdida de la masa muscular.

Metabolismo basal

El metabolismo basal (0 TMB, tasa de metabolismo basal) es la cantidad minima de calorias necesaria al cuerpo humano
para sobrevivir, entonces para efectuar los procedimientos de base come la circulacion, la respiracion, la digestion, el
mantenimiento de la temperatura corpérea. El metabolismo basal se calcula en un sujeto en descanso mental y fisico
en posicion supina, en ayuno desde 12 horas, después de por lo menos 8 horas de suefio y con una temperatura
ambiental constante de cerca de 20°C. El metabolismo basal para los adultos oscila entre 1200y 1800 kcal.

EI TMB esta afectado por muchos factores:

edad: es mas alto cuando somos jovenes; avanzando con la edad, la masa muscular disminuye y disminuye entonces
también el TMB

sexo: el TMB es més alto en los hombres debido a la testosterona y a la masa muscular mas acentuada

altura: el TMB es mas alto para las personas altas y flacas

composicion corpérea: el aumento de la masa muscular comporta un aumento del TMB; el aumento de la masa
grasa comporta una disminucion del TMB

fiebre/stress: el TMB aumenta en caso de stress o de fiebre

estado de nutricion: el ayuno, la baja nutricion o la mala nutricién disminuyen el TMB; las dietas hiperproteicas
aumentan al contrario el TMB

clima: con temperaturas ambientales muy altas o muy bajas el TMB aumenta

tiroxina: la tiroxina es una hormona producida por la tiroides; esta hormona tiene entre sus funciones aquella de
ajustar la intensidad del metabolismo. Més tiroxina se produce, mas aumenta el TMB.

Llevando en cuenta estas indicaciones, el metabolismo basal nos permite de monitorear el numero de
calorias que el cuerpo solicita segtin la constitucion fisica y el estilo de vida.

La mayor masa muscular o la mayor actividad fisica solicitan mas calorfas : es indispensable conocer estas indicaciones
para optimizar una dieta o una actividad fisica.

Ejemplo de composicion corporea
Persona 1
Datos introducidos: muijer, altura 168 cm, edad 41 afos,

Datos calculados por la balanza: Peso 60.5 kg, Bodyfat 23.5%, Bodywater 49.7%, Metabolismo basal 1328 kcal,
Musculos 29.3%

Andlisis de la composicién corpérea: De la tabla se puede ver una composicion corpérea normal. Ahora profundizamos
en el andlisis.

El porcentaje de masa magra es del 76.5% (100%-23.5%).

El porcentaje de agua es del 49.7%.

La grasa corpdrea esta constituida por:

e grasa esencial => 60.5kg x 12% = 7.26 kg

e grasa de reserva => 60.5 kg x 15% = 9.07 kg

El total de la grasa corpdrea (grasa esencial + grasa de reserva) estd dado por 7.26+9.07 kg = 16.33 kg que en
relacion al total del peso corporeo (60.5 kg) es igual al 27% (% ideal de masa grasa para la persona 1).

La diferencia entre el 23.5% (% real de masa grasa) y el 27% (% ideal de masa grasa) es del 3.5%, que aplicado al
peso total de 60.5 kg es igual a 2.11 kg.

2.11 representan los kg que la persona 1 podria adquirir para obtener el ideal de masa grasa.

El porcentaje de agua del 49.7% resulta ser més bajo de la media para las mujeres. El porcentaje de musculos
esqueléticos (29,3%) esta en la media. EI metabolismo basal es de 1328 kcal, y estd afectado por el sexo, el peso y
el alto (mujer-composicién corpdrea normal entonces BMR con tendencia a las 1200-1300 kcal).

CONSEJOS PARA EL USO

¢ Coloque el peso sobre una superficie plana y rigida.

La presencia de un suelo que cede o irregular (e]. alfombra, moquetas, linleo) pueden comprometer la exactitud
del peso.

e Suba al peso con los pies paralelos y el peso distribuido ecuamente (véase dibujos).

Espere sin moverse a que el peso calcule su peso.

¢ Esimportante pesarse con los pies descalzos, bien secos y colocados correctamente sobre los electrodos (véase
dibujos).

Evite, ademds, que haya contactos entre las piernas para que el peso funcione correctamente.

¢ La bascula no presenta ningun peligro porque funciona con 4 pilas alcalinas de 1,5 V.
Sin embargo, se desaconseja el empleo para las siguientes personas:

* portadores de marcapasos u otro material electronico médico

* personas con fiebre

* nifios menores de 10 afios

* mujeres embarazadas

* personas en dialisis, con edemas en las piernas, personas con dimorfismo o afectadas de
osteoporosis

e personas que asumen farmacos cardiovasculares.

* Pésese siempre sobre el mismo peso, cada dia a la misma hora, preferiblemente sin vestidos y antes del desayuno.
Para asegurar el peso exacto pésese dos veces y si los dos pesos son diferentes entre si, su peso esta entre las
dos lecturas. Espere unos 15 minutos después de levantarse, para que el agua pueda distribuirse por el cuerpo.

o | a superficie del peso puede resultar escurridiza si esta mojada.

o Siocurre un error durante la andlisis de vuestro metabolismo basal, de vuestro porcentaje de grasa, de agua y de
musculatura esquelética, la bascula se apaga automaticamente.

Cuidado! La funcion de la medicion del porcentaje de grasa corporea, de agua, de musculatura esquelética y del
metabolismo basal puede ser utilizada solamente por personas de edad inclusa entre 8 y 100 afos y con una altura
inclusa entre 80 y 240 cm.

o La precision de los datos detectados por la bascula puede ser alterada en los siguientes casos:

) alto nivel de alcohol
b) alto nivel de cafeina o drogas
) después de una rigurosa actividad deportiva
d) durante una enfermedad
€) durante el embarazo
después de comidas pesadas
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) si existen problemas de deshidratacion

h) silos datos (altura, edad, sexo) no han sido introducidos correctamente
) si tiene los pies mojados o sucios.

) personas con piernas hinchadas

jAtencion!
El porcentaje de grasa corporea es de agua, de musculatura esquelética y el valor del metabolismo basal
son a considerarse solamente como datos indicativos. Para toda ulterior informacién, consultar el médico
o dietista.

INSTRUCCIONES PARA EL EMPLEO

a. Insercion de las baterias

La presente balanza funciona con n. 4 pilas alcalinas sustituibles de 1,5 V. Cuando las baterfas son descargadas, en
el display aparece “LO” o bien el simbolo de la bateria. Inserte las nuevas baterias con el polo positivo hacia arriba.
Quitar las baterfas descargadas levantando la tapa del alojamiento de baterfas colocado en el fondo del aparato. Extraer
las baterias y eliminarlas como desecho especial en los puntos de recogimiento indicados para el reciclaje. Para mayores
informaciones sobre la eliminacién de las baterfas descargadas, se ruega contactar la tienda donde se ha comprado
el aparato que contenia las baterias, el Ayuntamiento o el servicio local de eliminacién de desechos. Cuidado: Para
una mejor seguridad se desaconseja a los nifios de menos de 12 afios de quitar las baterias.

b. Tecla de unidad de medida

Con la balanza ecendida, seleccionar la unidad de medida para la pesada (kg, Ib o st) con la tecla en el interior del
hueco baterfas situada en el fondo de la balanza.

¢. Funcion como simple peso

1) Con la balanza apagada subir en ella con los pies paralelos y el peso igualmente distribuido (v. dibujos). Atencion:
se enciende solamente una vez que se suba. Esperar sin moverse que la bascula calcule vuestro peso. No se
apoyen a nada durante la medicion, para evitar de modificar los valores detectados.

Bajar desde la balanza, el visualizador continua a mostrar el peso por algunos segundos, entonces la balanza se
apaga automaticamente.
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d. Introduccion de datos personales

Esta bascula puede memorizar los datos de 4 personas diferentes.

1) Con la bascula apagada pulsar la tecla “SET2 (tecla TOUCH SENSOR).

2) Enelvisualizador destella el mensaje “USER 1" que indica la persona “01”: Si se desea cambiar la zona de memoria
(memorias de 1 a 4) pulsar las teclas “A" 0 “¥” (tecla TOUCH SENSOR). Una vez seleccionada la zona de memoria
confirmar pulsando “SET".

Ahora el visualizador visualiza la forma de un hombre o de una mujer; utilizar las teclas “A” y “V¥” para seleccionar
y confirmar pulsando “SET”.

Introducir vuestro alto (de 80 cm a 240 cm) usando las teclas “A” 0 “V¥” para aumentar o disminuir el valor. El
visualizador dard el valor en cm. Si mantiene pulsada la tecla, acelera el corrimiento de los nimeros. Pulsar “SET”
para confirmar.

5) Utilizar otra vez las teclas “A” 0 “V¥” para introducir la edad “Age” (de 8 a 100) y confirmar pulsando “SET".

6) Ahora la bascula ha memorizado todos vuestros datos; el visualizador muestra “0.0".

Subir en la bascula haciendo cuidado a posicionar correctamente los pies nudos encima de los dos electrodos. El
visualizador arriba visualiza los siguientes datos:

* elpeso

* ¢l metabolismo basal (KCAL)

* el porcentaje de agua presente en vuestro cuerpo (WATER).

Mientras que el visualizador al centro de la plataforma visualiza:

n

Cada vez que la balanza se cambia de sitio 0 se levanta y luego se coloca en el plano de apoyo, el primer
pesaje no se deberé considerar, a causa de un reajuste necesario de la tarjeta electronica respecto a las
celdas de carga. Considerar el segundo y los sucesivos pesajes, puesto que en algunos casos el primero
se podria alterar por el motivo anteriormente indicado.
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o ¢l porcentaje de grasa presente en vuestro cuerpo (FAT).
o ¢l porcentaje de musculatura esquelética (MUSCLE).
Ahora la bascula comparard automaticamente los porcentajes de grasa y musculo esquelético con los datos relativos
al pesaje precedente y muestra su comparacion en el visualizador al centro de la plataforma (el porcentaje de grasa
en la parte alta del visualizador, la musculatura esquelética en la parte baja):
En presencia de una disminucion en el porcentaje de grasa (= 0.5%) o aumento en la musculatura esquelética (=
0.5%) la pantalla visualiza unos segmentos verdes
e en correspondencia de una variacion de porcentaje < 0.5% en el visualizador aparecen unos segmentos de color
amarillo
e En presencia de un aumento en el porcentaje de grasa (= 0.5%) o disminucion en la musculatura esquelética (=
0.5%), la pantalla visualiza unos segmentos rojos.
La variacion positiva o negativa del porcentaje de grasa y de musculatura esquelética esté indicada por el cambio de
color (rojo o verde) a partir de una variacion de = 0,5%. Comparar los porcentajes de grasa (FAT) obtenidos con los
parametros indicados en la “tabla bodyfat”: si caen fuera de los valores normales, hay que consultar el propio medico.
Estimar ademas el porcentaje de agua (WATER) como en el parrafo “% de agua”, el porcentaje de musculatura (MUSCLE)
como en el parrafo "% de musculatura esquelética” y el valor del metabolismo basal (KCAL) como en el parrafo
“metabolismo basal”. Si caen fuera de los valores normales, hay que consultar al propio médico.
7) Labéscula se apaga autométicamente después de haber visualizado todos los datos.

Para modificar los datos introducidos, llamar a la zona de memoria interesada y repetir todo el procedimiento.

Para introducir los datos de otra persona, seleccionar una zona de memoria libre y repetir todo el procedimiento descrito
arriba.

Cuidado: cuando Ud. esta en la funcion “introduccion de datos personales” la bascula se apaga automaticamente si
ninguna tecla es pulsada dentro de 10 segundos.

e. Calculo del peso, del % de grasa corporea y % de agua, % de musculatura esquelética y valor del

metabolismo basal.

1) Con la bascula apagada pulsar la tecla “SET”, sucesivamente pulsar la tecla “A” o “¥” para seleccionar la zona
de memoria deseada. Los datos introducidos anteriormente seran visualizados en el visualizador y después aparecera
“0.0kg”".

2) Subir en la bascula y esperar la visualizacion de vuestros datos (ver punto 6 del parrafo “introduccion de los datos
personales”).

jCuidado!

Si el visualizador no visualiza “0.0” no sera posible leer vuestro peso y calcular la composicion corpérea.

Si el visualizador muestra “Err” o “Err 2, significa que hubo un error durante la medicion. Repetir otra vez todo el

procedimiento. En caso de exceso de peso, el visualizador indica “0-LD"; en este caso hay que quitar inmediatamente

el peso desde la bascula, para no dahar su mecanismo.

f. Funcion memorias

Esta bascula tiene la capacidad de memorizar hasta 10 pesajes y datos relativos a la composicion corpérea para cada

una de las 4 areas de memoria (1/2/3/4). Para recuperar los pesajes memorizados, pulsar la tecla “SET”, seleccionar

la zona de memoria deseada pulsando la tecla “A” 0 “V¥" y pulsar la tecla “MEM”. En el visualizador al centro de la

plataforma destella el mensaje “MEM 01”.

Este ntimero corresponde al ultimo pesaje realizado, mientras que el nimero “10” los valores més viejos. El visualizador

arriba visualiza:

* ¢l peso

* ¢l metabolismo basal (KCAL)

* el porcentaje de agua presente en vuestro cuerpo (WATER).

Mientras que el visualizador al centro de la plataforma visualiza:

o ¢l porcentaje de grasa presente en vuestro cuerpo (FAT)

o ¢l porcentaje de musculatura esquelética (MUSCLE).

Desfilar los datos memorizados pulsando la tecla “A" 0 “¥".

jCuidado! Al desplazarse por los datos memorizados, el visualizador en el centro de la plataforma no muestra los
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segmentos de colores que se refieren al porcentaje de masa grasa y de musculatura esquelética.

Una vez superadas las 10 memorias (pesajes y datos relativos a la composicion corporea memorizados) por persona,
se anularan automaticamente los datos mas viejos. El mensaje “----" que aparece en los dos visualizadores indica que
no hay datos memorizados para la zona de memoria seleccionada.

CARACTERISTICAS TECNICAS

Capacidad: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Division: 100g/0.21b/ 1 Ib

Memorias para 4 personas, 10 memorias para cada persona

4 baterias alcalinas 1.5V

Tolerancia maxima: +/-1% +1 division

Sensibilidad cambio segmentos de color (rojo y verde): 20,5%
Visualizador LCD reverse

Condiciones ambientales de ejercicio: +10°C + 40°C RH <85%
Condiciones ambientales de conservacion:+10°C +50°C RH <85%

MANUTENCION

Trate el peso con cuidado, éste es un instrumento de precision. Por lo tanto, preste atencién en evitar someter el
peso a variaciones de temperaturas extremas, humedad, choques, polvo y a la luz directa del sol.

No deje caer o golpear la unidad.

Mantenga la unidad lejos de fuentes de calor.

No salte sobre el peso.

Limpie el peso usando exclusivamente un pafio suave y seco.

No utilice nunca productos quimicos abrasivos para limpiar el peso.

Preste atencion en no dejar penetrar nunca liquidos en el cuerpo del peso.

Este aparato no es impermeable. No deje y no utilice el peso en ambientes saturos de agua; una humedad superior
al 85% o el contacto con agua u otros liquidos puede provocar corrosiones y comprometer el correcto funcionameinto
del peso.

EE Atencion! Lea las instrucciones de uso

PROCEDIMIENTO DE ELIMINACION (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)

El simbolo colocado en el fondo del aparato indica la recogida separada de los equipos eléctricos y
electronicos. Al término de la vida Util del aparato, no eliminar como residuo municipal slido mixto sino
eliminarlo en un centro de recogida especifico colocado en vuestra zona o entregarlo al distribuidor a la
hora de comprar un nuevo aparato del mismo tipo y destinado a las mismas funciones. En caso de que
el aparato a eliminar tenga una dimension inferior a los 25 cm es posible entregarlo en un punto de
venta con un metraje superior a los 400 metros cuadrados sin obligacion de comprar un nuevo dispositivo
similar. Este procedimiento de recogida separada de los equipos eléctricos y electrénicos se realiza con
el proposito de una politica del medioambiente comunitaria con objetivos de salvaguardia, defensa y mejoramiento de
la calidad del medioambiente y para evitar efectos potenciales en la salud de los seres humanos debido a la presencia
de sustancias peligrosas dentro de estos equipos 0 a un uso inapropiado de los mismos o de algunas de sus partes.
Cuidado! Una eliminacion no correcta de equipos eléctricos y electronicos podria conllevar sanciones.

Para la correcta eliminacion de las baterias (Dir.2066/66/CE) no arrojar las baterias en la basura doméstica
sino eliminar como residuo especial en los puntos de recogida indicados para el reciclaje. Para mayor informacion
sobre la eliminacion de las pilas descargadas contacte con la tienda donde ha comprado el aparato que contenia las
baterfas, con el municipio o con el servicio local de eliminacion de residuos.

Este producto esta indicado para un uso doméstico. La conformidad, probada por el marcado CE indicado
en el dispositivo, es relativa a la directiva 2004/108 CEE inherente la compatibilidad electromagnética. Este
producto es un instrumento electronico que ha sido averiguado para garantizar, al estado actual de los

conocimientos técnicos, sea de no interferir con otros aparatos en las cercanias, (compatibilidad electromagnética) sea
de estar seguro si utilizado segun las indicaciones de las instrucciones para el uso. En caso de comportamientos
andémalos del dispositivo, no continuar con el uso y eventualmente contactar directamente al productor.

GARANTIA

Este aparato estd garantizado por 2 afios a partir de la fecha de compra, que debe estar certificada por el sello y
firma del revendedor y el recibo fiscal, que se conservara adjunto. Dicho periodo es conforme a la legislacion
vigente y se aplica solamente en el caso en que el consumidor sea un sujeto particular. Los productos Laica han sido
proyectados para el uso domestico y no se permite el empleo en ejercicios publicos.

La garantia ampara solo los defectos de produccién y no es vdlida si el dafio fuera causado por un accidente, uso
incorrecto, negligencia o uso impropio del producto. Emplee slo los accesorios entregados, el empleo de otros accesorios
puede hacer que la garantia pierda su validez. No abra por ningtin motivo el aparato; en caso de apertura o alteracion,
la garantfa pierde definitivamente su validez. La garantia no se aplica a las partes sometidas a desgaste debido al uso
y a las baterfas cuando se suministren en dotacion. Pasados los 2 afios desde la compra, la garantia se vence; en este
caso las intervenciones de asistencia técnica se realizaran bajo pago. Informaciones sobre las intervenciones de
asistencia técnica, sea en garantia o bajo pago, se pueden solicitar contactando info@laica.com. No es debida ninguna
forma de contribucion para las reparaciones o sustituciones de productos inclusos en los términos de la garantia. En
caso de averias, dirijase al revendedor; NO envie directamente a LAICA. Todas las intervenciones en garantia (incluso
aquellas de sustitucion del producto o de una de sus partes) no extienden la duracion del periodo de garantia original
del producto sustituido.

El fabricante no se considera responsable por posibles dafios que puedan, directa o indirectamente, afectar a personas,
cosas 0 animales domésticos por la inobservancia de todas las disposiciones indicadas en este manual de instrucciones
y, especialmente, referidas a las advertencias sobre la instalacion, uso y mantenimiento del aparato. Es facultad de la
sociedad Laica, al estar constantemente empefiada en la mejora de sus propios productos, modificar sin preaviso
alguno totalmente o en parte los productos presentes en el catalogo en relacion a necesidades de produccion, sin que
ello comporte responsabilidad alguna por parte de la sociedad Laica o de sus vendedores.

BENESSERE LAICA, SL

P. Ind. El Pastoret C/Catalufia, 9-11 - 03640 - Monovar - Alicante - Espaiia
Tel. 966961040  Fax 966961046

E-mail: comercial@Iaicaspain.com - C.I.F. B-53613030
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. ESCALA PESSOAL COM INDICADOR % DE GORDURA,
% DE AGUA,% DE MUSCULO E ESQUELETO METABOLICA BASAL

Nova balanca eletronica que permite detetar o metabolismo e composicéo corporal basal (percentagem de gordura,
4gua e musculo esquelético) dependendo da altura, idade e sexo.

0 conhecimento exato da composicao corporal (massa magra célculo, a 4gua total do corpo e no musculo esquelético)
e metabolismo basal permite uma estimativa correta de o excesso de gordura e a0 mesmo tempo permite detetar um
peso desejavel, baseado no estado nutricional; entao é possivel combinar uma alimentagdo adequada e atividade fisica
como condides essenciais para a melhoria da qualidade de vida, promover a satide e prevenir doencas. Equipada com
fungdo de memoria para até 4 pessoas, memoriza 10 pesagens por cada pessoa. Compara automaticamente os dados
sobre a percentagem de massa gorda e a musculatura esquelética em comparacao com a pesagem anterior.
Equipado com a funcéo de meméria para até 4 pessoas pesando 10 pesagens por pessoa. Compara automaticamente
o0s dados sobre a percentagem de massa de gorda e musculo esquelético em comparagdo com o anterior de pesagem.
Capacidade 180 kg /396 Ib / 28 st - divisao 100 g /0.2 Ib / 1lb.

jAtencéo!

* A percentagem de gordura corporal é agua, o misculo esquelético e o valor do metabolismo basal
devem ser considerados como meramente indicativos. Para mais informacdes, consulte o seu médico
ou nutricionista.

* Automedicao significa controlo, nao diagnéstico ou tratamento. Os valores incomuns devem ser
discutidos com o proprio médico. Sob nenhuma circunstancia deve mudar a dose de qualquer
medicamento prescrito pelo médico.

E IMPORTANTE LER AS INSTRUGOES E AS ADVERTENCIAS ATENTAMENTE.

COMPOSIGAO CORPORAL

E importante saber a composig&o corporal de um individuo para avaliar a sua satide. Na verdade, néo o suficiente para
saber 0 peso que é necessario definir a qualidade do peso ou subdividindo o corpo humano nos dois mares que
compdem:

* Massa magra: 0ssos, musculos, visceras, agua, 0rgaos, sangue;

* Massa gorda: células adiposas.

No mesmo peso, essas duas massas de ocupar diferentes volumes. Através de elétrodos localizados sobre a plataforma,
a balanga envia uma corrente elétrica de baixa intensidade fraca que passa através da massa corporal. A corrente
elétrica reage de forma diferente, dependendo das massas localizadas: a massa magra se opde pouca resisténcia,
enguanto a gordura se opde a uma maior resisténcia. Essa resisténcia do corpo chamado bio impedancia também varia
de acordo com sexo, idade e estatura do usu. Para um controlo adequado do proprio peso, € importante para comparar,
para além do peso, percentagem de gordura corporal calculada pela escala com os pardmetros indicados no quadro,
uma estimativa da percentagem de dgua em si, misculo esquelético e no metabolismo basal com as informacdes
indicado aqui abaixo.

Se as percentagens sao reveladas fora dos valores normais, é aconselhavel consultar o préprio médico.
Aconselhamos a tomar nota desses titulos por um certo periodo de tempo, para que possam compreender
melhor.

Para obter uma comparacdo valida, deve pesar-se sempre ao mesmo tempo e nas mesmas condicdes. O melhor
momento de se pesar é antes do café da manha sem roupas. Espere cerca de 15 minutos depois de acordar, de modo
que a agua possa ser distribuida no organismo.

% de massa gorda

A percentagem de gordura indicada na tabela abaixo representa a gordura total é dada pela soma da gordura essencial
(ou primdrio) e gordura de reserva (ou depdsito).

Essencial gordura é essencial porque serve para o metabolismo. A percentagem de gordura presente é diferente nos
dois sexos: Cerca de 4% de homens e 12% para as mulheres (% calculado em relagéo ao peso total do corpo). A teoria
supérfluo gordura reserva é necessario em pequenas quantidades para garantir uma boa saude, especialmente para
aqueles que desenvolveram a atividade fisica. Aqui a percentagem muito gordo € diferente nos dois sexos: 12% homens,
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15% mulheres (% calculados em relagdo ao peso corporal total). Assim, o percentual médio aproximado de massa
gorda em relagdo ao peso corporal é de 16% para os homens e 27% para as mulheres. Estas percentagens variam
com a idade do individuo, como mostrado na tabela abaixo.

TABELLA BODYFAT
Idade ABAIX0 DO PESO NORMAL EXCESSO DE PESO OBESSO
Low Healthy High Obese
10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% >34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% >36.1%

% do musculo esquelético

0s musculos sdo os motores do esqueleto 6sseo através da energia emitida durante a contracao, nos permitem mover-
se, conduzir e controlar os movimentos da cabega, tronco e extremidades superiores e inferiores. Existem trés tipos
diferentes de tecido do musculo liso: Estriado, esquelético e cardiaco. Musculo estriado cardiaco é representado pelo
coracao. Este é o Unico corpo que consiste em fibras estriado, que se contrai involuntariamente. O musculo liso &
composto por fibras lisas, que séo exclusivamente nas paredes do trato gastrointestinal, respiratério e do trato genital,
na parede da artéria e vasos sanguineos venosos. O tecido muscular liso esté fora do controlo da vontade.

Tecido muscular estriado esquelético, também chamado voluntéria pelo fato de que ele se contrai sob o controle da
vontade, 0 homem é no musculo esquelético e os musculos da cara. A tarefa dos musculos estriados voluntérios, é
dirigir os movimentos do esqueleto de modo consentindo nos movemos e comunicar com o ambiente externo. Esta
escala indica a % de musculo esquelético no corpo. Em média, 40% do peso do corpo é composto de musculos
esqueléticos. Em geral, o percentual pode aumentar nas plantas esportivos em ativo fisico generalizado; se a atividade
fisica moderada e cotidiana desenvolve, o leva % tendéncia para aumentar, mas lentamente (a diferenca é percetivel
apds meses de atividade). A atividade fisica também melhora o equilibrio de dgua no corpo. A percentagem de musculo
comega a diminuir com o avanco da idade (apds 40 anos).

% de agua

A égua ¢ o principal componente da massa magra; a percentagem de dgua na massa magra varia com a idade do
individuo.

A massa magra é obtida subtraindo-se o peso total da massa de gordura de um individuo (Exemplo: homem de 25
anos, com 17% de gordura corporal = 83% de massa magra). Aproximadamente 60% do peso do corpo ¢ constituida
por &gua: ele representa 0 componente essencial de todos os seres vivos e é essencial para nos manter vivos. Mulheres
(normalmente tém mais tecido adiposo em relacdo aos homens) tém uma percentagem de &gua corporal vagando
aproximadamente 55-58%, enquanto que os homens em torno de 60-62%. A percentagem de dgua é maior na infancia
(no nascimento variam de 70 para 77%), diminui com a idade (em idosos a percentagem varia entre 45% a 55%) e
aumentando os depositos de gordura.

Individuos obesos tém uma percentagem de agua a menos de individuos magros corpdreos.

Deve ser feita referéncia a esses dados para comparar o percentual medido.

A 4gua desempenha muitas funcdes bioldgicas:

e Favorece processos digestivos;

o 0 solvente € substancias importantes para o organismo;
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* Remove os residuos metahdlicos;

e Transporta o oxigénio, nutrientes, enzimas, hormonios e glicose para as células;

e Euma fonte de sais minerais;

e Regula a temperatura do corpo.

0 corpo humano diariamente expulsa uma certa quantidade de &gua a ser substituidas regularmente;

* As perdas de d4gua em torno de 10% do peso corporal pode afetar o estado de bem-estar.

Variagdes de peso do corpo podem ocorrer num curto periodo de tempo (horas), meios (dias) ou longos (semanas).

Pequenas variagfes de peso sdo algumas horas completamente normais e deve ser retencéo de liquidos como a &gua

extracelular (que compreende o fluido de fluido, plasma, linfa e trans celular intersticial) é o tnico celular, o compartimento

Unico capaz de variar tdo rapidamente. Quando uma reducdo de peso é observado em alguns dias € muito provavel

causa do total de dgua (60% distribuido dentro das células — intra celular &gua e 40% no interior das células - &gua

extra celular) e, assim, também massa magra. Em suma, a massa de gordura é uma variavel que pode ser notada em
semanas.

Bem, na avaliacao do curso de sua composi¢ao corporal é necessario lembrar que:

e A perda de peso acompanhado por uma percentagem inalterada de gordura corporal ou mesmo a
aumentar, indicando que o corpo perdeu dgua (por exemplo, depois de um treino, uma sauna ou uma
dieta limitada para perder peso).

e 0 ganho de peso acompanhado por um percentual de gordura corporal diminuindo ou inalterado indica
o0 desenvolvimento de massa muscular.

e Quando o peso e diminuir a gordura corporal, ao mesmo tempo significa que os trabalhos de dieta e
do volume se perde.

e Com uma elevada percentagem de gordura ou com massa muscular reduzida, percentagem de dgua
€é levada para dentro do corpo muito baixo.

jAtencao!

Para uma terapia de emagrecimento é necessario para proporcionar uma diminuicdo da massa gorda e

nenhuma perda de massa muscular

Metabolismo basal

El metabolismo basal (0 TMB, taxa metabdlica basal) é a quantidade minima de calorias necessaria para o corpo humano

para sobreviver, entdo para realizar os procedimentos basicos come circulagéo, respiragéo, digestdo, manter a

temperatura corporal. O metabolismo TMB € calculado em um repouso supino mental e fisica individual, jejum de 12

horas, depois de pelo menos 8 horas de sono e temperatura ambiente constante de cerca de 20°C. O metabolismo

basal para adultos ¢ entre 1200 e 1800 kcal.

0 TMB ¢é afetada por varios fatores:

o idade: é maior quando somos jovens; o avanco da idade, diminuicao da massa muscular e diminui entdo também
o TMB

e sexo: TMB é maior em homens porque a testosterona e massa muscular mais acentuada

o height: TMB é maior para pessoas altas e magras

® composicao corporal: aumento da massa muscular TMB carrega um aumento; massa gorda aumentou diminuiu
TMB se comporta

o febre / stress: TMB aumenta em caso de stress ou febre

o estado nutricional, o jejum, ma nutrigdo ou desnutricdo diminuir o TMB; dietas de proteina aumentar ao contrario
do TMB

o (lima: temperaturas muito altas ou muito baixas aumenta a TMB

o Tiroxina € um hormonio produzido pela tiroide; fungdes deste hormonais que incluem de ajustar a intensidade do
metabolismo. Mais tiroxina é produzido, maior sera a TMB.

Tendo em conta estas indicagdes TMB nos permite monitorar o niimero de calorias que o corpo solicitado

pela constituicao fisica e estilo de vida.

0 aumento da massa muscular ou aumento da atividade fisica buscando mais calorias: compreender estas diretrizes

para otimizar uma dieta ou atividade fisica.
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Exemplo de composicéo corporea

Pessoa 1

Dados introduzidos: mulher, altura 168 cm, idade 41 anos,

Dados calculados pelo equilibrio: Peso 60,5 kg, 23,5% de gordura corporal, Body water 49,7%, Metabolismo TMB
1.328 keal, 29,3% Musculos

Andlise de composicao corporal: A partir da tabela vocé pode ver uma composicéo corporal normal. Agora aprofundar
a andlise.

0 percentual de massa magra do corpo é 76,5% (100% -23,5%).

A percentagem de agua ¢ de 49,7%.

A gordura corporal é constituida por :

* Gordo essencial => 60,5 kg x 12% = 7,26 quilogramas

e Reserva de gordura => 60,5 kg x 15% = 9,07 kg

A gordura total do corpo (gordura essencial + reservas de gordura) é dado por 7,26 + 9,07 kg = 16,33 kg em relagdo
a0 peso total do corpo (60,5 kg) € igual a 27% (% de gordura corporal ideal para a pessoa 1).

A diferenca entre a 23,5% (massa real% de gordura) e 27% (% de gordura corporal ideal) é 3.5%, 0 que aplicado ao
peso total de 60,5 kg é igual a 2,11 kg.

2,11 kg representar essa pessoa poderia adquirir 1 para obter a gordura corporal ideal.

A percentagem de dgua passa a ser 49,7% mais baixo do que a média para as mulheres.

A percentagem de esqueléticos (29,3%) musculos sdo sobre média. A taxa metabdlica TMB é de 1328 kcal, e ¢ afetada
pelo sexo, peso e altura (composicdo corporal mulher-padrdo BMR entdo propenso a 1200-1300 kcal).

DICAS PARA USO

* Colocar o peso sobre uma superficie plana e dura.

A presenca de solo rendimento ou irregular (ex. Tapete, carpete, lindleo) pode diminuir a precisdo de pesagem.

e Aumentar o peso com 0s pés paralelos e distribuidos peso igualmente (veja ilustragdo). Espere sem mover 0 peso
para calcular o seu peso.

e [ importante pesar os pés bem secos e descalgos sobre os elétrodos posicionados corretamente (ver desenho).
Evite também 14 os contactos entre as pernas de modo que o trabalho do peso adequadamente.

e A escala nao é perigosa, porque ele funciona com 4 pilhas alcalinas de 1,5 V.

No entanto, 0 emprego das mesmas nao sao recomendadas:

* Portadores pacemakers ou outros equipamentos eletrénicos médica

* Pessoas com febre

o Criancas menores de 10 anos

o Mulher gravida

* Pessoas em dialise, com edema nas pernas, as pessoas com ou afetadas pela osteoporose
dimorfismo

* As pessoas que consomem farmacos cardiovasculares.

e Sempre pesam aproximadamente 0 mesmo peso de cada dia, ao mesmo tempo, de um modo preferido, sem roupa
e antes do pequeno almogo. Para assegurar que 0 peso exacto e pesa-se duas vezes, se 0s dois sao diferentes
pesos, 0 seu peso ¢ entre as duas leituras. Espere cerca de 15 minutos depois de acordar, para que a agua pode
ser distribuido através do corpo.

o Asuperficie do piso pode ser escorregadio quando molhado.

e Se ocorrer um erro durante a andlise do seu metabolismo TMB, o seu percentual de gordura, 4gua e musculo
esquelético, a escala desliga automaticamente.

Eu me importo!
A funcéo de medir o percentual de gordura corporal, 4gua, misculo esquelético e metabolismo basal pode ser
usado apenas por pessoas inclusa idade entre 8 e 100 anos e uma altura enjeitado entre 80 e 240 cm.

e Aprecisdo dos dados detetados pela escala pode ser alterado nos seguintes casos:

a) Alto nivel de alcool
b) Elevado nivel de cafeina ou drogas
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ESCALA PESSOAL COM INDICADOR % DE GORDURA,
% DE AGUA,% DE MUSCULO E ESQUELETO METABOLICA BASAL

c) Apds um Desporto rigoroso

d) Durante a doenga

e) Durante a gravidez

f) Apds refeicoes pesadas

) Se ha problemas com desidratacao

h) Se os dados (altura, idade, sexo) néo foram inseridas corretamente
i) Se vocé tem os pés molhados ou sujos.

j) Pessoas com pernas inchadas

jAtencéo!

A percentagem de gordura corporal é agua, o0 misculo esquelético e o valor do metabolismo basal devem
ser considerados como meramente indicativos. Para mais informagdes, consulte o seu médico ou
nutricionista.

INSTRUGOES DE USO

a. Inserir as pilhas

Este equilibrio funciona com 4 pilhas alcalinas substituiveis 1,5 V. “LO" ou o simbolo de bateria quando as baterias

estiverem descarregadas, o display mostra. Insira as novas baterias com o lado positivo para cima. Remover baixado

levantar a tampa do compartimento das pilhas localizado na parte inferior das pilhas da unidade. Retire as pilhas e

elimind-los como residuos especiais no ponto de recolhimento adequado para reciclagem.

Para obter mais informacées sobre como remover as pilhas gastas, por favor, entre em contato com a loja onde comprou

o dispositivo que contém as baterias, a Camara Municipal ou o servigo de coleta de lixo. Cuidade: Para melhor

seguranca nao é recomendado para criancas com menos de 12 anos para remover as baterias.

b. Unidade de medida Key

Com acentuado equilibrio, selecione a unidade de medida para a pesagem (kg, Ib ou st) com a chave dentro do

compartimento da bateria localizada na parte inferior da escala.

c. Papel de peso simples

1) Com o equilibrio OFF-se sobre ele com os pés paralelos e peso igualmente distribuido (v. desenhos). Atencao: ele
liga-se automaticamente quando a pessoa a andar. Espere sem mover a escala para calcular o seu peso. Nao se
incline para qualquer coisa durante a medicé&o para evitar modificar os valores detetados.

2) Para baixo da escala, o visor continua a mostrar o peso por alguns segundos, entdo a escala desliga

automaticamente.
A relativamente as células de carga. Considerar a segunda pesagem e as seguintes, uma vez que,
em alguns casos, a primeira pode ser alterada pelo motivo acima indicado.

d. Introducéo de dados

Esta escala pode armazenar dados de quatro pessoas diferentes.

Com a escala de fora pressione a tecla “(tecla de sensor de toque) SET2.

2) Odisplay pisca a mensagem “USER 1", indicando a pessoa “01": Se vocé quiser alterar a drea de memoria (meméria
1-4) pressione “A" ou “¥” chaves (chave TOUCH SENSOR). Depois de selecionar a drea de memoria confirme
pressionando “SET”.

Agora o display exibe a forma de um homem ou uma mulher; usar o “A” e
a tecla “SET".

Digite sua altura (80 centimetros a 240 cm) usando 0 “A” ou “¥” para aumentar ou diminuir o valor. O visor da
0 valor em cm. Se vocé mantenha pressionada acelera a mudanca de nimeros. Pressione “SET” para confirmar.
Mais uma vez usar a “A” ou “V¥" para entrar no “Age” idade (8-100) e confirmar com a tecla “SET”.

Agora a escala memorizou todos 0s seus dados; o visor mostra “0.0".

Sempre que a balanga for deslocada ou elevada e depois colocada sobre o plano de apoio, a primeira
pesagem ndo deve ser considerada, devido a um necessario reajuste da placa eletronica

3

“W" para selecionar e confirmar com

0 >
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Subir na escala por cuidadosamente posicionadas corretamente, pés acima dos dois elétrodos. A tela acima mostra
as seguintes informagoes:
® 0peso
e Metabolismo basal (KCAL)
e Apercentagem de agua em seu corpo (WATER).
Enquanto o monitor no centro dos shows de plataforma:
o 0 percentual de gordura em seu corpo (FAT).
o Apercentagem de musculo esquelético (MUSCLE).
Agora, a escala vai comparar automaticamente as percentagens de gordura e musculo esquelético com os dados para
a anterior de pesagem e a sua comparagao mostra no visor no centro da plataforma (A percentagem de gordura na
parte superior do mostrador, os musculos esqueléticos na parte inferior):
e Na presenca de uma diminui¢do na percentagem de gordura (= 0,5%) ou 0 aumento do mUsculo esquelético (=
0.5%) a tela exibe uma segmentos verdes
e Uma variacéo percentual correspondente <0,5% aparecem nos segmentos do visor amarelo
e Napresenca de um aumento na percentagem de gordura (= 0,5%) ou diminuicdo do musculo esquelético (= 0,5%),
a tela apresenta um segmentos vermelhos.
A variacdo positiva ou negativa da percentagem de gordura e musculo esquelético é indicado pela mudanca de cor
(vermelho ou verde) a partir de uma variacéo de = 0,5%. Compare as percentagens de gordura (FAT), obtido com os
parametros indicados na “tabela de gordura corporal”: se eles cairem fora da faixa normal, vocé deve consultar o proprio
médico.
Também estimar a percentagem de dgua (AGUA) e paragrafo “% de dgua”, a percentagem de msculo (musculo) e
paréagrafo “% do musculo esquelético” eo valor do metabolismo basal (kcal) e no paragrafo “metabolismo basal“. Se
eles caem fora da faixa normal, vocé deve consultar o seu médico.
7) Aescala é automaticamente desligado depois de exibir todos os dados.

Para modificar os dados inseridos, ligue para a area de memoria interessado e repita o procedimento.

Para inserir os dados de outra pessoa, selecione uma zona de memoria livre e repita o procedimento acima.
Cuidado: quando vocé esté na “introducéo de dados pessoais” fungdo a escala desliga-se automaticamente se nenhuma
tecla for pressionada dentro de 10 segundos.

e. Calculo de peso, a 4gua% de gordura corporal e%,% do musculo esquelético e valor do metabolismo

basal.

1) Comaescala, pressione 0 “SET”, pressione a tecla “ A" ou a tecla “¥” para selecionar a rea de memdria desejado.
0Os dados inseridos anteriormente serdo exibidos no visor e, em seguida, aparece “0,0 kg".

2) Suba na balanca e aguardar a exibicdo de seus dados (ver ponto 6 do paragrafo “introducéo de dados pessoais”).

Cuidado!

Se 0 visor ndo mostra “0.0" ndo sera possivel ler o seu peso e calcular a composicéo corporal.

Se o display mostra “Err” ou “Err 2" signiﬁca que ocorreu um erro durante a medicao. Repita todo o procedimento

novamente. Em caso de excesso de peso, o visor mostra “0-LD"; neste caso deve remover imediatamente o peso da

balanca para evitar danificar o seu mecanismo.

f. Fungao de memoria

Esta escala tem a capacidade de armazenar 10 medigOes de peso e dados sobre a composicéo corporal para cada

uma das quatro areas de memdria (1/2/3/4). Para recuperar o, pressione a tecla “SET” armazenado pesagem, selecione

a érea de memoria desejado pressionando 0 “A” ou a tecla “¥” e pressione a tecla “MEM”. A exibic&o no centro da

plataforma pisca a mensagem “MEM 01",

Este ndmero € a Ultima pesagem feita, enquanto o nimero “10” valores mais velhos. A tela acima mostra:

e 0 peso

e Metabolismo Basal (kcal)

e Apercentagem de dgua em seu corpo (agua).

Enquanto o monitor no centro dos shows de plataforma:

Instrucdes e garantia
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o A percentagem de gordura em seu corpo (FAT)

o Apercentagem de musculo esquelético (musculo).Desfilar los datos memorizados pulsando la tecla “A”

ou"v’,

Cuidado! Quando visitar os dados armazenados, o visor no centro da plataforma mostra os segmentos de cores que
se referem ao percentual de massa gorda e muscular esquelética.

Vencidas as 10 memérias (pesagem e dados sobre a composig&o corporal armazenada) por pessoa, 0s dados mais
antigos ¢ automaticamente anulada. A mensagem “----" exibido nas duas telas indicando que néo ha dados armazenados
para a 4rea de memdria selecionado.

ESPECIFICAGOES TECNICAS

Capacidade: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Divisdo: 100g/0.21b/11b

Memdria para 4 pessoas, 10 memdrias para cada pessoa

4 pilhas alcalinas tipo AAA de 1,5V

Tolerancia maxima: +/- 1% +1 diviséo

Segmentos de sensibilidade mudar de cor (vermelho e verde): 20,5%
Display LCD reverso

As condicGes ambientais de exercicio: +10°C +40°C RH <85%
Condicdes ambientais: +10°C a +50°C RH <85%

MANUTENQAO

Tente peso com cuidado, ¢ um instrumento de precisdo. Portanto, preste atencdo para evitar sujeitar 0 peso a
temperaturas extremas, umidade, choque, poeira e luz solar direta. Nao deixe cair ou bater a unidade.

Mantenha o aparelho longe de fontes de calor.

N&o saltar sobre 0 peso.

Limpie el peso usando exclusivamente un pano suave y seco.

No utilice nunca productos quimicos abrasivos para limpiar el peso.

Preste atencion en no dejar penetrar nunca liquidos en el cuerpo del peso.

Este dispositivo ndo é a prova d'agua. Ndo pare e ndo usar os ambientes de dgua saturos peso; humidade superior
a 85% ou contato com agua ou outros liquidos podem causar corroséo e afetar operat peso adequado.

I:E Atencéo! Leia as instrucoes

PROCEDIMENTO DE REMOGAO (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)

0 simbolo na parte inferior do dispositivo indica se o equipamento elétrico e eletrénico separado. No
final da vida Util do aparelho e ndo eliminados como residuos solidos urbanos como misto, mas descarte
em um centro de coleta apropriado em sua érea colocados ou devolvidos ao revendedor no momento
da compra de um novo aparelho do mesmo tipo e destinada a ser as mesmas fungdes. Se o dispositivo
para remover ter uma dimensao inferior a 25 cm, é possivel envia-la para uma saida com mais de 400
metros quadrados com nenhuma obrigagao de comprar um novo dispositivo semelhante metragem. Este
procedimento recolha separada de equipamentos elétricos e eletronicos é feito com o propésito de um
dos objetivos ambientais da Comunidade Politica de salvaguarda, protecdo e melhoria da qualidade ambiental e para
evitar potenciais efeitos sobre a satde dos seres humanos, devido a presenga de substancias perigosas em equipamento
ou uso indevido dos mesmos ou alguma de suas partes. Eu me importo! Descarte incorreto de equipamentos elétricos
e eletronicos poderia levar a sangdes.

Para a eliminacéo correta das baterias (Diret. 2066/66/CE) nao deitar as baterias nos detritos domésticos mas
elimina-las como detrito especial nos pontos de recolha indicados para a reciclagem.

Para mais informacdes sobre a eliminacdo das pilhas, dirija-se a loja onde comprou o equipamento, a Camara
Municipal ou a um centro de recolha de residuos para reciclagem.
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¢ sobre a directiva 2004/108 CEE inerentes compatibilidade electromagnética. Este produto é um

instrumento electronico que tenha sido determinada por garantir o estado actual do conhecimento técnico
¢ ndo interferir com outros dispositivos nas proximidades, (Compatibilidade electromagnética) é ter a certeza se uso,
conforme indicado nas instrugdes de uso. Em caso de comportamento andmalo do dispositivo, ndo continuar a utilizar
e, eventualmente, contactar directamente produtor.

C € Este produto é destinado para uso doméstico. Conformidade, evidenciada pela marcagéo CE o dispositivo

GARANTIA

Este aparelho possui garantia de 2 anos a partir da data de compra, que devem ser certificadas pelo selo e a
assinatura do logista e do recibo fiscal, que anexo é mantida. Este periodo estd em conformidade com a lei e
aplica-se apenas no caso em que o consumidor ¢ um assunto particular. Os produtos Leigos foram projetados para
uso doméstico e de emprego ndo sdo permitidos em exercicios publicos.

A garantia abrange apenas defeitos de fabrico e ndo se aplica se o dano foi causado por acidentes, uso indevido,
negligéncia ou ma utilizacdo do produto. Utilize apenas os acessorios fornecidos, o uso de outros acessorios podem
tornar a garantia perde a sua validade. N&o abra a unidade por qualquer motivo; em caso de abertura ou alteragéo
definitivamente garantia se torna invdlida. A garantia ndo se aplica as pecas sujeitas a desgaste e quando fornecido
baterias fornecidas. Apds 2 anos da compra, a garantia expira; neste caso, as intervencdes de assisténcia técnica sio
conduzidos sob pagamento. Informagdes sobre as intervencdes de assisténcia técnica, quer em garantia ou pagamento
pode ser solicitado contactando info@laica.com. No ha nenhuma maneira de contribui¢éo devido a reparos ou
substituigdo dos produtos OU NAO os termos da garantia. Em caso de avarias, contacte o revendedor; NAQ enviada
diretamente para secular. Todas as intervencdes sob garantia (incluindo os produtos de substituicao ou parte dela) ndo
se estendem a duragéo do produto de substituicdo da garantia original.

0 fabricante ndo pode ser responsabilizado por qualquer dano que possa afetar direta ou indiretamente pessoas, coisas
€ animais por ndo cumpnrem todos os requisitos especificados neste manual de instrugGes e especialmente em relagéo
as adverténcias relativas a instalagao, utilizacdo e manutencao. E docente da sociedade secular, sendo constantemente
envolvidos em melhorar seus proprios produtos, modificado sem parte dos produtos no catélogo em relagao as
necessidades de producdo completamente aviso prévio ou, sem que isso implique qualquer responsabilidade por parte
da sociedade secular ou de seus fornecedores.

BENESSERE LAICA, SL

P. Ind. El Pastoret C/Catalufia, 9-11 - 03640 - Monovar - Alicante - Espaiia
Tel. 966961040  Fax 966961046

E-mail: comercial@laicaspain.com - C.I.F. B-53613030
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ELEKTRONISCHE PERSONENWAAGE MIT ANZEIGE FUR % VON FETT,
% VION WASSER, % VON SKELETTMUSKULATUR UND GRUNDUMSATZ

Deutsch E:

Anleitungen und garantie

Neue elektronische Personenwaage zur Berechnung von Grundumsatz und Kérperzusammensetzung (Prozentsatz von
Fett, Wasser und Skelettmuskulatur) nach GréBe, Alter und Geschlecht. Die Kdrperzusammensetzung (Berechnung der
fettfreie Masse, Fettmasse, Gesamtkorperwasser und Skelettmuskulatur) und den Grundumsatz genau zu kennen,
gestattet eine richtige Bewertung vom (ibertriebenen Fett und erlaubt gleichzeitig das Idealgewicht nach dem

Gesamtkorpergewichts errechneter Prozentsatz). Der normale Prozentsatz der Fettmasse liegt also bei Mannern
annahrend bei 16% und bei Frauen annahrend bei 27%. Diese Prozentsatze sind vom Alter des Individuums abhéngig,
wie in der folgenden Tabelle angegeben.

es fordert die Verdauungsprozesse;

es lost fiir den Organismus wichtige Substanzen;

es entfernt Schlacken aus dem Metabolismus;

es transportiert Sauerstoff, Nahrstoffe, Enzyme, Hormone und Glukose zu den Zellen;

iiberwachen, welche der Korper nach der Konstitution und dem Lebensstil erfordert. Desto groBer die
Muskelmasse ist oder desto groBer die korperliche Betétigung ist, umso mehr Kalorien erfordert werden: es ist
unentbehrlich, diese Angaben zu kennen, um eine Didt oder die kdrperliche Betdtigung zu optimieren.

Ernahrungszustand zu bestimmen. o » i ) : TABELLE BODYFAT es liefert Mineralsalze; Beispiele fiir die Zusammensetzung des Korpers
Es ist also mdglich, eine richtige Erndhrungsweise mit Korpertraining zu verbinden, was eine grundlegende Bedingung * esregelt die Kbrpertemperatur. Person 1
ist, um die Qualitat des Lebens zu verbessern, die Gesundheit zu schiitzen und Krankheiten vorzubeugen. Mit GUT NORMAL ﬁBERGEWlCHTlG FETTLEIBIG Der menschliche Korper scheidet taglich eine bestimmte Menge Wasser aus, die regelméBig ersetzt werden muss; ein Eingegebene Daten: Frau, GroBe 168 cm, Alter 41 Jahre,
Speicherfunktion bis auf 4 Personen, speichert diese Waage 10 gemessene Gewichte fur jede Person. Sie vergleicht Alter : Wasserverlust von 10% des Kérpergewichts beeintrachtigt den Gesundheitszustand und das Wohlbefinden. Variationen ~ Von der Waage berechnete Daten: Gewicht 60,5 kg, Bodyfat 23.5%, Bodywater 49.7%, Grundumsatz 1328 keal,
automatisch die Daten von Fettmasse- und Skelettmuskulaturprozentsatz mit den durch das vorige Wiegen gemessenen Low Hea"hv ngh Obese des Kdrpergewichts kénnen kurzfristig (Stunden), mittelfristig (Tage) oder langfristig (Wochen) auftreten. Kleinere ~ Muskeln 29.3%
Werten. 10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-09% 29.1% Variationen des Gewichts innerhalb weniger Stunden sind vollkommen normal und beruhen auf der Wasserretention, ~ Analyse der Zusammensetzung des Kérpers: Aus der Tabelle ergibt sich eine normale Zusammensetzung des Korpers.
Ladeféhigkeit 180 kg / 396 Ib / 28 st - Skalenteilung 100 g /0.2 1b /1 Ib. - _ISno b I A0 o I 21D >¢e3.1% da das extrazellulére Wasser (das die interstitielle Fliissigkeit, das Plasma, die Lymphe und die transzelluldre Fliissigkeit Sehen wir nun die Analyse im einzeln.
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1% umfasst) der einzige Bestandteil des gesamten Korpers ist, der so schnell variieren kann. Gewichtsvariationen innerhalb  Der Prozentsatz der Magermasse betrégt 76.5% (100%-23.5%).
Achtung| weniger Tage beruhen wahrscheinlich auf dem Gesamtwasser (das zu ca. 60% in den Zellen - intrazelluléres Wasser ~ Der Prozentsatz des Wassers betragt 49.7%.
Der Prozentssatz an Korperfett und Korperwasser, als auch an Skelettmuskulatur und der Wert vom 56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1% - und zu ca. 40% auBerhalb der Zellen - extrazellulires Wasser - verteilt ist) und somit auch auf der mageren Masse. ~ Das Kdrperfett setzt sich wie folgt zusammen:
Grundumsatz sind nur als weisend zu betrachten. Fiir irgendwelche weitere Auskiinfte, wenden Sie 10-39 14-19% 19.1-20% 29.1-34% 34.19 Die Fettmasse schlieBlich unterliegt Variationen, die im Zeitraum von Wochen feststellbar sind. e Grundfett => 60,5kg x 12%= 7,26 kg
sich bitte an Ihren Arzt oder Diétassistenten. : IS0 Ry ol =eH/4Y > 941 Deshalb miissen die folgenden Punkte bei der Bewertung der Entwicklung der Zusammensetzung des  * Reservefett => 60,5 kg x 15%= 9,07 kg
¢ Das selbststindige Messen bedeutet eine Kontrolle und weder Diagnose noch Behandlung. Bei 40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >135.1% elgenen Kdrpers beriicksichtigt werden: Das Gesamtkorperfett (Grundfett + Reservefett) ergibt sich aus 7.26+9.07 kg = 16.33 kg, das bei dem
ungewdhnlichen Werten muss eine Riicksprache mit dem Arzt erfolgen. Unter keinen Umstanden darf Die bloBe Verringerung des Kdrpergewichts, die von einem unverédnderten oder gar steigenden  Gesamtkorpergewicht (60,5 kg) 27% betrégt (idealer Prozentsatz der Fettmasse fir Person 1). Die Differenz zwischen
die Einstellung der vom Arzt verschriebenen Medikamente geédndert werden. 56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% > 36.1% Prozentsatz des Kdrperfetts begleitet wird, zeigt lediglich an, dass der Korper Wasser verloren hat (zum ~ 23.5 % (% reale Fettmasse) und 27% (% ideale Fettmasse) betragt 3.5%, was angewendet auf das Gesamtgewicht

ES IST WICHTIG, VOR GEBRAUCH DIE IN DER VORLIEGENDEN GEBRAUCHSANLEITUNG ENTHALTENEN
ANWEISUNGEN UND HINWEISE GENAU ZU LESEN UND DIESE ANLEITUNG GUT AUFZUBEWAHREN.

ZUSAMMENSETZUNG DES KORPERS

Zur Bewertung des Gesundheitszustands einer Person ist es wichtig, die Zusammensetzung ihres Korpers zu kennen.
Es ist nicht ausreichend, ihr Gewicht zu kennen, sondern auch die Qualitat des Gewichts muss bekannt sein, das heiBt
beim menschlichen Kdrper muss zwischen den beiden groBen Masse unterschieden werden, aus denen er besteht:

e magere Masse: Knochen, Muskeln, Gedarm, Wasser, Organe, Blut;

e Fettmasse: adipdse Zellen.

Bei gleichem Gewicht kénnen diese beiden Massen unterschiedliche Volumen einnehmen. Mit Hilfe der Elektrode im
FuBbrett sendet die Waage einen schwachen elektrischen Strom mit geringer Intensitat durch die Kérpermasse. Der
elektrische Strom reagiert in Abhdngigkeit von den Massen, auf die er trifft, auf unterschiedliche Weise: Die magere
Masse weist einen geringen Widerstand auf, wahrend die Fettmasse einen groBeren Widerstand aufweist. Dieser
Widerstand des Kérpers wird bioelektrische Impedanz genannt und sie variiert in Abh&ngigkeit vom Geschlecht, dem
Alter und der Statur des Benutzers.

Fir eine richtige Kontrolle vom eigenen Idealgewicht, neben dem Gewicht ist es wichtig, den von der Waage bemessenen
Fettprozentsatz mit den in der Tafel angegebenen Parametern zu vergleichen und dabei der eigene Prozentsatz an
Wasser und Skelettmuskulatur, als auch der eigene Grundumsatz mit den hier unten angegebenen Auskiinften zu
bewerten. Befinden sich diese Prozentsétze auBerhalb der gewdhnlichen Werte, so wird es empfohlen, sich an seinen
eigenen Arzt zu wenden. Es wird empfohlen diese Werte flir eine bestimmte Zeitspanne aufzuschreiben, um sie am
besten zu verstehen. Fiir einen giltigen Vergleich miissen Sie sich stets zur gleichen Uhrzeit und unter den gleichen
Bedingungen wiegen. Der beste Zeitpunkt ist morgens, nichtern und ohne Kleidung. Nach dem Aufstehen ca. 15
Minuten warten, so dass sich das Wasser im Kérper verteilen kann.

Prozentsatz der Fettmasse

Der in der folgenden Tabelle angegebene Prozentsatz des Fettes ist das Gesamtfett, das sich aus der Summe des
Grundfetts (oder priméren Fetts) und des Reservefetts (oder abgelagerten Fetts) ergibt. Das Grundfett ist unverzichtbar,
da es fir den Metabolismus erforderlich ist. Der Prozentsatz des Fettes ist fiir die beiden Geschlechter unterschiedlich:
Ca. 4% bei Mannern und ca. 12% bei Frauen (auf Grundlage des Gesamtkérpergewichts errechneter Prozentsatz). Das
Reservefett, das theoretisch iberfliissig ist, ist hingegen in einer minimalen Menge fiir einen guten Gesundheitszustand
erforderlich, vor allem bei Personen, die eine kdrperliche Tatigkeit austiben. Auch in diesem Fall ist der Prozentsatz des
Fettes ist fiir die beiden Geschlechter unterschiedlich: 12% Ménner, 15% Frauen (auf Grundlage des
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Prozentsatz von Skelettmuskulatur

Die Muskeln sind die Motoren des Knochenskeletts und durch die Energie, die sie wahrend der Kontraktion freisetzen,
gestatten sie es uns, uns zu bewegen und Bewegungen des Kopfes, des Rumpfes sowie der oberen und unteren
GliedmaBen auszufiihren und zu kontrollieren. Es gibt drei verschiedene Arten von Muskelgewebe: glatte Muskulatur,
quergestreifte Skelettmuskulatur und quergestreiften Herzmuskulatur.

Die quergestreifte Herzmuskulatur bildet das Herz. Es ist das einzige Organ, das aus quergestreiften Muskeln mit einer
Kontraktion besteht, die nicht dem Willen unterliegt. Der glatte Muskel besteht aus glatten Fasern, die sich ausschlielich
in den Wénden des Verdauungstrakts, der Atemwege und der Genitalien sowie den Wénden der arteridse und vendsen
BlutgeféBe befinden. Das glatte Muskelgewebe unterliegt nicht dem Willen.

Das quergestreifte Skelettmuskelgewebe, das dem Willen des Menschen unterliegt, bildet die Skelettmuskulatur sowie
die Gesichtsmuskulatur. Die Aufgabe der quergestreiften Skelettmuskulatur dient zur Bewegung des Skeletts und
gestattet es uns so, uns zu bewegen und mit unserer Umwelt mitzuteilen. Die gegensténdliche Waage gibt den % von
Skelettmuskulatur im Kérper an.

Durchschnittlich besteht 40% vom Kérpergewicht aus Skelettmuskeln. Im Allgemeinen, kann dieser Prozentsatz bei
Sportlern im Falle von sehr langer korperlicher Betétigung steigern. Im Falle einer taglichen und gemessenen kdrperlichen
Betétigung neigt dieser % dazu, doch zu steigern, aber langsam. (Der Unterschied bemerkt sich nach Monaten von
Betatigung). Durch die korperliche Betdtigung verbessert sich sogar die Wasserbilanz im Kérper. Der Prozentsatz der
Muskulatur beginnt mit der Alter zu senken (nach 40 Jahren).

Prozentsatz des Wassers

Das Wasser ist die Hauptkomponente der mageren Masse; der Prozentsatz des Wassers an der mageren Masse sind
vom Alter des Individuums abhéngig.

Die magere Masse ergibt durch Subtraktion der Fettmasse vom Gesamtgewicht eines Individuums (Beispiel: Mann,
Alter 25 Jahre, mit Fettmasse 17% = magere Masse 83%). Das Wasser macht ca. 60% des Korpergewichts aus: Es
ist somit der wesentliche Bestandteil fiir alle Lebewesen und fiir das Uberleben unbedingt erforderlich. Frauen (die
normalerweise mehr adipdses Gewebe als Manner aufweisen) weisen einen Prozentsatz von ca. 55 -58% Wasser im
Korper auf, wahrend der Wert bei Ménner bei ca. 60 - 62% liegt. Der Prozentsatz des Wassers ist in der Kindheit hdher
(bei der Geburt liegt er zwischen 70 und 77 %) und er nimmt mit zunehmendem Alter (bei Senioren liegt er zwischen
45% und 55%) und mit zunehmender Fettablagerung ab.

Ubergewichtige Personen weisen einen niedrigen Prozentsatz Krperwasser als mageren Personen auf.

Auf diese Daten Bezug nehmen, um den feststellten Prozentsatz zu vergleichen.

Das Wasser hat viele biologischen Funktionen:

Beispiel nach einem Training, einem Saunabesuch oder einer Diét, die auf schnellen Gewichtsverlust
begrenzt ist).

e Der Anstieg des Gewichts, der vom einem verringerten oder unveranderten Prozentsatz des Kdrperfetts
begleitet wird, zeigt den Aufbau von wertvoller Muskelmasse an.

e Falls das Gewicht und das fett gleichzeitig abnehmen, so bedeutet dies, dass die Diét funktioniert und
dass man Karperfiille verliert.

e Bei einem hohen Prozentsatz von Fett oder einem reduzierten Prozentsatz von Muskelmasse ist immer
ein zu niedriger Prozentsatz von Kérperwasser feststellbar.

Achtung!

Bei einer Abmagerungskur muss eine Reduzierung der Fettmasse und nicht ein Verlust der Muskelmasse

erzielt werden.

Grundumsatz

Der Grundumsatz (GU oder BMR - basal metabolic rate) stellt die Mindestmenge von Kalorien dar, die fiir den

menschlichen Kérper notwendig sind, um zu Uberleben, d.h. um all die notwendigen Grundprozesse vorzunehmen:

Blutzirkulation, Atmen, Verdauen, Aufbewahrung der Kérpertemperatur.

Der Grundumsatz wird bei einer gleich bleibenden Umgebungstemperatur von etwa 20°C bei einer Person bemessen,

die geistig und kdrperlich vollig entspannt ist, auf dem Riicken liegt, seit 12 Stunden niichtert und mindestens 8 Stunden

geschlafen hat. Der Grundumsatz fiir Erwachsene schwingt zwischen 1200 und 1800 kcal. Der GU wird von

verschiedenen Faktoren beeinflusst:

o Alter: je junger man ist, desto héher der GU ist; je alter man wird, umso sinkt die Muskelmasse und demzufolge
der GU.

o Geschlecht: Der GU ist hoher bei Mannern wegen des Testosterons und der groBeren Muskelmasse.

e Statur: Der GU ist hoher bei groBen und schlanken Leuten.

e Korperzusammensetzung: Die Steigerung der Muskelmasse bringt einer Erhéhung des GU mit sich. Die Steigerung
der Fettmasse fiihrt dagegen zu einer Verminderung des GU

o Fieber/Stress: Der GU steigt im Falle von Stress oder Fieber.

e Erndhrungszustand: Das Fasten, die niedrige Erndhrung oder die Unterndhrung vermindern den GU. Hoch
proteinhaltige Didten fiihren dagegen zu einer Steigerung des Grundumsatzes.

o Klima: bei sehr hohen oder sehr niedrigen Temperaturen steigt der GU.

o Thyroxin: Thyroxin ist ein von der Schilddriise erzeugtes Hormon. Dieses Hormon hat unter anderen die Funktion,
die Intensitat vom Metabolismus zu regeln. Je mehr Thyroxin erzeugt wird, desto mehr steigt der GU.

Unter Beriicksichtigung dieser Auskiinfte gestattet es der Grundumsatz, die Anzahl von Kalorien zu
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von 60,5 kg 2.11 kg ausmacht. 2.11 kg stellen die Kilogramm dar, welche die Person 1

zunehmen konnte, um den Idealwert von Fettmasse zu erzielen. Der Wasserprozentsatz (49,7%) ist innerhalb der
Durchschnittswerte flir Frauen. Der Skelettmuskelnprozentsatz (29,3%) ist innerhalb der Durchschnittswerte. Der
Grundumsatz betrégt 1328 kcal und ist durch Geschlecht, Gewicht und GréBe beeinflusst (Frau - normale
Korperzusammensetzung, also Grundumsatz um 1200-1300 kcal).

EMPFEHLUNGEN FUR DEN GEBRAUCH
Stellen Sie die Waage auf eine ebene und harte Oberflache.

Ein nachgiebiger oder unebener Bodenbelag (wie z.B. Teppich, Auslegeware, Linoleum) kénnen die Genauigkeit
des Gewichts beeintréchtigen.

o Steigen Sie auf die Waage mit den FiiBen parallel zueinander und gleichméBig verteiltem Gewicht (siehe Zeichnungen).
Warten Sie ohne sich zu bewegen, dass die Waage Ihr Gewicht berechnet.

o Esistwichtig, sich barfuB zu wiegen, mit trockenen FiiBen, und sich in korrekter Weise auf die Elektroden zu stellen
(siehe Zeichnungen). Ferner vermeiden Sie, dass die Beine sich beriihren, damit die Waage richtig funktioniert.

* Die Waage bringt keine Gefahr mit sich, da sie dank vier 1,5 V alkalischen Batterien arbeitet.
Dennoch sollte die Waage nicht von Personen in folgenden Situationen benutzt werden:

* Von Tréagern eines Herzschrittmachers oder anderer elektronischer medizinischer Apparate.

* Von Personen, die Fieber haben.

¢ Kinder unter 10 Jahren .

* Personen unter Dialyse, mit Odemen an den Beinen, Personen mit Behinderungen oder Personen,
die an Osteoporose leiden.

e Personen, die kardiovaskulidre Medikamente einnehmen.

¢ Von schwangeren Frauen.

o Wiegen Sie sich immer auf derselben Waage, jeden Tag zur selben Stunde, wenn mdglich ohne Kleidung und vor
dem Friihstiick. Um das Wiegen zu optimieren, wiegen Sie sich zweimal und wenn die zwei Gewichtsangaben
voneinander abweichen, liegt Ihr Gewicht dazwischen. Warten Sie ungeféhr 15 Minuten nach dem Aufstehen, damit
sich das Wasser im Korper verteilen kann.

e Die Oberflache der Waage kann rutschig sein, wenn sie nass ist.

e Sollte ein Fehler wéhrend der Analyse Ihres Grundumsatzes, Ihres Prozentsatzes an Fett, Wasser und
Skelettmuskulatur passieren, schaltet sich die Waage automatisch aus. Vorsicht! Die Funktion der Messung vom
Prozentsatz an Kérperfett, Kdrperwasser, Skelettmuskulatur und vom Grundumsatz kann ausschlieBlich von Leuten
verwendet werden, die ein Alter zwischen 8 und 100 Jahre und einer Statur zwischen 80 und 240 cm aufweisen.

o Die Prézision der von der Waage bemessenen Angaben kann in den folgenden Fallen geéndert werden:



m Deutsch

ELEKTRONISCHE PERSONENWAAGE MIT ANZEIGE FUR % VON FETT,
% VION WASSER, % VON SKELETTMUSKULATUR UND GRUNDUMSATZ

a) hoher Alkoholspiegel

b) hoher Koffein- oder Drogenspiegel

¢) nach anstrengender sportlicher Betatigung

d) wéhrend Krankheiten

e) wahrend der Schwangerschaft

f) nach schweren Mahizeiten

g) bei Dehydrationsproblemen

h) falls Ihre Daten (GréBe, Alter und Geschlecht) nicht richtig eingegeben worden sind
i) falls Sie nasse oder schmutzige FiiBe haben

j) Leute mit geschwollenen Beinen

Achtung!

Der Prozentssatz an Korperfett und Korperwasser, als auch an Skelettmuskulatur und der Wert vom
Grundumsatz sind nur als weisend zu betrachten.

Fiir irgendwelche weitere Auskiinfte, wenden Sie sich bitte an lhren Arzt oder Diatassistenten.

GEBRAUCHSANWEISUNG

a. Einsetzen der Batterien

Diese Waage arbeitet mit 4 alkalischen Batterien arbeitet.

Wenn die Batterien leer sind, erscheint auf dem Display “LO” oder das Symbol der Batterie. Die neuen Batterien mit
dem Pluspol nach oben einsetzen. Die entladenen Batterien entfernen, indem man den Deckel des Batteriefachs hebt,
das am Boden des Geréts zu finden ist. Die Batterien abziehen und sie als Sondermiill zu den fiir das Recyceln
angegebenen Sammlungspunkten geben. Fir weitere Auskiinfte (ber die Entsorgung der entladenen Batterien sich
an den Laden wenden, wo man das Gerét kaufte, das die Batterien enthielt. Anderenfalls, die Gemeindeverwaltung
oder den 6rtlichen Miillentsorgungsservice zu Rate ziehen.

Vorsicht: Fiir eine hohere Sicherheit diirften Kinder junger als 12 Jahre die Batterien nicht entfernen.

b. Taste Messeinheit

Mit eingeschalteter Waage, die MaBeinheit (kg, Ib oder st) mit der Taste, die in dem Raum fir die Batterien ist, am
Boden der Waage wéhlen.

c. Eingeben der personlichen Daten

1) Mit ausgeschalteter Waage, auf dieselbe mit parallelen FiiBen und gleich verteiltem Gewicht (s. Zeichnungen)
steigen. Vorsicht: Die Waage schaltet sich erst dann ein, wenn man darauf gestiegen ist. Warten, ohne sich zu
bewegen, bis die Waage das Gewicht berechnet. Sich wéhrend der Messung an keinem Gegenstand lehnen, um
zu vermeiden, die erfassten Werte zu veréndern.

Aus der Waage aussteigen. Das Display zeigt das Gewicht fiir einige Sekunden weiter; dann schaltet sich die
Waage automatisch aus.

n

Jedes Mal wenn die Personenwaage bewegt oder hochgehoben und dann wieder auf die Auflage abgesetzt
wird, darf die erste Messung aufgrund der notwendigen Neueinstellung der Elektronikkarte hinsichtlich der
Ladezellen nicht berlicksichtigt werden. Berticksichtigen Sie die zweite und die folgenden Messungen, da
die erste Messung in manchen Féllen aufgrund des oben genannten Grundes verfélscht werden konnte.

A

d. Eingabe der Personaldaten
Diese Waage kann die Angaben von 4 unterschiedlichen Personen speichern.

Mit ausgeschalteter Waage, auf die Taste “SET” driicken (Taste “TOUCH SENSOR”).
2) Auf dem Display blinkt “USER 1”. Das gibt die Person “01” an: Mdchte man den Speicherbereich (Speicher von 1
bis 4) &ndern, auf die Tasten “A" oder “¥” dricken (Taste “TOUCH SENSOR"). Nachdem man den Speicherbereich
ausgewahlt hat, auf “SET” drlicken, um zu bestétigen.
Nun zeigt das Display die Figur eines Mannes oder einer Frau. Die Tasten “A” und “¥" verwenden, um
auszuwahlen, und auf “SET” driicken, um zu bestatigen.
Nun die GroBe (von 80 cm bis 240 cm) eingeben. Dabei die Symbole “A” oder “¥” verwenden, um den Wert zu
erhdhen oder senken. Das Display zeigt den Wert in cm. Die Taste gedrtickt halten, um das Rollen der Nummern

s @
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zu beschleunigen. Auf “SET” driicken, um zu bestétigen.

5) Nochmals die Tasten “A” oder “¥" verwenden, um das Alter “Age” (von 8 bis 100) einzugeben und durch “SET”
bestétigen.

6) Nun hat die Waage all die personlichen Angaben gespeichert. Das Display zeigt “0.0”.

Auf die Waage steigen. Dabei achten, die nackten FiiBen richtigerweise auf die zwei Elektroden zu positionieren. Das

Display oben wird die folgenden Angaben zeigen:

e Gewicht

e Grundumsatz (KCAL)

e Prozentsatz vom Wasser, das im Kérper vorhanden ist (WATER)

Das Display in der Mitte der Plattform wird dagegen die folgenden Daten darstellen:

o Prozentsatz von Fett, das im Kdrper vorhanden ist (FAT)

o Prozentsatz von Skelettmuskulatur (MUSCLE)

Nun vergleicht die Waage die Prozentsdtze von Fett und Skelettmuskulatur mit den Daten des vorigen Wiegens und

zeigt das Ergebnis ihres Vergleichs auf dem Display in der Mitte der Plattform (Fettprozentsatz oben auf dem Display,

Skelettmuskulatur unten auf dem Display):

o wenn der Prozentsatz von Fett sinkt (= 0,5%) oder der von Skelettmuskulatur steigt (= 0,5%), zeigt das Display
griine Segmente

o wenn der Prozentsatz um < 0,5% dndert, zeigt das Display gelbe Segmente

e wenn der Prozentsatz von Fett steigt (= 0,5%) oder der von Skelettmuskulatur sinkt (= 0,5%), zeigt das Display
rote Segmente. R

Die positive oder negative Anderung des Prozentsatzes von Fett und Skelettmuskulatur wird durch die Farb&nderung

(rot oder griin) bei einer Anderung ab = 0,5% gemeldet. Der gemessene Fettprozentsatz (FAT) mit den Parametern

vergleichen, die in der “Bodyfat-Tafel” angegeben sind: wenn der Wert auBerhalb der Standardwerte liegt, &rztlichen

Rat einholen. AuBerdem sind der Prozentsatz von Wasser (WATER) laut Absatz “% von Wasser”, der Prozentsatz von

Muskulatur (MUSCLE) laut Absatz “% von Skelettmuskulatur” und der Grundumsatzwert (KCAL) laut Absatz

“Grundumsatz” zu bewerten. Sind diese Werte auBerhalb der Standardwerte, sich an seinen Arzt wenden.

7) Die Waage schaltet sich nach der Darstellung aller Daten automatisch aus.

Um die vorher eingegebenen Werte zu andern, den dazugehérenden Speicherbereich abrufen und das gesamte Verfahren
wiederholen. Um die Angaben einer anderen Person einzugeben, einen freien Speicherbereich auswahlen und das
gesamte oben beschriebene Verfahren wiederholen.

Vorsicht: bei der Funktion “Eingabe der Personaldaten” schaltet sich die Waage automatisch aus, wenn keine Taste
innerhalb von 10 Sekunden gedrtickt wird.

e. Berechnung von Gewicht, % von Kérperfett, % von Wasser und % von Skelettmuskulatur und Grundumsatz

1) Mit ausgeschalteter Waage, auf die Taste “SET” driicken; dann auf die Taste “A” oder “¥” drlicken, um den
gewiinschten Speicherbereich auszuwahlen. Die vorher eingegebenen Angaben werden auf dem Display dargestellt
und dann wird “0.0kg” angezeigt.

2) Auf die Waage steigen und warten bis die Personaldaten dargestellt werden (siehe Punkt 6 vom Absatz “Eingabe
der Personaldaten”).

Vorsicht !

Wenn das Display “0.0" nicht zeigt, wird es nicht mdglich sein, das Gewicht zu lesen und die Kérperzusammensetzung

zu berechnen. Zeigt das Display “Err” und “Err 2", bedeutet das, dass es einen Fehler wahrend der Messung gab. Das

vollkommene Verfahren nochmals wiederholen. Im Falle von Ubergewicht, zeigt das Display “ O-LD”; in diesem Fall,

das Gewicht sofort aus der Waage entfernen, um den Mechanismus nicht zu beschadigen.

f. Speicherfunktion

Diese Waage kann bis auf 10 gemessene Gewichte und die Daten (iber die Kbrperzusammensetzung fur jeden einzelnen
der 4 Speicherbereiche (1/2/3/4) speichern. Um die gespeicherten gemessenen Gewichte abzurufen, auf die Taste
“SET” dricken, den gewiinschten Speicherbereich durch die Taste “ A" oder “¥" auswahlen und auf die Taste “MEM”
driicken. Das Display in der Mitte der Plattform zeigt “MEM 01" blinkend.

Diese Nummer stimmt mit dem letzten vorgenommenen gespeicherten Wiegen (iberein; wéhrend die Nummer “10”

Anleitungen und garantie

Deutsch E:

die dltesten Werte angibt. Das Display oben zeigt:

* Gewicht

e Grundumsatz (KCAL)

o Prozentsatz vom Wasser, das im Korper vorhanden ist (WATER)

Das Display in der Mitte der Plattform zeigt dagegen die folgenden Daten:

* Prozentsatz von Fett, das im Korper vorhanden ist (FAT)

o Prozentsatz von Skelettmuskulatur (MUSCLE)

Die gespeicherten Daten mit der Taste“ A” oder “V¥” rollen.

Vorsicht! Wenn die gespeicherten Daten gerollt werden, zeigt das Display in der Mitte der Plattform nicht die gefarbten
Segmente, die sich auf den Fettmasse- und Skelettmuskulaturprozentsatz beziehen.

Nach 10 Speicherungen (gespeicherten Gewichtswerte und Daten tiber Kérperzusammensetzung) pro Person, werden
die dltesten Daten automatisch geldscht. Die Schrift “--", welche auf die zwei Displays dargestellt wird, gibt an, das es
keine gespeicherten Daten im ausgewahlten Speicherbereich gibt.

Vorsicht! Wenn die Daten fir jeden der 4 Speicherbereiche (1/2/3/4) geéndert werden, werden alle Messungen
automatisch geloscht.

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

Ladefahigkeit: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Skalenteilung: 100g/0,21b /1 Ib

Speicherbereiche flir 4 Personen, 10 Speicherungen pro Person

41.5V AAA alkalische Batterien

Héchsttoleranz: +/- 1% +1 Skalenteilung

Empfindlichkeit beim Segmentenfarbwechsel (rot und griin): 20,5%

Reverse LCD Display

Betriebsumgebungsbedingungen: +10°C +40°C relative Feuchtigkeit <85%
Lagerungsumgebungsbedingungen: +10°C +50°C relative Feuchtigkeit <85%

WARTUNG

e Die Waage sorgféltig behandelt; es handelt sich um ein Prézisionsinstrument.

Die Waage vor extremen Temperaturschwankungen, Feuchtigkeit, StoBen, Staub und direkter Sonnenbestrahlung
schiitzen. Die Waage nicht fallen lassen.

Von Wérmequellen fernhalten.

Nie auf die Waage springen.

Die Waage ausschlieBlich mit einem weichen, trockenen Tuch reinigen.

Fir die Reinigung der Waage Keine Chemikalien oder scheuernden Produkte benutzen.

Sicherstellen, dass keine Flissigkeiten in den Korper der Waage eindringen. Dieses Gerat ist nicht wasserdicht.
Dieses Gerat nicht in Umgebungen mit hoher Luftfeuchtigkeit aufbewahren oder benutzen; eine Feuchtigkeit von
Uiber 85% sowie der Kontakt mit Wasser oder sonstigen Fliissigkeiten kann zu Korrosion flihren und deneinwandfreien
Betrieb der Waage beeintrachtigen.

D:i] Achtung! Die Gebrauchsanweisungen lesen

ENTSORGUNGSVERFAHREN (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)
Das Symbol auf dem Boden des Gerdts gibt die getrennte Miillsammlung der elektrischen und
elektronischen Ausriistungen an. Am Ende der Lebensdauer vom Gerét es nicht als gemischter fester
Gemeindenabfall, sondern es bei einem spezifischen Millsammlungszentrum in lhrem Gebiet entsorgen
oder es dem Héndler zurlickgeben, wenn Sie ein neues Gerat desselben Typ mit denselben Funktionen
kaufen. Im Falle, dass das zu entsorgende Gerdt von geringeren AusmaBen als 25 cm ist, besteht die
I Vdglichkeit, es an eine Verkaufsstelle von mehr als 400 mq ohne Pflicht des Erwerbs einer &hnlichen
Vorrichtung zuriickzugeben. Diese Prozedur getrennter Miillsammiung der elektrischen und elektronischen
Ausrtistungen wird im Hinblick auf eine zukiinftige gemeinsame europdische Umweltschutzpolitik vorgenommen, welche
darauf zielen wird, die Umwelt zu schiitzen und sichern, als auch die Umweltqualitdt zu verbessern und potentielle
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Wirkungen auf die menschliche Gesundheit wegen der Anwesenheit von gefahrlichen Stoffen in diesen Vorrichtungen
oder Missbrauch derselben oder von Teilen derselben zu vermeiden. Vorsicht! Die fehlerhafte Entsorgung von elektrischen
und elektronischen Vorrichtungen kénnte Sanktionen mit sich bringen.

Werfen Sie zur korrekten Entsorgung der Batterien (Richtlinie 2066/66/EG) dieselben nicht in den Hausmiill,

sondern entsorgen Sie sie als Sondermlll bei fiir das Recycling angegebenen Sammelstellen.

Fiir weitere Informationen beziiglich der Entsorgung der leeren Batterien, nehmen Sie mit dem Handler, bei dem

ﬂas Gfrét,fdas die Batterien enthielt, erworben wurde, der Gemeinde oder mit der lokalen Abfallentsorgungsstelle
ontakt auf.

aufgetragene CE-Kennzeichnung beweist ist, bezieht sich auf die EWG-Richtlinie 2004/108 Uber

elektromagnetische Vertraglichkeit. Dieses Produkt ist ein elektronisches Gerat, das gepriift wurde, um
beim gegenstandlichen Zustand der Technik zu sichern, dass es mit anderen in der Néhe vorhandenen Vorrichtungen
(elektromagnetische Vertraglichkeit) nicht interferiert und dass es sicher ist, wenn es nach den Hinweisen verwendet
wird, die in den Gebrauchsan-weisungen angegeben sind. Im Falle von Anomalien beim Gerét, es nicht weiter
verwenden und, falls notwendig, sich unmittelbar an den Hersteller wenden.

GARANTIE

Die gegensténdliche Vorrichtung ist fir 2 Jahre vom Einkaufsdatum garantiert. Das Einkaufsdatum ist durch den
Stempel oder die Unterschrift vom Vertragshandler und durch den Kassenzettel zu beweisen, welche als
Beilage zu diesem Dokument aufzubewahren sind. Diese Periode stimmt mit der giiltigen Gesetzgebung tiberein
und wird erst dann angewandt, wenn der Verbraucher eine Privatperson ist. Laica-Produkte sind als Haushaltprodukte
entworfen und drfen nicht in 6ffentlichen Geschéften verwendet werden. Die Garantie deckt ausschlieBlich
Produktionsfehler und ist nicht gliltig, wenn der Schaden durch willk(irliche Handlung, falschen Gebrauch, Nachléssigkeit
oder Missbrauch vom Produkt entsteht. AusschlieBlich die standardgelieferten Zubehérteile verwenden. Der Gebrauch
von anderen Zubehdrteilen kann das Ungiiltigkeitswerden der Garantie als Folge haben.

Die Vorrichtung keinesfalls 6ffnen. Wird die Vorrichtung gedffnet oder missbrduchlich geéndert, verfallt die Garantie
endgiltig. Die Garantie ist fir verschleiBbare Teile als auch fiir die Batterien nicht gliltig, wenn diese letzten
standardgeliefert werden. Die Garantie verfallt nach zwei Jahren vom Einkauf. In diesem Fall werden die Serviceeingriffe
gegen Zahlung vorgenommen. Fiir Ausk(infte tiber Serviceeingriffe — eingeschlossen in der Garantie oder gegen Zahlung
— schreiben Sie bitte an info@Ilaica.com. Fiir in den Garantiebedingungen eingeschlossene Reparatur- und
Austauscheingriffe ist keine Sorte von Beitrag zu leisten. Im Falle von Ausféllen sich an den Vertragshandler wenden.
KEINE direkte Lieferung zur LAICA vornehmen. Alle Eingriffe nach Garantiebedingungen (Austausch vom Produkt oder
von einem Teil desselben eingeschlossen) werden die Dauer der urspriinglichen Garantieperiode fiir den ausgetauschten
Produkt nicht verldngern.

Der Hersteller lehnt jede Haftung fiir etwaige direkte oder indirekte Schdden an Personen, Sachwerten und Haustieren
ab, welche von der Missachtung der Vorschriften entstehen, welche im zweckméBigen Gebrauchshandbuch enthalten
sind — vor allem mit Riicksicht auf Hinweise (iber Installation, Gebrauch und Wartung der Vorrichtung. Die Firma Laica,
welche standig nach der Verbesserung der eigenen Produkte strebt, behdlt sich das Recht vor, ohne Voranmeldung
ihre Produkte vollkommen oder teilweise nach Herstellungserfordernissen zu &ndern, ohne dass dadurch irgendwelche
Haftung seitens der Firma Laica oder ihrer Vertragshéndler entsteht.

C € Dieses Produkt ist fir Haushaltgebrauch bestimmt. Die Konformitat, welche durch die auf das Gerét




E EAMnviLKG

HAEKTPONIKH ZYT'APIA MIANIOY ME METPHTH AINOYX XE NOXOXTO %, NEPOY ZE MOXOXTO %,

IKEAETIKOY MYOX XE NMOXOXTO % KAI BAZIKOY METABOAIZMOY

Kaivoupyio nA\ekTpoviki Guyopi& pe Tnv oroio pnopeite vor eNEyEETe XwPIoTé TO BAOIKO peTaBONOHO
KOl T OWUATIKN 0UCTAON (EKOTOOTIRNO TTO00OTO AIMOUG, VEPOU KO OKEAETIKOU HUOG) OE GUVPTNON HE
T0 UYog, TNV NAIKia K To GUAO. H OKPIBNG Yv&ON TNG CWHATIKAG 0UCTAONG (UMTOAOYIoHOG TNG GAITING
palag, Mmwdoug P&lag, CUVONIKOU VEPOU TOU CWHOTOG KOl OKEAETIKOU PUOG) Kol TOU Baaikou
peTaBONIOHOU KaBIOTG BUVOTH TN OWOT EKTIHNGN TOU TTEPITTOU AMOUG KO TAUTOXPOVOL EMITPETEN VOK
kaBopioTel pe aKpiBeiax To emBuUPNTO B&EOG 0E CUVAPTNON YE TIG DIXTPODIKEG CUVNBEIEG.

Eivau ouvenmg duvaro va ouvBuaToUV N 0waTr SITpodr) Kol N CWUATIKN dpaoTnpIoTNTa WG BOOIKESG
ouvBnkeg yia T BeATinon Tng moIdTTAG TNG JWNG, TNV TPOOYWYH TNG UYEIXG Kol TNV TPOANYn Twv
aaBevelbv. AloBETEl AeIToupyio LVALING Yiot PEXP! 4 GTopa kan omoBnkeUer aTn Uvrpn 10 peTprioeig Bapoug
yio K&Be GTOPO. ZUYKPIVEI AUTOUATO T BEGOLEVO TTOU BIPOPOUV TOX TTOOOOTS AMWBOUG P& Katl
OKEAETIKOU PUOG PE QUTX TTOU £X0OUV KOTOHETPNOEI 0TNV TiponyoUpevn uétpnan. MéyioTo Bapog 180 kg
/396 Ib / 28 st - diaB&Bpion 100g /0,2 1b /1 Ib.

,

Mpogoxn! | Loy p , p P

¢ Tomo000T6 owpaTLkoU ALTTOUG KaL VEPOU KaL N TLUA TOu Bactkou HeTABOALOpOU TTPETIEL
va BswpouvTal evéelkTLKA pévo oTolxeia. MLa omoLadAmoTe MepalTepw TAnpogopia,
oupBouleuTeiTe éva yLatpd n éva SLatToAdyo.

* Hayro-uétpnan onpaivetl éAeyxog, Oxt SLdyvwon fj BepaneuTixi aywyr). OL aguviiBLoTeg
TLUEG TPETEL Va ou{NTOUVTAL TGVTA e TOV TPOCWTLKOS yLaTpd. Ze kapia mepinTworn bev
TpEMEL va TpoTromoLeiTal N §00oAoyLa OLOUSATTIOTE PAPPAKOU TTOU EXEL OPLOTEL QMo TOV
TPOOWMLKS yLaTPOd.

MPIN AMNO TH XPHXH EINAI ZHMANTIKO NA AIABAXZETE MPOXZEKTIKA TIXZ OAHTIEX KAI
TIX XYITAZEIX NMOY NEPIEXONTAI XTO MAPON $YAAAAIO KAI NA TIZ THPHZETE ME
NPOXOXH.

IQRMATIKH ZYITAIH

Elval onpavTiké va elval yvwoTh N owdaTLki) oUoTaon evog aTépou yLa va kataoTel SuvaTi n ekTipnon
TNG KATAGTACNG TNG UYELAC TOU.

MdALoTa, 8ev apket va elval yvwaoTo To Bdpog aAld eivat amapalTnTo va kaBopLaTel n moLdTnTa TOU
Bdpoug Tou, 6nAadn va SLaxwpLoTel To avBpwILvo owpa oTLg 8uo peydAeg paec amod TLG oToleg
amoTeAe(Tal:

® dAun pdZa: kékaha, pieg, evroabLa, vepo, dpyava, alpa

°  AmedNng pala: Amdn kUTTaPa.

Me (610 Bdpog, auTég oL Suo paleg kataAapBavouv SLa@opeTlkd dyko. MEow Twv NAeKTPOSLwv TTou
BplokovTal oTnv em@dveld Tng, n ZuyapLd SLoxeTelel YLa avemraioBnTn moodTnTa NAEKTPLKOU
peupaTog xapunAng Tdong mou Stamepvd Tn cwpaTLkn pala. To nAekTpLkd pelpa avTiépd pe
6LapopeTLKO TPOTO avdAoya pe Tn pdda mou ouvavTd: n dAumn pada 6ev mpoBaiet peydAn avrioTaon,
eve) N ALmwéng mpoPAaMeL peyaAuTepn avtioTaaon. AuTA N avTioTaon Tou OWUATOG, TTOU OVOPAZeTaL
BLonAekTpLKN, TTOLKIAEL £TT(ONG O ouvApPTNON He To @UAO, TNV NALKia kat To VoG Tou XPAOTN.

ta €éva owaTo €Aeyxo Tou LBavikou oag Bapoug, elvat onpavTikd, eKTOC amd To BAPOG, va GUYKPIvETE
TO MO00OTS % Tou AlToug TTou UTTOASYLOE N JuyapLd e TLG TApaETPOUG TTOU ava@EPOVTaL oToV
TivaKa, va EKTLUACETE TO TTOOOOTO % TOU VEPOU Kal TO BAoLKS HETABOALONS He TLG TTANpopopieg
TTOU aVaPEPOVTAL TAPAKATE.

Av Ta ToooaTd amobetxBel GTL eival €Ew amé TLg kavovikég TLuéG, guvioTaTal va
OUMPOUAEUTELTE TOV TPOOWITLKG 0AG YLATPO. £aG CUMBOUAEUOUHE Va ONUELOVETE QUTEG TLG
TLHEG YLA OPLOUEVO XPOVLKOS 6LA0TNUA yLa va umopéaeTe va TLG katalaBeTe kaAiTepa. Ma
va elval Mo €ykupn n oUyKPLON TV TLHWV, TTPETEL va ZuyiZeaTe mévTa Tnv (6La wpa kat KaTw amd TLg
{6Lec ouvBnkeg. H kaAUTepn aTLypn yLa va ZuyileoTe eivat To mpwi mpLv @dTe kaL Xwplc pouxa.
MepLpévete mepimou 15 Aentd amd 10Te mou Ba onkwBelTe, ETOL WoTe va SLavepnBel To veps oTo
owua.

ALrd6n¢ néZa oe mocoaTd %

H ekaToaoTLaia avahoyia Tou AlTToug TTou TTapoucLaZeTal oTov akéAouBo Tivaka avTLTPooweUEL TO
OuvoALkd Attrog Tou biveTal amd To moad Tou Baotkou AlToug kaL Tou amoBnkeupgévou Aimoug. To
Baowkd Almog elval ouolwdeg yLati eival amapaiTnTo yLa To peTaBoAlopd. H ekatooTLala avaloyia
Tou AlToug auTou eivat SLagopeTikn yLa Ta 8uo @UAa: 4% Treplmou yLa Toug AvTpeg kat 12% mepimou
yLa TLG YUvalkeg (To % €xelL umohoyLaTel pe Bdan To ouvoAlkd owpaTikd Bdpog). To amoBnkeupévo
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Almog, BewpnTikd mAeovalov, eival avTiBeTa amapaiTnTo oe MOAU HLKpA TOodTNTA yLa TNV KaAn
KaTdoTaon Tng uyelag kuplwg yta dooug abAouvTal. Kat o’ auTr) Tnv mepinTwon n ekatooTiala
avaloyia Tou Alroug e{vat 6LaPOPETLK yLa Ta 6UO PUAA: 12% yLa TOuG GVTPEG, 15% yLa TLG yuvaikeg
(T0 % €xeL uTohoyLoTe( pe BAaT) TO OUVOALKO OWHATLKG BAPOG). ZUVETIWG, KATE TPOCEYYLON N KAVOVLKNA
ekaTooTLala avaloyia Tng Amwdoug paZag oTo cwpaTLko BApog eival 16% yLa Toug avTpeg kat 27%
yLa T yuvaikeg. Autd Ta moooaTd ToLkiAouv avahoya pe Tnv NALKia Tou aTOpoU oUGWVA LE TOV
TapakdTe Tmivaka.

MINAKAZ ZS2MATIKOY AINOYX N'YNAIKOX

s KM emded  Yeihen oo
10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1%
40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1%
56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% >31.1%
10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% >34.1%
40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1%
56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% > 36.1%

TKeAETLKOG UG OE TOO0GTO %

OL pueg maidouv To POAO TOU KLVNTAPA yLA TO OKEAETO KAL HECW TNG EVEPYELAG TTOU aeAEUBEPWVOUV
oTn 6LdpkeLa TnG oUOTIaoNG Hag EMLTPETOUV VA KLVOUHAOTE, va EKTEAOUME Kal va EAEYXOUUE TLG
KLVNOELG TOU KEPAALOU, TOU KOPHOU KAl TWV Avw KAL KATW AKPpwv. YTTIAPXOUV TPELG SLApOPETLKOL
TUTTOL MUTKOU LOTOU: 0 Ae(0g, O YPAUUWTOG OKEAETIKOC KaL O YPAUMWTOG kapSLakdg.O ypapuwTog
KapSLAKOG UG avTLTpoowTeUeTAL amo Tnv kapdLd. H kapbiLd eival To pévo dpyavo Tou axnpaTiZeTat
and Aeieg (veg, oL omoieg BplokovTal amokAELOTIKG OTA TOLXOUATA TOU TEMTLKOU OWAAvVA, TV
AVATIVEUOTLKWV 08@V KAL TWV YEWNTLKWOV OWANVKYV, OTO TOIXWUA TWV ALHOPOPpwY ayyelwv, GAEBWV Kat
apTnpLav. O Aelog PUTKOG LOTOG Bev pmopel va eheyxBel amo Tn BEAnon.

O YPOPUWTOC OKEAETLKOG MULKOG LOTOG, TTou AéyeTal €TONG ekoUaLog eEaLTaG Tou OTL N GUGTOAR
TOU UTTOKELTAL aTn B€ANOT| Hag, OXNUATIZEL OTOUG avBPWOTTOUG TO OKEAETIKSO U KAL TOUG MUG TOU
Tpoowmou. To €pyo TwV €KOUCLWV YPOUMWTOV MUKV OUVIOTATAL OTO XELPLOPO TWV KLVATGEWV TOU
okeleToU kaBLoTwvTag €Tol Suvath Tnv kivnor pag kat Tnv emkolvwvia pe To mepLlBdilov. H
mapouoa Zuyapld KaTaypd@eL TNV EKATOOTLALD avaAoyia Tou OKEAETLKOU HUGG TOU OPYavLoHOU.
Katd péoo 6po, 10 40% Tou owpaTikou Bdpoug amoTeAe{Tal amd okeAeTLkoUG WUG. Fevikd, To
Too00Td pmopel va augnBel oTa @iAaBAa dtopa 6tav umdpxel TOAY TAPATETAPEVN OWHATLKA
6paoTnpLoTnTa. Av Kavelg aBAeiTal o PETPLO BaBuUd Kal kKaBnuepLVd, TO TOCOOTO % £XEL TNV TAON
va augnBel aAAdG apyd (n 6Lagopd yiveTal aloBnTn €melta amo kamoloug prveg 6pacTnELdTNTACg).
Me Tn owpatikr) SpacTneldTnTa BeATidveTal emiong n udaTiki LooppOTiLa Tou opyaviouou. H
ekaToOTLala avaloyia Tev UV apyiel va petdveTal pe Tnv nAkia (LeTd Ta 40 xpovia).

Nepd oe m0G00TO %

To vepd elval To kUpLO ouoTaTLkd TNG GALTTNG HAZag, n ekaToaTiala avaloyia Tou aTépou CUPGWVA.
Mmopoupe va Bpoupe Tnv dALtm pdZa evog aTopou av agatpgaoupe Tn Aumwdn pdZa amd To CUVOALKS
Tou Bdpog (mapddeLypa: Avtpag 25 eTwv pe Amwdn pdla 17% = aiurn pda 83%). To 60% mepimou
TOU OWUATLKOU Bdpoug amoTeAeiTal amd vepd: avTLTpoowmeUel AOLTTOV TO BACLKS oUOTATIKO GAwv
TV ZoVTaviv Opyaviop@v Kat elvat Baotkd yLa tn dLatinpnon Tng Zwhg. TLG YUVaiKeg (TTou puaLOAoyLKA
€X0UV TIEPLOCOTEPO ALTTOON LOTO O€ OXEON e Toug AVTPEC) N eKkATooTLala avaloyila Tou CwpaTLkou
vepou elval yUpw oTo 55-58%, v 0Toug AvTpeg yUpw OTo 60-62%. H ekaTooTLala avaAoyia Tou
vepou elval peyaAiTepn katd Tnv mawdikn nAkia (katd Tn yévwnon molkiAAeL amd 70% PEXPL 77%),
HelwveTal pe TNV nAtkla (oTa NALKLWPEVA AToUa TO TTOGOOTO TOLKIAAEL attd 45% HEXPL 55%) kal pe
Tnv augnon Tou amoBnkeupévou AlTToug. £Ta TaxUoapka ATopd n ekaTooTLala avaloyia Tou CWHATLKOU

Ob6nyiec kat eyyunon

EAnviLKaG E

vepou elval kaTATEPN amd auTr TV AETTAV aTOHwV. AvaTpEETe 0’ auTd Ta 6e80PEva yLa va CUYKPLVETE

TO TTOCOOTO TIOU BPEBNKE.

To vepd emtelel TOMEG BLoloyLkég AeLToupyieg:

* SteukoAlvel Tig SLadikaoieg mEWNG

* gival 6LaAUTNG ONUAVTLKGOV OUCLAV yLa TOV OPYavLOPO, ATOUAKPUVEL TA UTTOAE{paATa TOU
peTaBoALopou

* LETAPEPEL OEUYOVO, BPETTLKA OTOLKELD, £VIUNA, OPHOVEG Kal YAUKGZN OTa KUTTapa

e glval Ty HETOMLKGOV aAdTOv

® puBuiZeL Tn BeppoKpacia Tou OOUATOC.

O avBpymMvog opyaviopdg amoBAMel kGBe Tpwi YLa kaBopLopévn ToodTNTA VEPOU TTOU TIPETIEL Va

avTLkaBioTaTal TaKTLKA, amOAELEG vEPOU YUpw 0To 10% TOU OwUATLKOU BApog Umopel va Begouv oe

kiv6uvo Tnv katdoTaon eueglag. Ot HETABOAEC Tou owpaTLkoU BApoug pumopel va cupBouv og GUVTOHO

XPOVLKO BLAOTNHA (WPEC), HETO (LEPEG) A peyao (eBEoAbEC). Mikpeg HeTAPONEG Bapoug oe Alyeg

QpeC elval eVTEAWC QUOLOAOYLKEG KaL O@e{AovTaL TNV KATAKPATNON VEPOU TToU elvaL aTnv

TIPAYHATLKOTNTA EEWKUTTAPLKO VEPO (TToU TIEPLAGUBAVEL TO EVEOTIOPLKOS UYPd, To TAGoNa, TN AUp®@N

KaL TO 6LaKUTTAPLKS Uypd) £lval To povadLkd TuAUa TTou pmopel va peTapAnBel Téoo ypriyopa. Otav

n peiwon Tou Bdpoug mpaypaTomoLelTaL oe Alyeg HEPEC elval TTOAU MBavév auTo va yiveTat oe BApog

TOU OUVOALKOU VEPOU (TTOU KATAVEUETAL KATA TO 60% TEPITTOU OTO ECWTEPLKO TWV KUTTAPWV ~

evBOKUTTAPLKS vepd- kaL KaTd To 40% mepiou €Ew amd Ta KUTTAPA ~€EWKUTTAPLKO VEPO—) Kal

OUVETIGG KaL TG GALTING pPéZag. TEAog, N Amwdng paa umdkeLTaL oe PETABOAEG TTOU onpeL@vovTaL

oe SLaoThpaTa eRopadwv.

YTUVETAG, YLa va EKTLUACETE TLG HETABOAEG TNG OWHATLKAG 0ag oUoTaong eivaL amapaitnto

va éxeTte uméyn 6TL:

¢ HanmAj ueiwon Tou Bdpouc ouvobeuduevn ané aueTdpANTO mM0cooTS cwpaTikou AlTTou
1} kN kaL aygnpévo Seixvel 6TL To oWpa Exel XGoeL amAwg vepd (yLa mapddetypa ueta
ggé Oﬁ)|)‘ldTlKr'] doknon, odouva fj yLa dialta mou mepLopieTal oTn ypnyopn andAeLa

dpouc).

¢ H adgnon Tou Bapoug ouvobeudpevn and €va mooooTé cwpaTikoy Aimoug oe peiwon i
apeTapAnTo Seixvel auEnon Tng MOAUTLUNG BUTikrg uGZac. ‘OTav To BAPOG KaL TO OWUATLKO
ALTrog eAaTTGVOVTAL TAUTOXPOVA, auTS gnuaivel 6TL n SilatTa amobibel kat xaveTal 6ykog.

* ‘OTav To mooooTd Almoug eival uPnAS N n pUtkn uaZa petwpévn kaTaypd@eTaL mavra
éva moAU xapnAdé mocooTo6 vepoy oTo oWua.

MNpoooxn!

Mia 8epaneia abuvaTtiopaTog eival amapaiTnTo va otoxelel oe pLa peiwon Tng Amddoug

udZag kL 6L oTnv amdAela pUikAG pdZag.

Baotkdg peTaBoALopde

O Baotkog peTaBoAopdg () BMR, Baotkdg peTaBoAtkog puBudc) elval n eAdyLoTn moodTnTa Bepuibuv

Tou elvaL amapaiTnTn 0TO AvBPWIILVO OWUA yLa TNV eMLBIWON, KL CUVETIAC YLa TNV TTPAYHATOTOLNoN

TwV Bactk@y 6LadlkaoLv Omwg N Kukho@opia Tou aipatog, n avamvon, n méwn, n dLathpnon TNg

Beppokpaciag Tou odpaTog. O Baotkdg peTABOALOUOC uToAoyiZeTal oe GTopo Tou BPioKkeTAL OE

WUXLKA KaL owpaTLkA npepia og utrTia Beon, oe BLGoTnua 12 wpwv amd Tnv TeAeutata AMyn Tpo@Ag,

UeTA amd TouAdXLOTOV 8 WPEC UTVOU Kat oe Beppokpaala epLBaAlovTog aTabepn yupw oToug 20°C.

"La Toug eviALkeg o Baotkdg peTaBoAtopdg kupaiveTal avapeaa ota 1200 kat 1800 keal.

O BMR emnpedZeTat amé moAAoUG TapdyovTeG:

¢ nAwia: elval uPnAdTEPOG KaTa Tr) veavikn nAwkia, doo Tpoxwpd N nAtkia N puikn pala ouvexag
HELOVETAL KAL KATA CUVETIELD PELQVETAL KAl 0 BMR

* @UAo: 0 BMR eival upnAdTepog oToug GvTPEG eEaLTLaG TG TEOTOOTEPSVNG KAL TNG AUENPEVNG
RulKA pégac. , , Ny

* UWog: 0 BMR eival upinAéTepog oTa PnAd kat Aemtd atopa

® OWWATLKA 0U0TaoN: N algnon Tng PUikAg ndZag cuvemayeTat adgnon Tou BMR, n aldgnon tng
Aumwboug pdlag ouvemdyeTal petwon Tou BMR

* TUpeTOC/OTPEG: 0 BMR auEdveTal oe mepimTwon OTPEG ) TUPETOU

¢ 6LaTpo@LKA KaTdoTaON: N V)OTELQ, N XGUNAR BLATPOPNA 1) O UTTOOLTLOKGG petwvouv Tov BMR, o
6laLTeg uPinAoU TPWTELVLKOU TIEPLEXOMEVOU, avTiBeTa, auEdvouv Tov BMR

®  kA{pa: o MOAU ULNAEG 1 TTOAU XaunA€g Beppokpaaieg TepLBaAovTog o BMR augdveTat

® Bupokivn: n Bupokivn eival pLa oppdvn mou mapdyeTatl and To BupeoeLdr), AuTr| n 0puovVnN, EKTOC
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amd TIg AMeg Tng AeLToupyieg, puBuiZet emiong To peTaBoAlopd. Oao o oA Bupokivn
mapdyeTal Téoo autdveTal o BMR.
’ExovTag uméyin auTég TLg uTobeiEeLg, pmopoUpe pe To Bacikd ueTaBoALopd va eAéyxoupe
Tov apLOpo Twv Bepuidwv Tou amalTel To oGpa pe Bdon Tn QUOLKN KAaTGoTaoN KAL ToV
TpOTOo ZwNnG. H neyaAUTepn pUikA HAZa A N HeyaAdTEEN OWUATLKF GOKNGON AmaLTouv TEPLOOOTEPEG
Beppibec: elval amapaiTnTo va yvwpiZeTe auTEC TLG UTOSE(EELC yLa va BeATLOTOTTOLROETE pia Bialta
f) UL OWUATLKA 6pacTnpELéTNTA.

MNapabeiypara cwpatikAg cvoTaong

‘ATopo 1

EwoayBévTa 6ebopéva: yuvaika, Uog 168 cm, nAtkia 41 eTav,

Aebopéva mou umoAdyLoe n Zuyapld: Bapog 60.5 kg, ZwpaTiko Amog 23.5%, ZopaTLko vepo 47.9%,
Baoikdg peTaBoAopog 1328 keal, Nepd o mooooTo 29.3%

AvAAuon TNC OWUATLKAC 0UOTAONG: ZUMPWVA E TOV TTLVAKA N OWUATLKS 0U0TAoN £(vaL UGLOAOYLKI.
Ac 6oUpe map’ dAa autd Tnv avdAuon oe BaBog.

To 1000076 TNG GALTING PAZag elval 76.5% (100% - 23.5%).

To moo00TO TOU vepou eivat 47.9%.

TUVETIAG, TO OWHATLKO AlTTog amoTeAeiTal amd:

® Baolkd Aimog 60.5 kg X 12% = 7.26 kg

® amoBnkeupévo Aitmog 60.5 kg 15% = 9.07 kg

To ouvolo Tou owpaTikoU AlToug (Baotkd AlTog + amoBnkeupévo Aimog) 8iveTat amd To 7.26+9.07
kg = 16.33 kg TTou 0€ OX€0N pE TO CWUATLKS BApog (60.5 kg) LoouTat pe To 27% (n LBavLki ekaToaTLaia
avaloyia Tng Aum@doug pdZag yia 1o atopo 1). H 8taopd avdpeoa oTo 23.5 % (n TpaypaTLlki
ekaToaTLala avahoyia Tng Aumddoug pdZac) Kat To 27% (n Léaviki ekatooTLaia avaioyia Tng Aimddoug
HGZac) elval 3.5% Tou eQAPUOZOPEVO 0TO OUVOALKG Bapog LoouTa pe 2.11 kg.

To2.11 kg avTITPOCWTEUOUV TX KIAX TTOU B0 UTTOPOUCE VX GITOKTIOE]I TO XTOHO 1 WOTE VX EXEI
TNV 1I3avIKA MTSN péda. To 10600To vepou 49,7% AMoSEIKVUETAI OTI EiVail TTIO XKHNAO a6 TO
HECO OPO YIX TIG YUVOIKEG.

To TTOGOGTO I TO OKEAETIKO MU (29,3%) XITOSEIKVUETAI OTI EIVAI HECK OTO HEGO 6pO. O BACIKOG
peTaBoAiopog sivan 1328 keal ko emNPE&ZeTAI oo To GUAO, To BAPOG KA TO UYPOG (YUVAKX —
CWUATIKN cUoTAoN $pucioloyikh cuvenmwg To BMR eivau mepimmou 1200-1300 kcal).

ZYMBOYAEZ INA TH XPHZH

e TomoBeTAOTE TN ZuyapLd o pLa eminedn katL okAnpn emi@dvela.

"Eva HaAako 1 pn eviaio 8dmedo (1r.x. XaAl, HOKETA, ALvOAALO) pTTopel va 08nynoeL oe pn akpLpn
uToAOYLOWO Tou BApoug.

* AveBeite oTn ZuyapLd pe Ta méAaTa mapdAnAa kat To Bdpog (oa kaTaveunuévo (BA. oxEBLa).
MepLuéveTte akivnTol va umoloyioeL n Zuyaptd To Bdpog oag.

e Elval onuavTikd va LuyileoTe pe MEAUATA yUpvd, eVTEAOG OTEYVA KaL TOTTOBETNUEVA OWOTA TTAVW
oTLg 8uo mAaivég atodAveg Awpideg (BA. oxnua). Emiong, mpoo€€Te va punv akoupmouv Ta médLa
«©oTe va AeLToupyroel owaTd n Zuyaptd.

* H Zuyopi& dev MaXpouci&lel KAVEVX KivEUVo adoU AEIToupyei P 4 GAKOAIKEG UTTATAPIEG TWV
1,5V. Map’ 6Aa autd, 6 cuvioTaTal n xpAon TNG 0Ta TAPaAKATw dToua:

dtopa pe BnuaTtodéTn i GANO NAEKTPOVLKGS LATPLKS UALKS

eumUpeTa dTopa

maLdLd k4T Tev 10 eTAV

€yKueg yuvaikeg

dTopa mou kavouv atpodiLdAuon, dToua pe oidnua ota mé6La, dropa pe Suopopian

mpooBePAnuéva ané ooTeomdpwon
¢ dToua mou maipvouv kapdlLayyelakd @dapuaka.

* Naquyi¢eoTe mavra oTnv (6La uyapLd, kGBe pwl Tnv (6La ¥pa, kaTd TPOTiUNON XWPLG POUXa KaL
TpLY To TPdyeupa. Ma va €xeTe Ta kaAUTepa SuvaTd amoTeAéapaTa amd Tn ZuyaplLd, va fuyileaTe
6uo opeg kat av Ta 8uo Bdpn elvat SLagopeTikd To €va amd To dANo, To BApog oag elvat avapeoa
oTLg 8Uo evleielc. MepLuévete Tepimou 15 AemTd amd T6Te Tou Ba onkwBelTE, £TOL WOTE va
dlaveunBel 1o vepo aTo 0GUA.

* Hemgavela Tng {uyapLdg propet va yALoTpdet av eivat Bpeypévn.

® Av Tuxdv umdptel kamoLo AaBog aTn SLdpkeLa TnNG avaAuong Tou Baotkou peTaBoAlopol oag, TN




E EAMnviLKG

HAEKTPONIKH ZYT'APIA MIANIOY ME METPHTH AINOYX XE NOXOXTO %, NEPOY ZE MOXOXTO %,

IKEAETIKOY MYOX XE NMOXOXTO % KAI BAZIKOY METABOAIZMOY

ekaTooTLalag avahoyiag Tou AlTToug oag Kat Tou vepou, n Zuyaptd Ba offoeL auTépaTa.
Mpoooxn! H AetToupyia TnNg HETPNONG TOU TOCOOTOU TOU CWHATLKOU ALTTOUG, TOU VEPOU KaL TOU
Baotkou peTaBoALapoy pmopet va xpnotpomotn8el pévo amo dropa nAtkiag amd 8 €wg kat 100
€TV kaL Uoug amd 80 £wg kat 240 cm.
* H akpiBeLa Twv aTopLkdv 6edopévwv ou SivovTal amd Tn uyaptd umopel va aAoLwBel oTLg
TAPAKATW TIEPLTTTOOELG:
a) uPnA¢ emimedo oLvomveUpaTog
B) uliNAS emimedo kKapeivng 1 EAPUAKWY
y) TeLTa amod évrovn aBAnTLkA dpacTnpLdTnTa
6) oTn 6LdpkeLa pLag acBévelag
€) 0Tn 6LAPKELA EYKUPOTUVNG
oT) meLta amd BapLd yeupata
2) av €xeTe MPoPAAHATa a@UEATWONG
n) Ta 6edopéva oag (Uog, nAtkia, UAo) Sev €xouv eLoayBel owaTd
B) av €xeTe Bpeypéva N BpopLka TEAPATA
L) dTopa pe mpnopéva medLa

MNpoooxA!!

To M00Q0TS 0wUATLKOU ATTOUG KaL VEPOU Kal N TLur Tou Bacikoy peTaBoALopol mpénet va
BcwpolvTal eVBELKTLKG uoyo oTolxela. Mia omotadnmoTe mepalTépw mAnpogopia,
oupBouleuTeiTe €va yLaTpo N €va 6LatToAdyo.

OAHrFIEXZ XPHZHX

a.TormoB£TNoN PIATAPIOV

H mapoloar Quyapid Aeiroupyei pe 4 aAKaAIKEG pramapieg Twv 1.5V Tng piog xprions.

‘OTav 0l PMaTopieq eival ekdopTIopEVES, epdavileTal oTnv 08ovn n evdei&n ‘Lo" n To oupBoro Tng

praTapicG. AQXIPEDTE TIG PraTapieg av de XpNoIHomoIeiTe TN LUYGPIX Yiok HEYXAO XPOVIKO DIOTNHG.

lo vor adaipEoeTe TIG EKPOPTIOPEVEG PMATOAPIES, AVOONKAOTE TO KOMEKI TNG BrAKNG PMGTOPIGV OTO

KA&TW PEPOG TNG CUCKEUNG. BYGATE TIG Prarapieq Kot moppiyTe TIG G EI0IKE AMOPPIPPOTA OTQ ONUEiot

OUMOYAG TToU eival yio avokUkAwan. o MepIoooTepeG MANPOGOPIEG OXETIKG HE TNV GMOPPIYN TWV

EKPOPTIOHEVWY PMATOPIGV, ETTIKOIVWVIAOTE LE TO KATAOTNUX OTIOU AYOPKOGTE TN GUOKEUT TTOU TTEPIEIXE

TIG UTTOTOPIES, TO A0 1) TNV TOTTIKN UTNPeaia amoppippaTwy. Mpocoxn: Mo peyaxAUTEPn XopaAEI

8€ OUVIOTOUPE TNV XPAIPECN TWV HITATAPIGV OTTO TToudI& NAIKIGG KATW TWV 12 £TGV.

b.Koupri povadag uETpnong

Me oBnotn Tn Quyopid, eMAEETE TN Hovada pETPNong yio To JUyiopa (kg [KIAG], Ib [Aiurpeg] 1 st [stone])

L€ TO KOUWTTI TIOU BPIOKETOI OTO KXTW HEPOG TNG LUYOPIAG.

c. Aeitoupyia ammAig Juyapiég

1) AveBelte 0Tn LuyapLd pe Ta mEAUATA TapdAAnAa kat To BApog (oa kataveunuévo (BA. oxeédLa),
TpLY oBrjoouv Ta pnbevikd. NeptpéveTe akivnrol va umoloyioel n Juyaptd To Bapog oag. Na pn
aTnpileoTe oe TimoTa oTn 6LdPKEL TNG HETPNONG YLA VA PNV AAAOLOOETE TLG TLHEG TTOU BploKovTaL.

2) KateBeite amé Tn Zuyapld, n 086vn eEakohouBel va eppaviZel To Bapog yLa Alya SeutepdienTa,
HETA OPBfveL auTopaTa.

K&Be ¢op& mTou n TUyapIX HETOKIVEITAI I OVOONKWOVETKI KXI OTN OUVEXEIX
EMAVATOMOBETEITAI OTNV EMPAVEIX, TO ngdno Coyiopa e Ba mpémel v AngOei
uTioyn, yiomi XPEIGCETAI EVO HIKPO XPOVIKO € |6(0'rnp¢xlsnowa%op¢'xq TNG NAEKTPOVIKNG
KAPTOG OF OXEON HE Ta KEAIX GOPTWONG. AGBETE UTTOYN TO GEUTEPO KAl T EMOPEV
TuyiopaTA, KAOWG OE OPICPEVEG TIEPITITWOEIG TO TIPWTO EVOEXETAI VX £XEI XANOIWOET

AOY® TNG AITIKG TTOU VAPEPETAI TTAPATTAVW.

3. Elcaywyr) TpocwmK®V 6e50pEVWV

AuTn n {UYOPIX PITOPE] VO KOXTQYPAWE! OTN PVAHN T GeS0PEV 4 SIDOPETIKWY ATOHWV.

1) Me oBnopévn T Cuyapi&, maTrioTe To Koupr “SET” (koupri TOUCH SENSOR).

2) v 086vn Ba avaBooBrioel To onpo “USER 17 mou onpativel To 6ropo “01: Av emBupieite vo oAMGEETe
™ B&on pvnung (MVipeS amod 1 £wg 4) TOTAGTE T Koupm “A” N “¥” (koupri TOUCH SENSOR).
MONig emmAéEeTE TN Beon pvrung, emMPBeBaIOOTE TATOVTOS TO “SET”.

3) Twpa n 08ovn deixvel TN Hopdr) EVOG GVTPX ) HIGG YUVAIKOG. XPNOILOTIOINOTE TX KOUPTIX “A” KOl

“W” yiot vox eMAEEETE Ko EMPBERAIVOTE TATOVTOG TO “SET”.

4) EiooyayeTe Topa To UWog 0o (armd 80 cm £wg 240 cm) XPNOILOTIOIOVTOG TAX KOUUTIX “A” 1} “¥” yix
Vo GUENOETE A var peiwoeTe TV TIW. H 086vn B Beigel TNV Tipr oe cm. Av KPOTAOETE TO KOUI
TIOTNHEVO, PTTOPEITE VO DEiTE TO vOUPEPR 0T oelpd. MarroTe To “SET” yix vax emBeBRIOOETE.

5) Xpnoiporoinate Eave Ta KOUTIX “A” 1] “¥” yia v eloaydyeTe TNV nAikiax “Age” (a6 8 Ewg 100 eTwv)
Kal EMPBEBAIOOTE MATOVTAG TO “SET”.

6) Twpain LUyopIa £xel amoBnkeuoel 0T pviun T dedopéva ooG. H 08ovn deixvel “0.0”.

AveBeiTe 0TN CUYOIPIG TIPOTEXOVTOG VO TOMOBETAOETE OWOTH TOX YUUVE TIEAUOTA TIGVW OTa Buo

nAekTPOdI. H mivw 0Bovn Ba deikel pe Tn oeipd T akoAouBo Sedopéva:

¢ 70 Bdipog

¢ 710 Baoiko peTaBoNiopo (KCAL)

® 7O TI000OTO % TOU VEPOU TIOU UTTXPXE! 0TO oo oog (WATER)

€V N 000VN 0TO KEVTPO TNG eMPAVEIRG TNG JUYapIag Ba epdavioer:

® 7O TT0000TO % TOU NITTOUG TTOU UTT&PYXE! OTO OWpa oG (FAT,

® 7O TT000OTO TOU OKeEAETIKOU puog (MUSCLE)

270 onpeio auTO N LUYCPI& GUYKPIVEI GUTOUOTO TOL TTOCOOTS TOU AITOUG KOl TOU OKEAETIKOU HUOG pE TO

QvTIOTOIXO DEBOPEVD TNG TIPONYOUHEVNG HETPNONG KO EPdAVIZEl TO KIMOTEAEOUQ TNG OUYKPIONG OTNV

000vn 0TO KEVTPO TNG EMOAVEING (TO TTOCOCTO AITIOUG OTO TIGVW PEPOG TNG 00OVNG, TO OKEAETIKO LU OTO

KXTW PEPOG):

® Qv UTIGPXE! PEIMON Tou MoooaToU Airmoug (= 0.5%) 1) aU&non Tou okeAeTIkoU puog (= 0.5%), oTnv
086vn epdavitovtal Mp&oIva voupEpo,

® OV TO TTO000TG £XOUV HETAPANBEI KOTd < 0.5%, aTnv 086vN epdavifovTan KITpIVa vOUpEPX

® Qv UMGPXEl AUENON TOU TTOC0O0TOU Aimoug (= 0.5%) 1) Peinon Tou OKEAETIKOU HUOG (= 0.5%), oTnv
0006vn epdavi{ovTal KOKKIVO VOULEPX .

H BeTiki 1§ opvnTIKA pETOBOAR Tou MOCOGTOU AiOUG Kol OKeAeTIKOU pudg BeixveTan pe oayr Tou
XPWHATOG

(KOKKIVO 1} TTP&OIVO) EEKIVAVTOG OO pIC HETABOAN = 0.5%.

ZUYKPIVETE TO EKOTOCTIONO TT0000TO Aimoug (FAT) Tou MAPATE pe TIG TUPOUETPOUG TIOU OVOGEPOVTO

OTOV “TIVOIKO CWHTIKOU AiTToug”: ov BRiokeTal £€w oo TIG GUCIONOYIKEG TIUEG, CUUBOUAEUTEITE TO YIGTPO

00G.

YrohoyioTe emiong Tnv ekaTooTiaia avahoyia vepol (WATER) cUpdwva e Tnv iapdypado “Nepo oe

T0000TO %", TV EKOTOOTIXIX avahoyiax Twv puwv (MUSCLE) cUpdwva pe Ty maxpaypado “SKEAETIKOG

HUG O TOo0OTO %" KOl TV TIWH Tou Baaikou peTaBoAiopou (KCAL) oUpdwva pe Tnv mapdypado “Baaikog

peTaBONOPOG”. Av BpiokovTan £Ew amo TIG GUOIOAOYIKEG TIHES, CUPBOUAEUTEITE TO YIBTPO 0OG.

7) H Quyopi ofrjvel autoporo poNG Sei&el OAa T GedOpEVAL.

[N vax TpoTToTToINOETE To DEGOUEVT TIOU EXETE EIOXYQRYEL, AVAKOAEDTE Tr) BECN UVAUNG TTOU 00G EVOINDEPE!
Ko eMavoAaBeTe OAn TN dixdikaoio. Ma va elcayGyeTe Tax deBopEVa EVOG GANOU OTOHOU, EMAEETE piIok
eAeuBepn) BEon pvrpng Ko enavah&BeTe OAN Tn BIGBIKKGICK TIOU TIEPIYPPNKE TTIO TTAVW.

Mpocoxn: 6Tav ioTe 0TN AeIToUpYic: “eI0ay WY TIPOCWITIKGY 3eBOpEVWY”, N GUYapI& OBrivel GUTOPOTX

av dev maTnBei Kaveva Koupr peoa o€ 10 GEUTEPOAETTTO.

€. YIToAoyIop0g Tou B&POUG, TOU ITOGOGTOU % TOU CWHATIKOU AITToUG, TOU TTOGOGTOU % TOU VEPOU,

TOU TT0G00TOU % TOU GKEAETIKOU PUOG KAl TNG TIUAG TOU BaGIKoU PeTaBoAIGHOU.

1) Me 1 Quyopi& oBnaTr maraTe To koupTi “SET”, 0T Guvexeia TaTRoTe TO KoupTTi “A” 1} “¥” yix va
emAegeTe TN BEON pvriung mou emBupeite. Ta Gedopéva ou xeTe NN eloaydyel Ba epdavioTouv
oTnv 086vn Ko peTé Ba epdaviaTei To “0.0 kg

2) AveBeite oTn LUyapId KOI TIEPIPEVETE VOl EPPAVIOTOUV Ta dedopeva oag (BA. voupepo 6 TNG
nopayp&idou “EIoaywyr) TwV MPOCWITIKGY 3edOpEVLY”).

Mpoooxn!

Av n 08dvn be deixvel “0.0” e Ba eivan duvaTd va SIKBAOETE TO BAPOG OOG KA1 VXX UTTOAOYIOETE TN

OwHQTIKN oUvBeon. Av n 0Bovn deixvel “Err” iy “Err 27, onuaiver 0TI €xel yivel kamolo A&Bog 0T SIGpKelot

™G éTpnong. EnavedBete Eova 6An T Siadikaoic. 2€ MepinTwon B&PoUG MEPOV Tou EMITPENTOU, N

oBovn deixvel “O-LD”; aTnv Mepinmwon auTr aMOUXKPUVETE QPECWG TO BAPOG O TN JUYOPIX VIO VOt

unv pokaAeoeTe BAGBN 0TO UNXavIGHO.

oT. AeiToupyia pvijung
H mapoloa Juyapic £X€1 TNV IKAVOTNTO V& QTOBNKeUE! aTn Pvipn pexp!l kau 10 HETPROEIG Ko Sedopéva

Ob6nyiec kat eyyunon

EAnviLKaG E

TIoU 0pOPOUV TN CWHATIKK CUCTOEN YIo KOBEPI& oTTd TIG 4 BE08IG pvpNgG (1/2/3/4). o va avoKoNEoETE
TIG UETPIOEIG TTOU £X0UV XTTOBNKEUTE], MXTNOTE TO Koupri “SET”, emAEETe TN BEon pvriung mou emBupeite
TIXTOVTOG TO KOUTT “A” 1} “¥” ko T iaTe To Koupri “MEM”. Ztnv 0B0vn 0To KEVTPO TNG eMOAVEING
Ba avaBooProel To onfpa “MEM 01”. AuTO To VOUUEPO QVTIOTOIXEI TNV TEAEUTAION HETPNON, EVAR) TO
voupepo “10” anpaivel Mo Mok dedopeva.

H 0B6vn oTo mévw pépog Bar epdavicer:

* 70 Baipog

¢ 710 Baoiko peTaBoNiopo (KCAL)

®  TO TI000OTO % TOU VEPOU TTOU UTTXPXEl 0TO oo oog (WATER)

€V N 000VN 0TO KEVTPO TNG EMPAVEIRG Bax epdavioer:

® 70 TT0000TO % TOU NITTOUG TTOU UTTXPXE! OTO OWUX 0o (FAT)

® 70 TT000OTO TOU OKeAeTIKOU puog (MUSCLE)

Mo vo Beite pe Tn oeip& Tax amoBnkeupéva Sedopéva, TIATraTe To koupT “A” i “¥”. Mpoaooyr! OTav
eUPOVIZoVTON e TN OEIPK T OMOBNKeUpEVD SEBOpEVT, N 0BOVN OTO KEVTPO TNG EMPAVEING eV EHPAVIZE!
TO XPWHATIOTK VOUEPX TIOU BIPOPOUV Tk TTOCOOTE AIMWBOUG HEZOG KOl OKEAETIKOU HUOG. AV OI Lvipeg
(HeTpROEIG KON BEBOLEVE OXETIKY HiE TN CWHATIKA GUOTOON TTOU AmMoBnKeUTNKa) UrepBouy TiG 10 avé
ATOHO, OBAVOVTaI AUTOOTS T M0 TN Sedopéva. To onua “--” mou epdavideTar aTig Suo 08Oveq
onuaivel 0TI dev UNT&PXoUV amobnkeupeva dedopeva yio Ty emmAeyeioa B€on pvrung. Mpoaooyn! oTav
TPOTTOTOIOUVTX T SEQOUEV OTTOIGONTTOTE OO TIG 4 (WVES PvAUNg (1/2/3/4), dloyp&dovTal QUTOPOTX
OAEG OI PETPNOEIG.

TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

MéyioTo petprioipo Bépog: 180 kg / 396 Ib / 28 st

AioB&Bpion ava: 100g/0,21b/ T 1b

Mvnpeg yiax 4 Gropa, 10 pvripeg yio k&Be dropo

4 cAkaAIkEG prmaTapieg 1,5V TUmou AAA

MéyioTn armodekTr) amokAIon: +/-1% +1 diaBaOpIon

EucioBnoio aAMayrg Twv VOUPEPWY XPOHATOG (KOKKIVO Kol TIp&OIVO): 20,5%
06806vn LCD (uypav KpuoTaMwV) reverse (pe avTioTpodr)

ZuvBrikeg mepiBaMovTog oTav BpiokeTan oe Aeiroupyiot: +10°C +40°C 3.Y. <85%
Suverkeg mepIBaMovTog oTav eivai armoBnkeupévn: +10°C +50°C 2.Y. <85%

ZYNTHPHZIH

* Na xpnotdomoLeiTe Tn {uyapLd pe mpoooxi, elval épyavo akpLBelag. ZUveTig, va TTPOOEXETE va
unv ekBETETE TN LuyapLd oe akpaleg HeTABOAEC TNG Beppokpaciag, oe uypaoia, oe XTUTAHATA,
oe okdvn KaL 0To dUedo Gwe Tou MALou. MpoogETe va un oag méoel and Ta x€pLa n povada kat
va Jnv utrooTel XTUTMUa.

‘ExeTe Tn povdada pakpLd amo mnyEg BepudTnTac.

Mnv aveBaivete oTn ZuyapLd mnéwvrag.

KaBapioTe Tn Zuyaptd udvo pe paAako kat greyvé mavi.

Mn XpnoLponoLeiTe MOTE XNk MPotévTa A AeLavTLkG péoa.

Mpoo€ETe va un 6teLobuoouv TOTE Uypd HEoa 0To OWUa TNG ZuyapLdc. H ouokeun auth Bev elval
adLappoxn. Mnv a@noeTe Kal pn XPNoLHoTIoLoETE T ZuyapLd og HEpn yepdTa vepd, juLa uypaaoia
HeyaAuTepn amd 85% 1) n emagn pe vepo 1) AAa uypd pmopel va TPOKAAECEL OKOUPLAOUA KAl va
TPOoKaAEoeL TPOPANHa 0Tn owoTn AeLToupyia Tng {uyapLdg.

DE Mpoooxn! AtapdoTe TG 08nyleg xprong

AIAAIKAZIA AMOPPIYHE (Dir. 2012/19/Ue-WEEE)
To aupBolo Tou BpiokeTal OTO KATW HEPOG TNG OUCKEUNG UTTOSELKVUEL TNV EEXWPLOTH
amoKopLSH) TwV NAEKTPLKWV KAl NAEKTPOVLK@Y HNXavnuAaTwy. XTo TEAOG TNG WPEALUNG
{WAG TNG OUOKEUNG, PNV Tnv meTdEeTe wg 6NUAOLO OTEPED PELKTO amOPPLUMa, AAAG
TETAETE TN OTO ELOLKO KEVTPO ATTOKOMLONG TToU BPlOKETAL TNV TIEPLOXN OAG I EMLOTPE” TE
TNV 0TOV QVTLTIPGOWTTO KATA TNV ayopd pLag kalvoupLag GUCKEUNG L6LoU TUTTOU Kal e
— {6Leg AeLToupyieg. Av n ouckeur Tpog BIkBean eival BIOTAOEWY HIKDOTEPWY TwV 25
€K. UTTOPEITE VO TO MXPOOWOETE OE EVO ONEI0 TTOANONG P BIXaTAOEIG Ave Twv 400 TH.
Xwpig UroxpEwan ayopaq veag MapopoIag SiaTaEng.AuTr) n Stadikacta Tng EeXwPLOTAG QMOKOULENG

TWV NAEKTPLKAV KAL NAEKTPOVLKOV UNXQVNUATWV YVETAL JE TNV TIPOOTITLKI LG KOLVAG TIEPLBAANOVTLKAG
TOALTLKAG We OKOTTd TNV TpoaTacta, Tn gpovTida kat T BeAtiwor) TG moLéTNTAG Tou TiEPLBAAAOVTOG
KaL yLa TNV amo@uyr| mMeavyv ETEVEPYELWY OTNV Uyeld Twv avBpwTwv Tou Ba TpokaAouvTaL amd Tnv
mapouaia eMKIiVOUVY OUOLOY OTA MNXAVARATA aUTd A TG ULa ECQAAEVN XPAON QUTGV ) HEPWV
Toug. Mpoooxn! H pn 0woTh amdppL’n Twv NAEKTPLKOV KAl NAEKTPOVLKWV HNXavNUATWV HTOPEL va
EMPEPEL KUPDOELC.

Ze 0,m adopd TNV 0pdr) dladIKaGI ATIOPEIYNG TWV AMOPOPTIoPEVWY UrTaTaipiov (OBnyic 2066/66/
CE) auteg dev Ba TIPEMEI VO TOTIOBETOUVTAI GE KOIVOUG K&BOUG QIMOPPIMPATWVY, OAAK
VO TIPOCKOMI{OVTOI O €IGIK&X ONUEIX TIEPIGUANOYNG ME OKOTO TNV QVOKUKAWOTN Toug. Mo
TIEPIOOOTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKG piE TIG BIGBIKACIEG GMOPPIYNG TWV PMATOPIDV, EMIKOIVWVAOTE HE
TO KXTXOTNUO GITO TO OTIOI0 AYOP&KOOTE Tr) GUOKEUN TTOU TIEPIEIXE TIG UITATAPIES, TO ARLO 1) TNV TOTTIKN
urnpeoia SIGBEaNG ATMOPPIPHATWVY.

AuTS TO TIPOLGY EVOEIKVUTAL LA OLKLAKD XPrON.

H ouppdpewaon, ou TekunpLwveTal and 1o ofpa Tng EE mévw oTn ouokeun, €XeL ox€an e

Tnv obnyta 2004/108 Tng EOK yLa Tnv nAekTpopayvnTLkA oupBatétnTa. AuT TO Poidv
elval éva nAekTpovLkd epyaleio Kat Exet eAeyXBel £TOL woTe va eEao@alieTat, Pe TO TwPLVO eMMTESO
TWV TEXVLKGV YV@OEWY, T000 To 6TL be Ba mapepmodiZel GMa pnyavAapaTa mou Bpiokovtal kovTd
(nAeKTPOUaYVNTLKA CUPBATATNTA) GO0 KaL To OTL Ba elval AOPAAEG av xpnaLpomoLe(Tat oUPPWva
He TLG evBelEeLg Tou ava@épovTatl aTig odnyleg XpAong. e mepIMTWON TOU N CUCKEUN €XEL N
QAVAPEVOUEVN CUMTIEPLPOPd, OTAUATACTE TN XPNON TNG KAl av elval anapaiTnTo EMKOLVWVACTE
KaTEUBELQV E TOV KOTAOKEUAOTH.

EFTYHZH

H Moipouoo GUSKEUN £xel 8YYUNON 2 ETGV OO TV NHEPOUNVIC TNG otyOPX(G TTOU TIPETIEI VOX TEKUNPIGVETON
HE oPpayida ) UTTOY PO TOU AVTIIPOGWITOU KOl HE TNV XMOBEIEN TTANPWHNG TToU 6 GpOvTicETE
Vo £XETE GUVNUMEVN €6W. H epiodog auTh eival oUpdwvn Pe TNV I0XUOUCH VOUOBETIX Kl I0XUE!
HOVO OE TIEPITTTWON 1I81WTN KaTavaAwTr. Ta TTpoiovTa Laica £xouv oXedIXaTE! yIxX OIKIGKI XPrion Kol Oev
EMTPETIETAI 1 XPI)ON TOUG OE KATROTAHATA. H £yyUnon KaAUTTTEl HOVO EAGTTOHOTO KATOOKEUNG KOl deV
10XUgl OTav 0 BAGBEG Exouv TTPOKANBEI amd TUX a0 YEYOVOG, ECHOALEVN XPNON, XHEAEIX 1) AKAXTAAANAN
XPron Tou TPoiovTog. No XPNnOILOTTOIEITE HOVO TO EEXPTIUATA TTOU TTXPEXOVTAI. H Xprion JIdpopeTIKMV
EEOPTNUATWV UMOPE! Vo EMIGEPEI GKUPWON TNG £YYUNONG. MNv avoiyeTe Tn) GUCKEUN YIo KOVEVD AdYO.
Av QvOIEETE 1 OKONIOETE T GUOKEUN, N £yyUNOn OKUPWVETQI OPIOTIKA. H gyyunon dev 1oxUel yi pépn
mou udioTavTan GBop& AdYw XPAONG KAl VIO UTIOTAIEG TTOU TOPEXOVTOI HOdi Pe Tn ouokeur], OTav
TIEPAOOUY 2 XPOVIX OO TNV Qyopd, N £yyUNON GKUPWVETQI. € QUTH TNV TIEPITTTWON OI EMEUPBAOEIG
TexvIkng BonBeiag yivovtar pe mnpwpn. MopeiTe va {nTrioeTe MANPOGOPIES ik EMEPBROEIS TEXVIKAG
BonBelag, iTe eival pEOX OTNV £yyUNon €iTe yivovTal He MANpwr), EMKOIVOVOVTAG Pe To info@laica.
com. Aev XpelaleTal Kopiot GUPBOAN Yo ETIOKEUEG KO OVTIKATAOTROEIG TTPOIOVTWV TTOU EUTIITITOUV
OTOUG OPOUG TNG EYYUNONG. 2€ ePIMTwon BA&BNG armeuBuvBeite aTov avTimpoowro. MHN armooTeileTe
kareuBeiav otn LAICA. OAeg o1 emeuBaoeiq evTog TNG eyyunong (Omou oupmepiAUBAvVOVTal Kol n
QVTIKATXOTOON TOU MPOIOVTOG N EVOG EEXPTAUOTOG Tou) de Ba mapaTeivouy Tn diGpKeIx TNG mepIddou
NG GPXIKNG £YYUNONG TOU TIPOIOVTOG TTOU QVTIKATOOTABNKE. H KOATOOKEUQOTIK ETAIPEIX AMOPPITITEI
Kk&Be eubuvn yior Tuxov BAGBEG o UTMOpei, &UEOD A EPPESO, VO TIPOKANBOUV OF &TOUOK, OVTIKEIUEVD
1 KOTOIKIBION Ghar EEXITIOG TNG PN TAPNONG OAWY TwV MPOBIAYPaWY TTOU UTIOBEIKVUOVTAI OTO EIBIKO
GUAMEDIO 0BNYIGY KOl TIOU aiPOPOUV, EIBIK, TIG TTPOEIBOTTOINOEIG OXETIKG PE TNV EYKATAOTOON, TN XPron
Kail TN oUVTAPNON Tng ouokeung. H emmixeipnon Laica, epdoov aoxoheitan ouvexws pe T BeAtinon Twv
TPOIOVTWV TNG, SITNPEi To SIKAIWHG Ve TPOTTOTIOINGE! XWPIG Kapiar TTpoeidortoinon kad’ oAokAnpia r ev
HEPEI TO TIPOIOVTOL TNG OE OXEON HE TIG GVAYKEG TIPAYWYNG, XWPIG OUTO Vo GUVETTAYETON eUBUVN €K
HEPOUG TNG EMIXEIPNONG 1) TWV QVTIMTPOCWWY TNG.
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Instructiuni si garantie

Noul céntar electronic pentru persoane care permite identificarea metabolismului bazal si compozitia
(procent de grasimi, de apa si de musculatura a scheletului) in functie de inaltime, de varsta, de sex.
Exacta cunoagtere a compozitiei corporale (calculul masei slabe, al masei grase, al apei corporale

TABEL GRASIME CORPORALA FEMEIE

* regleaza temperatura corpului.
Corpul uman elimind o anumita cantitate de apa in fiecare zi, care trebuie inlocuita in mod regulat: o
pierdere de apa de aproximativ 10% din greutatea corporald, poate sa pund in risc sanatatea. Variaii ale

Exemple de compozitie corporala
Persoana 1
Date introduse: femeie, intltime 168 cm, varsta 41 ani,

totale si al musculaturii scheletului) si metabolismul bazal permite o corecta evaluare a grésimilor in VARSTA BINE NORMALA  SUPRAPONDERAL OBEZ greutdtii corporale, pot s aparé pe perioade scurte de timp (ore), pe perioade medii de timp (zile) sau pe  Date calculate de cantar: Greutate 60.5 kg , Bodyfat (Procent de grasime corporala) 23.5%, Bodywater
exces si in acelagi timp permite identificarea greutatii dorite in functie de starea nutritionald; este asadar Low Healthy High Obese perloade lungi de timp (s&ptamani). Variatii mici ale greutatii care au loc in cateva ore, sunt complet normale (procent de apd) 49.7%, Metabolism bazal 1328 kcal, Mugchi 29.3%
posibila combinarea unei corecte alimentatii cu activitatea fizics, aceasta find o conditie esentiala pentru si se datoreaza reinerii de ap4, deoarece apa extra-celulari (care include fluid lnterstmal plasmé, limfési  Analiza compozitie corporald:
imbunatatirea calitatii vietii, a sanatatii si prevemrea patologilor. Dotat cu functie de memorare pentru 10-39 11-19% 19.1-24% 24.1-29% >29.1% fuid trans-celular) este singurul compartiment pentru asemenea variatii rapide. Cand o reducere agreutatii Din tabel rezulta o compozitie corporald normala.
panala4 persoane memoreaza 10 cantariri pentru fiecare persoana. Compara automat datele referitoare = D = D apare in céteva zile, se paote ca masa totala de apa sa fie afectata (distribuita cu aproximativ 60% in Vom aprofunda in continuare analiza.
la procentele de masa grasa si musculatura a scheletului cu cele detectate la cantarirea anterioara. 40-55 12-20% 20.1-25% 25.1-30% >30.1% interiorul celulelor — apa intercelulara — si aproximativ 40% inafara celulelor — apa extracelulard -) si prin ~ Procentul de masa slabé este de 76.5% (100%-23.5%).
Greutate maxima 180 kg / 396 Ib / 28 st - diviziune 100 g /0,2 Ib / 1lb. 56-80 13-21% 21.1-26% 26.1-31% > 31.1% urmare, deasemenea a afectat masa corporala slab. In concluzie, masa corporald de grasime este subiectul Procentul de apa este de 49.7%.
0 - 0 : 0 1 unor variatii ce pot fi inregistrate pe parcursul saptdmanilor. Grasimea corporald este constituita astfel:

Avertisment! 10-39 14-19% 19.1-29% 29.1-34% > 34.1% Prin urmare, pentru a evalua progresul compozitiei corporale a unei persoane este necesar sa aveti ¢ grasime esentiala => 60.5 kg x 12%=7.26 kg
+ Procentajul de grasime si apa din corp este de considerat numai ca informatie aproximativa. in vedere ca: e grasime de rezerva => 60.5 kg x 15%= 9.07 kg

Pentru mai multe informatii, va rugam sa consultati medicul sau nutritionistul. 40-55 15-20% 20.1-30% 30.1-35% >35.1% * o greutate corporala redusa, insotita de un procent de grasime corporala neschimbata sau  Totalitatea grasimii corporale (grasime esentiala + grasime de rezerva) este determinata de 7.26+9.07kg
« Masurarea proprie inseamna control, nu inseamna diagnostic sau tratament. Orice nivel neobig 56-80 16-21% 21.1-31% 31.1-36% > 36.1% crescuta, indica pur si 5|mplu faptul ca corpul a pierdut apa (spre exemplu dupa o sesiune de = 16.33 kg care raportat la totalitatea greutatii corporale (60.5 kg) reprezinta 27% (% ideal din masa

nuit ar trebui intotdeauna discutat cu doctorul dumneavoastra. Sub nici o forma nu trebuie sa
schimbati dozajul de medicamente prescris de doctorul dumneavoastra.

ESTE IMPORTANT SA CITITI CU ATENTIE INSTRUCTIUNILE SI AVERTISMENTELE DIN MANUALUL
DE INSTRUCTIUNI INAINTE DE FOLOSIRE S| SAPASTRATI MANUALUL DE INSTRUCTIUNI LA LOC
SIGUR.

COMPOZITIE CORPORALA

Este |mportant sa fie cunoscutd compozitia corporald a unui individ pentru a putea estima starea lui / ei
de sanatate. De fapt, nu e suficient s& se cunoasca greutatea unei persoane dar este necesar sa se
defineasca calitatea sa, ceea ce inseamna sa se impartd corpul uman in doud mase componente majore:
® masa corporald slab: oase, muschi, viscere, apa, organe, sange.

* masa corporald grasa: celule adipoase.

Sub aceleasi conditii de greutate, aceste doud mase au volume diferite.

Prin electrozi plasati pe platforma, scala trimite un curent electric de intensitate slaba care trece prin masa
corporald. Curentul electric reactioneaza intr-un mod diferit in functie de masele prin care trece: masa
corporala slaba opune o reZ|stenta slabd, in timp ce masa corporala grasa are o rezistenta mai mare.
Aceasta rezistenta corporala, numita impedanta bio-electrica, variaza in functie de sex, Varsta sau ndltime.
Pentru un control corect asupra greutdtii ideale a unei persoane, este |mportant Tnafara de greutale sa
se compare procentul de grasime corporala calculata pe scald, cu parametril ce se afla in tabel si procentajul
de apa din corp, cu informatia listata in cele de fatd. Daca procentele sunt in afara valorilor normale,
va sugeram sa consultati medicul Pentru a intelege mai bine valoarea procentajului de grasime din
corp, va sugeram s& scriefi aceasta valoare pentru o anumita perioada de timp. Pentru a obtine o comparatie
valid ar trebui s& va cantariti la aceeasi ord a zilei si sub aceleasi conditii.

Cel mai bun moment pentru'a va cantari este dimineata, inainte de micul dejun, f&ra haine. Trebuie s&
asteptati 15 minute dupa ce va treziti, pentru ca apa 52 aiba timp sa se distribuie in corp. Procentul de
gra5|me din corp Procentul de graS|me listat T tabelul urmétor, reprezinté grasime a totald, calculata
prin insumarea grasimii esentiale (sau grasime primara) si grasime a de rezervd (sau grasime a stocata).
Grasimea esentialad este necesara deoarece metabolismul are nevoie de ea. Procentul acestei grasimi
este diferit la cele dou sexe: cam 4% pentru barbati si 12% pentru femei (procent calculat pentru greutatea
corporali totald. Grasimea de rezerva, care teoretic este excedentars, este necesara in cantitate minima
pentru o conditie sanatoasd, mai ales pentru cei care au activitati fizice. Chiar si in acest caz, procentul
de grasimi este diferit la cele doua sexe: 12% pentru bérbati, 15% pentru femei (procent calculat pentru
greutatea corporala totala). In consecintd, procentul normal al masei de grasime pentru masa corporald
este aproximativ de 16% pentru barbatl si 27% pentru femei. Aceste procente difera in functie de varsta
asa cum se vede in tabelul de mai jos.
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% procent de musculatura a scheletului

Muschii sunt motoarele scheletului si prin intermediul energiei pe care o creeaza pe timpul contractiei
ne permit sa ne miscam, sa efectuam si sa controldm miscarile capului, ale trunchiului, ale membrelor
inferioare si superioare. Exista trei tipuri diferite de tesut muscular: neted, striat scheletic si striat cardiac.
Muschiul striat cardiac este reprezentat de inima. Acesta este unicul organ format din fibre striate si care
se contracta involuntar. Muschiul neted este format din fibre netede, care se afla in exclusivitate pe peretii
tubului digestiv, ai cailor respiratorii gi ai céilor genitale, pe peretii vaselor sanguine venoase si arteriale.
Tesutul muscular neted nu este supus controlului vointei. Tesutul muscular striat scheletic, care se mai
numeste si voluntar deoarece contractia sa are loc in urma manifestarii vointei, constituie in cazul omului
musculatura scheleticd si muschii fetel Sarcina muschilor striai voluntari constd n actionarea miscarilor
scheletului permitdndu-ne astfel s& ne migcdm gj sa comunicam cu mediul extern. Acest cantar indica
procentul de musculatura scheletica in organism. In medie, 40% din greutatea corporald este formata din
muschi scheletici. In general procentul poate fi superior in cazul sportivilor care desfasoara o activitate
fizica pe timp indelungat; in cazul unei activitdti fizice moderate si zilnice, procentul tinde sa creasca dar
in mod lent (diferenta se observa dupa mai multe luni de activitate). Cu activitatea fizica se imbunatateste
si echilibrul hidric al organismului. Procentul de musculaturd incepe sa se reducd pe masura ce se
nainteaza in varsta (dupa varsta de 40 de ani).

Procentul de apa

Apa este componenta principald a masei corporale slabe, procentul de apa supra masa de grasime
corporald difera in functie de varsta.

Masa corporalé slaba este obtinutd prin sustragerea din greutatea totala a masei corporale de grasime
(spre exemplu, pentru un barbat in varsta de 25 de ani, cu o masa de grasime de 17%, masa slaba este
echivalenta cu 83%). Aproximativ 60% din greutatea corporala este alcatuitd din apa: agadar reprezinta
componenta fundamentala a oricarei fiinte umane si este necesard sa ne tind in viatd. Femeile (care au
in mod normal un tesut mai adipos decat barbatii), au un procent de apa de aproximativ 55-58%, in timp
ce barbatii au aproximativ 60-62%. Procentul de apa este mai mare in copilarie (la nadtere variaza de la
70 la 77%), si descreste cu varsta (la batrani procentul variaza de la 45% la 55%) si cu cresterea depunerilor
de grasime. Persoanele obeze au un procent de apa mai scazut decat oamenii slabi. Faceti referire la
ceste date pentru a compara procentul obtinut.

Apa indeplineste multe functii biologice:

* promoveaza procesul digestiv;

este un diluant pentru substantele care sunt importante pentru organism;

elimind resturi metabolice;

aduce oxigen, nutrienti, enzime, hormoni si glucoza in celule;

.
.
.
¢ este o sursd de saruri mlnerale

antrenament, sauna sau o dieta care este limitata de pierdere rapida in greutate).

* o crestere in greutate insotita de o descrestere sau procent de grasime neschimbat, arata
dezvoltarea pretioase mase ‘musculare.

* cénd greutatea si grasimea corporald scad in acelasi timp, inseamna ca dieta este eficienta si
ca deasemenea pierdem si volum.

¢ cand exista un procent ridicat de grasime sau o masa musculara redusa, procentul de apa din
corp este intotdeauna prea scazut.

Avertisment! Cand urmati o dieta, este necesar sé va asteptati la o reducere in masa corporala si

nu in masa musculara.

Metabolism bazal

Metabolismul bazal (sau BMR, basal metabolic rate) reprezinta cantitatea minima de calorii necesare

corpului uman pentru a supravietui, asadar pentru a efectua procesele de baza precum circulatia,

respiratia, digestia, mentinerea temperaturii corporale.

Metabolismul bazal este calculat pe un subiect in stare de odihnd mentald si fizica, in pozitie culcat

pe spate, care nu a mancat nimic timp de 12 ore, dupa cel putin 8 ore de somn si cu o temperatura a

mediului constanta de circa 20°C. Metabolismul bazal in cazul adultilor oscileaza intre 1200 si 1800 kcal.

Metabolismul bazal este influentat de numerosi factori:

o varsta: este mai ridicat atunci cand indivizii sunt tineri; pe masura ce se inainteaza in varstd, masa
musculara se reduce si se reduce asadar si metabolismul bazal.

* sex: metabolismul bazal este mai ridicat in cazul bérbatilor din cauza testosteronului si a masei
musculare accentuate.

¢ indltime: metabolismul bazal este mai ridicat in cazul persoanelor inalte si slabe.

* compozitia corporala: cresterea masei musculare determind o crestere a metabolismul bazal; cresterea
masei grase determina reducerea metabolismul bazal

e febrd / stres: metabolismul bazal creste in caz de stres sau febra

¢ starea nutritionald: nemancarea, nutritia redusa sau nutritia necorespunzatoare reduc metabolismul
bazal; dietele hiperproteice determina in schimb cresterea metabolismul bazal

e clima: la temperaturi de mediu foarte ridicate sau foarte reduse metabolismul bazal creste

* tiroxina: tiroxina este un hormon produs de cétre tiroida; acest hormon are printre functiile sale aceea
de reglare a intensitatii metabolismului. Cu cat este produsd mai multa tiroxina, cu atat creste
metabolismul bazal.

Tinand cont de aceste indicatii, metabolismul bazal ne permite monitorizarea numarului de calorii

pe care corpul le solicita in baza constitutiei fizice si a stilului de viata.

O masa musculard mai mare sau o activitate fizici intensa necesitd mai multe calorii: este obligatorie

cunoagterea acestor indicatii pentru optimizarea unei diete sau a unei activitati fizice.
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corporald si din masa gras& pentru persoana 1). Diferenta dintre 23.5% (% real din masa grasa) si 27%
(% ideal din masa grasd) este de 3.5% care aplicat la greutatea totala 60.5kg reprezintd 2.11 kg. 2.1 kg
reprezinta kg pe care persoana 1 ar putea sa le puna pentru a obtine idealul de masa grasa. Procentul de
apa de 49.7% este cel mai mic din media pentru femei. Procentul musculaturii scheletului (29.3%) este in
limite normale. Metabolismul bazal este de 1328 kcal, si este influentat de sex, de greutate si de indltime
(femeie —compozitie corporald normala deci metabolismul bazal tinde catre 1200-1300 keal).

PONTURI PENTRU FOLOSIRE
Puneti scala pe o suprafata platd, tare. Suprafetele moi si inegale (spre exemplu paturi, covoare,
linoleu) pot face ca scla s dea un rezultat inegal al greutatii dumneavoastra.

¢ Pasiti pe scald cu picioarele paralele si greutatea distribuita egal (vedeti imaginile). Ridicati-va atunci
cand scala inca va mai masoara greutatea.

¢ Este important s& va cantariti cu picioarele goale, uscate, pozitionate corect pe electrozi (vedeti
imaginille). Mai mult decét atét, pentru ca scala s& functioneze corespunzator, evitati atingerea
picioarelor

¢ Cantarul nu prezinta niciun fel de pericol deoarece functioneaza cu 4 baterii alcaline de 1,5V.
Oricum, urmatoarele tipuri de persoane ar trebui sa evite folosirea lui:

+ cei care sunt purtatori de pace-maker sau alte forme de echipament medical electronic.

« cei care au temperatura

« copii sub varsta de 10 ani

+ femei insarcinate

+ cei care sunt sub procesul de dializa, cei care au picioarele umflate, persoane cu dimorfism
sau care sufera de osteoporoza.

: persoane sub medicamentatie cardio-vasculara.

o intotdeauna s vi cantariti la ceeasi scald in fiecare zi la aceeasi ord de preferat fara haine si inainte
de micul dejun. Pentru a obtine cele mai bune rezultate de la scala dumneavoastra cétariti-va de doua
ori, si dac cele dou rezultate sunt diferite una de cealalt, , greutatea dumneavoastra este fntre cele
doua rezultate. A§teptat| aproximativ 15 minute inainte sa va ridicati, pentru ca apa s& aiba timp sa se
distribuie uniform in corp.

* Suprafata scalei poate fi alunecoasa dacd este uda.

¢ Daca apare o eroare in timpul analizei grasimii din corpul dumneavoastra, scala se va inchide in mod
automat.

Avertisment!

Functia de masurare a grasimii din corpul dumneavoastra si a procentului de apa poate fi folosita numai
de persoanele care apartin unui grup de varsta care porneste de la 8 pana la 100 de ani si care au o
in&ltime intre 80 si 240 centimetri.

* Precizia acestui procent de grasime si a apei din corp poate fi alterat in urmatoarele cazuri:
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a) un grad ridicat de alcoolemie

b) un nivel ridicat de cofeina i droguri

c) dupa o activitate fizica intensiva

d) in timpul unei boli

e) in timpul sarcinii.

f) dupa mese imbelsugate

g) in prezenta unor probleme de deshidratare

h) datele dumneavoastra personale (indltime, varsta, sex) nu au fost introduse corespunzétor
i) daca aveti picioare ude sau murdare

i) persoane cu picioare umfalte.

Avertisment!
Procentul de grasime din corp si apa trebuie sa fie luate in considerare numai cu aproximatie.
Pentru mai multe informatii, va rugam sa consultati medicul sau nutritionistul.

INSTRUCTIUNI DE OPERARE
Introducere baterii

Acest cantar functioneaza cu 1 baterii cu litiu de 3V care pot fi inlocuite.

Cand bateriile sunt descarcate, pe ecran apare “Lo” sau simbolul unei baterii.

Daca nu utilizati cantarul pentru o perioada indelungata de timp, scoateti bateriile.

Scoatei bateriile descarcate impingand capacul compartimentului pentru baterii in directia sagetii. Scoateti

bateriile si eliminati-le ca deseu special in cadrul punctelor de colectare indicate pentru reciclare.

Pentru mai multe informatii referitoare la eliminarea bateriilor descércate, contactati magazinul de unde a

fost cumpdrat aparatul ce continea bateriile, primaria sau serviciul local de eliminare a deseurilor.

Atentie: Pentru mai multa siguranta, va sfatuim s nu lasati copiii cu o varsta mai mica de 12 ani

sa scoatd bateriile.

b. Tasta unitate de masura

Cand cantarul este aprins, selectionati unitatea de masura pentru greutate (kg, Ib sau st) cu ajutorul tastei

situate pe spatele cantarului (vezi fig. 1).

c. Functia simpla de cantarire

1) Cu cantarul stins, urcati pe acesta cu picioarele paralele si greutatea distribuita egal (vezi semnele).

Atentie: se aprinde numai dupa ce afi urcat. Asteptati fara a va migca pana cand cantarul va evalua
greutatea dumneavoastra. Nu va sprijini;i de nimic pe parcursul cantdririi, pentru a evita alterarea
valorilor relevate.

2) Coboré}i de pe cantar, ecranul va continua sa arate greutatea dvs. timp de cateva secunde, dupa care
cantarul se va stinge in mod automat

Prima céntarire dupa ce cantarul a fost mutat sau ridicat si atezat pe suprafata de sprijin nu trebuie luaté in
considerare datorita faptului c& placa electronica a cantarului trebuie sa se reseteze in functie de celulele
de sarcina. Luati in considerare a doua si urmatoarele mésuratori, deoarece in anumite cazuri prima
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cantdrire poate fi incorectd datoritd motivului specificat mai sus.

d. Introducerea datelor personale
Acest cantar poate memora datele pentru 4 persoane diferite.

1) Cu céntarul stins, apasai tasta “SET” (tastd TOUCH SENSOR)

2) Pe ecran veti observa iluminarea intermitenta a inscrisului “USER 1” care indica faptul ca este vorba
de persoana “01": Daca doriti sa schimbati zona de memorare (memorie de la 1 la 4) apasati tastele
g sau “¥” (tasta TOUCH SCREEN). Dupa selectionarea zonei din memorie confirmati apasand tasta
“SET”

3) Acum vegi observa pe ecran silueta unui barbat sau a unei femei; utilizati tastele “A” si “¥* pentru a
selectiona profilul potrivit si confirmati apasand tasta “SET".
4) Introduceti acum naltimea dvs. (de la 80 cm la 240 cm) utilizand tastele “A” sau “¥” pentru a creste
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sau micsora valoarea. Ecranul va indica valoarea in cm. Tindnd apasata tasta, numerele se vor schimba
n mod accelerat. Apasati “SET” pentru a confirma.
5) UtlllzatlS din nou tastele “A” sau “¥” pentru a introduce vérsta “Age” (de la 8 la 100) si confirmati apasand

tasta “SET".

6) Acum cantarul a memorat toate datele dumneavoastra; afisajul indica “0.0".

Urcati-vé pe cantar acordand atentie pozitiondrii corecte a picioarelor goale pe cei 2 electrozi.

Afisajul electronic din partea superioara va indica datele urmatoare:

* gQreutatea

+ metabolismul bazal (KCAL)

+ procentul de apa prezent in corpul dvs. (WATER)

n timp ce afisajul electronic din centrul platformei va afisa:

+ procentul de grasimi prezent in corpul dvs. (FAT)

« procentul de musculatura scheleticd (MUSCLE)

Acum céantarul compard automat procentele de grasime si musculaturd a scheletului cu datele aferente

cantaririi precedente si afiseaza rezultatul pe ecranul electronic din centrul platformei (procentul de grasime

n partea superioara a ecranului, musculatura scheletului in partea de jos):
in cazul unei scaderi a procentulw de grasime (2 0.5%) sau al unei cresteri a masei musculare (2 0.5%),
pe ecran apar segmente verzi

+ in cazul unei variatii a procentajului < 0.5% pe ecran apar segmente galbene

+ incazul unei cresteri a procentului de grasime (2 0.5%) sau al unei scaderi a masei musculare (2 0.5%),
pe ecran apar segmente rosii.

Variatia pozitiva sau negativé a procentului de grasime si al masei musculare este semnalata

prin modificarea culorii (rosu sau verde), incepand de la o variatie 2 0.5%

Comparati procentele de grasimi (FAT) obtinut cu parametrii prezentati in “tabelul bodyfat": dac rezulta

a fi in afara valorilor nominale, consultati propriul dvs. medic.

Evaluati de asemenea procentul de apa (WATER) potrivit paragrafulw “% apd”, procentul de musculatura

(MUSCLE) potrivit paragrafuIUI “% de musculatura scheletica” si valoarea metabolismului bazal (KCAL)

potrivit paragrafului “metabolism bazal”.

Dacé rezulta a fi in afara valorilor normale, consultati medicul personal.

7) Cantarul se stinge automat dupa afisarea tuturor datelor.

Pentru a modifica datele introduse, reveniti la zona de memorie aferentd si repetati intreaga procedurd.
Pentru a introduce datele altei persoane, selectlonau 0 zona de memorie libera si repetati intreaga procedura
indicata mai sus.
Atentie: cand va aflati in functia “introducere date personale” cantarul se stinge automat daca nici o tasta
nu este apasata timp de 10 secunde.
e. Calculul greutatii, al % de grasime corporala, % de apa, % de musculatura scheletica si valoarea
metabolismului bazal

1) Cu cantarul stins apasati tasta “SET”, apoi apasati tasta "A” sau “¥” pentru a selecta zona dorité din

memorie. Datele introduse in precedentd vor fi indicate pe ecran si apoi va aparea “0.0kg”.
2) Coborati de pe cantar si asteptati vizualizarea datelor dumneavoastra (vezi punctul 6 al paragrafului
“introducere date personale”).

Atentie!
Dac3 afisajul electronic nu indicd “0.0" nu va fi p03|bll sa va cititi greutatea si s calculati compozitia
corporala. Daci pe ecran este afisat “Err” sau “Err 2", inseamni ca a fost o eroare pe parcursul masuratorii.
Repetati intreaga procedura. In caz de exces de greutate, afisajul electronic indicd “O-LD”; in aceasta
situatie coborafi imediat greutatea de pe céntar pentru a nu crea daune mecanismului de functionare.
f. Functia de memorare
Acest cantar are capacitatea de a memora pand la 10 de cantdriri i date referitoare la compozitia corporald
pentru fiecare dintre cele 4 zone de memorie (1/2/3/4).
Pentru a vizualiza greutéile memorate, apasatl tasta “SET”, selectati zona de memorie doritd apasand
tasta “A” sau “V¥” si apoi apasatl tasta “MEM”. Pe ecran in centrul platformei palpaie inscrisul “MEM 01”.

Instructiuni si garantie

Romana m

Acest numar corespunde ultimei cantériri efectuate, in timp ce numarul “10” indic& valorile mai vechi.
Ecranul din partea superioara indica:

* greutatea

+ metabolismul bazal (KCAL)

« procentul de apa prezent in corpul dvs. (WATER)

n timp ce afisajul electronic din centrul platformei indica:

+ procentul de grasimi prezent in corpul dvs. (FAT)

« procentul de musculatura scheletica (MUSCLE)

Derulati datele memorate apaséand tasta “A” sau “¥”.

Atennel Céand derulati datele memorate, ecranul din centrul platformei nu afiseaza segmentele colorate
referitoare la procentul de masa grasd si musculatura a scheletului. Dupa ocuparea celor 10 de spatii de
memorie (greutdti si date aferente compozitiei corporale memorate) pe persoand, vor fi sterse automat
datele mai vechi. Mesajul “--" care apare pe cele doud ecrane indica faptul ca nu exista date memorate
pentru zona de memorie selectionata.

Atentie! cand se modifica datele aferente fiecarei dintre cele 4 zone de memorie (1/2/3/4), se sterg automat
toate masuratorile.

CARACTERISTICI TEHNICE

Greutate maxima: 180 kg / 396 Ib / 28 st

Diviziune: 100g/0.21b/11b

Memorie pentru 4 persoane, 10 posibilitati de memorie pentru fiecare persoana
4 baterii alcaline de 1,5V AAA

Tolerantd maxima: +/-1% +1 diviziune

Sensibilitate modificare segmente de culoare (rosu si verde) 20,5%

Afisaj LCD reverse

Conditii ale mediului de functionare: +10°C +40°C RH <85%

Condltu ale mediului de pastrare: +10°C +50°C RH <85%

MENTINERE

Manum scala dumneavoastra cu atentie deoarece este un instrument de precizie. in consecinta evitati
expunerea la temperaturi extreme, umiditate, lovituri, praf sau lumina directa a soarelui. Nu scapatl
scala si nu o loviti.

Pastrati scala departe de surse de céldura.

Nu sarltl pe scala.

Curatati scala doar cu o carpa moale si pufoasa.

Pentru a curata scala nu folositi produse chimice sau abrazive.

Aveti grija ca niciun lichid s& nu patrunda in scald, deoarece nu este rezistent la apa. Nu lasati scala
sinu o folositi in medii prea umede, umiditate mai mare de 85% sau in contact cu apa sau alte lichide
ce ar putea cauza coroziune si ar putea pune in pericol precizia scalei.

I::B]Aten;ie! Cititi instructiunile cu atentie pentru o folosire corectd

PROCEDURI DE DEPOZITARE (Dir. 2012/19/Eu-WEEE)
Simbolul de pe partea inferioara a aparatului indica colectarea separatd a echipamentelor
electrice sau electronice. Cand aparatul nu mai este utilizat, nu il depozitati impreuna cu
celelalte deseuri, ci duceti-l la un centru de colectare din zona sau la distribuitor atunci cand
achizifionali unul nou din aceeasi gam4. In cazul in care aparatul care trebuie casat are
dimensiuni mai mici de 25 cm, acesta poate fi predat unui punct de vanzare cu suprafata mai
EE marede 400 mp fard afi obllgatl sa cumparati un aparat nou similar. Procedura de depozitare
a deseurilor electrice si electronice respecta politica de mediu europeana care face referire
la protejarea, pastrarea si imbunatatirea calitatii mediului, precum si la evitarea efectelor potentiale asupra
sanatatii oamenilor datorita prezentel substantelor perlculoase sau datorita utilizarii necorespunzatoare.
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Atentie! Depozitarea improprie a aparatelor electrice sau electronice duce la sanctiuni.

Pentru o corecta eliminare a bateriilor (Dir.2066/66/CE), acestea nu trebuie aruncate la un loc cu
deseurile menajere, ci se vor elimina ca si deseuri speciale, la punctele de colectare indicate pentru
reciclare. Pentru mai multe informatii cu privire la eliminarea bateriilor descarcate, contactati magazinul
de unde ati achizitionat aparatul ce contine bateriile, Primaria sau serviciul local de eliminare a deseurilor.

dispozitiv, se referd la directiva EEC 2004/108 cu privire la compatibilitatea electromagnetica.

Acest produs este un dispozitiv electronic care a fost testat pentru a asigura cain conformitate cu

cunostintele tehnice actuale, nu interfereaza cu alt echipament situat in apropiere (compatibilitate
electromagneticd) si este sigur daca este utilizat conform sfaturilor date in instructiunile de folosire. In
cazul aparitiei unor anomalii in functionare, nu continuati sa folositi instrumentul si, daca este necesar,
adresati-va direct producatorului.

GARANTIE

Prezentul aparat are garantie 2 ani de la data cumpararii, data ce trebuie demonstrata de catre stampila
sau semnatura vanzatorului si de bonul fiscal, pe care trebuie sa il pastratl atasat aici. Aceasta
perioad este in conformitate cu legislafia in vigoare si se aplicd numai in cazul in care consumatorul este
persoana fizica. Produsele Laica sunt proiectate pentru uz casnic si nu este permisa utilizarea acestora
pentru servicii publice. Garantia acopera numai defectele de productie si nu este valabild daca daunele
sunt produse de un eveniment accidental, utilizare gresita, neglijenta sau folosire incorecta a produsului.
Utilizati numai accesoriile furnizate; utilizarea unor alte accesorii poate duce la anularea garantiei. Nu
desfaceti aparatul din niciun amotiv, daca il desfaceti sau dacé il manevrati, garantia se anuleaza automat.
Garantia nu se aplica pieselor supuse uzurii din cauza utilizarii sidin cauza bateriilor cand acestea sunt
furnizate din dotare. Dupa 2 ani de la cumpérare, garantia expird; in acest caz interventiile de asistenta
tehnica vor fi efectuate contra cost. Puteti obtine informatii despre interventiile de a5|stenta tehnica, chiar
dacd sunt in garantie sau contra cost, contactand |nf0@lalca com. Nu este necesara nicio contributie
pentru reparatiile i tnlocuirile de produse care se incadreaza in termenul de garantie. Incazde defectlunl
adresati-va vanzatorului; NU expediati direct cétre LAICA.

Toate interventiile in garantie (inclusiv cele de inlocuire a produsului sau a unei componente) nu vor
prelungi durata initiald a garantiei produsului inlocuit.

Fabricantul neaga orice responsabilitate pentru eventualele daune care pot fi cauzate, direct sau indirect,
persoanelor, lucrurilor si animalelor de companie din cauza nerespectarii tuturor indicatiilor date in manualul
de instructiuni corespunzator si care privesc in mod special instructiunile pe tema instalarii, utilizarii si
intretinerii aparatului. Compania Laica, fiind mereu implicata in imbunatatirea propriilor produse, are dreptul
de a modifica fara niciun preaviz, complet sau partial, propriile produse in raport cu nevoile de productie,
fara ca acest lucru sa implice o responsabilitate din partea companiei Laica sau din partea vanzatorilor
acestora.

C € Acest produs este destinat uzului casnic. Conformitatea, certificatd de marcajul CE de pe
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