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Herzlichen Gliickwunsch zum Kauf
dieses Gerates aus unserem Hause
Bosch. Sie haben ein hochwertiges
Produkt erworben, das lhnen viel Freude
bereiten wird.
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Sicherheitshinweise

Die Gebrauchsanleitung bitte sorg-
faltig durchlesen, danach handeln und
aufbewahren!

Dieses Gerit ist fiir den Haushalt

oder in haushaltsahnlichen, nicht-
gewerblichen und/oder medizinische
Anwendungen bestimmt. Haushalts-
ahnliche Anwendungen umfassen z.B.
die Verwendung in Mitarbeiterraumen
von Laden, Biiros, landwirtschaftlichen
und anderen gewerblichen Betrieben,
sowie die Nutzung durch Gaste von
Pensionen, kleinen Hotels und d@hnlichen
Wohneinrichtungen.

/\ Rutschgefahr!

Die Waage nicht betreten, wenn die FiRe
oder die Oberflache der Waage nass
sind — Rutschgefahr!

Kinder beaufsichtigen, um zu verhindern,
dass sie mit dem Gerat spielen.

Keine Gegenstande auf die Waage fallen
lassen.

Reparaturen am Gerat durfen nur durch
unseren Kundendienst ausgefiihrt werden,
um Gefahrdungen zu vermeiden.

/\ Wichtiger Hinweis!

Schwangere und Personen mit implan-
tierten medizinischen Geraten wie z.B.
Herzschrittmacher durfen nur die Wiege-
funktion benutzen.

Auf einen Blick

Bild Y

Display
Navigationstasten ¥V A
USER-Taste
SET-Taste
Batteriefach

AHWON=

KorpergroRe 100-220 cm

Gewicht kg/g (100 g Einteilung)
Alter 10-99 Jahre
Geschlecht mannlich  weiblich
Modus Athlet (ja/nein)
Body-Mass-Index  kg/m?

Korperfettanteil in % (0,1% Einteilung)
in % (0,1% Einteilung)
in % (0,1% Einteilung)
in kg/g

(100 g Einteilung)

Korperwasseranteil

Muskelmasse

Knochenmasse

In Betrieb nehmen

m Die beigelegte Batterie in das Batterie-
fach (5) einsetzen (Bild [5).

m Waage auf einen ebenen, harten und
trockenen Untergrund stellen.

m Zum Einschalten der Waage mit dem
FuRballen kurz und hérbar auf die Ober-
flache der Waage klopfen. Der Erschit-
terungssensor aktiviert die Waage, die
Waage bendtigt wenige Sekunden zur
Eichung. Erscheint im Display 0.0, ist die
Waage betriebsbereit.

Wichtig!

Die Waage wahrend und nach der Eichung

nicht bewegen, damit die nachfolgenden

Messungen exakt ausgefiihrt werden. Wird

die Waage an einen anderen Platz gestellt,

den Vorgang wiederholen.

Benutzung

Mit dieser Waage kénnen zwei Funktionen
gewahlt werden:

— Wiegefunktion

— Analysefunktion

Wiegefunktion

Bild

m Zum Einschalten der Waage mit dem
Fufiballen kurz und hérbar auf die Ober-
flache der Waage klopfen und warten, bis
0.0 erscheint.
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m Auf die Waage steigen und ruhig stehen
bleiben, solange die Displayanzeige flim-
mert. Das Gewicht dabei auf beide Beine
gleichmaRig verteilen.

m Jetzt kann der Messwert in kg/g abge-
lesen werden.

Die Waage schaltet ein paar Sekunden
nach dem Messvorgang automatisch ab.

Analysefunktion

Wichtig: Schwangere und Personen mit
implantierten medizinischen Geraten wie
z.B. Herzschrittmacher durfen nur die
Wiegefunktion benutzen.

Um den Anteil an Kérperfett, Kérperwasser,
Muskel- und Knochenmasse zu messen
und den BMI zu errechnen, miissen

zuerst die persdnlichen Daten eingegeben
werden. Die Waage stellt 10 Speicherplatze
zur Verfligung, in denen die personlichen
Daten wie Grol3e, Alter, Geschlecht und
Athletenmodus eingegeben werden.

Hinweis: Wird wahrend der Programmie-
rung innerhalb von 15 Sek. keine Taste
betatigt, schaltet sich die Waage automa-
tisch ab.

Halt man die Navigationstasten ¥V A
langer gedriickt, beschleunigt dies den
Zahlenablauf.

Eingabe personlicher Daten

Bild 3]

m Die Waage einschalten und warten bis
0.0 erscheint.

m SET-Taste driicken. Die Einstellung fur
den personlichen Speicherplatz blinkt.

m Mit den Navigationstasten ¥ A den
personlichen Speicherplatz von 1-10
auswahlen.

m SET-Taste zum Bestatigen driicken.

Das Symbol fiir 4 (weiblich) oder N (mann-
lich) blinkt.

m Mit den Navigationstasten ¥ A passende
Geschlecht auswahlen.

m SET-Taste zum Bestatigen driicken.

Die Einstellung fur die Alterseingabe
blinkt.

m Mit den Navigationstasten ¥ A das Alter
einstellen.

m SET-Taste driicken. Die Einstellung fir
die GrolReneingabe blinkt.

m Mit den Navigationstasten ¥ A die
KorpergroRe einstellen. Das Symbol fiir
Normal- oder Athletenmodus blinkt.

m Mit den Navigationstasten ¥ A Athlet ja
oder nein auswahlen.

m SET-Taste zum Bestatigen driicken.

Nun werden alle Einstellungen fur je

ca. 2 Sekunden angezeigt, im Display
erscheint 0.0. Die Waage schaltet auto-
matisch nach ein paar Sekunden ab. Fir
die Belegung weiterer Speicherplatze
den Vorgang Eingabe personlicher Daten
wiederholen.

Hinweis: Bereits belegte Speicherplatze
kénnen jederzeit mit neuen Eingaben
programmiert werden.

Analyse starten

Messen von Gewicht sowie BMI, des
Anteils an Korperfett und Kérperwasser.

Bild [d

m Die Waage einschalten und warten bis
0.0 erscheint.

m Mit der USER-Taste den programmierten
personlichen Speicherplatz z.B. 2
auswahlen. Die eingegebenen personli-
chen Daten werden je 2 Sekunden lang
angezeigt.

m Sobald die Waage 0.0 anzeigt, auf die
Waage steigen und ruhig stehen bleiben,
solange die Displayanzeige flimmert. Das
Gewicht dabei auf beide Beine gleich-
maRig verteilen.

Hinweis: Nur barfu® auf die Waage

steigen. Erst erscheint fir ca. 3 Sekunden

— Gewichtin kg
Die Analysefunktion bendtigt nun wenige
Sekunden fur Messung und Berechnung.
Im Display erscheint hintereinander

— das Gewicht in kg,

— der Body Mass Index BMI,

— der Korperfettanteil FAT in %,

— der Korperwasseranteil & in %,

— die Muskelmasse 4++in %,

— die Knochenmasse ¢ in kg,

jeweils firr ca. 3 Sekunden.



Diese Anzeigen werden 2x hintereinander
automatisch wiederholt.

Wichtig: Die Haut der Fiilke, Waden und
Oberschenkel diirfen sich nicht beriihren,
damit die Messung korrekt erfolgt.

Die Waage schaltet automatisch ein paar
Sekunden nach Beendigung des Messvor-
gangs ab.

Die Messergebnisse der Waage sind
jeweils Einzelwerte und durfen nicht zusam-
mengezahlt werden. Die Gesamtrechnung
ergibt ansonsten Werte von Gber 100%.

Allgemeine Informationen

Die Messwerte dienen nur als Anhalts-
punkte, um Langzeitveranderungen zu
beobachten. Sie ersetzen keine arztliche
Beobachtung oder Beratung. Fir nahere
Informationen Uber die Bedeutung des
Korperfettanteils, Kérperwasseranteils,
sowie Knochenmasse und Muskelmasse
und die fur Sie idealen Werte wenden Sie
sich bitte an lhren Hausarzt.

Tipp: Um vergleichbare Messwerte zu
erhalten, jeden Tag zur selben Zeit und
unter gleichen Bedingungen wiegen
(empfohlen wird drei Stunden nach Essen
oder Sport).

Hinweis: Fir Kinder unter 10 Jahre sind die
Messergebnisse nicht aussagekraftig.

Was bedeutet BMI?

Der Body-Mass-Index (BMI) ist ein Maf3zahl
fiir die Bewertung des Korpergewichts eines
Menschen. Mit dem Wert kann festgestellt
werden, ob Normalgewicht, Ubergewicht
oder Untergewicht besteht.

Der Body-Mass-Index (BMI) ist der Quotient
aus Korpergewicht (kg) und dem Quadrat
der KorpergroRe (m). Die Einheit des BMI
ist kg/m?2.
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BMI Bedeutung (nach WHO)

BMI-Wert Bedeutung

unter 19 Untergewicht

19 bis 25  Normalgewicht

25bis 30  Ubergewicht

30 bis 35  Adipositas (Fettsucht) Grad 1
35bis40  Adipositas (Fettsucht) Grad 2
Uber 40 Adipositas (Fettsucht) Grad 3

Der Body-Mass-Index gibt lediglich einen
groben Richtwert an.

Wie funktioniert die
Korperfettmessung?

Das Korperfett wird nach dem BIA-

Prinzip (Bioelektrische Impedanzanalyse)
gemessen. Das Gerat sendet dazu ein
schwaches, harmloses elektrisches Signal
durch den Korper. Gemessen wird der
Widerstand (Impedanz), den der Kérper
dem Signal entgegensetzt. Beeinflusst wird
der Widerstand durch die Zusammenset-
zung des menschlichen Kérpers. Muskeln
und Organe enthalten Wasser und leiten
dadurch gut. Fett setzt einen Widerstand
dagegen und leitet deshalb schlecht. Aus
diesem gemessenen Widerstand wird unter
Berucksichtigung der in die Waage einge-
gebenen Daten (GroRe, Alter, Geschlecht)
das prozentuale Korperfett errechnet.

Der Koérperfettanteil beim Menschen ist sehr
individuell. Deshalb werden in der nachfol-
genden Tabelle nur Richtwerte angegeben.

Frauen

Alter  zu niedrig ideal erhéht
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 I
0% 10% 20% 30% 40%
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Manner
Alter  zu niedrig ideal erhoht
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%
Wassermesswerte

Die Korperfett- und Wassermesswerte
werden durch die im Kérper vorhandene
Wassermenge beeinflusst. Die Wasser-
menge variiert z. B. je nach Tageszeit,
korperlicher Beanspruchung, Baden oder
Duschen, Menstruation, Nahrung- oder
Flissigkeitsaufnahme. Auch Krankheiten
oder die Einnahme von Medikamenten
kénnen das Messergebnis beeinflussen.

Fir normalgewichtige Personen gelten
nach WHO folgende Richtwerte:

Frauen 50-55%

Manner 60-65%

Was ist die Muskelmasse?

Diese Funktion zeigt die errechnete Masse
der Skelettmuskeln (Richtwert) in Ihrem
Korper an. Der Mensch besitzt Gber 600
Muskeln. Die Muskeln spielen eine wichtige
Rolle (Bewegung, Kérperhaltung) und
verbrauchen Energie. Mit zunehmender
Muskelmasse (Steigerung der Aktivitat

und sportliche Betatigung) erhoht sich der
Energie- bzw. Kalorienverbrauch und der
Korperfettanteil reduziert sich.

Durchschnittliche Skelettmuskelmasse
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Frauen mit einem Gewicht

von 58 kg 30%
Manner mit einem Gewicht
von 70 kg 40%

Was ist die Knochenmasse?

Diese Funktion zeigt die errechnete
Knochenmasse (Richtwert fir Knochenmi-
neralanteil) an. Die Knochenmasse hangt
von den Lebensumstanden ab. Daher ist
es wichtig, auf eine gesunde Erndhrung zu
achten und sich regelmafig zu bewegen.
Wegen der idealen Werte bitte an einen
Facharzt wenden.

Durchschnittlicher Knochenmineralanteil
(Rico et al. 1993):

Frauen im Alter

von 17 bis 28 Jahren ca. 2,7 kg
Manner im Alter
von 17 bis 28 Jahren ca. 2,7-3,5kg

Hinweis: Bei folgenden Personen ist u. U.

keine Berechnung der Knochenmasse

moglich. Bitte diese Werte nur als Richt-

werte verwenden.

— Alte Menschen oder Jugendliche

— Frauen wahrend oder nach den
Wechseljahren

— Personen, die Hormontherapie erhalten

— Stillende Frauen

Athletenmodus

Wissenschaftliche Studien belegen, dass
sich die Kérperzusammensetzung von Leis-
tungssportlern im Vergleich zu Freizeitsport-
lern und Untrainierten stark unterscheidet.
Deshalb kann mit dieser Waage zwischen
der Einstellung Normal oder Athlet gewahlt
werden. Voraussetzung fir die Wahl Athlet
ist z.B. ein intensives Ausdauertraining

von mindestens 8-10 Stunden in der
Woche, verstarktes Widerstandstraining bei
Kraftsportlern und ein Ruhepuls von max.
60 Schlagen in der Minute.

Reinigung

Die Waage niemals in Wasser tauchen.

Keinen Dampfreiniger benutzen.

m Waage mit einem feuchten Tuch abwi-
schen, keine Scheuermittel verwenden.

m Die Glasflache mit einem handelsubli-
chen Glasreiniger sdubern.
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Fehlermeldungen

Erscheint im Display Err kann das

verschiedenen Ursachen haben:

— Die Eichung war fehlerhaft.
— Die Batterie herausnehmen und
wieder einsetzen. Anschlieflend mit dem
FuRballen kurz und horbar auf die Ober-
flache der Waage klopfen.

— Der Wiegevorgang wurde nicht ruhig oder
ausreichend lange durchgefiihrt.
— Mindestens fiinf Sekunden lang ruhig
auf die Waage stellen.

— Das zu wiegende Gewicht ist zu grof3
(max. 180 kg).

— Der Kontakt zwischen FuRsohlen und
Mess- Kontakten ist zu gering.
— FuRe auf die Mess-Kontakte stellen.

Hinweis: Sehr trockene Haut und/oder
starke Hornhaut kdnnen das Ergebnis
verfalschen. Gut durchblutete oder leicht
feuchte Fufisohlen flhren zu genaueren
Messergebnissen. Um Rutschgefahr zu
vermeiden, bitte unbedingt darauf achten,
dass die Fulsohlen nicht nass sind.

— Der Prozentsatz des Korperfetts ist
auerhalb des Bereichs von 5-50%
— Den Messvorgang wiederholen.

— Der Prozentsatz des Korperwasseranteils
liegt aulRerhalb des Messbereichs.

Erscheint Lo, hat das folgende Ursache:
Die Batterie ist leer oder zu schwach.
— Batterie wechseln (Bild [E).

AnschlieRend die Waage eichen, mit dem
FuRballen kurz und hérbar auf die Ober-
flache der Waage klopfen.

Keine Akkus verwenden! Nur Batterien
des gleichen Typs verwenden.

Technische Daten

| CR2032
5-180kg

Batterie

Messbereich
(0,1kg Einteilung)

Entsorgung
Entsorgen Sie die Verpackung

ﬁ umweltgerecht. Dieses Gerat ist

=mm entsprechend der europaischen Richt-
linie 2012/19/EU uber Elektro- und
Elektronikaltgerate (waste electrical
and electronic equipment — WEEE)
gekennzeichnet. Die Richtlinie
gibt den Rahmen fur eine EU-weit
gultige Ricknahme und Verwertung
der Altgerate vor. Uber aktuelle
Entsorgungswege bitte beim Fach-
handler informieren.
Altbatterien bei 6ffentlichen
Sammelstellen oder beim Fach-
handler abgeben.

Garantiebedingungen

Fir dieses Gerat gelten die von unserer
jeweils zustandigen Landesvertretung
herausgegebenen Garantiebedingungen
des Landes, in dem das Gerat gekauft
wurde. Sie kdnnen die Garantiebedin-
gungen jederzeit tber Ihren Fachhandler,
bei dem Sie das Gerat gekauft haben,
oder direkt bei unserer Landesvertretung
anfordern. Die Garantiebedingungen fur
Deutschland und die Adressen finden
Sie auf den letzten vier Seiten dieses
Heftes. Darliber hinaus sind die Garantie-
bedingungen auch im Internet unter der
benannten Webadresse hinterlegt.

Fir die Inanspruchnahme von Garantie-
leistungen ist in jedem Fall die Vorlage des
Kaufbeleges erforderlich.

Anderungen vorbehalten.
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Congratulat_ions on purchasing t_his Height 100-220 cm

Bosch appliance. You have acquired a Weight ka/g

high-quality product that will bring you a .

|°? ofc:enjoy);nF:ent. 9y (graduations 100 g)
Age 10-99 years

Safety instructions fﬂex /Ti'le female

Please read and follow the instruction ode t ezte (yes/no)

manual carefully and keep it for later Body Mass Index  kg/m

reference! Body fat content in %

This appliance is designed for domestic
use or for use in household-like environ-
ments. It is not suitable for commercial
and/or medical purposes.
Household-like environments include
staff areas in shops, offices, agricultural
and other commercial businesses or

for use by guests at bed-and-breakfast
establishments, small hotels and similar
residential facilities.

/\ Risk of slipping!

Do not step on the scales if your feet or

the surface of the scales are wet — risk of
slipping!

Supervise children to prevent them from
playing with the appliance.

Do not drop anything onto the scales.

To prevent hazards, the appliance may only
be repaired by Customer Service.

A Important information!

Pregnant women and persons with
implanted medical devices such as pace-
makers may only use the weighing function.

Overview

Fig.

Display

Navigation buttons ¥ A
USER button

SET button

Battery compartment

QB WON=

(graduations 0.1%)
Body water content in %
(graduations 0.1%)

Muscle mass in %
(graduations 0.1%)
Bone mass in kg/g

(graduations 100 g)

Switching on the appliance

m Insert the enclosed battery in the battery
compartment (5) (Fig. ).

m Place the scales on a level, hard and dry
surface.

m To switch on the scales, tap briefly and
audibly on the surface of the scales with
the ball of your foot. The vibration sensor
activates the scales, which then take a few
seconds to calibrate. When 00 is indicated
on the display, the scales are ready.

Important!

Do not move the scales during or after
calibration to ensure that the subsequent
measurements are accurate. If the scales
are moved to a different location, repeat the
process.

Use

Two functions can be selected with these
scales:

— Weighing function

— Analysis function

Weighing function

Fig.

m To switch on the scales, tap briefly and
audibly on the surface of the scales with
the ball of your foot until 0.0 is indicated.



m Step onto the scales and stand still for
as long as the display flickers. Distribute
your weight evenly on both legs.
m The measurement can now be read off
in kg/g.
The scales automatically switch off a couple
of seconds after the measuring process.

Analysis function

Important: Pregnant women and persons
with implanted medical devices such as
pacemakers may only use the weighing
function.

To measure the percentage of body fat,
body water, muscle and bone mass and to
calculate your BMI, first input your personal
data. The scales have 10 memory locations
in which personal data such as height, age,
sex and Athlete mode is input.

Note: If no button is pressed within 15 sec.
during programming, the scales automati-
cally switch off.

If the Navigation buttons ¥ A are held
down for longer, the numerical sequence is
accelerated.

Inputting personal data

Fig. Bl

m Switch on the scales and wait until 0.0 is
indicated.

m Press the SET button. The setting for the
personal memory location flashes.

m Use the Navigation buttons ¥ A to select
a personal memory location from 1-10.

m Confirm by pressing the SET button.
The symbol for # (female) or I (male) now
flashes.

m Use the Navigation buttons V¥ A to select
your sex.

m Confirm by pressing the SET button.
The setting for inputting your age now
flashes.

m Use the Navigation buttons ¥ A to select
your age.

m Press the SET button. The setting for
inputting your height now flashes.

m Use the Navigation buttons V¥ A to select
your height. The symbol for Normal or
Athlete mode now flashes.
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m Use the Navigation buttons ¥ A to select
Athlete yes or no.
m Confirm by pressing the SET button.

All settings are now displayed for approx.

2 seconds each, and 0.0 is indicated on the
display. The scales automatically switch off
after a couple of seconds. To assign other
memory locations, repeat the process for
inputting personal data.

Note: Memory locations that are already
occupied can be reprogrammed at any
time.

Starting analysis

Measuring weight as well as BMI, and the

percentage of body fat / body water.

Fig. 3

m Switch on the scales and wait until 0.0 is
indicated.

m With the USER button select the
programmed personal memory location,
e.g. 2. The personal data input is
displayed for 2 seconds each.

m As soon as the scales display 0.0, step
on the scales and stand still for as long as
the display flickers.

Distribute your weight evenly on both
legs.

Note: Only stand on the scales with bare

feet. Initial display for approx. 3 seconds

— Weight in kg
The analysis function now takes a few
seconds to perform measurement and
calculation. Successive displays of data

— Weight in kg

— Body Mass Index BMI

— Body fat percentage FAT in %

— Body water percentage & in %

— Muscle mass ++in %

— Bone mass ¢ in kg

for approx. 3 seconds each.

These displays are automatically repeated

twice in succession.

Important: Stand with your feet, calves
and thighs apart or the measurement will
otherwise be incorrect.

The scales automatically switch off a couple
of seconds after the end of the measuring
process.
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The measuring results shown on the scales
are all individual values and should not be
added together. Otherwise the total will
exceed 100%.

General information

The measurements are only an indication of
long-term changes. They are no substitute
for medical supervision or consultation.

For more detailed information about the
meaning of body fat content, body water
content as well as bone mass and muscle
mass and the ideal values for you, please
consult your GP.

Tip: To obtain comparable measurements,
weigh yourself every day at the same time
and under the same conditions (recommen-
dation: three hours after eating or sport).

Note: The measurement results are not
reliable for children under 10 years of age.

What does BMI mean?

The Body Mass Index (BMI) is used to
assess a person’s weight. It indicates
whether a person is of normal weight,
overweight or underweight. The Body Mass
Index (BMI) is the quotient of your weight
(kg) and the square of your height (m). The
unit of the BMI is kg/m>.

Meaning of BMI
(according to WHO)

BMI value Meaning

Below 19  underweight
19to 25 normal weight
25 to 30 overweight

30 to 35 obesity degree 1
351040 obesity degree 2
Over 40 obesity degree 3

Body Mass Index is only a rough indicator.

How do the scales measure
body fat?

Body fat is measured according to the BIA
principle (bioelectrical impedance analysis).
The appliance transmits a weak, harmless
electrical signal through the body and
measures its resistance (impedance) to
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this signal. The resistance is affected by
the composition of the body. Muscles and
organs contain water and are therefore
good conductors. Fat resists the signal and
is therefore a poor conductor. The body fat
percentage is calculated from this meas-
ured resistance, based on the data (height,
age, sex) input into the scales.

The body fat content varies greatly from
person to person. Therefore only guide
values are indicated in the following table.

Women

Age too low ideal too high
10-19 [ ]
20-39 I
40-59 I
60-79 .
0% 10% 20% 30% 40%
Men
Age too low ideal too high
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 ]
0% 10% 20% 30% 40%

Body water values

The body fat and water measurements

are influenced by the amount of water in
the body. The amount of water varies, e.g.
depending on the time of day, physical
demands, baths or showers, menstruation
and intake of food / drink. llinesses or medi-
cation can also affect measurement.

The following guide values, according to
WHO, apply to persons who are of normal
weight:

Women 50-55%

Men 60-65%




What is muscle mass?

This function indicates the calculated mass
of skeletal muscles (approximate value) in
your body. Human beings have more than
600 muscles. Muscles play an important
role (movement, posture) and use up
energy. As muscle mass increases (more
activity and exercise), the consumption of
energy (calories) rises and the body fat
percentage decreases.

Average skeletal muscle mass
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Women weighing 58 kg 30%

Men weighing 70 kg 40%

What is bone mass?

This function indicates the calculated bone
mass (guide value for bone mineral content).
Bone mass depends on your lifestyle. This
is why it is important to eat a healthy diet
and exercise regularly. Please consult a
specialist about the ideal values for you.

Average bone mineral content
(Rico et al. 1993):

Women aged

from 17 to 28 years appr. 2.7 kg

Men aged

from 17 to 28 years appr. 2.7-3.5 kg

Note: For the following persons it may not
be possible to calculate bone mass. Please
use these values only as a guideline.

— Elderly people or adolescents

— Women during or after the menopause

— Persons receiving hormone therapy

— Women who are breast-feeding

Athlete mode

Scientific studies show that the body
composition of performance athletes differs
greatly from that of amateurs and non-ath-
letes. That is why these scales can be used
to select between the Normal and Athlete
setting. To select Athlete mode, you should
intensively train for at least 8-10 hours per
week, practice enhanced resistance training
(power athletes) and have a resting pulse of
max. 60 beats per minute.

en

Cleaning

Never immerse the scales in water. Do not

steam-clean the appliance.

m Wipe the scales with a damp cloth; do not
use scouring agents.

m Clean the glass surface with a standard
glass cleaner.

Error messages

If Err is indicated on the display, this may

be due to various causes:

— The scales did not calibrate correctly.
— Remove and re-insert the battery.
Then tap briefly and audibly on the
surface of the scales with the ball of your
foot.

— You moved during measurement or did
not stay on the scales long enough.
— Stand still on the scales for at least five
seconds.

— Too much weight (maximum: 180 kg).

— The contact between the soles of your
feet and the sensors is insufficient.
— Place your feet on the sensors.

Note: Very dry and/or hard skin may falsify
the result. The measurement results will

be more accurate if the soles of the feet
have good blood circulation or are moist. To
avoid slipping, please always ensure that
the soles of your feet are not wet.

— The percentage of body fat is outside the
range of 5-50%
— Repeat the measuring process.

— The percentage of body water is outside
the measurement range.

If Lo is indicated, this has the following
cause:

The battery is flat or too weak.

— Change the battery (Fig. ).

Then calibrate the scales, tapping briefly
and audibly on the surface of the scales
with the ball of your foot.

Do not use rechargeable batteries! Use
only batteries of the same type.
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Technical specifications

Battery | CR2032

Measuring range 5-180kg
(graduations 0.1kg)

Disposal
Dispose of packaging in an environ-
mentally-friendly manner. This

=mm gppliance is labelled in accordance
with European Directive 2012/19/EU
concerning used electrical and
electronic appliances (waste electrical
and electronic equipment — WEEE).
The guideline determines the frame-
work for the return and recycling
of used appliances as applicable
throughout the EU. Please ask your
specialist retailer about current
disposal facilities.

Guarantee

The guarantee conditions for this appliance
are as defined by our representative in the
country in which it is sold. Details regarding
these conditions can be obtained from

the dealer from whom the appliance was
purchased. The bill of sale or receipt must
be produced when making any claim under
the terms of this guarantee.

Changes reserved.

12



Vous venez d’acheter cet appareil Bosch
et nous vous en félicitons. Vous venez
d’acquérir un produit de qualité, qui
vous apportera entiére satisfaction.

Consignes de sécurité

Veuillez lire la notice d’utilisation atten-
tivement, respecter les instructions et la
conserver soigneusement!

Cet appareil est destiné a un usage
domestique ou de type domestique et
non pas commercial et/ou médical.
Par usage domestique, I’on comprend
une utilisation de I'appareil dans les
salles de pause des magasins, des
bureaux, des entreprises agricoles ou
artisanales, ainsi qu’une utilisation par
les clients des pensions de famille, des
petits hétels et d’autres habitations
similaires.

A Risque de glissade!

Ne montez pas sur le pése-personne les
pieds mouillés ou si le plateau de I'appareil
est mouillé, sous risque de glissade!

Surveillez les enfants afin qu'’ils ne jouent
pas avec I'appareil. Veillez a ne faire
tomber aucun objet sur le pése-personne.
Pour éviter tout risque, seul notre service
apres-vente est autorisé a effectuer des
réparations sur I'appareil.

A Remarque importante!

Les femmes enceintes et les personnes
portant des implants médicaux, comme
par exemple un stimulateur cardiaque, ne
peuvent utiliser que la fonction de pesée.

Vue d’ensemble

lllustration IN

Ecran

Touches de navigation ¥V A
Touche USER

Touche SET

Compartiment pour pile

QB WON=

fr

Taille 100-220cm
Poids kg/g
(graduation 100 g)
Age 10 4 99 ans
Sexe Homme Femme
Mode Mode athléte
(oui/non)
Indice de masse kg/m?
corporelle
Masse graisseuse en %
(précision 0,1 %)
Masse hydrique en %
(précision 0,1 %)
Masse musculaire en %
(précision 0,1 %)
Masse osseuse enkg/g

(graduation 100 g)

Mise en service

m Insérez |a pile fournie dans le comparti-
ment (5) prévu a cet effet (illustration [3).

m Posez le pése-personne sur une surface
plane, dure et seche.

m Pour allumer le pése-personne, tapez
avec le pied Iégérement et de maniére
audible sur le plateau. Le capteur
d’ébranlement active le pése-personne,
celui-ci ayant ensuite besoin de quelques
secondes pour effectuer I'étalonnage.
Deés-que 0.0 s'affiche, le pése-personne
est prét a fonctionner.

Important!

Pour que les mesures soient réalisées

avec précision, ne déplacez pas le pése-

personne pendant et aprés I'étalonnage. Si
vous déplacez le pése-personne a un autre
endroit, le processus devra étre répété.

13
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Utilisation

Deux fonctions peuvent étre sélectionnées
sur ce pese-personne:
— Fonction de pesée
— Fonction d’analyse

Fonction de pesée

lllustration

m Pour allumer le pése-personne, tapez
avec le pied Iégérement et de maniére
audible sur le plateau et attendez que 0.0
s’affiche.

m Montez sur le pése-personne et restez
complétement immobile tant que I'écran
clignote. Veillez a bien répartir votre poids
sur les deux jambes.

m Maintenant, vous pouvez lire votre poids
en kg/g.

Le pése-personne s’éteint automatiquement

quelques secondes apres la pesée.

Fonction d’analyse

Important: les femmes enceintes et les
personnes portant des implants médi-
caux, comme par exemple un stimulateur
cardiaque, ne peuvent utiliser que la fonc-
tion de pesée.

Pour mesurer la masse graisseuse,
hydrique, musculaire et osseuse et pour
calculer BMI (IMC), saisissez tout d’abord
vos données personnelles. Le pése-
personne dispose de 10 mémoires pour
enregistrer des données personnelles telles
que la taille, 'age, le sexe et les données
du mode «athléte ».

Remarque: le pése-personne s’éteint
automatiquement si, pendant la program-
mation, aucune touche n’est enclenchée en
I'espace de 15 s.

En maintenant les touches de navigation

V¥ A appuyées, les chiffres défilent plus
rapidement.

Programmer les données
personnelles

lllustration [B]
m Allumez le pése-personne et attendez
que 0.0 s’affiche sur I'écran.

14

m Appuyez sur la touche SET. Le réglage
pour la mémoire personnelle clignote.

m Avec les touches de navigation V A,
choisissez votre mémoire personnelle de
1a10.

m Appuyez sur la touche SET pour valider.
Le symbole 4 (femme) ou f (homme)
clignote.

m Sélectionnez le sexe avec les touches de
navigation V A.

m Appuyez sur la touche SET pour valider.
Le réglage de I'age clignote.

m Sélectionnez I'age avec les touches de
navigation V A.

m Appuyez sur la touche SET. Le réglage
de la taille clignote.

m Sélectionnez la taille avec les touches de
navigation ¥ A. Le symbole pour le mode
«normal» ou «athléte » clignote.

m Sélectionnez avec les touches de naviga-
tion ¥ A le mode athléte oui ou non.

m Appuyez sur la touche SET pour valider.

Chaque réglage apparait maintenant
pendant env. 2 secondes, 0.0 s’affiche sur
I'écran. Le pése-personne s’éteint automa-
tiguement au bout de quelques secondes.
Pour programmer d’autres mémaoires,
répétez la séquence « programmer les
données personnelles ».

Remarque: de nouvelles données peuvent,
a tout moment, étre intégrées dans les
mémoires déja occupées.

Démarrer I'analyse

Mesurer le poids, BMI (IMC) et les masses
graisseuse, hydrique, musculaire et
osseuse.

lllustration @

m Allumez le pése-personne et attendez
que 0.0 s’affiche sur I'écran.

m Sélectionnez avec la touche USER votre
mémoire personnelle, par exemple 2.
Chaque donnée personnelle programmée
s’affiche pendant 2 secondes.

m Dés que le pése-personne affiche
0.0, montez dessus et ne bougez plus
pendant que I'écran clignote.

Veillez a bien répartir votre poids sur les
deux jambes.



Remarque: montez sur le pése-

personne uniqguement pieds nus. Le

pése-personne affiche d’abord pendant

3 secondes environ

— le poids en kg
La fonction d’analyse prend quelques
secondes pour mesurer et calculer.
Les parametres suivants s’affichent
successivement:

— le poids en kg,

— l'indice de masse corporelle BMI (IMC),

— la masse graisseuse FAT en %,

— la masse hydrique & en %,

— la masse musculaire ++ en %,

— la masse osseuse ¢ en kg,

chacun pendant 3 secondes.

Ces affichages se répetent automatique-

ment 2 fois de suite.

Important: pour que la mesure s’effectue
correctement, les pieds, les mollets et

les cuisses ne doivent pas se toucher, sous
peine de fausser la mesure.

Le pése-personne s’éteint automatiquement
quelques secondes aprés la fin de la pesée.

Les mesures indiquées par le pese-
personne sont des valeurs uniques et ne
doivent pas étre additionnées. La somme
totale donnerait des valeurs supérieures
a 100%.

Informations générales

Les valeurs ne sont fournies qu’a titre
indicatif afin de pouvoir observer les varia-
tions sur le long terme. Elles ne sauraient
remplacer un suivi médical ou les conseils
d’un médecin. Pour obtenir de plus amples
explications sur la signification des masses
graisseuse, hydrique, osseuse et muscu-
laire ainsi que sur les valeurs idéales dans
votre cas, veuillez consulter votre médecin
traitant.

Conseil : pour obtenir des pourcentages
comparables, pesez-vous chaque jour a la
méme heure et dans les mémes conditions
(il est recommandé d’attendre trois heures
aprés un repas ou une séance de sport).

fr

Remarque: les mesures calculées sur les
enfants de moins de 10 ans ne permettent
pas de tirer de conclusions.

Que signifie BMI (IMC) ?

L'indice de masse corporelle BMI (IMC) est
un indice servant a évaluer la corpulence
d’une personne. Cette valeur permet de
déterminer si le poids est normal, trop élevé
ou trop bas. L'indice de masse corporelle
BMI (IMC) est le quotient du poids (kg) sur
la taille au carré (m). L'unité de mesure de
BMI (IMC) est le kg/m?>.

Signification de BMI (IMC)
(selon ’'OMS)

mg‘)" BMI signification

inférieur a 19 maigreur

de19a25 poids normal

de25a30  surpoids

de 30a35 adiposité (obésité) classe 1
de 35240 adiposité (obésité) classe 2
plus de 40 adiposité (obésité) classe 3

L'indice de masse corporelle ne constitue
qu’une valeur indicative approximative.

Comment fonctionne le calcul de
la masse graisseuse ?

La masse graisseuse est calculée selon le
principe de I'AIB (analyse de I'impédance
bioélectrique). L'appareil envoie un léger
signal électrique inoffensif dans le corps. La
résistance qu’oppose le corps a ce signal
('impédance) est calculée. C’est la compo-
sition du corps humain qui influe sur cette
résistance. Les muscles et les organes
contiennent de I'eau et sont donc de bons
conducteurs. La masse graisseuse oppose,
quant a elle, une résistance au passage du
signal et ne le conduit pas. Le pourcentage
de masse graisseuse est ensuite calculé a
partir de la résistance mesurée et en tenant
compte des données programmeées (taille,
age, sexe).
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La masse graisseuse varie fortement d’'un
individu a l'autre. Pour cette raison, les
valeurs figurant dans le tableau suivant ne
sont fournies qu’a titre indicatif.

sportive), le corps consomme plus d’énergie
et de calories, causant une diminution de la
masse graisseuse.

Masse musculaire squelettique moyenne

Femmes (définie par I'International Commission on
Age trop bas idéal élevé Radiological Protection, en 1975):
10-19 I Femmes pesant 58 kg 30%
20-39 . Hommes pesant 70 kg 40%
40-59 [ Qu’est-ce que la masse osseuse ?
60-79 [ La fonction indique la masse osseuse
0% 10% 20% 30% 40 % (valeur de référence pour la masse miné-
Hommes rale osseuse). La masse osseuse dépend
= — —— du mode vie. Il est donc important de
Age _ trop bas ideal €levé  guivre une alimentation saine et de faire
10-19 ] réguliérement de I'exercice. Adressez-vous
20-39 ] a un ostéopathe pour en savoir plus sur les
I idéales.
40-59 I \l\': eurs 'qeé eT
asse minérale osseuse moyenne
60-79 e (Rico et al. 1993):
0% 10% 20% 30% 40%

Masse hydrique

La quantité d’eau dans le corps influe sur
les pourcentages de masses graisseuse
et hydrique. Certains facteurs peuvent
faire varier la quantité d’eau, comme par
exemple I'heure de la journée, I'effort
physique, la prise d’'un bain ou d’une
douche, les menstruations, I'absorption
d’aliments ou de liquides. Les maladies
et la prise de médicaments peuvent aussi
influencer le résultat.

Les valeurs indicatives suivantes

s’appliquent, selon 'OMS, aux personnes
ayant un poids normal:

Femmes 50-55 %

Hommes 60-65 %

Qu’est-ce que la masse
musculaire ?

La fonction indique la masse des muscles
squelettiques (valeur de référence). L'étre
humain posséde plus de 600 muscles. Les
muscles jouent un réle important (mouve-
ments, tenue du corps) et consomment de
I'énergie. Si la masse musculaire augmente
(moins de sédentarité et plus d’activité
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Femmes entre 17 et 28 ans env. 2,7 kg
Hommes entre 17 et 28 ans env. 2,7-3,5 kg

Remarque: chez les personnes désignées

ci-dessous, la masse osseuse n’est pas

toujours calculable. Veuillez utiliser ces

valeurs simplement a titre indicatif.

— Personnes agées ou adolescents

— Femmes pendant ou aprés la ménopause

— Personnes suivant une thérapie
hormonale

— Femmes allaitantes

Mode athléte

Des études scientifiques montrent que le
corps des sportifs de haut niveau a une
composition tout a fait différente de celui
des sportifs amateurs ou des personnes ne
pratiquant pas d’activité sportive. Pour cette
raison, ce pése-personne permet de choisir
entre le mode «normal» ou «athlete ».
Choisissez le mode athléte si les conditions
suivantes sont remplies: par exemple,
entrainement d’endurance a raison de
minimum 8 a 10 heures par semaine,
entrainement intense de résistance pour les
sports de force et pouls au repos ne dépas-
sant pas 60 battements par minute.



Nettoyage

Ne plongez jamais le pése-personne sous

I'eau. Ne jamais utiliser de nettoyeur a

vapeur.

m Nettoyez le pése-personne avec un
chiffon humide, ne pas utiliser de produits
abrasifs.

m Nettoyez le plateau en verre a l'aide d’'un
lave-vitres classique en vente dans le
commerce.

Messages d’erreur

La mention Err peut s’afficher pour diffé-

rentes raisons:

— L’étalonnage était incorrect.
— Retirez la pile, puis réinsérez-la.
Ensuite tapez avec le pied Iégérement
et de maniére audible sur le plateau du
pése-personne.

— Vous avez bougé au moment de la pesée
ou étes redescendu(e) trop vite.
— Vous devez rester au moins
cing secondes sans bouger sur le
pése-personne.

— Le poids est trop élevé (max. 180 kg).

— Le contact entre la plante des pieds et les
capteurs de mesure est trop faible.
— Placez les pieds sur les capteurs de
mesure.

Remarque: une peau trés séche et/ou
trés calleuse peut fausser les résultats.
Une plante des pieds bien irriguée ou
légerement humide permet d’obtenir des
mesures plus précises. Pour éviter tout
risque de glissade, veillez impérativement a
ce que les plantes des pieds ne soient pas
trop mouillées.

— Le pourcentage de masse graisseuse
n’est pas situé entre 5 et 50 %.
— Répétez la mesure.

— La masse hydrique se situe en dehors de
la plage mesurable.

Lo s'affiche pour la raison suivante:
La pile est déchargée ou trop faible.
Changez la pile (illustration [).

Etalonnez ensuite le pése-personne, tapez
avec le pied légerement et de maniere
audible sur le plateau.

fr

Ne pas utiliser de piles rechargeables!
Utilisez seulement des piles de méme

type.

Données techniques

Pile | CR2032

Plage de mesure 5-180kg
(graduation 0,1kg)

Mise au rebut

Eliminez I'emballage en respectant
I'environnement. Cet appareil est
marqué selon la directive européenne
2012/19/UE relative aux appareils
électriques et électroniques usagés
(waste electrical and electronic equip-
ment — WEEE). La directive définit

le cadre pour une reprise et une
récupération des appareils usagés
applicables dans les pays de la CE.
S’informer auprés du revendeur sur la
procédure actuelle de recyclage.

|
€

Garantie

Les conditions de garantie applicables
sont celles publiées par notre distributeur
dans le pays ou a été effectué I'achat. Le
revendeur chez qui vous vous étes procuré
I'appareil fournira les modalités de garantie
sur simple demande de votre part. En cas
de recours en garantie, veuillez toujours
vous munir de la preuve d’achat.

Sous réserve de modifications.
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Congratulazioni per I'acquisto di
questo apparecchio del nostro marchio
Bosch. Avete acquistato un prodotto
estremamente valido e ne sarete molto
soddisfatti.

Avvertenze di sicurezza

Leggere attentamente le istruzioni per
I’'uso, osservarle e conservarle.

Il presente apparecchio é destinato
all’utilizzo in ambiente domestico

o simile all’lambiente domestico.
L’apparecchio non & idoneo per I'utilizzo
a scopo commerciale e/o medico.

Gli utilizzi simili a quelli domestici
comprendono l'uso in ambienti di lavoro
quali negozi, uffici, aziende agricole o
artigianali, nonché I'utilizzo da parte

di ospiti di pensioni, piccoli alberghi e
simili realta residenziali.

/\ Pericolo di scivolamento!

Non salire sulla bilancia con i piedi bagnati
oppure se la superficie della bilancia &
umida — pericolo di scivoloni.

Impedire ai bambini di giocare con
I'apparecchio. Non fare cadere oggetti sulla
bilancia. Per evitare pericoli, le riparazioni
dell’apparecchio devono essere eseguite
solo dal nostro servizio assistenza clienti.

/\ Avvertenza importante!

A donne incinte e persone con apparecchi
medici impiantati, come ad es. lo stimola-
tore cardiaco, &€ permesso solo l'uso della
funzione di pesatura.

Panoramica

Figura N

Display

Pulsanti di navigazione V¥ A
Pulsante USER

Pulsante SET

Vano batteria

AR WON-=
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Altezza 100-220 cm

Peso kg/g (intervalli di 100 g)
Eta 10-99 anni

Sesso uomo donna
Modalita Atleta (si/no)

Body Mass Index kg/m?

(Indice di massa
corporea)

Percentuale di
massa grassa
Percentuale di
acqua

Massa muscolare in % (intervalli di 0,1%)

Massa ossea in kg/g
(intervalli di 100 g)

in % (intervalli di 0,1%)

in % (intervalli di 0,1%)

Messa in funzione

m Inserire I'acclusa batteria nel vano
batteria (5) (figura ).

m Disporre la bilancia su un fondo piano,
resistente ed asciutto.

m Per accendere la bilancia battere breve-
mente e percettibilmente con la punta
del piede sulla superficie della bilancia.
Il vibrosensore attiva la bilancia, che per
la taratura richiede solo pochi secondi.
Quando sul display appare 0.0 Ia bilancia
€ pronta per il funzionamento.

Importante!

Per I'esatta esecuzione delle successive
pesature, non muovere la bilancia durante e
dopo la taratura. Se si sposta la bilancia in
un altro luogo, ripetere 'operazione.

Uso

Con questa bilancia si possono selezionare
due funzioni:

— funzione di pesatura

— funzione di analisi

Funzione di pesatura

Figura

m Per accendere la bilancia battere breve-
mente e percettibilmente con la punta del
piede sulla sua superficie ed attendere
che compaia 0.0.



m Salire sulla bilancia e restare fermi finché
non cessa il tremolio dell'indicazione sul
display. Il peso del corpo deve essere
distribuito uniformemente sulle due
gambe.

m Ora si puo leggere il valore di misura in
kg/g.

Qualche secondo dopo la pesatura la

bilancia si spegne automaticamente.

Funzione di analisi

Importante: alle donne incinte e persone
con apparecchi medici impiantati, come ad
es. lo stimolatore cardiaco, &€ permesso solo
'uso della funzione di pesatura.

Per misurare la percentuale di massa
grassa, acqua corporea, massa muscolare
€ massa ossea e per calcolare l'indice

di massa corporea (BMI) & necessario
immettere prima i dati personali. La bilancia
dispone di 10 posizioni di memoria, nelle
quali possono essere immessi dati personali
come altezza, eta, sesso e modalita atleta.

Avvertenza: se durante la program-
mazione per la durata di 15 sec. non si
toccano piu pulsanti, la bilancia si spegne
automaticamente.

Premendo piu a lungo i pulsanti di naviga-
zione V A, il conteggio accelera.

Immissione dei dati personali

Figura ]

m Accendere la bilancia ed attendere la
comparsa di 0.0.

m Premere il pulsante SET. L'impostazione
per la posizione di memoria personale
lampeggia.

m Con i pulsanti di navigazione V¥V A
selezionare la posizione di memoria
personale fra 1 e 10.

m Premere il pulsante SET per confermare.
Ora lampeggia il simbolo per 4 (donna)

o | (uomo).

m Con i pulsanti di navigazione ¥V A
selezionare il sesso corretto.

m Premere il pulsante SET per confermare.
L'impostazione per 'immissione dell’eta
lampeggia.

m Con i pulsanti di navigazione ¥V A
impostare l'eta.

m Premere il pulsante SET. La regolazione
per 'immissione dell'altezza lampeggia.

m Con i pulsanti di navigazione ¥V A
impostare I'altezza. Il simbolo della
modalita normale o atleta lampeggia.

m Con i pulsanti di navigazione ¥ A
selezionare atleta si oppure no.

m Premere il pulsante SET per confermare.

Ora tutte le impostazioni vengono
visualizzate per ca. 2 secondi, sul display
appare 0.0.

Dopo qualche secondo la bilancia si spegne
automaticamente.

Per I'assegnazione di altre posizioni di
memoria ripetere I'operazione di immis-
sione dei dati personali.

Avvertenza: le posizioni di memoria gia
occupate possono essere riprogrammate in
qualsiasi momento immettendo nuovi dati.

Avvio dell’analisi

Misurazione del peso e del BMI, della
percentuale di massa grassa e acqua
corporea.

Figura[d

m Accendere la bilancia ed attendere la
comparsa di 0.0.

m Con il pulsante USER selezionare la
posizione di memoria personale program-
mata, ad es. 2. | dati personali immessi
vengono visualizzati ogni volta per la
durata di 2 secondi.

= Non appena la bilancia indica 0.0, salire
sulla bilancia e restare fermi finché non
cessa il tremolio dell'indicazione sul
display. Il peso del corpo deve essere
distribuito uniformemente sulle due
gambe.
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Avvertenza: salire sulla bilancia solo a

piedi nudi. Appare prima per ca. 3 secondi:

— peso in kg
La funzione di analisi richiede solo pochi
secondi per la misurazione e il calcolo.
Sul display vengono visualizzati in
sequenza:

— il peso in kg,

— l'indice di massa corporea BMI,

— la percentuale di massa grassa FAT in %,

— la percentuale di acqua corporea & in %,

— la massa muscolare ++in %,

— la massa ossea ¢ in kg,

rispettivamente per 3 sec.

Queste indicazioni vengono ripetute auto-

maticamente 2 volte consecutive.

Importante: affinché la misurazione possa
avvenire correttamente, i piedi, i polpacci e
le cosce non devono toccarsi.

La bilancia si spegne automaticamente
qualche secondo dopo la fine dell’opera-
zione di misura.

| risultati di misura della bilancia sono valori

singoli e non devono essere sommati. Altri-
menti si ottengono valori superiori al 100%.

Informazioni generali

| valori di misura sono utili solo come punto
di partenza per osservare variazioni nel
lungo periodo. Questi dati non sostituiscono
le osservazioni o i consigli del medico. Per
informazioni piu dettagliate sul significato
della percentuale di massa grassa e di
acqua, della massa ossea e muscolare e
per i valori ideali per il proprio corpo consi-
gliamo di rivolgersi al medico di famiglia.

Consiglio: per ottenere valori di misura
confrontabili, pesarsi ogni giorno alla stessa
ora e nelle stesse condizioni (si consiglia tre
ore dopo i pasti o dopo l'attivita sportiva).
Avvertenza: per i bambini sotto 10 anni

i risultati di misura non sono molto
significativi.
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Che cosa significa BMI?

Il Body Mass Index (BMI) o anche indice di
massa corporea (ICM) & un dato di misu-
razione inerente alla valutazione del peso
corporeo di una persona. Con questo valore
si puo constatare se si € in presenza di un
peso normale, sovrappeso o di un peso
inferiore alla norma. Il Body Mass Index
(BMI) & il quoziente costituito dal peso del
corpo (kg) e dal quadrato dell’altezza (m).
L'unita di misura del BMI & kg/m?2.

Significato del BMI
(secondo I’'OMS)

Valore del BMI Significato

inferiore a 19  sottopeso

da19a25 peso normale

da25a 30 sovrappeso

da30a35 Obesita (adiposita) grado 1
da35a40 Obesita (adiposita) grado 2
oltre 40 Obesita (adiposita) grado 3

Il Body Mass Index indica solo un valore
orientativo approssimativo.

Come funziona la misurazione
della massa grassa?

La massa grassa & misurata secondo il
principio AIB (analisi d’'impedenza bioe-
lettrica). L’apparecchio invia a tal fine un
debole, innocuo segnale elettrico attraverso
il corpo. Viene misurata la resistenza (impe-
denza) che il corpo oppone al segnale. La
resistenza ¢é influenzata dalla composizione
del corpo umano. Muscoli e organi conten-
gono acqua e percid sono buoni conduttori.
Il grasso oppone una resistenza e percio

€ un cattivo conduttore. Dalla misurazione
di questa resistenza, con riferimento ai dati
immessi nella bilancia (altezza, eta, sesso),
si calcola la percentuale di massa grassa.



La percentuale di massa grassa nell'essere
umano & molto individuale. Percid nella tabella
seguente sono indicati solo valori orientativi.

Massa muscolare scheletrica media
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Donne Donne con un peso di 58 kg 30%
Eta troppo bassa ideale alta  Uomini con un peso di 70 kg 40%
10-19 ] Che cosa é la massa ossea?
20-39 _— Questa funzione mostra la massa ossea
40-59 ] calcolata (valore orientativo della percen-
60-79 I tuale di massa ossea). La massa ossea

dipende dalle condizioni di vita. Percio &

0, o, o, 0, [v)

- _O ©o 10% 20% 30% 40% importante seguire un’alimentazione sana
Uomini e fare movimento regolarmente. Per cono-
Eta  troppo bassa ideale alta  scere i valori ideali rivolgersi ad un medico
10-19 [ ] specialista.

20-39 [ ] Percentuale media di massa ossea
10-59 . (Rico et ?I. 1‘993).
Donne di eta compresa
60-79 L tra 17 e 28 anni ca. 2,7 kg
0% 10% 20% 30% 40% Uomini di eta compresa
tra 17 e 28 anni ca. 2,7-3,5 kg

Valori di misura dell’acqua

| valori di misura della massa grassa e
dell’'acqua sono influenzati dalla quantita
d’acqua presente nel corpo. Sono numerosi
i fattori che fanno variare la quantita di
acqua, tra di essi ad esempio I'ora del
giorno, la sollecitazione fisica, i bagni o le
docce, le mestruazioni, I'alimentazione e
I'assunzione di liquidi. Anche le malattie o
'assunzione di medicinali possono influen-
zare il risultato di misura.

Per le persone con peso normale secondo
I'Organizzazione Mondiale della Sanita
(OMS) sono validi i seguenti valori orientativi:

Donne 50-55%

Uomini 60-65%

Che cosa e la massa muscolare?

Questa funzione indica la massa calcolata
dei muscoli scheletrici (valore orienta-

tivo) nel proprio corpo. Il corpo umano
comprende oltre 600 muscoli. | muscoli
hanno un ruolo importante (movimento,
postura) e consumano energia. Con 'au-
mentare della massa muscolare (aumento
dell'attivita) aumenta il consumo di energia
o calorie e si riduce la percentuale di massa
grassa.

Avvertenza: per le tipologie indicate

di seguito il calcolo della massa ossea
potrebbe non essere possibile. Utilizzare
questi valori solo come valori orientativi.
— Persone anziane o adolescenti

— Donne durante o dopo la menopausa
— Persone sottoposte a terapia ormonale
— Donne che allattano

Modalita atleta

Studi scientifici confermano che la compo-
sizione del corpo degli atleti a livello agoni-
stico differisce molto da quella di chi pratica
sport nel tempo libero o delle persone non
allenate. Percid con questa bilancia si puo
scegliere fra la regolazione «normale» o
«atleta». Condizione per la selezione di
«atleta» & per es. un intenso allenamento
per aumentare la resistenza di almeno
8-10 ore la settimana, un forte allenamento
alla resistenza per chi pratica atletica
pesante ed un battito cardiaco a riposo di
max. 60 pulsazioni al minuto.
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Pulizia

Non immergere mai la bilancia in acqua.

Non pulire con il vapore.

m Pulire la bilancia strofinandola con un
panno umido, non usare prodotti abrasivi.

m Pulire la superficie di vetro con un
comune detersivo per vetri.

Messaggi di errore

La comparsa dell'indicazione Err sul

display pud avere cause diverse:

— Errore durante la taratura.

— Estrarre e poi inserire di nuovo la
batteria. Battere poi brevemente e percet-
tibilmente con la punta del piede sulla
superficie della bilancia.

— L'operazione di pesatura non ¢ stata
eseguita stando fermi o per la durata
sufficiente.

— Restare fermi sulla bilancia per almeno
cinque secondi.

— Il peso da misurare & eccessivo
(max. 180 kg).

— Il contatto fra piante dei piedi e contatti di
misurazione ¢é insufficiente.

— Posizionare i piedi sui contatti di
misurazione.

Avvertenza: una pelle molto secca e/o
forte callosita sulla pianta possono falsare

il risultato. Piante di piedi bene irrorate dal
sangue o leggermente umide danno risultati
di misura piu precisi. Per evitare il pericolo
di scivolare, prestare tuttavia assolutamente
attenzione che i piedi non siano bagnati.

— La percentuale di massa grassa non &
compresa nell’intervallo 5-50%
— Ripetere la pesatura.
— La percentuale di acqua nel corpo € fuori
dal campo di misura.
Se compare Lo la causa & la seguente:
La batteria & scarica o troppo debole.
— Sostituire la batteria (vedere la figura [E).
Tarare poi la bilancia battendo brevemente
e percettibilmente con la punta del piede
sulla sua superficie.
Non usare pile ricaricabili! Usare solo
pile dello stesso tipo.
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Dati tecnici

Batteria

Intervallo di misura
(a intervalli di 0,1 kg)

| CR2032
5-180kg

Smaltimento

Si prega di smaltire le confezioni nel

E rispetto del’ambiente. Questo

mmm gpparecchio dispone di contrassegno
ai sensi della direttiva europea
2012/19/UE in materia di apparecchi
elettrici ed elettronici (waste
electrical and electronic equipment —
WEEE). Questa direttiva definisce le
norme per la raccolta e il riciclaggio
degli apparecchi dismessi valide su
tutto il territorio dell’Unione Europea.
Informarsi presso il rivenditore
specializzato sulle attuali disposizioni
per la rottamazione.

Garanzia

Per questo apparecchio sono valide le
condizioni di garanzia pubblicate dal nostro
rappresentante nel paese di vendita.

Il rivenditore, presso il quale € stato
acquistato I'apparecchio, € sempre ben
disposto a fornire a richiesta informazioni

a proposito. Per I'esercizio del diritto di
garanzia € comunque necessario presen-
tare il documento di acquisto.

Con riserva di modifica.



Gefeliciteerd met uw nieuwe product van
Bosch. Aan dit kwalitatief hoogwaardige
product zult u veel plezier beleven.

ni

Veiligheidsaanwijzingen

De gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
doorlezen, opvolgen en goed bewaren!
Dit apparaat is bedoeld voor huishou-
delijk gebruik of voor vergelijkbare,
niet-commerciéle en/of niet-medische
toepassingen. Hiertoe behoren bijvoor-
beeld ook het gebruik in personeels-
ruimten van winkels, kantoren, land-
bouw- en andere industriéle bedrijven,
evenals het gebruik door gasten van
pensions, kleine hotels en soortgelijke
accommodaties.

A Uitglijgevaar!

Niet betreden met natte voeten of wanneer
de weegschaal vochtig is — uitglijgevaar!

Toezicht houden op kinderen om te voor-
komen dat ze met het apparaat spelen.
Geen voorwerpen laten vallen op de
weegschaal. Om gevaren te voorkomen
mogen reparaties aan het apparaat
uitsluitend worden uitgevoerd door onze
klantenservice.

A Belangrijke aanwijzing!

Zwangere vrouwen en personen met
geimplanteerde medische apparaten, bijv.
pacemakers, mogen alleen de weegfunctie
gebruiken.

In één oogopslag
Afb. IN

Display
Navigatietoetsen ¥ A
USER-toets

SET-toets

Batterijvak

QB WON=

Lengte 100-220 cm
Gewicht ka/g

(in stappen van 100 g)
Leeftijd 10-99 jaar
Geslacht man Vrouw
Modus atleet (ja/nee)
Body mass index  kg/m?
Percentage in %
lichaamsvet (in stappen van 0,1 %)
Percentage in %
lichaamsvocht (in stappen van 0,1 %)
Spiermassa in %

(in stappen van 0,1 %)
Botmassa in kg/g

(in stappen van 100 g)
Ingebruikneming

m De bijgevoegde batterij in het
batterijvak (5) plaatsen (afb. ).

m Weegschaal op een viakke, harde en
droge ondergrond plaatsen.

m Om de weegschaal in te schakelen, tikt u
kort en hoorbaar met de bal van uw voet
op het bovenvlak van de weegschaal.

De schoksensor activeert de weegschaal.
Het duurt enkele seconden voordat de
weegschaal is geijkt. Wanneer op de
display 0.0 verschijnt, is de weegschaal

klaar voor gebruik.

Belangrijk!

De weegschaal tijdens en na de ijking niet
bewegen, om te zorgen dat de metingen
daarna exact worden uitgevoerd. Als de
weegschaal wordt verplaatst, dient u de
procedure te herhalen.
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Gebruik

Met deze weegschaal kunnen twee functies
worden gekozen:

— Weegfunctie

— Analysefunctie

Weegfunctie

Afb.

m Om de weegschaal in te schakelen, tikt u
kort en hoorbaar met de bal van uw voet
op het bovenvlak van de weegschaal en
wacht u tot 8.0 verschijnt.

m Op de weegschaal gaan staan en stil
blijven staan, zolang de display knippert.
Hierbij het gewicht gelijkmatig over beide
benen verdelen.

m Nu kan de meetwaarde in kg/g worden
afgelezen.

Enkele seconden na het wegen schakelt de
weegschaal automatisch uit.

Analysefunctie

Belangrijk: zwangere vrouwen en
personen met geimplanteerde medische
apparaten, zoals bijv. pacemakers, mogen
alleen de weegfunctie gebruiken.

Om het percentage lichaamsvet, lichaams-
vocht, spier- en botmassa te meten en

de BMI te berekenen, moeten eerst de
persoonlijke gegevens worden ingevoerd.
De weegschaal beschikt over 10 geheugen-
plaatsen waarin de persoonlijke gegevens
zoals lengte, leeftijd, geslacht en atleet-
modus worden ingevoerd.

N.B.: Als er tijdens het programmeren
binnen 15 seconden geen toets wordt inge-
drukt, schakelt de weegschaal automatisch
uit.

Door de navigatietoetsen V¥ A ingedrukt te
houden, verspringen de getallen sneller.

Invoeren van persoonlijke
gegevens

Afb. 3]

m De weegschaal inschakelen en wachten
tot 0.0 verschijnt.

m SET-toets indrukken. De instelling voor
de persoonlijke geheugenplaats knippert.
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m Met de navigatietoetsen ¥ A uw
persoonlijke geheugenplaats tussen
1-10 kiezen.

m SET-toets indrukken om te bevestigen.
Het symbool voor # (vrouw) of I (man)
knippert.

m Met de navigatietoetsen V¥ A het geslacht
kiezen.

m SET-toets indrukken om te bevestigen.
De instelling voor de leeftijd knippert.

m Met de navigatietoetsen V¥ A de leeftijd
instellen.

m SET-toets indrukken. De instelling voor
de lengte knippert.

m Met de navigatietoetsen V¥ A de lengte
instellen. Het symbool voor normale
modus of atleet-modus knippert.

m Met de navigatietoetsen V¥ A Atleet ja of
nee kiezen.

m SET-toets indrukken om te bevestigen.

Nu worden alle instellingen ca. 2 seconden
weergegeven; op de display verschijnt 0.0.
Na enkele seconden schakelt de
weegschaal automatisch uit. Om meer
geheugenplaatsen in te voeren, moet de
procedure Persoonlijke gegevens invoeren
worden herhaald.

N.B.: Het is altijd mogelijk om nieuwe
waarden te programmeren voor de
geheugenplaatsen.

Analyse starten

Meten van het gewicht en van de BMI, het
percentage lichaamsvet en lichaamsvocht.

Afb. @

m De weegschaal inschakelen en wachten
tot 0.0 verschijnt.

m Met de USER-toets de geprogrammeerde
persoonlijke geheugenplaats kiezen,
bijv. 2. De ingevoerde persoonlijke gege-
vens worden elk gedurende 2 seconden
weergegeven.

m Zodra de weegschaal 0.0 aangeeft, op
de weegschaal gaan staan en stil blijven
staan, zolang de display knippert. Hierbij
het gewicht gelijkmatig over beide benen
verdelen.



N.B.: Alleen blootsvoets op de weegschaal

gaan staan. Eerst verschijnt gedurende ca.

3 seconden

— gewicht in kg
De analysefunctie heeft voor de meting
en de berekening nu enkele seconden
nodig. De display geeft achtereenvolgens

— het gewicht in kg,

— de body mass index BMI,

— het percentage lichaamsvet FAT in %,

— het percentage lichaamsvocht & in %,

— de spiermassa ++ in %,

— de botmassa «" in kg,

telkens ca. 3 seconden weer.

Deze weergave wordt automatisch 2x direct

na elkaar herhaald.

Belangrijk: Voor een correcte meting
mogen voeten, kuiten en bovenbenen
elkaar niet raken.

Enkele seconden na het meten schakelt de
weegschaal automatisch uit.

De meetresultaten van de weegschaal
zijn telkens afzonderlijke waarden die niet
bij elkaar mogen worden opgeteld. Een
dergelijke optelling zou waarden van meer
dan 100 % opleveren.

Algemene informatie

De meetwaarden dienen alleen als
aanknopingspunt voor het observeren van
langetermijnveranderingen. Ze kunnen de
observaties en adviezen van een arts niet
vervangen. Voor meer informatie over de
betekenis van het lichaamsvetpercentage,
het lichaamsvochtpercentage, de botmassa
en de spiermassa, en de voor u ideale
waarden, kunt u contact opnemen met uw
huisarts.

Tip: Om vergelijkbare meetresultaten

te verkrijgen, dient u zich dagelijks op
hetzelfde tijdstip en onder dezelfde omstan-
digheden te wegen (geadviseerd wordt om
dit drie uur na het eten of na het sporten te
doen).

N.B.: Voor kinderen onder 10 jaar zijn de
meetresultaten niet bewijskrachtig.

ni

Wat betekent BMI?

De body mass index (BMI) is een index
voor de beoordeling van het lichaamsge-
wicht van een mens. Met deze waarde kan
worden vastgesteld of er sprake is van
normaal gewicht, overgewicht of onder-
gewicht. De body mass index (BMI) is het
quotiént van het lichaamsgewicht (kg) en
het kwadraat van de lichaamslengte (m).
De eenheid van de BMI is kg/m?2.

BMI-betekenis (volgens de WHO)

BMI-waarde Betekenis

lager dan 19 ondergewicht

19 tot 25 normaal gewicht

25 tot 30 overgewicht

30 tot 35 obesitas (vetzucht) klasse 1
35 tot 40 obesitas (vetzucht) klasse 2

hoger dan 40 obesitas (vetzucht) klasse 3

De body mass index is slechts een alge-
mene richtwaarde.

Hoe werkt de meting van het
lichaamsvet?

Het lichaamsvet wordt gemeten volgens
het BIA-principe (bio-elektrische impedan-
tieanalyse). Het apparaat zendt hiertoe
een zwak, ongevaarlijk elektrisch signaal
door het lichaam. Vervolgens meet het de
weerstand (impedantie) van uw lichaam
tegen dit signaal. Deze weerstand wordt
beinvloed door de samenstelling van het
menselijk lichaam. Spieren en organen
bevatten water en zijn daardoor goede
geleiders. Vet heeft een hogere weerstand
en geleidt daardoor slecht. Op basis van
deze gemeten weerstand en de op de
weegschaal ingevoerde gegevens (lengte,
leeftijd, geslacht) wordt het percentage
lichaamsvet berekend.
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Het lichaamsvetpercentage van de mens
is zeer individueel. Daarom worden in

de volgende tabel alleen richtwaarden
aangegeven.

Vrouwen
It_ijzef- te laag ideaal verhoogd
10-19 [ ]
20-39 [
40-59 [ ]
60-79 [

0% 10% 20% 30% 40%
Mannen
It_ij%ef- te laag ideaal verhoogd
10-19 [ ]
20-39 [ ]
40-59 [ ]
60-79 [ ]

0% 10% 20% 30% 40%
Vochtmeetwaarden

De lichaamsvet- en vochtmeetwaarden
worden beinvloed door de hoeveelheid
water in het lichaam. De hoeveelheid water
varieert afhankelijk van bijv. de tijd van

de dag, lichamelijke inspanning, baden of
douchen, menstruatie, en voedings- of vioei-
stofopname. Ook ziekten en medicijngebruik
kunnen de meetresultaten beinvioeden.

Voor personen met een normaal gewicht
gelden volgens de WHO de volgende
richtwaarden:

Vrouwen 50-55 %

Mannen 60-65 %

Wat is de spiermassa?

Deze functie geeft de berekende massa
van de spieren (richtgetal) in uw lichaam
aan. De mens heeft meer dan 600 spieren.
De spieren spelen een belangrijke rol
(beweging, lichaamshouding) en verbruiken
energie. Met toename van de spiermassa
(toenemende activiteit en sportbeoefening)
wordt het energie- resp. calorieverbruik
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hoger en wordt het percentage lichaamsvet
lager.

Gemiddelde spiermassa

(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Vrouwen met een gewicht

van 58 kg 30%
Mannen met een gewicht
van 70 kg 40%

Wat is de botmassa?

Deze functie geeft de berekende massa van
de botten aan (richtgetal voor het botmine-
raalpercentage). De botmassa hangt af van
de levensomstandigheden. Daarom is het
belangrijk om te letten op gezonde voeding
en regelmatig te bewegen. Voor de ideale
waarden kunt u contact opnemen met een
specialist.

Gemiddeld botmineraalpercentage (Rico et
al.,1993):

Vrouwen van

17 tot 28 jaar ca. 2,7 kg
Mannen van
17 tot 28 jaar ca.2,7-3,5kg

N.B.: Bij de volgende personen is in bepaalde

gevallen berekening van de botmassa niet

mogelijk. Gelieve deze waarden slechts als

richtgetallen te gebruiken.

— Oude mensen of jongeren

— Vrouwen in of na de overgang

— Personen die een hormoonkuur
ondergaan

— Vrouwen die borstvoeding geven

Atleet-modus

Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat
de lichaamssamenstelling van wedstrijd-
sporters sterk verschilt van die van
recreatiesporters en ongetrainde personen.
Daarom kan men op deze weegschaal
kiezen tussen de instellingen normaal en
atleet. Voor de instelling atleet geldt dat
men per week minstens 8-10 uur intensieve
duurtraining verricht; krachtsporters volgen
extra weerstandstraining. De hartslag in
rusttoestand bedraagt max. 60 slagen per
minuut.
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Reiniging

De weegschaal niet in water dompelen.

Geen stoomreiniger gebruiken.

m De weegschaal schoonvegen met een
vochtige doek, geen schuurmiddelen
gebruiken.

m Het glas met een gangbaar
glasreinigingsmiddel reinigen.

Foutmeldingen

Als op de display Err verschijnt, kan dit

verschillende oorzaken hebben:

— De ijking is mislukt.
— De batterij verwijderen en opnieuw
plaatsen. Daarna met de bal van uw voet
kort en hoorbaar op het bovenvlak van de
weegschaal tikken.

— Het wegen werd niet rustig genoeg of te
kort uitgevoerd.
— Ten minste vijf seconden lang stil op
de weegschaal gaan staan.

— Het gewicht is te hoog (max. 180 kg).

— Het contact tussen de voetzolen en de
sensoren is te gering.
— Voeten op de sensoren plaatsen.

N.B.: Een zeer droge en/of eeltige huid kan
tot onjuiste resultaten leiden. De meting
wordt nauwkeuriger als uw voetzolen goed
doorbloed of licht vochtig zijn.

Om uitglijgevaar te voorkomen dient u er
echter voor te zorgen dat uw voetzolen niet
nat zijn.

— Het percentage lichaamsvet ligt buiten
het bereik 5-50 %
— De meting herhalen.

— Het percentage lichaamsvocht ligt buiten
het meetbereik.

Als Lo verschijnt, heeft dit de volgende
oorzaak:

De batterij is leeg of te zwak.

— Batterij vervangen (zie afb. [H).

Daarna de weegschaal ijken, met de bal
van uw voet kort en hoorbaar op het boven-
vlak van de weegschaal tikken.

Geen accu’s gebruiken! Alleen batterijen
van hetzelfde type gebruiken.

Technische gegevens

| CR2032
5-180 kg

Batterij

Meetbereik
(in stappen van 0,1 kg)

Afval

Gooi verpakkingsmateriaal op een
ﬁ milieuvriendelijke manier weg. Dit
mmm gpparaat is gekenmerkt in overeen-
stemming met de Europese richtlijn
2012/19/EU betreffende afgedankte
elektrische en elektronische appara-
tuur (waste electrical and electronic
equipment — WEEE). De richtlijn
geeft het kader aan voor de in de EU
geldige terugneming en verwerking
van oude apparaten. Raadpleeg uw
gespecialiseerde handelaar voor

de geldende voorschriften inzake
afvalverwijdering.

Garantie

Voor dit apparaat gelden de garantie-
voor-waarden die worden uitgegeven door
de vertegenwoordiging van ons bedrijf in
het land van aankoop. De leverancier, bij
wie u het apparaat heeft gekocht, geeft

u hierover graag meer informatie. Om
aanspraak te maken op de garantie heeft
u altijd uw aankoopbewijs nodig.

Wijzigingen voorbehouden.
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Tillykke med dit nye produkt fra Bosch!
Du har kgbt et kvalitetsprodukt, som du
vil fa stor glade af.

Sikkerhedshenvisninger

Laes brugsvejledningen grundigt, folg
den, og opbevar den pa et sikkert sted!
Denne vagt er bestemt for private
husholdninger eller for husholdnings-
lignende, ikke-kommercielle og/eller
medicinske formal. Ved husholdnings-
lignende indretninger forstas f.eks.

brug i medarbejderrum i forretninger, pa
kontorer, i landbrugsmaessig og anden
erhvervsmaessig drift samt brug pa
pensioner, sma hoteller og andre former
for boliger, hvor apparatet betjenes af
gasterne selv.

/\ Fare for at glide!

Stil dig ikke op pa veegten med vade fedder
eller hvis vaegtens overflade er fugtig — fare
for at glide!

Hold barn under opsyn for at forhindre,

at de leger med apparatet. Undga at tabe
genstande pa veegten. Reparationer pa
vaegten ma kun udferes af vores kundeser-
vice for at undga risici.

A Vigtig henvisning!

Gravide og personer med implanterede,
medicinske apparater som f.eks. pacema-
kere ma kun bruge vejefunktionen.
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Overblik

Billede X

1 Display

2 Navigationstaster V A

3 USER-tast

4 SET-tast

5 Batterirum

Legemshgjde 100-220 cm

Veaegt kg/g (100 g inddeling)
Alder 10-99 ar

Kgn hankgn hunkgn
Modus Atlet (ja/nej)

Body Mass Index  kg/m?

(BMI)

Fedtandel i kroppen i % (0,1 % inddeling)

Vandandel i i % (0,1 % inddeling)
kroppen

Muskelmasse i % (0,1 % inddeling)

Knoglemasse i kg/g

(inddeling: 100 g)

Ibrugtagning

m Seet vedlagte batteri i batterirummet (5)
(Billede [E).

m Stil vaegten pa et jeevnt, hardt og tert
underlag.

m Veegten teendes ved at banke kort og
hgrbart pa vaegtens overflade med
fodbalden.

Vibrationssensoren aktiverer vaegten,
veegten kalibrerer i Iabet af fa sekunder.
Nar 0.0 vises i displayet, er veegten klar
til brug.

Vigtigt!

Bevaeg ikke veegten under og efter kali-

breringen, sa de efterfglgende malinger

udferes ngjagtigt. Stilles vaegten et andet
sted, gentages processen.



Brug

Denne vaegt er udstyret med to funktioner:
— Vejefunktion
— Analysefunktion

Vejefunktion

Billede

m Vaegten teendes ved at banke kort og
herbart pa vaegtens overflade med
fodbalden og vente, til 0.0 vises.

m Stil dig op pa vaegten og sta stille, sa
leenge displayvisningen flimrer. Veegten
skal veere fordelt jaevnt pa begge ben.

m Nu kan malevaerdien aflaeses i kg/g.

Veaegten slukker automatisk fa sekunder
efter malingen.

Analysefunktion

Vigtigt: Gravide og personer med implan-
terede, medicinske apparater som f.eks.
pacemakere ma kun bruge vejefunktionen.

For at kunne male andelen af kropsfedt,
kropsvand, muskel- og knoglemasse

og na BMI et bliver man ngdt til ferst at
indtaste de personlige data. Veegten har

10 lagerpladser, i hvilke de personlige data
som f.eks. legemshgijde, alder, kan og atlet-
modus indtastes.

Bemaerk: Vagten slukker automatisk, hvis
der under programmeringen ikke trykkes pa
en knap inden for 15 sek.

Holdes navigationstasterne V A
nede i laengere tid, accelererer dette
talgennemlgbet.
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Programmering af personlige
data

Billede 3]

m Taend for vaegten og vent, til 0.0 vises.

m Tryk pa tasten SET. Indstillingen til den
personlige lagerplads blinker.

m Veelg den personlige lagerplads fra 1-10
med navigationstasterne V A.

m Bekraeft med SET-tasten. .

Symbolet for # (hunkgn) eller | (hankgn)
blinker.

m Veelg det passende kan med navigations-
tasterne V A.

m Bekreeft med SET-tasten. Indstillingen for
aldersindtastningen blinker.

m Indstil alderen med navigationstasterne
VA

m Tryk pa tasten SET. Indstillingen for
legemshgjde blinker.

m Indstil legemshgjden med navigations-
tasterne ¥ A. Symbolet for normal- eller
atlet-modus blinker.

m Veelg atlet ja eller nej med navigationsta-
sterne V A.

m Bekraeft med SET-tasten.

Nu vises alle indstillingerne i ca.

2 sekunder, i displayet vises 0.0.
Veegten slukker automatisk efter nogle
fa sekunder. Gentag programmering
af personlige data for tilordning af flere
lagerpladser.

Bemaerk: Allerede optagede lagerpladser
kan til enhver tid programmeres med nye
indtastninger.

Start analyse

Maling af veegt samt BMI, andel af krops-
fedt og kropsvand.

Billede &

m Taend for vaegten og vent, til 3.0 vises.

m Veelg den programmerede, personlige
lagerplads (f.eks. 2) med USER-tasten.
De indtastede, personlige data vises i
2 sekunder.

m Nar 0.0 ses i vaegten, kan du stille dig
op pa vaegten og sta stille, sa laenge
displayvisningen flimrer. Vaegten skal
veere fordelt jeevnt pa begge ben.
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Bemaerk: Stil dig kun op pa veegten med

bare fadder. | ca. 3 sekunder vises

— Veegtikg
Analysefunktionen har gennemfegrt maling
og beregning i Igbet af fa sekunder. |
displayet vises folgende efter hinanden

— veegti kg,

— BMI,

— kropsfedt andel FAT i %,

— kropsvand andel & i %,

— muskelmasse ++i %,

— knoglemasse ¢" i kg,

i ca. 3 sekunder hver.

Disse visninger gentages automatisk 2 x

efter hinanden.

Vigtigt: Huden pa fgdderne, laeggene
og larene ma ikke bergre hinanden, sa
malingen gennemfares korrekt.

Veegten slukker automatisk nogle fa
sekunder efter, at malingen er afsluttet.

Veegtens maleresultater er enkeltvaerdier og
ma ikke lazegges sammen. Ellers giver den
samlede beregning veerdier pa over 100 %.

Generelle informationer

Maleveerdierne tjener kun som holde-
punkter for at iagttage langtidsforandringer.
De erstatter ingen iagttagelse eller radgiv-
ning fra en leege. @nsker du at vide mere
om betydningen af kroppens fedtandel,
kroppens vandandel samt knoglemasse og
muskelmasse og de bedste veerdier for dig,
bedes du kontakte din leege.

Tip: For at opna sammenlignelige male-
veerdier bgr du hver dag veje dig pa samme
tidspunkt og under samme forhold (det
anbefales at veje sig tre timer efter et maltid
eller dyrkning af sport).

Bemaerk: For bgrn under 10 ar har malere-
sultaterne ingen veerdi.

Hvad betyder BMI?

BMI et er en formel til beregning af et
menneskets kropsvaegt. Med veerdien
kan man fastlaegge, om man har normal-
veegt, overvaegt eller undervaegt. BMI et
er kvotienten af en persons vaegt (kg)

30

og kvadraten af en persons hgjde (m).
BMI angives i enheden kg/m2.

BMI betydning (iht. WHO)

BMi-vaerdi Betydning

under 19  underveegt

19 til 25 normal vaegt
25 il 30 overveaegt

30 til 35 fedme klasse 1
35 il 40 fedme klasse 2
over 40 fedme klasse 3

BMI et angiver kun en grov vejledende
veerdi.

Hvordan fungerer
kropsmalingen?

Kroppens fedtindhold males efter BIA/
princippet (bioelektrisk impedansanalyse).
Apparatet sender i den forbindelse et svagt,
harmlgst elektrisk signal gennem kroppen.
Modstanden (impedansen), som kroppen
stiller op imod signalet, males. Modstanden
pavirkes af det menneskelige legemes
sammenseetning. Muskler og organer inde-
holder vand og har derfor en god ledeevne.
Derimod yder fedt modstand og har derfor
en darlig ledeevne. Ved hjeelp af den malte
modstand beregnes kroppens fedtprocent
under hensyntagen til de indlaeste data i
vaegten (hgjde, alder, kgn).



Kroppens fedtindhold hos mennesker er
meget individuelt. Derfor er veerdierne
angivet i felgende skema kun vejledende
veerdier.

Kvinder
Alder for lav ideel for hgj
10-19 I
20-39 )
40-59 )
60-79 )
0% 10% 20% 30% 40%
Mand
Alder for lav ideel for hgj
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%

Malte vaerdier for kroppens
vandindhold

De mailte vaerdier for kroppens fedt- og
vandindhold pavirkes af vandmeaengden i
kroppen. Vandmaengden varierer f.eks. alt
efter tiden pa dagen, legemlige anstren-
gelser, badning eller brusebad, menstrua-
tion, neerings- eller veeskeindtagelse.
Sygdomme og indtagelse af medicin kan
ogsa pavirke maleresultatet.

For personer med normal vaegt gaelder
folgende vejledende veerdier iht. WHO:

Kvinder 50-55%

Maend 60-65%

Hvad er muskelmassen?

Denne funktion viser den beregnede masse
for skeletmusklerne (vejledende vaerdi) i

din krop. Mennesket har over 600 muskler.
Musklerne spiller en vigtig rolle (beveegelse,
kroppens holdning) og forbrug af energi.
Energi- eller kalorieforbruget @ges ved tilta-
gende muskelmasse (tiltagende aktivitet og
dyrkning af sport), og andelen af kropsfedt
reduceres.
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Skelettets gennemsnitlige muskelmasse
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Kvinder, der vejer 58 kg
Maend, der vejer 70 kg

30%
40%

Hvad er knoglemassen?

Denne funktion viser den beregnede
knoglemasse (vejledende vaerdi for knogle-
mineralandel). Knoglemassen afhaenger af
livets omstaendigheder. Derfor er det vigtigt
at sgrge for en sund ernaering og regel-
maessig bevaegelse. De ideelle veerdier
finder man bedst frem til ved at kontakte en
specialleege.

Gennemsnitlig knoglemineralandel (Rico et
al. 1993):

Kvinder mellem 17 til 28 ar
Maend mellem 17 til 28 ar

ca. 2,7 kg
ca. 2,7-3,5 kg

Bemaerk: Ved fglgende personer kan det
under visse omstaendigheder vaere umuligt
at beregne knoglemassen. Brug kun disse
veerdier som vejledende veerdier.

— Gamle eller unge mennesker

— Kvinder i eller efter overgangsarene

— Mennesker, som far hormonterapi

— Ammende kvinder

Atlet-modus

Videnskabelige studier dokumenterer, at
kroppens sammenseaetning varierer meget
steerkt athaengigt af, om der er tale om
konkurrencesportsudgvere, fritidssports-
udgvere eller utreenede personer. Derfor
kan man med denne vaegt vaelge mellem
indstillingen normal eller atlet. Forudseet-
ning for indtastning af atlet er fx en intensiv
udholdenhedstraening pa mindst 8-10 timer
om ugen, forsteerket modstandstraening ved
dyrkning af kraftsport og en hvilepuls pa
maks. 60 slag pr. minut.
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Rengoring

Veegten ma aldrig kommes i vand. Der ma

ikke benyttes damprensere.

m Tor vaegten af med en fugtig klud, brug
ikke skuremidler.

m Rengar glasfladerne med almindelig
glasrens.

Fejimeddelelser

Hvis Err vises i displayet, kan dette have

forskellige arsager:

— Kalibreringen var forkert.
— Fjern batteriet, og saet det i igen. Bank
derefter kort og herbart pa vaegtens
overflade med fodbalden.

— Vejningen blev ikke udfart roligt eller
leenge nok.
— Sta stille pa veegten i mindst fem
sekunder.

— Den vejede veegt er for hgj (maks.
180 kg).

— For ringe kontakt mellem fodsalerne og
malekontakterne.
— Stil fadderne pa malekontakterne.

Bemaerk: Meget tor hud og/eller et tykt lag
hard hud kan forfalske resultatet. Fodsaler
med god blodtilfgrsel eller lidt fugtige
fodsaler fgrer til mere ngjagtige maleresul-
tater. For at undga faren for at glide skal
man dog absolut sgrge for, at fodsalerne
ikke er vade.

— Procentsatsen for kropsfedt ligger uden
for zonen pa 5-50 %
— Gentag malingen.

— Kroppens vandandel ligger uden for
maleomradet rent procentmaessigt.

Hvis Lo vises, har det falgende arsag:
Batteriet er tomt eller for svagt.
— Udskift batteriet (billede [3).

Kalibrer herefter vaegten, og bank kort
og hegrbart pa veegtens overflade med
fodbalden.

Brug ikke genopladelige batterier! Brug
kun batterier af samme type.
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Tekniske data

Batteri

Maleomrade
(0,1kg inddeling)

Bortskaffelse

Emballagen skal bortskaffes pa
miljgvenlig vis. Dette apparat er klas-

mmm  sificeret iht. det europeeiske direktiv
2012/19/EU om affald af elektrisk- og
elektronisk udstyr (waste electrical
and electronic equipment — WEEE).
Dette direktiv angiver rammerne for
indlevering og recycling af kasserede
apparater geeldende for hele EU. Du
kan fa naermere informationer om
aktuelle muligheder for bortskaffelse
i faghandlen.

| CR2032
5-180kg

Reklamationsret

Pa dette apparat yder Bosch 2 ars rekla-
mationsret. Kgbsnota skal altid vedlaegges
ved indsendelse til reparation, hvis denne
gnskes udfaert indenfor retten til reklamation.
Medfglger kabsnota ikke, vil reparationen
altid blive udfart mod beregning.

Indsendelse til reparation

Skulle Deres Bosch apparat ga i stykker,
kan det indsendes til vort serviceveerksted:
BSH Hvidevarer A/S, Telegrafvej 4,

2750 Ballerup, tIf. 44 89 88 10.

Ret til @endringer forbeholdes.



Gratulerer med ditt nye Bosch-produkt.
Du har fatt et kvalitetsprodukt som du vil
fa mye glede av.

Sikkerhetshenvisninger

Vennligst les ngye igjennom bruksan-
visningen og rett deg etter den. Den ma
oppbevares omhyggelig!

Dette apparatet er beregnet for bruk i
private og privatlignende husholdninger,
ikke for kommersiell og/eller medisinsk
bruk. Husholdningspreget bruk kan
veere f.eks. bruk i rom som er ment for
medarbeidere i butikker, pa kontorer,
landbruks- eller andre produksjonsrom,
sasom bruk av gjester i pensjonater, sma
hoteller eller lignende oppholdsenheter.

A\ Skiifare!
Ikke sta pa vekten nar du har vate fotter
eller nar vektens overflate er vat — sklifare!

Hold gye med barn, slik at de ikke leker
med apparatet. Ikke la gjenstander falle ned
pa vekten. Reparasjoner pa apparatet ma
kun utfgres av var kundeservice for 8 unnga
fare.

/A Viktig henvisning!

Gravide og personer med implanterte medi-
sinske apparater som f.eks. pacemaker, ma
kun bruke veiefunksjonen.
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En oversikt

Bilde IN

1 Display

2 Navigasjonstaster ¥V A

3 USER-tast

4 SET-tast

5 Batterirom

Hoyde 100-220 cm

Vekt kg/g (100 g inndeling)
Alder 10-99 ar

Kjgnn mann kvinne
Modus Atlet (ja/nei)

Body Mass Index  kg/m?

Andel kroppsfett
Andel kroppsvann
Muskelmasse
Beinmasse

i % (0,1 % inndeling)
i % (0,1 % inndeling)
i % (0,1 % inndeling)

i ka/g
(100 g inndeling)

Forste gangs bruk

m Sett det vedlagte batteriet inn i batteri-
rommet (5) (bilde ).

m Sett vekten pa et jevnt, hardt og tert
underlag.

m For & sla pa vekten, dunkes det kort
med foten pa overflaten av vekten slik at
det hgres. Vibreringssensoren aktiverer
vekten. De tar noen fa sekunder for &
kalibrere vekten. Vekten er klar til bruk
nér displayet viser 0.0.

Viktig!

Vekten ma ikke beveges under kalibre-

ringen, slik at de felgende malingene blir

utfgrt korrekt. Dersom vekten blir plassert
pa et annet sted, ma denne prosessen
gjentas.
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Bruk

Med denne vekten kan du velge to
funksjoner:

— Veiefunksjon

— Analysefunksjon

Veiefunksjon

Bilde

m For a sla pa vekten dunkes det kort med
foten pa overflaten av vekten slik at det
hares. Vent sa til 0.0 vises.

m N4 kan du tré opp pa vekten og sta rolig
sa lenge visningen pa displayet flimrer.
Fordel vekten jevnt pa begge bena.

m Na kan du lese av maleverdien i kg/g.

Vekten slas av automatisk noen sekunder
etter veiingen.

Analysefunksjon

Viktig: Gravide og personer med implan-
terte medisinske apparater, f.eks. pace-
maker, ma kun bruke veiefunksjonen.

For & male andelen av kroppsfett, kropps-
vann, muskel- og benmasse, og for a regne
ut BMI, ma de personlige data ferst tastes
inn. Vekten stiller 10 minneplasser til dispo-
sisjon hvor personlige data som hgyde,
alder, kjgnn og atletmodus kan tastes inn.

Henvisning: Dersom ingen tast bergres i
lgpet av 15 sek under selve programme-
ringen, slas vekten av automatisk.

Dersom navigasjonstastene V¥ A trykkes
lenge, gér tallforlgpet fortere.

Inntasting av personlige data

Bilde 1]

m Sl& pa vekten og vent til 0.0 vises.

m Trykk SET-tasten. Innstillingen for den
personlige minneplassen blinker.

m Med navigasjonstastene ¥ A velges den
personlige minneplassen fra 1-10.

m Trykk SET-tasten for & bekrefte.
Symbolet for 4 (kvinne) eller | (mann)
blinker.

m Med navigasjonstastene ¥ A velges rett
kjgnn.

m Trykk SET-tasten for a bekrefte.

Innstillingen for angivelse av alder blinker.
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m Still inn alder med
navigasjonstastene V A.

m Trykk SET-tasten. Innstillingen for
angivelse av hgyde blinker.

m Med navigasjonstastene V¥ A innstilles
kroppshayden. Symbolet for normal- eller
atletmodus blinker.

m Velg Atlet ja eller nei med
navigasjonstastene V A.

m Trykk SET-tasten for & bekrefte.

Na vises alle innstillingene i hhv. ca.

2 sekunder, i displayet vises 0.0.

Vekten slas automatisk av etter et par
sekunder. For hver person som skal lagre
sine data pa de gvrige minneplassene, ma
prosessen med inntasting av personlige
data gjentas.

Henvisning: Opptatte minneplasser kan
nar som helst programmeres med nye
verdier.

Starte analysen

Maling av vekt og BMI, andelen av kropps-
fett og kroppsvann.

Bilde 3

m Sla pa vekten og vent til 0.0 vises.

m Med USER-tasten velges den program-
merte personlige minneplassen, f.eks. 2.
De inntastede personlige data vises i hhv.
2 sekunder.

m S4 snart vekten viser 0.0, gar du opp
pa vekten og blir stdende rolig sa lenge
displayet flimrer.

Fordel vekten jevnt pa begge bena.

Henvisning: Sta kun barfot pa vekten.

Farst vises i ca. 3 sekunder

— vekten i kg
Denne analysefunksjonen trenger kun
fa sekunder for maling og beregning.
Displayet viser i tur og orden

— vekten i kg,

— Body Mass Index, BMI,

— andelen kroppsfett FAT i %,

— andelen kroppsvann & i %,

— muskelmassen +#* i %,

— benmassen ¢ i kg,

i hhv. 3 sekunder.

Disse visningene gjentas automatisk

2 ganger etter hverandre.



Viktig: Huden pa fottene, leggene eller
larene ma ikke bergre hverandre for at
malingen skal bli korrekt.

Vekten slas automatisk av noen sekunder
etter endt maling.

Vektens maleresultater er alltid individuelle
verdier og ma ikke adderes. Ellers vil

det samlede resultatet gi verdier pa over
100 %.

Generell informasjon

Maleverdiene tjener kun som holdepunkt for
a studere langtidsendringer. Disse kan ikke
erstatte en undersgkelse eller radgiving

fra en lege. For naermere informasjon om
betydningen av andelen av kroppsfett,
kroppsvann, samt bein- og muskelmasse
og dine ideelle verdier, bar du henvende
deg til din lege.

Tips: For & kunne samle sammenlignbare
maleverdier, bgr du veie deg hver dag pa
samme tidspunkt og under samme betin-
gelser (anbefalt er tre timer etter maltider
eller trening).

Henvisning: For barn under 10 ar gir male-
verdiene ikke saerlig palitelig informasjon.

Hva betyr BMI?

Body Mass Index (BMI) er et maletall for
vurderingen av et menneskes kroppsvek.
Ved hjelp av denne verdien kan du fastsla
om det foreligger normal vekt, overvekt
eller undervekt. Body Mass Index (BMI) er
kvotienten av kroppsvekten (kg) og kvadrat
av kroppshgyden (m). Enheten for BMI er
kg/m>.
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Betydning av BMI
(i henhold til WHO)

BMi-verdi Betydning

under 19  Undervekt

19 til 25 Normalvekt

25til 30 Overvekt

30 til 35 Adipositas (fedme) grad 1
35 til 40 Adipositas (fedme) grad 2
over 40 Adipositas (fedme) grad 3

Body Mass Index gir kun en grov veile-
dende verdi.

Hvordan fungerer malingen av
kroppsfettet?

Kroppsfettet males etter BIA-prinsippet
(Bio-elektrisk Impedans Analyse). Appa-
ratet sender et svakt, ufarlig elektrisk
signal igjennom kroppen. Motstanden
(impedansen) som kroppen mgter dette
signalet med, males. Denne motstanden
pavirkes av den menneskelige kroppens
sammensetning. Muskler og organer inne-
holder vann og leder derfor godt. Fettet gir
motstand, og leder derfor darlig. Ut fra den
malte motstanden beregnes kroppsfettet i
prosent. Det tas da hensyn til de oppgitte
data (heyde, alder, kjgnn).
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Andelen kroppsfett er sveaert individuell.
Derfor er det kun angitt veiledende verdier i
tabellen nedenfor.

Den gjennomsnittlige massen av skjelett-
muskler er (International Commission on
Radiological Protetion, 1975):

Kvinner Kvinner med en vekt pa 58 kg 30%
Alder for lav ideel forhgy ~ Menn med en vekt pa 70 kg 40%
10-19 ] Hva er beinmasse?
20-39 I Denne funksjonen viser den beregnede
40-59 I massen av bein (veiledende verdi for andel
60-79 I av beinmineraler). Beinmassen avhenger
Py P S o 5 av dine livsforhold. Derfor er det viktig &

0% 10% 20% 30% 40% passe pa en sunn ernaering og a fa nok
Menn regelmessig bevegelse. Kontakt din lege for
Alder for lav ideel for hgy & fa vite dine ideelle verdier.
10-19 [ ] Den gjennomshnittlige andelen av beinmine-
20-39 [ ] raler (Rico et al. 1993):

I Kvinner i en alder

40-59 fra 17 til 28 ar ca. 2,7 kg
60-79 I Menn i en alder

0% 10% 20% 30% 40% fra 17 til 28 ar ca. 2,7-3,5 kg

Verdier av vannmaling

Maleverdiene for kroppsfett og vannandel
blir pavirket av vannmengden i kroppen.
Vannmengden varierer f.eks. etter tid pa
dagen, fysisk arbeid, bading, dusjing,
menstruasjon, opptak av naering eller
vaeske. Ogsa sykdommer og bruk av
medikamenter kan ha innflytelse pa
maleresultatet.

For personer med normal vekt gjelder
fglgende veiledende verdier i henhold til
WHO:

Kvinner 50-55%

Menn 60-65%

Hva er muskelmasse?

Denne funksjonen viser den beregnede
massen av skjelettmuskler (veiledende
verdi) i kroppen din. Mennesket har over
600 muskler. Musklene spiller en viktig rolle
(bevegelse, kroppsholdning) og forbruker
energi. Nar muskelmassen gker (gkt akti-
vitet og trening), gkes forbruket av energi
hhv. kalorier, og andelen av kroppsfett
reduseres.
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Henvisning: Ved fglgende personer er det
under visse omstendigheter ikke mulig a
beregne beinmassen. Disse verdiene sees
derfor kun som veiledende.

— Gamle mennesker eller ungdommer

— Kvinner i eller etter overgangsalderen

— Personer som far hormonbehandling

— Kvinner som ammer

Atletmodus

Vitenskapelige studier beviser at sammen-
setningen i kroppen pa personer som
driver konkurranseidrett er svaert forskjellig
sammenliknet med personer som driver
fritidsidrett, eller med personer som ikke
trener. Derfor kan det pa denne vekten
velges mellom innstillingene Normal og
Atlet. Forutsetningen for valget Atlet er
f.eks. en intensiv utholdenhetstrening pa
minst 8-10 timer i uken, gkt motstandstre-
ning ved kraftsport og en hvilepuls pa max.
60 slag i minuttet.
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Rengjoring

Vekten ma aldri dyppes ned i vann. lkke

bruk damprenser.

m Tork av vekten med en fuktig klut, ikke
bruk skuremidler.

m Glassflaten kan rengjgres med vanlig
glassrens.

Feilmeldinger

Dersom displayet viser Err, kan det ha

forskjellige arsaker:

— Kalibreringen var feil.
— Ta batteriet ut og sett det inn igjen.
Deretter dunkes det kort pa overflaten av
vekten med foten slik at det hgres.

— Veiingen er ikke gjennomfgrt rolig nok,
eller ikke lenge nok.
— Du ma sta rolig pa vekten i minst fem
sekunder.

— Vekten som skal veies er for tung
(maks. 180 kg).

— Kontakten mellom fotsalene og
malekontaktene er for darlig.
— Plasser fottene pa malekontaktene.

Henvisning: Sveert tarr hud og/eller tykk
hornhud kan forfalske resultatet. Fatter
som har god blodsirkulasjon, eller som er
lett fuktige, gir et bedre maleresultat. For a
unnga at du sklir, ma du imidlertid passe pa
at ikke fotsalene er vate.
— Andelen kroppsfett er utenfor maleom-
radet pa 5-50 %
— Gjenta malingen.
— Prosentsatsen for andelen kroppsvann
ligger utenfor maleomradet.

Dersom Lo vises, har det fglgende arsak:
Batteriet er tomt eller for svakt.
— Bytt batteri (se bilde [).

Deretter ma vekten kalibreres. Dunk kort pa
overflaten av vekten med foten slik at det
hares.

Ikke bruk oppladbare batterier! Bruk kun
batterier av samme type.

Tekniske data

Batteri | CR2032
Maleomrade 5-180kg
(0,1kg inndeling)
Avfallshandtering

Vennligst kast innpakningsmaterialet
pa en miljg- og forskriftsmessig

mmm mate. Dette apparatet er klassifisert
i henhold til det europeiske direk-
tivet 2012/19/EU om avhending av
elektrisk- og elektronisk utstyr (waste
electrical and electronic equipment —
WEEE). Direktivet angir rammene
for innlevering og gjenvinning av
innbytteprodukter. Faghandelen
kan gi opplysninger om aktuelle
avfallsmottak.

Garanti

For dette apparatet gjelder de garantibe-
tingelser som er oppgitt av var representant
i de respektive land. Detaljer om disse
garantibetingelsene far du ved a henvende
deg til elektrohandelen der du har kjgpt
apparatet. Ved krav i forbindelse med
garantiytelser, er det i alle fall nedvendig &
legge fram kvittering for kjgpet av apparatet.

Det tas forbehold om endringer.
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Hjartliga gratulationer till att du har kopt
den har apparaten av oss hos Bosch. Du
har kopt en hogklassig produkt som du
kommer att ha mycket gladje av.

Sakerhetsanvisningar

Lads igenom bruksanvisningen noggrant,
folj den och forvara den noga! Den har
apparaten ar avsedd att anvandas i
hushallet eller i hushalisliknande, icke
kommersiella och/eller medicinska
tilampningar. Med hushallsliknande
tillampningar avses t.ex. anvandning

i personalutrymmen i butiker, kontor,
jordbruk och andra féretag, samt gasters
anvandning i pensionat, mindre hotell
och liknande bostadsformer.

A\ Halkrisk!
Stig inte upp pa vagen med vata fotter eller
om vagens yta ar vat — halkrisk!

Hall barn under uppsikt och lat dem inte
leka med apparaten. Tappa inga féremal pa
vagen. Reparation av apparaten far bara
utfoéras av var kundtjanst, for att undvika
risker.

A\ Viktigt papekande!

Gravida och personer med olika typer av
medicinska implantat som t.ex. pacemaker
far bara anvanda vagningsfunktionen.

Oversikt

Bild

1 Display

2 Navigeringsknappar ¥V A
3 USER-knapp

4 SET-knapp

5 Batterifack

Kroppslangd 100-220 cm

Vikt kg/g (delning 100 g)
Alder 10-99 &r

Kon man kvinna
Installning Idrottare (ja/nej)
Body mass index  kg/m?
Kroppsfettandel i % (delning 0,1 %)
Kroppsvattenandel i % (delning 0,1 %)
Muskelmassa i % (delning 0,1 %)
Benmassa i kg/g (delning 100 g)
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Idrifttagning

m Satt in det medféljande batteriet i batteri-
facket (5) (bild [).

m Stall vagen pa ett plant, hart och torrt
underlag.

m Starta vagen genom att trampa kortvarigt
men hoérbart pa vagens yta. Skaknings-
sensorn aktiverar vagen, som da
kalibreras under nagra sekunder. Nar
displayen visar 0.0 &r vagen klar att
anvandas.

Viktigt!

Vidrdr inte vagen under eller efter kalibre-

ringen, sa att de féljande matningarna blir

exakt utférda. Upprepa forloppet om du
staller vagen pa en annan plats.

Anvandning

Pa den har vagen kan du stélla in tva
funktioner.

— Vagningsfunktion

— Analysfunktion

Vagningsfunktion

Bild

m Starta vagen genom att trampa kortvarigt
men horbart pa vagens yta.tills 0.0 visas.

m Stig upp pa vagen och sta stilla medan
displayvisningen flimrar. Fordela kropps-
vikten jamnt pa bada benen.

m Nu kan du lasa av matvardet i kg/g.

Vagen stangs av automatiskt nagra
sekunder efter matningen.

Analysfunktion

Viktigt: Gravida och personer med medi-
cinska implantat som t.ex. pacemaker far
bara anvanda vagningsfunktionen.

For att kroppsfettandel, kroppsvattenandel,
muskelmassa och benmassa ska kunna
matas och BMI bestdmmas maste du forst
mata in dina personuppgifter. Vagen har

10 minnesplatser dar du kan mata in person-
uppgifter som kroppsléngd, alder, kén och
idrottsaktivitet.

Anmarkning: Om du under programme-

ringen inte har tryckt p4 nagon knapp under
15 sekunder stéangs vagen automatiskt av.



Om du haller navigeringsknapparna ¥ A
intryckta bladdras siffrorna fram snabbare.

Inmatning av personuppgifter

Bild 3

m Starta vagen och véanta tills 0.0 visas.

m Tryck pa SET. Installningen for den
personliga minnesplatsen blinkar.

m Markera med navigeringsknapparna V¥ A
din personliga minnesplats fran 1 till 10.

m Bekrifta genom att trycka pa SET.
Symbolen for 4 (kvinna) eller | (man)
blinkar.

m Markera det kdn som géller med navige-
ringsknapparna V A.

m Bekrafta genom att trycka pa SET.
Installningen for alder blinkar.

m Stall in dldern med
navigeringsknapparna V A.

m Tryck pa SET. Installningen for
kroppslangd blinkar.

m Stall in kroppslangden med navigerings-
knapparna ¥ A. Symbolen for normal-
eller idrottsaktivitet blinkar.

m Markera alternativet Idrottare ja eller nej
med navigeringsknapparna V A.

m Bekrafta genom att trycka pa SET.

Nu visas alla instéllningarna under cirka
2 sekunder vardera. Displayen visar 0.0.
Vagen stangs av automatiskt efter ett par
sekunder. Upprepa forloppet Inmatning
av personuppgifter om du vill mata in fler
minnesplatser.

Anmarkning: Du kan nar som helst féra in
nya varden i redan anvanda minnesplatser.

Starta analysen
Sa har mater du din vikt och BMI samt
kroppsfett- och kroppsvattenandelarna.

Bild[d

m Starta vagen och vénta tills 0.0 visas.

m Markera med USER din programmerade
personliga minnesplats, t.ex. 2. Dina inma-
tade personuppgifter visas under cirka 2
sekunder.

m Nar displayen visar 0.0 stiger du upp
pa vagen och star stilla dar sa lange
displayen flimrar. Férdela kroppsvikten
jdmnt pa bada benen.

sV

Anmarkning: Sta barfota pa vagen. Forst

visas under cirka 3 sekunder:

— Vikten i kg
Analysfunktionen behdver nagra sekunder
for matning och berakning. Displayen visar
i tur och ordning:

— Vikten i kg

— Body mass index BMI

— Kroppsfettandelen FAT i %,

— Kroppsvattenandelen &i %

— Muskelmassan +#*i %

— Benmassan ¢ i kg

vardera under cirka 3 sekunder.

Matvardena upprepas automatiskt tva

ganger i foljd.

Viktigt: Fotter, vader och lar far inte vidrora

varandra om matningen ska bli ratt.

Vagen stangs av automatiskt ett par

sekunder efter att matningen har slutforts.

Vagens matresultat ar alltid enskilda varden
och far inte raknas samman. En sammanrak-
ning ger annars varden éver 100 %.

Allman information

Matvardena ar bara hallpunkter for att folja
férandringar under langre tid. De ersétter
inte lakarens iakttagelser eller rad. Vand
dig till din husldkare om du vill ha ndrmare
information om innebdrden av kroppsfet-
tandel, kroppsvattenandel, benmassa och
muskelmassa och om vilka varden som ar
de basta for dig.

Tips: For att fa jamférbara matvarden bor
du vaga dig varje dag vid samma tidpunkt
och under samma forhallanden (vi rekom-
menderar tre timmar efter en maltid eller
efter idrott).

Anmarkning: For barn under 10 ar kan man
inte dra nagra slutsatser av matresultaten.

Vad innebar BMI?

Body mass index (BMI) &r ett matt som
anvands for att bedéma en manniskas
kroppsvikt. Vardet kan anvandas for att
avg6ra om vikten ar normal, for lag eller
for hég. Body mass index (BMI) ar kvoten
mellan kroppsvikten i kg och kvadraten pa
kroppslangden i meter. Enheten for BMI ar
kg/m?2.
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BMI-innebord (enligt WHO)

BMi-varde Betydelse

Vattenmatvarden
Kroppsfett- och kroppsvattenmatvardena
paverkas av den mangd vatten som finns i

under 19 undervikt kroppen. Mangden vatten varierar t.ex. med

19-25 normalvikt tiqunkten under dagen, fysisk qnstréng-
ning, bad eller dusch, menstruation samt

25-30 Overvikt mat- eller vatskeintag. Ocksa sjukdomar eller

30-35 Adipositas (fetma) grad 1 mfadlcmerlng k.an paverka maltlresultat.en.

— Foér normalviktiga personen galler enligt

35-40 Adipositas (fetma) grad 2 WHO féljande riktvérden:

dver 40 Adipositas (fetma) grad 3 Kvinnor 50-55%
Man 60-65%

Body mass index ar bara ett grovt riktvarde.

Hur fungerar
kroppsfettmatningen?

Kroppsfettet mats enligt BIA-principen
(bioelektrisk impedansanalys). Apparaten
skickar en svag, oskadlig elektrisk signal
genom kroppen. Apparaten méater krop-
pens motstand (impedans) mot signalen.
Motstandet paverkas av manniskokrop-
pens sammansattning. Muskler och organ
innehaller vatten, som leder elstrém bra.

Fett gor daremot motstand och ar darfér en
dalig ledare. Med ledning av det uppmatta
motstandet och med hansyn tagen till de
inmatade vardena i vagen (kroppslangd,
alder, kon) beraknas procentandelen kropps-
fett. Kroppsfettandelen hos manniskor ar
mycket individuell. Darfoér kan bara riktvarden
anges i tabellen nedan.

Kvinnor
Alder for lag idealisk forhojd
10-19 [ ]
20-39 [ ]
40-59 [ ]
60-79 [ ]
0% 10% 20% 30% 40%
Man
Alder for lag idealisk forhojd
10-19 [ ]
20-39 [ ]
40-59 [ ]
60-79 [ ]
0% 10% 20% 30% 40%
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Vad ar muskelmassa?

Denna funktion visar den berédknade
skelettmuskelmassan (riktvarde) i din kropp.
Méanniskan har éver 600 muskler. Musklerna
spelar en viktig roll (roérelse, kroppshallning)
och férbrukar energi. Med 6kande muskel-
massa (6kad aktivitet och idrottsutovning)
stiger ocksa energi- resp. kaloriférbrukningen
samtidigt som kroppsfettandelen minskar.

Genomsnittlig skelettmuskelmassa
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Kvinnor med vikt 58 kg
Man med vikt 70 kg

Vad ar benmassa?

Denna funktion visar den beraknade
benmassan (riktvarde for andelen benmi-
neral). Benmassan beror pa levnadsomstan-
digheterna. Darfor ar det viktigt att tdnka pa
sund kost och regelbunden motion. Vand
dig till en specialist for att fa reda pa dina
idealvarden.

Genomsnittlig andel benmineral
(Rico et al. 1993):

Kvinnor 17-28 ar cirka 2,7 kg
Man 17-28 ar cirka 2,7-3,5 kg

Anmarkning: For féljande personer ar det
ibland inte mojligt att berakna benmassan.
Anvand de har vardena bara som riktvarden.
— Gamla manniskor eller ungdomar

— Kvinnor i eller efter klimakteriet

— Personer under hormonbehandling

— Ammande kvinnor

30%
40%




Idrottarlage

Vetenskapliga studier visar att det ar stor
skillnad mellan kroppssammansattningen
hos aktiva idrottsman och hos fritidsmo-
tionarer och otranade. Darfér kan du pa

den hér vagen vélja mellan installningarna
normal och idrottare. For att valja idrottar-
laget bor du t.ex. bedriva intensiv konditions-
tréning under minst 8-10 timmar per vecka
och intensiv styrketraning om du utévar
kraftsporter, samt ha en vilopuls pa hogst 60
slag per minut.

Rengoring

Doppa aldrig vagen i vatten. Anvand aldrig

anga vid rengoringen.

m Torka av vagen med en fuktig trasa.
Anvand inga skurmedel.

m Rengor glasytan med ett normalt forekom-
mande glasrengéringsmedel.

Felmeddelanden

Om displayen visar Err kan det ha olika

orsaker.

— Felaktig kalibrering.
— Ta ut batteriet och satt in det igen.
Trampa sedan kortvarigt men horbart pa
vagens yta.

— Végningen utférdes inte lugnt eller inte
under tillrackligt 1ang tid.
— Sta stilla pa vagen i minst fem
sekunder.

— Den vikt som ska vagas ar for hog
(hogst 180 kg).

— For dalig kontakt mellan fotsulorna och
matkontakterna.
— Satt fotterna mot matkontakterna.

Anmarkning: Mycket torr hud och/eller
tjock dverhud kan férvanska matresultatet.
Fotsulor som har bra genomblddning eller &r
nagot fuktiga ger noggrannare matresultat.
Men undvik halkrisk genom att alltid se till att
fotsulorna inte ar vata.

— Procentandelen kroppsfett ligger utanfor
omradet 5-50 %.
— Upprepa méatningen.

— Procentandelen kroppsvatten ligger
utanfér matomradet.

sV

Om Lo visas har det féljande orsak:
Batteriet ar tomt eller for svagt.
— Byt batteri (se Bild [£).

Kalibrera sedan vagen och trampa kortvarigt
och horbart med fétterna pa vagens yta.

Anvind inte uppladdningsbara batterier!
Anvand enbart batterier av samma typ.

Tekniska data

Batteri | CR2032
Matomrade 5-180kg
(delning 0,1kg)
Avfallshantering

Kassera férpackningen pa ett
miljévanligt satt. Denna enhet ar
markt i enlighet med der europeiska
direktivet 2012/19/EU om avfall som
utgors av eller innehaller elektro-
niska produkter (waste electrical
and electronic equipment — WEEE).
Direktivet anger ramarna fér inom
EU giltigt atertagande och korrekt
atervinning av uttjanta enheter.
Kontakta din fackhandel om du vill
ha ytterligare information.

)i

Konsumentbestammelser

| Sverige galler av EHL antagna konsument-
bestammelser. Den fullstandiga texten finns
hos din handlare. Spar kvittot.

Ratt till andringar forbehalls.
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Onnittelut! Olet ostanut Bosch-laitteen.
Olet hankkinut laadukkaan tuotteen,
josta on sinulle paljon iloa.

Turvallisuusohjeet

Lue kadyttoohje tarkkaan, noudata siina
olevia ohjeita ja sailyta se huolellisesti!
Tama laite on tarkoitettu kaytetta-
vaksi kotitalouksissa tai vastaavissa,
ei-kaupallisissa ja ei-ladketieteellisissa
olosuhteissa. Vastaavilla olosuhteilla
tarkoitetaan esim. kayttoa tyonteki-
joiden tiloissa kaupoissa, toimistoissa,
maatiloilla ja muilla elinkeinoeldman
alueilla kuten pienten hotellien, motel-
lien ja muiden asuintilojen asiakkaiden
kaytossa.

/A Liukastumisvaara!

Varo astumasta vaa’an paalle marin
jaloin tai jos vaa’an pinta on kostea
— liukastumisvaara!

Al jata lapsia koskaan yksin, jotta he eivat
paase leikkimaan laitteella. Varo pudotta-
masta esineitd vaa’an paalle. Laitteen ja
varusteet saa korjata vain valtuuttamamme
asiakaspalvelu.

/\ Tarkei ohje!

Raskaana olevat ja henkil6t, joilla on
|aaketieteellisia implantteja, esim.
sydamentahdistin, saavat kayttaa vain
punnitustoimintoa.
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Yhdella silmayksella

Kuva I}
1  Nayttd
2 Navigointivalitsimet ¥V A
3 USER-painike
4 SET-painike
5 Paristotila
Pituus 100-220 cm
Paino ka/g

(100 g:n tarkkuudella)
k& 10-99 vuotta
Sukupuoli mies nainen
Kunto urheilija (kylla/ei)
Painoindeksi kg/m?
Kehon %
rasvapitoisuus (0,1 %:n tarkkuudella)
Kehon %
vesipitoisuus (0,1 %:n tarkkuudella)
Lihasmassa %

(0,1 %:n tarkkuudella)
Luumassa ka/g

(100 g:n tarkkuudella)
Kayttoonotto
m Aseta oheinen paristo paristotilaan (5)

(kuva [3).

m Aseta vaaka tasaiselle, kovalle ja kuivalle
alustalle.

m Kaynnista vaaka napauttamalla pakialla
nopeasti vaa’an pintaa. Varinatunnistin
aktivoi vaa’an. Vaa’'an kalibroituminen
kestdd muutaman sekunnin. Kun naytto-
ruutuun tulee 0.0, vaaka on kayttdvalmis.

Tarkeaa!

Al liikuta vaakaa kalibroinnin aikana tai

sen jalkeen, jotta mittaustuloksista tulee

tarkat. Jos siirrat vaa’an toiseen paikkaan,
toista vaa’an aktivointi.



Kayttd

Voit valita vaa’alla kaksi toimintoa:
— Punnitustoiminto
— Analyysitoiminto

Punnitustoiminto

Kuva

m Kaynnista vaaka napauttamalla pakialla
nopeasti vaa’an pintaa ja odota, kunnes
nayttdsn tulee 0.0.

m Astu vaa’alle ja seiso liikkumatta niin
kauan kuin nayttéruutu vérisee. Seiso
niin, etta paino jakautuu tasaisesti
kummallekin jalalle.

m Katso nyt painosi (kg/g).

Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois

paalta parin sekunnin kuluttua painon

mittauksesta.

Analyysitoiminto

Tarkeda: Raskaana olevat ja henkil6t,
joilla on laéketieteellisia implantteja, esim.
sydamentahdistin, saavat kayttaa vain
punnitustoimintoa.

Jotta vaaka voi mitata kehon rasvamaaran,
vesipitoisuuden, lihas- ja luumassan ja
laskea painoindeksin (BMI), ohjelmoi
vaakaan ensin henkil6kohtaiset tiedot.
Vaa’'assa on 10 muistipaikkaa, joihin voit
ohjelmoida henkilékohtaiset tiedot kuten
pituus, ik, sukupuoli ja kuntotaso.

Ohje: Jollet paina ohjelmoinnin aikana
mitdan painiketta 15 sekunnin kuluessa,
vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paalta.
Kun pidat navigointipainikkeita ¥ A
pidemman aikaan painettuina, numerot
vaihtuvat nopeammin.

fi

Henkilokohtaisten tietojen
ohjelmointi

Kuva ]

m Kaynnista vaaka ja odota, kunnes
nayttésn tulee 0.0.

m Paina SET-painiketta. Henkilokohtaisen
muistipaikan asetus alkaa vilkkua.

m Valitse navigointipainikkeilla ¥ A oma
muistipaikkasi valilta 1-10.

m Vahvista asetus SET-painikkeella.
Symboli 4 (nainen) tai f (mies) alkaa nyt
vilkkua.

m Valitse sukupuoli
navigointipainikkeilla ¥V A.

m Vahvista asetus SET-painikkeella. 1an
asetus alkaa vilkkua.

m Aseta ika navigointipainikkeilla ¥ A.

m Paina SET-painiketta. Pituuden asetus
alkaa vilkkua.

m Aseta pituus navigointipainikkeilla ¥ A.
Normaalin tai urheilija-asetuksen symboli
vilkkuu.

m Valitse kuntotaso navigointipainikkeilla
V A urheilija kylla tai ei.

m Vahvista asetus SET-painikkeella.

Kaikki asetukset tulevat nyt nakyviin noin

2 sekunniksi, sen jalkeen naytoksi tulee
0.0. Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois
paalta parin sekunnin kuluttua. Kun haluat
ohjelmoida lisaa muistipaikkoja, toimi kuten
edelld neuvotaan, kohta Henkilokohtaisten
tietojen ohjelmointi.

Huomautus: Voit ohjelmoida milloin
tahansa uudet asetukset jo tallennettuihin
muistipaikkoihin.

Analyysin kdynnistaminen

Painon seka BMI:n, kehon rasvamaaran ja
vesipitoisuuden mittaus.

Kuvad

m Kaynnista vaaka ja odota, kunnes nayt-
toon tulee 0.0.

m Valitse USER-painikkeella ohjelmoitu
henkilékohtainen muistipaikkasi, esim. 2.
Asetetut henkildkohtaiset tiedot tulevat
nakyviin 2 sekunnin ajaksi.
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m Heti kun vaa’an néytoksi tulee 0.0, astu
vaa’alle ja seiso liikkumatta niin kauan
kuin nayttéruutu vérisee. Seiso niin, etta
paino jakautuu tasaisesti kummallekin
jalalle.

Ohje: Astu vaa’an paalle paljain jaloin.

Nakyviin tulee ensin noin 3 sekunniksi

— paino kiloina (kg)

Analyysitoiminto tarvitsee nyt mittaami-
seen ja laskemiseen muutaman sekunnin.
Nayttéruutuun tulevat perakkain nakyviin
seuraavat tiedot

— paino kiloina (kg),

— painoindeksi BMI,

— kehon rasvamaara FAT (%),

— kehon vesipitoisuus & (%).

— lihasmassa +¥* (%),

— luumassa ¢" (kg).

Eri tiedot tulevat nékyviin aina noin 3 sekun-

niksi. Naytot toistetaan perakkain automaat-

tisesti 2 kertaa.

Tarkeda: Jalat, pohkeet ja reidet eivat saa
koskettaa toisiaan, jotta mittaustuloksesta
tulee virheeton.

Vaaka kytkeytyy automaattisesti pois
paalta parin sekunnin kuluttua mittauksen
lopettamisesta.

Vaa’an mittaustulokset ovat yksittaisia
arvoja, joita ei saa laskea yhteen. Muuten
lopputulokseksi saadaan 100 %:n ylittavia
arvoja.

Yleistietoa

Mittausarvot on tarkoitettu vain tueksi
muutosten seuraamisessa pitemmalla
aikavalilla. Ne eivat korvaa laakarin tutki-
muksia tai neuvoja. Tarkempia tietoja kehon
rasvapitoisuuden, vesipitoisuuden seka
luu- ja lihasmassan merkityksesta ja ihan-
nearvoista saat omalaakariltasi.

Ohje: Jotta mittaustulokset ovat vertailukel-
poisia, punnitse joka paiva samaan aikaan
ja samoissa olosuhteissa (suositus: kolme
tuntia ruokailun tai urheilun jalkeen).

Ohje: Mittaustulokset eivat ole patevia
lasten ollessa alle 10-vuotiaita.

44

Mita tarkoittaa BMI?

Painoindeksi (Body Mass Index — BMI) on
mittaluku, jonka avulla voidaan arvioida
ihmisen painoa. Sen avulla voidaan todeta,
onko kyseessa normaalipaino, ylipaino

vai alipaino. Painoindeksi (BMI) ilmoittaa
painon (kg) suhteen pituuden (m) neliéon.
BMI:n yksikkd on kg/m?2.

BMI:n merkitys (WHO:n mukaan)

BMI-luku  Merkitys

alle 19 alipaino

19-25 normaalipaino

25-30 ylipaino

30-35 Adipositas (lihavuus) aste 1
35-40 Adipositas (lihavuus) aste 2
yli 40 Adipositas (lihavuus) aste 3

Painoindeksi on ainoastaan karkea
viitearvo.

Miten kehon rasvamaaran
mittaus toimii?

Kehon rasvamaéara mitataan BIA-
periaatteen mukaan (biosahkdinen
impedanssianalyysi). Mittausta varten laite
lahettda kehon lapi heikon, vaarattoman
sahkosignaalin. Laite mittaa vastuksen
(impedanssin), jonka signaali kohtaa

kehon kudoksissa. Vastuksen suuruuteen
vaikuttaa kehon koostumus. Lihakset ja
sisaelimet sisaltavat vetta ja johtavat siten
hyvin sdhkoa. Rasvakudoksen sahkonjohta-
vuus sen sijaan on huono. Mitatusta vastuk-
sesta lasketaan vaakaan ohjelmoitujen
tietojen perusteella (pituus, ika, sukupuoli)
kehon rasvamaaran osuus prosentteina.



Kehon rasvaprosentti on ihmisilla hyvin
yksildllinen. Sen vuoksi seuraavassa taulu-
kossa annetut arvot ovat vain ohjeellisia.

Naiset

k& Iiianalhainep _ liian korkea
ihanteellinen
10-19 I
20-39 [
40-59 [
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%
Miehet
k& liian alhaine_n ) liian korkea
ihanteellinen
10-19 I
20-39 I
40-59 ]
60-79 I
0% 10% 20% 30% 40%

Vesipitoisuuden mittausarvot

Rasvan ja nesteen mittaukseen vaikuttaa
kehon vesimaara. Vesimaara taas vaihtelee
monien tekijéiden vaikutuksesta. Tallaisia
ovat esim. vuorokauden aika, ruumiillinen
rasitus, kylpeminen, saunominen tai
suihkussa kaynti, kuukautiset, syéminen

ja juominen. Myos sairaudet tai l1ddkkeet
saattavat vaikuttaa mittaustulokseen.

WHO:n mukaan normaalipainoisten henki-
I6iden viitearvot ovat:

Naiset 50-55%

Miehet 60-65%

fi

Mita on lihasmassa?

Toiminto nayttaa kehon suurten lihasryh-
mien lasketun massan (ohjearvo). Ihmisella
on yli 600 lihasta. Lihakset ovat erittain
tarkeita (likkumisen ja ryhdin kannalta) ja
ne tarvitsevat energiaa. Kun lihasmassa
kasvaa (aktiviteettien ja liikunnan lisaanty-
essa), energian- tai kalorinkulutus lisaantyy
ja kehon rasvamaara vahenee.

Keskimaarainen suurten lihasryhmien
massa (International Commission on Radio-
logical Protection, 1975):

naiset, joiden paino on 58 kg
miehet, joiden paino on 70 kg

30%
40%

Mita on luumassa?

Toiminto osoittaa lasketun luumassan
(luiden mineraalipitoisuuden ohjearvon).
Luumassaan vaikuttavat elintavat. Sen
vuoksi on tarkeaa noudattaa terveellista
ruokavaliota ja liikkua sdanndllisesti. Alan
laakarilta saat ihanteelliset arvot.

Keskimaarainen luumassan maara
(Rico et al. 1993):

naiset, ika 17-28 vuotta
miehet, ikd 17-28 vuotta

n. 2,7 kg
n. 2,7-3,5 kg

Huomautus: Luumassan laskeminen ei

ole aina mahdollista seuraavilta henkilGilta.

Muista, ettd annetut arvot ovat vain

ohjeellisia.

— Vanhukset tai nuoret

— Naiset vaihdevuosien aikana ja niiden
jalkeen

— Hormonihoitoa saavat henkilot

— Imettavat naiset
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Urheilija-asetus

Tieteelliset tutkimukset osoittavat, etta
aktiiviurheilijan kehon koostumus on

hyvin erilainen verrattuna kuntourheilijan
tai harjoittelemattoman henkilén kehon
koostumukseen. Sen vuoksi vaakaan
voidaan valita asetus punnittavan kunnon
perusteella, normaali tai kuntoilija. Urheilija-
asetuksen edellytyksena on esim. intensii-
vinen kestavyysharjoittelu vahintaan 8-10
tuntia viikossa, tehostettu voimaharjoittelu
ja leposyke, joka on enintaan 60 lyéntia
minuutissa.

Puhdistus

Ala upota koskaan vaakaa veteen.

Ala kayta hoyrypuhdistinta.

m Puhdista vaaka kostealla liinalla,
ala kayta hankaavia aineita.

m Puhdista lasipinta tavallisella
lasinpuhdistusaineella.

Virheilmoitukset

Kun nayttéén tulee ilmoitus Err, siihen voi

olla eri syita:

— Kalibrointi oli virheellinen.
— Poista paristo ja aseta se takaisin
paikalleen. Napauta sitten pakialla
nopeasti vaa’an pintaa.

— Punnituksen aikana liikuttiin tai vaa’alla ei
oltu riittdvan kauan.
— Seiso vaa’alla paikoillasi vahintaan
viiden sekunnin ajan.

— Punnittava paino on liian suuri
(max. 180 kg).

— Jalkapohjat eivat kosketa kunnolla
mittauspisteita.
— Aseta jalat mittauspinnoille.

Ohje: Hyvin kuiva iho ja/tai kovettumat
jalkapohjissa voivat vaaristaa loppu-
tuloksen. Kun jalkapohjissa on hyva
verenkierto tai ne ovat vahan kosteat,
mittaustuloksesta tulee tarkempi.
Jalkapohjat eivat saa kuitenkaan olla
marat — voit liukastua.

— Kehon rasvaprosentti on alueen 5-50 %
ulkopuolella
— Toista mittaus.
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— Mitattu kehon vesipitoisuus on mittaus-
alueen ulkopuolella.

Kun nayttéén tulee ilmoitus Lo, siihen on

syyna:

Paristo on tyhja tai lilan heikko.

— Vaihda paristo (kuva [).

Aktivoi sitten vaa’an kalibrointi napautta-

malla pakialla nopeasti vaa’an pintaa.

Al3 kayta ladattavia akkuja! Kiyté aino-

astaan samantyyppisia paristoja.

Tekniset tiedot

Paristo

Mittausalue
(0,1kg:n tarkkuudella)

| CR2032
5-180kg

Jatehuolto

Havita pakkaus ymparistdystaval-
)g lisesti. Taman laitteen merkinta
mmm perustuu kaytettyja sdhko- ja
elektroniikkalaitteita (waste electrical
and electronic equipment — WEEE)
koskevaan direktiiviin 2012/19/EU.
Tama direktiivi maarittda kaytettyjen
laitteiden palautus- ja kierratys-saan-
nokset koko EU:n alueella. Tietoja
oikeasta jatehuollosta saa myyjalta
tai kunnalliselta jateneuvojalta.

Takuu

Talle laitteelle ovat voimassa maahantuojan
myontamat takuuehdot. Taydelliset takuue-
hdot saat myyntiliikkeelta, josta olet ostanut
laitteen. Takuutapauksessa on naytettava
ostokuitti.

Oikeus muutoksiin pidatetaan.
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Enhorabuena por haber comprado _e_ste Estatura 100-220 cm

aparato de la casa Bosch. Ha adquirido

un producto de gran calidad que le satis- Peso kg/g .

fara enormemente. (graduacion 100 gramos)
Edad 10-99 afios

Indicaciones de seguridad  S¢x° masculino _ femenino

. . . Modo Atleta (si/no)

Lea detenidamente las instrucciones de —— >

uso del aparato y guardelas para una Indice de masa  kg/m
corporal

posible consulta posterior.

Este aparato ha sido disefiado para uso
en entornos domésticos o equipara-
bles a los domésticos, no para su uso
en entornos industriales ni médicos.
Por aplicaciones semejantes a las de
hogares particulares se entienden aque-
llas en salas de personal en oficinas,
comercios, explotaciones agricolas, etc.,
asi como cocinas para uso por hués-
pedes o clientes de pensiones, hostales,
casas de huéspedes, etc.

A iPeligro de resbalamiento!

No subirse a la bascula con los pies
mojados o si la superficie de la bascula
esta humeda — jPeligro de resbalamiento!

Vigilar a los nifios para evitar que jueguen
con el aparato. No dejar caer objetos sobre
la bascula. Para evitar posibles situaciones
de peligro, las reparaciones del aparato
s6lo podran ser realizadas por nuestro
servicio de asistencia técnica.

A jAdvertencia importante!

Las embarazadas y las personas porta-
doras de aparatos médicos implantados
(por ejemplo marcapasos) solo deberan
usar la funcion de pesaje.

Descripcién del aparato
Fig.

Pantalla

2 Teclas de navegacion V A

3 Tecla USER

4 Tecla SET

5 Compartimento para la pila

-

Grasa corporal
Agua corporal
Masa muscular
Masa 6sea

en % (graduacion 0,1%)
en % (graduacion 0,1%)
en % (graduacion 0,1%)
en kg/g

(graduacion 100 gramos)

Puesta en funcionamiento

m Introducir la pila suministrada con el
aparato en su compartimento (5) (fig. ).

m Colocar la bascula sobre una superficie
seca, resistente y plana.

m Para conectar la bascula, golpear breve-
mente y de modo audible su superficie
con la punta del pie. Un sensor de
vibraciones activa la bascula. La bascula
requiere unos segundos para efectuar
el ciclo de calibrado. En cuanto en la
pantalla aparezca el valor 0.0, la bascula
estara lista para utilizarse.

jlmportante!

No mover ni agitar la bascula durante o
después del ciclo de calibrado para que las
operaciones de pesaje o medicion sean
exactas. En caso de cambiar la bascula de
sitio, debera repetirse el ciclo de calibrado.

Modo de empleo

Esta bascula dispone de dos funciones:

— Funcion de pesaje

— Funcion de analisis

Funcion de pesaje

Figura

m Para conectar la bascula, golpear breve-
mente y de modo audible su superficie

con la punta del pie y esperar a que en la
pantalla aparezca 0.0.
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m Subirse a la bascula y mantenerse quieto
sobre ella mientras la indicacién de la
pantalla esté parpadeando. Repartir el
peso por igual sobre ambas piernas.

m A continuacion se puede leer el resultado
del pesaje en kg/gr.

La bascula se desconecta automaticamente

al cabo de unos segundos tras concluir el

pesaje.

Funcion de analisis

Importante: Las embarazadas y las
personas portadoras de aparatos médicos
implantados (por ejemplo marcapasos) sélo
deberan usar la funcion de pesaje.

Para calcular el valor del porcentaje de
grasa corporal, agua corporal, masa
muscular y ésea, asi como el indice

de masa corporal BMI (IMC), hay que
introducir primero los datos personales.
La bascula dispone de 10 posiciones de
memoria para introducir datos personales
como estatura, edad, sexo y modo atleta.

Advertencia: Si al realizar la programa-
cién no se pulsa ninguna tecla durante
15 segundos, la bascula se desconecta
automaticamente.

Si se mantienen pulsadas las teclas de
navegacion V¥ A durante mas tiempo, los
ndmeros pasan con mayor rapidez.

Introduccion de los datos
personales

Figura 3]

m Encender la bascula y esperar a que en
la pantalla aparezca U.0.

m Pulsar la tecla SET. El ajuste para la
posicién de memoria personal parpadea.

m Seleccionar con las teclas de navegacion
V A una posicion de memoria del 1-10.

m Pulsar la tecla SET para confirmar. )
A continuacion parpadean los simbolos 4
(sexo femenino) o l (sexo masculino).

m Seleccionar el sexo adecuado con las
teclas de navegacion V A.

m Pulsar la tecla SET para confirmar.
El campo de ajuste para la introduccion
de la edad parpadea.
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m Programar la edad con las teclas de
navegacion V A.

m Pulsar la tecla SET. El campo de ajuste
para la introduccion de la estatura
parpadea.

m Programar la estatura con las teclas de
navegacion V¥ A. El simbolo para modo
normal o modo atleta parpadea.

m Con las teclas de navegacion V A, selec-
cionar Si o No para el modo «Atleta».

m Pulsar la tecla SET para confirmar.

A continuacién se muestra durante

2 segundos cada valor introducido. En la
pantalla aparece 0.0. La bascula se desco-
necta autométicamente al cabo de unos
segundos. Para programar mas posiciones
de memoria, repetir el proceso de introduc-
cion de los datos personales.

Advertencia: Las posiciones de memoria
ya programadas se pueden reprogramar en
cualquier momento con otros valores.

Iniciar el analisis

Medicion del peso, el indice de masa
corporal, el porcentaje de grasa corporal y
agua corporal.

Fig. 3

m Encender la bascula y esperar a que en
la pantalla aparezca U.0.

m Seleccionar con la tecla USER la posi-
cién de memoria personal programada,
por ejemplo la 2. Los datos personales
memorizados se muestran durante
2 segundos en pantalla.

m En cuanto en la pantalla aparezca 0.0,
subirse a la bascula y mantenerse quieto
sobre ella mientras la indicacién de la
pantalla parpadee. Repartir el peso por
igual sobre ambas piernas.



Advertencia: Subirse a la bascula siempre
con los pies descalzos. Durante aprox.
3 segundos se muestra
— el peso en kg
La funcién de analisis solo requiere unos
segundos para efectuar las mediciones
y los célculos. En la pantalla aparecen
consecutivamente
el peso en kilogramos,
el indice de masa corporal BMI (IMC),
— el porcentaje de grasa corporal FAT,

en %
— el porcentaje de agua corporal &, en %
la masa muscular +# en %,
— la masa 6sea ¢ en kg,
durante aprox. 3 segundos.
Estas indicaciones se repiten automatica-
mente dos veces.

Importante: Para que la medicion se
realice correctamente, asegurarse de que
los pies, las pantorrillas y los muslos no
estén en contacto.

La bascula se desconecta automaticamente
al cabo de unos segundos tras concluir el
ciclo de medicién.

Los resultados de medicion de la bascula
son valores individuales respectivamente

y no deben sumarse. De lo contrario, el
calculo total proporciona valores superiores
al 100%.

Informacién general

Los valores medidos solo sirven de
orientacion para observar los cambios a
largo plazo. Estos valores no sustituyen
en ningun caso el control o asesoramiento
médicos. Para obtener una informacion
mas detallada sobre el significado del
porcentaje de grasa y agua corporal,

asi como de la masa 6sea y muscular y
los valores ideales para usted, debera
consultar a su médico de cabecera.

Sugerencia: Para poder disponer de
valores comparables, debera pesarse todos
los dias a la misma hora y bajo las mismas
condiciones (se aconseja dejar transcurrir
tres horas después de la ultima comida o
de practicar deporte).

es

Nota: Los resultados de la medicién no
son representativos en nifios menores de
10 anos.

¢Qué significa el indice de masa
corporal BMI (IMC)?

El indice de masa corporal BMI (IMC) es

un valor empleado para definir el peso

de una persona. Con este valor puede
determinarse si la persona tiene un peso
normal, sobrepeso o peso insuficiente. El
indice de masa corporal BMI (IMC) es el
cociente entre el peso (kg) y el cuadrado de
la estatura de la persona (m). EI BMI (IMC)
se mide en kg/m?.

Interpretacion del BMI (IMC)
(segun la OMS)

BMI (IMC) Interpretacion
Inferior a 19 Peso insuficiente
de19a25 Peso normal
de25a30 Sobrepeso
de30a35 Obesidad, grado 1
de 35a40 Obesidad, grado 2
mas de 40  Obesidad, grado 3

El indice de masa corporal constituye
simplemente un valor orientativo.

¢,Como funciona la medicién de
grasa corporal?

La grasa corporal se mide segun el prin-
cipio de la bioimpedancia eléctrica (BIA).
El aparato envia una sefal eléctrica de
escasa intensidad y absolutamente inocua
a través del cuerpo de la persona. Mediante
este técnica se mide la resistencia (o
impedancia) que opone el cuerpo al paso
de dicha sefial eléctrica. La composicion
del cuerpo humano influye sobre estar
resistencia. Los musculos y 6rganos tienen
un alto contenido en agua vy, por lo tanto,
funcionan muy bien como conductores
eléctricos. En cambio, la materia grasa
tiene un bajo contenido de agua vy, por
tanto, no funciona como conductor de

las sefales eléctricas. En funcion de la
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resistencia medida y una vez relacionada
con los datos personales introducidos en la
bascula (estatura, edad, sexo), se calcula el
porcentaje de grasa corporal.

Puesto que el porcentaje de grasa corporal
en el cuerpo humano es un parametro
muy individual, los valores presentados

en la tabla siguiente sélo tienen caracter
orientativo.

Mujer
Edad Demasiado bajo Ideal Alto
10-19 I
20-39 [ ]
40-59 [ ]
60-79 [ ]
0% 10% 20% 30% 40%
Hombre
Edad Demasiado bajo ldeal Alto
10-19 [
20-39 [
40-59 [ |
60-79 [ ]
0% 10% 20% 30% 40%

Porcentaje del agua corporal

Las mediciones de la grasa y el agua
corporal estan influidas por la cantidad de
agua que contiene el cuerpo humano. Esta
cantidad varia en funcion de la hora del dia,
el esfuerzo fisico que se haya realizado,

si la persona se ha bafiado o duchado,
tiene la menstruacion, asi como si se han
ingerido alimentos o liquidos. Igualmente
influyen en este valor las posibles enferme-
dades y la ingestion de medicamentos.

Valores orientativos para las personas con
peso normal segun la OMS:

Mujer 50-55%

Hombre 60-65%

¢ Qué es la masa muscular?

Esta funcion calcula la masa de musculos
esqueléticos (valor de referencia) existente
en el cuerpo de la persona que se ha
pesado. El ser humano posee mas de 600
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musculos. Los musculos tienen una gran
importancia para realizar movimientos

o adoptar posturas y se caracterizan

por consumir energia. A medida que se
incrementa la masa muscular (aumento del
nivel de actividad y practica de deporte), se
eleva el consumo de energia o calorias y
disminuye el porcentaje de grasa corporal.

El promedio de la masa muscular esquelé-
tica es, segun la International Commission
on Radiological Protection de 1975
(Comisién Internacional para Proteccion
Radioldgica):

En mujeres con un peso

de 58 kg: 30%
En hombres con un peso
de 70 kg: 40%

¢Qué es la masa 6sea?

Esta funcion muestra la masa dsea (valor
de referencia para la concentracién mineral
Osea). La masa 6sea depende de las condi-
ciones de vida concretas de cada persona.
Por esta razén es importante prestar aten-
cion a una alimentacion sana y practicar
una actividad deportiva regular. Los valores
ideales deberan consultarse a un médico
especialista.

Promedio de la concentracion mineral ésea
(Rico et al. 1993):

Mujeres en edades

entre 17 y 28 afos aprox. 2,7 kg

Hombres en edades

entre 17 y 28 afos aprox. 2,7-3,5 kg

Advertencia: En los siguientes grupos

de personas es posible que no pueda

efectuarse un calculo de la masa 6sea.

Usar estos valores s6lo como valores de

referencia.

— Personas de edad avanzada o
adolescentes

— Mujeres durante o después de la
menopausia

— Personas sometidas a un tratamiento
hormonal

— Muijeres lactantes



Modo «Atleta»

Los estudios cientificos demuestran que

la composicion del cuerpo se diferencia
fuertemente entre deportistas de élite,
deportistas aficionados y personas que

no practican ningun deporte. Por ello, en
esta bascula se puede seleccionar entre
las modalidades de medicién «Normal» y
«Atleta». El requisito indispensable para
seleccionar la modalidad «Atleta» es, por
ejemplo, realizar un intenso entrenamiento
de fondo y resistencia de al menos 8-10
horas semanales, un entrenamiento

de resistencia en los practicantes de la
musculacién y tener un pulso en reposo de
60 pulsaciones por minuto.

Limpieza

No sumergir nunca la bascula en el agua.

iNo utilizar limpiadoras de vapor!

m Limpiar la bascula con un pafio himedo.
No utilizar ningiin medio abrasivo.

m Limpiar la superficie de vidrio con un
limpiacristales de uso corriente.

Mensajes de error

Si en la pantalla aparece la indicacion Err,

esto puede tener distintas razones:

— Se ha producido un error durante el
calibrado.

— Extraer la pila de su compartimento y
volver a introducirla. Golpear a continua-
cion brevemente y de modo audible la
superficie de la bascula con la punta del
pie.

— La persona se ha movido durante el
pesaje o no ha permanecido el tiempo
suficiente sobre la bascula.

— Permanecer quieto como minimo
cinco segundos sobre la bascula.

— El peso de la persona supera la capa-
cidad de la bascula (max. 180 kg/).

— No existe suficiente contacto entre las
plantas de los pies de la persona y los
contactos de medicion de la bascula.

— Colocar los pies sobre los contactos
de medicion.

es

Advertencia: Una piel muy seca y/o la
existencia de callosidades en los pies
pueden falsear los resultados de la
medicién. Unos pies con buena circulacion
sanguinea o ligeramente humedecidos
conducen a unos resultados mas correctos.
No obstante, los pies no deben estar
mojados para no resbalarse.

— El porcentaje de grasa corporal esta
fuera del margen de 5-50 %
— Repita el proceso de medicion.

— El porcentaje del agua corporal se
encuentra fuera del margen de medicion.

Si la pantalla aparece la indicacion Lo,
puede deberse a que:

La pila esta agotada o su carga es
insuficiente.

— Cambiar la pila (fig. ().

Calibrar a continuacién la bascula,
golpeando para ello brevemente y de modo
audible con la punta del pie su superficie.

iNo utilizar pilas recargables! jUtilizar
so6lo una pila del mismo tipo que la
agotadal!

Caracteristicas técnicas

Pila | CR2032

Rango de medicién de 5-180kg
(graduacion de 0,1kg)

Eliminaciéon
Elimine el embalaje respetando el

ﬁ medio ambiente. Este aparato esta

=mm  marcado con el simbolo de cum-
plimiento con la Directiva Europea
2012/19/UE relativa a los aparatos
eléctricos y electronicos usados
(Residuos de aparatos eléctricos
y electronicos RAEE). La directiva
proporciona el marco general valido
en todo el ambito de la Unién Euro-
pea para la retirada y la reutilizacién
de los residuos de los aparatos eléc-
tricos y electronicos. Inférmese sobre
las vias de eliminacion actuales en su
distribuidor.
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Garantia

CONDICIONES DE GARANTIA PAE Bosch
se compromete a reparar o reponer de forma
gratuita durante un periodo de 24 meses, a
partir de la fecha de compra por el usuario
final, las piezas cuyo defecto o falta de funcio-
namiento obedezca a causas de fabricacion,
asi como la mano de obra necesaria para su
reparacion, siempre y cuando el aparato sea
llevado por el usuario al taller del Servicio
Técnico Autorizado por Bosch.

En el caso de que el usuario solicitara la
visita del Técnico Autorizado a su domici-

lio para la reparacion del aparato, estara
obligado el usuario a pagar los gastos del
desplazamiento.

Esta garantia no incluye: lamparas, cristales,
plasticos, ni piezas estéticas, reclamadas
después del primer uso, ni averias produ-
cidas por causas ajenas a la fabricacion o
por uso no doméstico. Igualmente no estan
amparadas por esta garantia las averias o
falta de funcionamiento producidas por cau-
sas no imputables al aparato (manejo inade-
cuado del mismo, limpiezas, voltajes e insta-
lacion incorrecta) o falta de seguimiento de
las instrucciones de funcionamiento y mante-
nimiento que para cada aparato se incluyen
en el folleto de instrucciones.

Para la efectividad de esta garantia es
imprescindible acreditar por parte del usua-
rio y ante el Servicio Autorizado de Bosch, la
fecha de adquisicion mediante la correspon-
diente FACTURA DE COMPRA que el usua-
rio acompanara con el aparato cuando ante la
eventualidad de una averia lo tenga que lle-
var al Taller Autorizado.

La intervencion en el aparato por perso-

nal ajeno al Servicio Técnico Autorizado

por Bosch, significa la pérdida de garantia.
GUARDE POR TANTO LA FACTURA DE
COMPRA.

Todos nuestros técnicos van provistos del
correspondiente carnet avalado por ANFEL
(Asociacion Nacional de Fabricantes de Elec-
trodomésticos) que le acredita como Servicio
Autorizado de Bosch.

Reservado el derecho a cambios y
modificaciones sin previo aviso.

52



Muitos parabéns por ter comprado este
aparelho da marca Bosch. Adquiriu um
produto de elevada qualidade que lhe ira
proporcionar muita alegria.
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Avisos de seguranca

Ler atentamente as instrucdes, proceder
em conformidade e guarda-las!

Este aparelho destina-se ao uso domés-
tico ou similar ndo comercial e/ou
médico. Aplicagées similares incluem,
por exemplo: utilizagdo em instalagdes
para colaboradores de lojas, escritérios,
exploragdes agricolas ou outros esta-
belecimentos comerciais, assim como

a utilizagado por héspedes em pensoes,
pequenos hotéis e modalidades residen-
ciais semelhantes.

/\ Risco de escorregar!

N&o subir para a balanga com os pés
molhados, nem se a superficie da balanga
estiver humida — perigo de escorregar.

Vigiar as criangas, para evitar que estas
brinquem com o aparelho. N&o deixar cair
objectos sobre a balanga. Reparag¢des no
aparelho s6 devem ser efectuadas pelos
nossos Servigos Técnicos, para se evitarem
situacdes de perigo.

/\ Indicagao importante!

Gravidas e pessoas com aparelhos medici-
nais implantados, como p. ex. pacemakers,
s6 devem utilizar a fungéo de pesagem.

Panoramica do aparelho
Fig. Y

Visor

Teclas de navegagéo V A

Tecla USER

Tecla SET

Compartimento das pilhas

A WON=

Estatura 100-220 cm

Peso kg/g (intervalos de 100 g)
Idade 10-99 anos

Sexo masculino feminino
Modo Atleta (sim/ndo)

indice de massa kg/m?

corporal

Teor de gordura em % (intervalos de 0,1%)
corporal

Teor de agua no em % (intervalos de 0,1%)
corpo

Massa muscular
Massa Ossea

em % (intervalos de 0,1%)
kg/g (intervalos de 100 g)

Colocacao em

funcionamento

m Inserir a pilha incluida no compartimento
para pilhas (5) (Fig. [&).

m Colocar a balanga sobre uma superficie
plana, dura e seca.

m Para ligar a balanga, bater brevemente
e de forma audivel com a planta do pé
sobre a superficie da balanga. O sensor
de vibragao activa a balanga, que precisa
de alguns segundos para a aferigdo. Se,
no visor, aparecer 0.0, isso significa que a
balanga esta pronta a funcionar.

Importante!

N&o movimentar a balanga durante e depois
da aferi¢éo, a fim de que as medic¢des
seguintes sejam efectuadas com exactidao.
Se a balanga for colocada noutro local, o
processo devera ser repetido.

Utilizagcao

Com esta balanga podem ser seleccionadas
duas fungdes:

— Funcgao de pesagem

— Funcao de analise

Fungao de pesagem

Fig.

m Para ligar a balanga, bater brevemente
e de forma audivel com a planta do pé
sobre a superficie da balanga e aguardar
até que apareca 0.0.
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m Subir para a balanga e manter-se imével
enquanto a indicagao do visor estiver a
cintilar. Distribuir uniformemente o peso do
corpo sobre as duas pernas.

m Agora o valor medido pode ser lido
em kg/g.

A balancga desliga automaticamente, poucos

segundos apds a pesagem.

Funcao de anadlise

Importante: Gravidas e pessoas com
aparelhos medicinais implantados, como p.
ex. pacemakers, s6 devem utilizar a fungéo
de pesagem.

Para medir o teor de gordura corporal, o teor
de agua no corpo, a massa muscular e a
massa ossea e para calcular o BMI (indice
de massa corporal), devem ser, primeiro,
inseridos os dados pessoais. A balanga
dispde de 10 posi¢cdes de memoria, onde
séo gravados os dados pessoais como
altura, idade, sexo e modo de atleta.

Indicagao: Se, durante a programacao,
nao for activada qualquer tecla num
espaco de 15 segundos, a balanga desliga
automaticamente.

Se as teclas de navegacéo V¥ A forem
premidas durante mais tempo, a progresséo
numeérica é acelerada.

Introducao de dados pessoais

Fig. 3]

m Ligar a balanga e aguardar até que
apareca 0.0.

m Premir a tecla SET. A regulagéo para a
posicao pessoal de memoria pisca.

m Com as teclas de navegacéo V A, selec-
cionar a posigéo pessoal de memoria de
1a10.

m Premir a tecla SET, para confirmar.

O simbolo para # (feminino) ou
N (masculino) fica agora a piscar.

m Com as teclas de navegacéo V A,
seleccionar o sexo adequado.

m Premir a tecla SET, para confirmar. A defi-
nigéo para a introdugao da idade pisca.

m Com as teclas de navegacédo V¥ A, regular
a idade.
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m Premir a tecla SET. A defini¢cdo para a
indicagéo da estatura pisca.

m Com as teclas de navegacédo V A, regular
a massa corporal. O simbolo para normal
ou modo de atleta pisca.

m Com as teclas de navegacéo V A,
seleccionar atleta Sim ou N&o.

m Premir a tecla SET, para confirmar.

Agora todas as regula¢des serédo apresen-
tadas durante cerca de 2 segundos cada, no
visor aparece U.0. A balanca desliga auto-
maticamente apos alguns segundos. Para

a ocupagao de outras memodrias, repetir a
operacgéao de introdugao de dados pessoais.
Indicagao: Posi¢cbes de memoria ja
ocupadas podem, em qualquer altura, ser
programadas com novas introdugdes.

Iniciar analise

Medicéo do peso e do BMI (indice de massa
corporal), do teor de gordura corporal e do
teor de agua no corpo.

Fig. 3

m Ligar a balanca e aguardar até que
apareca U.0.

m Com a tecla USER, seleccionar a posigéo
pessoal de memoria, p. ex. 2. Os dados
pessoais introduzidos serdo indicados
durante 2 segundos cada.

m Logo que a balanga mostra 0.0, subir para
a balanca e manter-se imovel enquanto a
indicacao do visor estiver a cintilar. Distri-
buir uniformemente o peso do corpo sobre
as duas pernas.

Indicagao: So subir para a balanga com os

pés descalgos. Primeiro, aparece durante

cerca de 3 segundos

— Peso em kg
A fungdo de analise precisa agora de
alguns segundos para medigcéo e calculo.
No visor aparece, sucessivamente,

— 0 peso em kg,

— 0 indice de massa corporal, BMI,

— o teor de gordura corporal, FAT, em %,

— o teor de agua no corpo, & em %,

— amassa muscular, +# em %,

— a massa ossea, 7 em kg,

sempre durante cerca de 3 segundos.

Estas indicagbes serao repetidas automati-

camente 2x umas atras das outras.



Importante: A pele dos pés, barriga das
pernas e das coxas nao pode tocar-se, para
que a medig¢ao decorra correctamente.

Abalanca desliga automaticamente, alguns
segundos apds terminar a pesagem.

Os resultados de medi¢ado da balanga

s&o respectivamente valores Unicos e ndo
devem ser adicionados. Caso contrario, o
calculo total resultara em valores superiores
a 100%.

Informacgoes gerais

Os valores medidos servem de pontos de
referéncia para observagao de alteragbes

a longo prazo. Eles n&o substituem a
observagao ou a consulta médica. Para
informagdes mais detalhadas sobre o
significado do teor de gordura corporal, do
teor de agua no corpo, bem como da massa
6ssea e da massa muscular e, ainda, sobre
os valores ideais para si, devera consultar o
seu médico de familia.

Sugestao: Para se obter uma comparagao
dos valores medidos, fazer as pesagens
todos os dias, a mesma hora e nas mesmas
condi¢des (recomenda-se trés horas depois
das refei¢cdes ou de pratica desportiva).

Indicagao: Os resultados da medigdo nédo
s&o validos para criangas com idade inferior
a 10 anos.

O que significa BMI?

O indice de massa corporal (BMI) € um
valor de medigéo para a avaliagéo do peso
de uma pessoa. Com o valor pode-se
determinar se existe peso normal, excesso
de peso ou falta de peso. O indice de massa
corporal (BMI) é calculado a partir do peso
(kg) e do quadrado da altura (m). A unidade
do BMI é kg/m2.
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Significado de BMI
(segundo OMS)
Valor de BMI Significado

Inferior a 19  Falta de peso

19a25 Peso normal

25a30 Excesso de peso

30a35 Adiposidade (obesidade),
grau 1

35 4 40 Adiposidade (obesidade),
grau 2

Acima de 40 Adiposidade (obesidade),
grau 3

O indice de massa corporal da apenas um
valor indicativo aproximado.

Como funciona a medicéao da
gordura corporal?

A gordura corporal € medida segundo o
principio BIA (Analise de impedancia bioe-
léctrica). Para isso, o aparelho transmite um
sinal eléctrico fraco e inofensivo através do
corpo. Aqui mede-se a resisténcia (impe-
dancia) que o corpo contrapde ao sinal. A
resisténcia é influenciada pela composigédo
do corpo humano. Os musculos e os 6rgéos
contém agua e, por isso, sdo bons condu-
tores. A gordura opde uma resisténcia e,
por isso, € ma condutora. Desta resisténcia
medida, tendo em conta os dados introdu-
zidos na balanga (tamanho, idade, sexo), &
calculado o teor de gordura corporal.

O teor de gordura corporal, no ser humano,
€ muito individual. Por isso, nas tabelas
seguintes, sao apresentados apenas valores
indicativos.

Mulheres
Idade Demas. baixo Ideal Alto
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 I
0% 10% 20% 30% 40%
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Homens
Idade Demas. baixo Ideal Alto
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%

Valores medidos de agua

Os valores medidos de gordura e de agua
sdo influenciados pela quantidade de agua
existente no corpo. A quantidade de agua
varia, por exemplo, de acordo com a altura
do dia, com o esforgo fisico, o tomar banho
ou apenas duche, com a menstruagéo,

a ingestao de alimentos ou de liquidos.
Também as doencas ou a ingestao de medi-
camentos podem influenciar o resultado da
medigao.

Para pessoas com peso normal, vigoram,
segundo a OMS, os valores indicativos
seguintes:

Mulheres 50-55%

Homens 60-65%

O que é a massa muscular?

Esta fungdo mostra a massa de musculos
calculada (valor indicativo) do seu corpo.

O ser humano possui mais de 600
musculos. Os musculos desempenham

um papel importante (movimento, postura
corporal) e consomem energia. Com o cres-
cimento da massa muscular (aumento da
actividade e desporto), aumenta o consumo
de energia e de calorias e reduz o teor de
gordura corporal.

A massa muscular média (Interna-
tional Commission on Radiological
Protection, 1975):

Mulheres com 58 kg de peso 30%

Homens com 70 kg de peso 40%
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O que é a massa 6ssea?

Esta fungdo mostra a massa 6ssea calcu-
lada (valor indicativo para o teor de minerais
nos 0ssos). A massa 6ssea depende das
condicdes de vida. E, por isso, importante ter
uma alimentagéo saudavel e movimentar-
-se regularmente. Sobre os valores ideais,
devera consultar um médico especialista.
Teor médio de minerais nos 0ssos

(Rico et al. 1993):
Mulheres com idades
entre 17 a 28 anos
Homens com idades
entre 17 a 28 anos

aprox. 2,7 kg

aprox. 2,7-3,5 kg

Indicagao: Em determinadas condigdes,

nao é possivel calcular a massa 6ssea das

seguintes pessoas. Utilizar estes valores

apenas como orientacao.

— ldosos ou jovens

— Mulheres durante ou depois da
menopausa

— Pessoas que fagam terapia hormonal

— Mulheres a amamentar

Modo de atleta

Estudos cientificos comprovam que a
composicao corporal dos desportistas

de competicéo é bastante diferente dos
desportistas amadores e de pessoas nédo
treinadas. Por isso, com esta balanga, &
possivel seleccionar a definicdo normal ou
atleta. Condigao necessaria para a selecgao
da definicdo atleta é, p. ex., um treino de
resisténcia intenso de, pelo menos, 8 a 10
horas por semana, um treino de resisténcia
reforcado para desportistas de forga e uma
pulsacdo maxima em repouso de 60 pulsa-
¢des por minuto.




Limpeza

Nunca mergulhar a balanga em agua. Nunca

utilizar aparelhos de limpeza a vapor.

m Limpar a balanga com um pano humido,
nao utilizar produtos de limpeza abrasivos.

m Limpar a superficie de vidro com produto
para limpeza de vidros corrente no
mercado.

Mensagens de erro

Se, no visor, aparecer Err, isso pode ter

vérias causas:

— A aferi¢gdo ndo decorreu correctamente.
— Retirar e voltar a colocar a pilha. De
seguida, bater brevemente e de forma
audivel com a planta do pé sobre a super-
ficie da balanga.

— A operagao de pesagem néo foi execu-
tada com o corpo imével ou o tempo nao
foi suficientemente longo.

— Permanecer pelo menos cinco
segundos imével sobre a balanga.

— O peso a ser pesado é demasiado
elevado (max: 180 kg).

— O contacto entre a sola do pé e os
contactos de medig¢do nao é suficiente.
— Colocar os pés sobre os contactos de
medicao.

Indicagao: Pele muito seca e/ou grandes

calosidades podem falsificar o resultado.

Solas do pé com uma boa circulagédo

sanguinea ou levemente humidas levam a

resultados de medigdo mais precisos. Para

evitar o perigo de escorregar, € indispen-
savel que as solas dos pés nao estejam
molhadas.

— O teor de gordura corporal esta fora da
faixa de 5-50%
— Repetir a pesagem.

— O teor de agua no corpo esta fora da faixa
de medigao.

Se aparecer Lo, isso tem a seguinte causa:
A pilha esta descarregada ou muito fraca.

— Substituir a pilha (ver Fig. ).

A seguir, aferir a balanga, bater brevemente
e de forma audivel com a planta do pé sobre
a superficie da balancga.
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Nao utilizar acumuladores! Utilizar
apenas pilhas do mesmo tipo.

Dados técnicos

Pilha

Faixa de medicao
(intervalos de 0,1kg)

| CR2032
5-180kg

Eliminagao do aparelho

Eliminar a embalagem de forma

Ei ecoldgica. Este aparelho esta

=mm marcado em conformidade com a
Directiva 2012/19/UE relativa aos
residuos de equipamentos eléctricos
e electrénicos (waste electrical and
electronic equipment — WEEE).
A directiva estabelece o quadro para
a criagao de um sistema de recolha
e valorizagao dos equipamentos
usados valido em todos os Estados
Membros da Unido Europeia.
Contactar o revendedor especializado
para mais informacgdes.

Garantia

Para este aparelho vigoram as condigdes
de garantia publicadas pelo nosso repre-
sentante no pais em que o mesmo for
adquirido. O representante onde comprou

o aparelho podera dar-lhe mais pormenores
sobre este assunto. Para a prestagéo de
qualquer servico dentro da garantia é,

no entanto, necessaria a apresentagéo do
documento de compra do aparelho.

Salvo alteragdes técnicas.
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ZuyxapnTApPIa yia TRV ayopd auThig
TNG ouokeung amod Tov Oiko Bosch.
ATToKTAOOTE VA TTPOidV UYPNANRG TTOI16-
TNTOG TTOU Ba COg aPnoel ATTOAUTA
IKAVOTTOINUEVOUG.

Y1rodeigeig aopalAeiag
AlaBdaoTe TTAPAKAAW TTPOCEKTIKA TIG
odnyieg XxpRong, evepynoTe oUPPWVA HE
auTEG Kl PUAGETE TIG!

AuTH n cuoKeun TTPOOPIJETAI YIA OIKIOKN
XPARON A YIA OIKIGKOU TUTTOU, N £TTAY-
YEAHATIKEG KA/ 1ATPIKEG EQAPHOYEG.
ZTIG OIKIOKEG XPNOEIG TTEPIAaUBAvOvTal
HeTagU AAAWV N XpON o€ XWPOUGg
OUVEPYATWYV O& KATAOTAMATA, YPAPEia,
YEWPYIKEG Kal AAAEG MIKPEG ETTIXEIPAOTEIG,
KaBwg Kkai n xpAon amroé meAdreg avdo-
XEiwv, HIKPWV §evodoxeiwv Kal AAAwV
TTAPOPOIWYV KATAAUMATWY.

A\ KivSuvog oAigbnong!

Mnv aveBaivete oTn Cuyapid pe Bpeyuéva
IO ) €AV N EM@PAvEIa TNG CuyapIdg givai
Bpeyuévn — Kivduvog oAioBnong!
EmBAémeTe Ta TAUdIA, WOTE VA TO OTTOTPE-
WETE va Trai¢ouv ye TN ouokeury. Mnv
APAOETE KAVEVA QVTIKEIUEVO VO TTECEI TTAVW
otn uyapid. O ETTIOKEUEG OTN CUOKEUR
ETTITPETTETAI VO TTPAYMATOTTOIOUVTAI HOVO
atd 1o g€PPIG TTEAATWYV TNG ETAIPEING

HOG, yIa TNV ATTOQUYI ETTIKIVOUVWY
KOTAOTAOEWV.

A\ TnpavTiki uredeign!

O1 €yKUEG Kal T ATOUO PE EPPUTEUPEVEG
IOTPIKEG OUOKEUEG,OTTWG TT.X. BNUaTOSOTEG
EMTPETTETAI VA XPNOIPOTIOINGOUV PoVOo Tn
AeiToupyia Cuyiong.
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Me pia paria

Eikéva I

1 086vn

2 TIAAkTpa TTAorlynong ¥V A

3 MAAktpo USER

4 T[1\AkTpo SET

5 Onkn pmaTtapiog

“YWog owuaTog 100-220 cm

Bdapog kg/g
(61apaBuion 100 g)

HAIKia 10-99 eTwv

dulo avdpag  yuvaika

Tpdtog Asitoupyiag ABANTAG (vai/oxi)

Acgiktng padag kg/m?

OWPOTOG

MooooT6 ocwuatikol o€ %

Aitroug (o€ diaBdabuion
Tou 0,1 %)

MocooTd cwuatikou o€ %

vepou (o€ diaBaduion
Tou 0,1 %)

MuikA pada o€ %
(o€ diaBaduion
Tou 0,1 %)

OoreikA pada oe kg/g

(S1aBdaBuion 100 g)

Oéon og AsiToupyia

m TOTTOBETACTE TN GUVNUUEVN UTTATAPIO OTN
0rkn Tng pmatapiag (5) (Eikéva [E).

m TommoBeTAGTE TN {UYAPIA TTAVW OE HIa
ETTITTEDN, OKANPEN KAl OTEYVA ETTIPAVEIQ.

m [a Tnv gvepyotroinon Tng {uyapidg
KTUTTACTE PE TO TTEAUQ TOU TTOOIOU
ouvTopa Kal duvatd oTnv £TTIPAvEIa TNG
Cuyapidg. O aioBNnTAPAG KPAdACUWY
gvepyoTrolgi Tn {uyapid, n Cuyapid Xpel-
dlovtal Aiya deutepOAeTTTa YIa Babuovo-
unon. Otav otnv 086vn gpgavicetar 0.0,
gival n uyapid g€ €TOINOTNTA AEITOUPYIOG.

ZNHAVTIKO!

Mn petakivioete Tn uyapid Katé T

dIdpKela Kal uETa TN Baduovounon, yia va

TTpaypaTotroinfouv akpiBwg ol akdAoubeg

petproelg. Otav TorroBeTnOei n {uyapid o€

MIa GAAN B€on, eravaAaBete Tn diadikaaoia.



Xpnon

Me autr] Tn {uyapid pTTopEi va eTmAgyolv

U0 AsIToupyieg:

— Agiroupyia Juyiong

— Agitoupyia avaAuong

AsgiToupyia {uyiong

Eikéva

m [a Tnv gvepyoTroinon Tng {uyapidg
KTUTTAOTE PE TO TTEAPA TOU TT0dI0U
olvTopa Kal duvaTtd oTnv ETTIPAVEIA ThG
CuyapIAg KAl TTEPIMEVETE, PEXPI VA EUPAVI-
otei n évdeign 0.0.

m Aveeite TTAvw oTn Cuyapid Kal TTapayei-
VETE O€ aKIVNaia, yia 600 dIACTNHA TPEPO-
oBrAver n £vdeign Tng 086vng. Kartaveiuere
10 BApog oag opoiduopPa Kal aTa dUo
modia.

m TWpa PTTopeite va dIaBATETE TNV TIUNA
pétpnong oe kg/g.

H Cuyapid atrevepyoTroIEiTal QUTOUATA

MEPIKA DEUTEPOAETTITA PETA TN BIAdIKACIA TNG

HéTPNONG.

Agitoupyia avadAuong

ZnpavTiko: O1 £yKueG Kal Ta GToua PE

EMPUTEUPEVEG 1OTPIKEG OUOKEUEG, OTTWG TT.X.

BNuaToddTEG KOPDIAG ETITPETTETAI VA XPNOI-

potroifjoouv pévo Tn Agitoupyia ¢Uyiong.

MNa va petpnBei To TOo0OTO GWHATIKOUAI-

TTOUG, CWHATIKOUVEPOU, JUIKAGUALZaS Kal

00TEIKAGUALaG Kal va uttoAoyioTei To AMZ,

TIPETTEI TTPWTA VA €l0axB0UV Ta TTPOCWTTIKA

oedopéva. H Cuyapida diabétel 10 Béoeig

aTroBAKEUONG, OTIG OTTOIEG KATAXWPOUVTAI

Ta TTPOOWTTIKG dedopéva, OTTwG PEyeBog,

nAIKia, @UAo kai aBAnTIKRA AsiIToupyia.

Ymwodei§n: Edv katd tn didpkeia Tou

TIPOYPANMPOTIONOU péoa o€ 15 deuTe-

poAeTITa dev TTaTNOEI KAvEVA TTANKTPO,

ATTEVEPYOTIOIEITAI QuTOUATA N {uyapid.

Ortav kaveig KpaTAOE! Ta TTARKTPA

mAoAynong ¥ A yia TTEPICOOTEPO XPOVO

TTaTNUEVA, ETTITOXUVETAI N PO TWV TIUWV

puBuIoNG.
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EicaywyR TpoowITIKWV
dedopévwyv

Eikéva []

m Evepyotroifjote mn Cuyapid Kail TEPIYEVETE
péxp! va eppavioTei 0.0,

m MartioTe 1o TARKTPO SET. H pUBbuion yia
TO TTPOOWTTIKG dedOEVA aVABOOPRAVEL.

m Me ta TAAKTpa TAofiynong ¥ A eTTIAECTE
TNV TTPOCWTTIKA B€0n atmobrikeuong aTo
1-10.

m [a v emBePaiwon TTATAOTE TO TTARKTPO
SET. To aUupBoho yia 4 (yuvaika) A
(advdpag) avaBoaPrvel.

m Me ta TAAKTpa TAoflynong ¥ A eTIAECTE
TO KATAGAANAO @UAO.

m [Na v emBeBaiwon TatioTe TO TTARKTPO
SET. H pUBuion yia Tnv eicaywyn nAIKiag
avaBooBrvel.

m Me ta TAAKTpa TTAoAiynong ¥ A puBpioTe
TNV NAIKia.

m MartioTe 10 TARKTPO SET. H pUBbuion yia
TNV €l0aywyr Uyoug avaBoafrvel.

m Me 10 TAAKTPa TTAolynong ¥ A puBuioTte
1O UWOG TOU OWHATOG. To oUPBoAO
yla Kavovikr r; aBAnTikA Asimoupyia
avaBooBrvel.

m Me 1a TTAAKTpa TTAorlynong ¥ A eTTIAEETE
aBbAnTAG vai 1} Oxl.

m [Na Tnv emBePaiwon TTATAGTE TO TTAAKTPO
SET.

Twpa epgavidovtal OAeg o1 pubuioeig yia
TTEPITTOU 2 BEUTEPOAETTTA, OTNV 086VN EUPa-
vigetan 0.0. H Quyapid atrevepyotroigital
auTOaTa PETA ATTO PEPIKG OEUTEPOAETTTA.
Ma v KatdAnyn mepaimrépw BEcEWV
atroBrikeuong eravaAdBete Tn diadikaoia
€1I0aYWYAG TTPOCWTTIKWY OESOPEVWV.
Ymédei§n: O1 Adn kateIAnuuéveg BEoeIg
a1TO0rKEUONG UTTOPOUV OTTOTESATIOTE VO
TIPOYPAUHATIOTOUV PE VEEG EICAYWYEG.
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Ekkivnon tng avdAuong

Métpnon Tou Bdapoug kabwg kai BMI

(AMX), Tou TTO000TOU O€ CWUATIKONITIOG Kal

OWMATIKOVEPO.

Ekéva 3

m EvepyotroijoTte Tn Cuyapid Kal TTEPINEVETE
péxp! va epgaviotei 0.0.

m Me 10 MAKTpO USER £TMIA£ETE TNV
TTPOYPANMATIOUEVN TIPOCWTTIKY B€on
atrobrikeuong 1T.X. 2. Ta elcaypéva
TTPOCWTTIKG dedopéva gugavidovtal yia
2 DeUTEPOAETTTA.

m MOoAig n uyapid spgavicer 8.0, aveBeite
Tavw oTn {uyapid Kol TTOPANEIVETE O€
aKkivnaoia, yia 600 dIGaTNHA TPEPOTRAVEL N
£vdeIgn Tng 0Bovng. KataveipeTe 1o BApog
0ag OoIGUOPPa KAl oTa dUO TTédIA.

Ymwodei§n: AveBeite Tdvw oTn {uyapid yévo

guttoAuTol. MpwTa gpavigeTal TTEPITIOU yIa

3 deuTepOAETTTA

— Bdpog og kg
H Agitoupyia avéAuong xpeiadetal Twpa
Aiya deuTepOAETTTO YIa HETPNON Kal
uTToAOYIOUO. ZTNV 006vn gu@aviZeTal
OladoyIkd

— T0 BApog ot kg,

— 0 deikTnG padag ocwparog BMI (AMZY),

— T0 TT0000TO CWATIKoUAiTToug FAT o€ %,

— T0 TT000CTO OWHATIKOU vepoU & o€ %,

— n JuikAuada ++ oe %,

- n ooteikAuala ¢ ot kg,

KABE Qopd TTEPITTOU YIa 3 SEUTEPOAETTTAL.

AuTég o1 evdeitelg eravaAlapBdavovtal auTo-

poTa 2 @opEG SIadOYIKA.

ZnuavTike: To dépua Twv TTodIwv, Ol

KVIMES KOI OI NPOi BevV ETTITPETTETAI VA

QKOUMTTOUV PETOEU TOUG, VIO VO TTPAYHATO-

T0INBEi N pé€TPNOoN CWOTA.

H Cuyapid atrevepyoTroIEiTal QUTOUATA

MEPIKG SEUTEPOAETTTA UETA TO TTEPAG TNG

Sladikaciag pérpnong.

Ta atmmotreAéopata pérpnong Tng Cuyapidg

gival KABe Popd EEXWPIOTES TIPEG KAl OgV

EMTPETTETAI VO TTPOaTEBOUV padi. Alapope-

TIK& 0 OUVOANIKOG Aoyaplaopog divel TINEG

mavw amd 100%.
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evikég TTANpo@opieg

O1 JETPOUEVEG TIWEG XPNOIKMEUOUV ATTAWG
WG eVOEIEEIG yIa TNV TTapakoAoUBnon pakpo-
TTPOOeTUWY aAAaywv. Agv uTToKaBIoTOUV
TNV I0TPIKA TTapakoAoUudnon f yvwudaTeuon.
MNa TepIoodTEPEG TTANPOPOPIEG TXETIKA

ME TN ONuagia Tou TTOG0GTOU CWUATIKOU
AiTToug, cwpaTikoU vepoU, KaBwg Kal TNG
00TEIKNAG PALAG Kal TNG YUIKAG pAdag Kal TIG
10QVIKEG YIO 0ag TIUEG aTreuBuvBeiTe TTapa-
KOAW OTOV OIKOYEVEIOKO yIaTpd 0ag.
ZupBouAn: MNa va TTapETE CUYKPIOIPESG TINEG
METPNONG, va CuyileaTe KABE nuépa TNV

idla wpa kal KATw aTTo TIG idIEG TUVONKEG
(ouvioTatal TPEIG WPEG PHETA TO GayNTO 1) TV
@a6Anaon).

Ymwodeign: MNa maidid kdtw Twv 10 eTwv T
ATTOTEAEOUATO TWV PETPAOEWV OEV £XOUV
KOMia TTPAKTIKA) onuaaia.

Ti onpaiver BMI (AMZ)

O &¢ikTng palag owpatog BMI (AMZ) sival
€va PETPO yIa TNV agloAdynan Tou Bapoug
TOU OwHaTog evog avBpwTrou. Me Tnv Tiun
pTTopEi va diatmoTwoel, edv KATT0I0G €XEl
KavoVIKO BApog, sival utrépRapog A AAI-
mroBapng. O deikTng padag owpartog BMI
(AMZ) eival To TTnAiKo aTTé T0 BApOg Tou
owuaTog (kg) kai To TETPAYWVO Tou UYPoug
Tou owpatog (m). H yovada Tou BMI (AMY)
eival kg/m?.

BMI (AMZ) onpacia (karda MOY)

{AWZ)BMI Inuacia

KaTw ammd 19  EANmToBapng

19 uéxp1 25  Kavoviké Bapog

25 péxp1 30 YmépBapog

30 uéxp! 35 ggéggaé)gézéf;epﬁo)\mé
35 uéxp1 40 Mayuoapkia (UTTEPBOAIKO

Bapog) Babuog 2
Maxuoapkia (uTtEPBOAIKO
Bapog) Babudg 3

O &¢ikTng palag owpaTog divel HOVO Mia
VEVIKR EVOEIKTIKA TIUA.

mavw atrd 40




Mwg AsiToupyei n pérpnon Tou
OWHMATIKOU AiTroug;

To ocwpaTikd AiTTOG PETPIETAI CUPPWVA

pe Tnv apyn BIA (Bioelektrische
Impedanzanalyse = AvaAuan BionAekTpikig
Aywyiuétntag). H cuokeun oTéAvel yrI' autd
éva 000evEG akivOUVO NAEKTPIKO Orpa péoa
o010 cwua gag. Edw petpiéTal n avriotaon
(eptédnaon), Tou cwpatog oTo ofua. H
avtioTaon ernpedleTal atro Tn ouvOeon
TOU avBpwTrivou owpaTtog. O1 Yug Kai Ta
Kl Ta Opyava TTEPIEXOUV VEPO Kal gival
KaAoi aywyoi Tou nAekTpiopouU. AvTiBeTa TO
AiTrog d100€Tel pIa avTioTaon Kal €ival KAKOG
aywyog. ATré auTr Tn geTpnuévn avtioTaon,
Aappdvovtag utToyn Ta KaTaxwpnuéva otn
Cuyapid dedopéva (Uwog, nAikia, eUAo),
uTTOAOYICETOI TO TTOCOCTO TOU CWHATIKOU
AitTToug.

To T0000TO CWHATIKOU ATTOUG GTOV
avBpwrro gival TTOAU e€aTopikeupévo. I
auTé 0TOUG aKOAOUBOUG TTIVAKES avapEPo-
VTal JOVO EVOEIKTIKEG TIUEG.

el

TNV EUUNVOPPOIA, TO PaynTd A TO TTOTO.
Etriong o1 agbéveieg n N Aqun eapudkwy
UTTOPOUV Va ETTNPEACOUV TO ATTOTEAEC A
NG HETPNONG.

lMa aropa pe kavovikd Bapog Ioxuouv
oUpgwva pe Tov NOY o1 akdAoubeg evoel-
KTIKEG TIPEG:
["uvaikeg
Avdpeg

50-55%
60-65%

Ti gival n puikn pada;

AuTn n Aeitoupyia degixvel TNV UTTOAOYIOHEVN
MUOOKEAETIKN) Hala (EVOEIKTIKN TIUM) OTO
owpa oag. O avBpwTtrog d1abéTel TTAVW ATt
600 pug. O1 pug Traifouv onuavTikd poAo
(kivnon, oTdon CWPATOG) KAl KATAVAAW-
vouv evépyela. Me augavouevn puikn pala
(TreproocdTEPEG SpaOTNPIOTNTEG KAl AOKNON),
au&aveTtal N KOTavVAAWOT EVEPYEIAG Kal
BepidwV Kal JEIWVETAI TO TTOOOOTO CWHO-
TIKOU AITTOUG.

Méon pada OKEAETIKWV HUWV

(International Commission on Radiological

Muvaikeg Protection, 1975):
HAIKia TTOAU xapnAd 18aviké  augnuévo  Tuvaikeg pe éva Bdpog amd 58 kg 30%
10-19 I Avdpeg e éva Bapog amé 70 kg 40%
20-39 I Ti givan N ooTeiKA Pala;
40-59 I AuTH 1 Aemoupyia SeiXVel TNV UTTOAOYICHEVN
60-79 [ ] 00TEIK HAla (EVOEIKTIKN TIMN YIQ TNV TTEPIE-

0% 10% 20% 30% 40% KTIKOTATA O€ avopyava GAOTO TwV OCTWV).
> - > 2 2 2 H ooTeikn pada e€apTtdral aTmod Tov TPpOTTo
Av6f’)£g : i _ _ qwng. '’ auTo, gival GNPAVTIKG va KAVETE
HAikia TTOAU xapnAd 18avik6  aQugnuévo  yyievry SIOTPOPH KAl VO GOKEIGTE TOKTIKG.
10-19 [ Ma TG 1I5aVIKEG TIMEG aTTeUBUVOEiTE O€ évav
20-39 I €10IKO yIaTpO.

Méon TepiekTIkOTNTA O€ avopyava GAata

40-59 _— Twv 00TWV (Rico et al. 1993)
60-79 I luvaikeg o€ nAiIkia atmd TTEPITIOU

0% 10% 20% 30% 40% 17 péxpl 28 eTwv 2,7 kg
Tiué . . Avdpeg o€ nAikia a1t TTEPITTOU

IHEG HETPNONG VEPOU 17 péxpI 28 ETGV 2,7-3,5 kg

O1 Tiyég pETPNONG CWHATIKOU AITTOUG Kal Ol
TINEG HETPNONG vEPOU eTTNPeadovTal atd
TNV UTTAPYXOUCQ OTO CWHA TTOOOTNTA VEPOU.
H 1To06TNTO VEPOU TTOIKIAAEI TT.X. avaAoya
ME TNV WPA TNG NUEPAG, TN CWHATIKA
TTpooTraBela, Tn Afjwn AouTpou rj vToug,

Ymodeign: Na ta akdAouba dropa evoeyo-
pévwg Bev gival duvaTdg 0 UTTOAOYIOHOG TNG
0OTEIKNG HAZag. XpNOIUOTTIOIEITE TTOPOAKAAW
QUTEG TIG TINEG HOVO WG EVOEIKTIKEG TIUEG.
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— HAkiwpéva aropa r} énpol

— lNuvaikeg oTn didpkeia f YETa TNV
EUpNVOTTOUCN

— Atopa 1TTou Aaufdavouv oppovoBepaTreia

— luvaikeg TTou BnAdlouv

ABANTIKNA AgiITOUpYia

EmoTtnuovikég peAéTeG atrodelkvUouy, OTI N
oU00Taon TOU CWHATOG TWV ETTAYYEAUOTILOV
aBANTWYV, o€ oUYKPION PE TOUG EPACITEXVEG
aBANTEG Kal Ta ayUPvVOoTa AToua SlagEPEl
TOAU. [ autd pe auth Tn Cuyapid PTTopei
KaVveig va eTTIAEEEI HETAEU TNG pUBUIONG
Kavovikd ) ABANTAG. MpoutdBeon yia Thv
emAoy ABANTAG €ival TT.X. I EVTOTIKNA
TTPOTTOVNON avToxng To Aiyotepo 8-10 wpeg
TNV €Soudda, evioxuuévn TTpoTTévnon avTi-
oTaong o€ abANTEG avToxng Kal KapdIlakr)
ouyvoTnTa o€ nEepia 1o TTOAU 60 TTaAuoi oTo
AeTTTO.

KaBapiopog

Mn BuBiCeTe TToTE TN {UYapId aTO vEPS. Mnv

XPNOIUOTTIOINCETE ATUOKABAPIOTH).

m XKkouTrieTe TN CUyapId e éva uypd Travi,
MN XpnolpoTrolgite UAIKA KaBapiouou TTou
aTTaITouV TPiYIyo.

m KaBapioTe TN yudAivn em@dveia pe éva
uypo6 KaBapiopuoU yuaAioU Tou EUTTOPIOU.

MnviOpara oc@AaAparog

Otav oTnv 086vn spgavicetal n évdeign Err

pTTOpEl AUTS va £xel SIAPOPES QITIEG:

— H BaBuovounon Atav eAATTWUOTIKA.

— AQaIpECTE TNV UTTATAPIA KOl TOTTOBE-
TAOTE TNV {avA. ZTn OUVEXEIQ KTUTTAOTE PE
TO TTéAA Tou TTOSI0U CUVTOMA Kal duvaTd
oTnV EMQAVEIQ TNG {UYAPIAG.

— Kivnénkare katd tn diadikaoia TG
CUyiong 1} dev TTAPAMEIVOTE APKETO XPOVO
oTn ¢uyapid.

— Meivete akivnrol mdvw aTtn uyapid 10
NIYOTEPO YIa TTEVTE DEUTEPOAETTTA.

— To Cuyilduevo Bapog gival TTOAU peydAo
(néyioTo 180 kg).

— H emaen avdpeca ota TTEAPATA KAl OTIG
ETTOQEG NETPNONG €ival TTOAU PIKPH.

— O€0Te Ta TTOdIA TTAVW OTIG ETTAPES
péTpnonNg.
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Ymwodei§n: To oAU oTeyvo kai/r) xovTpo
OEpUa PTTOPET va aAAOILCEI TO ATTOTEAEOUA.
Ta eAa@pwg uypd TTEAPATA PE KOAR KUKAO-
popia aipatog 0dnyouv o€ akpIBETEPQ
arroteAéopara pETpnong. MNa tnv amoguyn
TOU KIVOUVOU oAioBnong, TTpooégTe oTTwo-
ONTIOTE, va PNV €ival uypd Ta TTEAUOTA TWV
TTOSIWV.

— To TT0000TO TOU CWUATIKOUAITTOUG gival
€KTOG TNG TTEPIOYNG Tou 5-50% — ETtrava-
AaBete Tn diadikagia PETPNONG.

— To TT0000TO TOU CWHATIKOU vEPOU
BpiokeTal EKTOG TNG TTEPIOXNG METPNONG.

Otav epgaviletal n évdeiEn Lo, éxel Tnv

akéAoubn artia:

H ptrarapia gival adeia r) ToAU aoOevAG.

— ANGETE TNV pmraTtapia (BAétre Eikéva [5).

21N ouvéxeia BabuovounoTe Tn {uyapid,

KTUTTHOTE PE TO TTEAPA TOu TTO0dI0U oUVTONA

Kal duvaTd aTnv emQAaveia TNG {uyapidg.

Mn XpnOIUOTTOIEITE KOMia ETTAVAPOPTI-

{ouevn ptrarapial! Xpnoigotrolgite povo

HTTaTOPiEG TOU iS10U TUTTOU.

Texvika oTolIxEia

| CR2032
5-180 kg

MrraTapia

Mepioxn uérpnong
(&1aBaBpion 0,1 kg)

Amrécupon

ATTOppiYTE TN CUCKEUACTIa PE TPOTTO
E @IANIKO TTpOG TO TTEPIBAAAOV. AuTh N
mmm  JUOKEUN XOPOKTNPICETAI CUPQWVA HE
TNV eupwTTaikr) odnyia 2012/19/EE
TTEPI NAEKTPIKWY KAl NAEKTPOVIKWYV
ouokeuwv (waste electrical and
electronic equipment — WEEE).
H odnyia Trpokabopilel Ta TAaioia yia
MO aTTOOUPON KAl agloTToinon Twv
TTAAIWV CUOKEUWV PE 1I0XU 0" OAn TNV
EE. lNa Toug 1pO1TOUG ATTOKOMIONG
TTOU I0XUOUV ETTi TOU TTAPOVTOG, Ba
0aG EVNUEPWOEI O EI0IKOG EUTTOPOG.
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0po- gyyunong

H Eyyunon kaAng Asitoupyiag Twv TTpoid-
VTWV YOG TTAPEXETAI VIO XPOVIKG didoThua
€ikoal TEOodpwY (24) pnvwv aTro TNV
nUEPOUNVia TNG TTPWTNG ayopdg TTOU ava-
YpageTal oTn Bewpnuévn atrddeIgn ayopdg.
MNa TNV Tapoxn NG eyyunong ataiTeital n
emideIgN TNG Bewpnuévng atmédeIigng ayopag
OTNV OTIoIa avaypPAPETAl O TUTTOG KAl TO
MOVTEAO TOU TTPOIOVTOG.

H eTaipeia péoa oTa avwTéPw XPOVIKA OpIa,
o€ TEPITITWOoN TTANUUEAOUG AgIToupyiag NG
OUOKEUNRG, avOAauBAVEl TNV UTTOXPEWON
TNG ETTAVAQOPAG TNG G€ OPAAN AsiToupyia
KQI TNG QVTIKATAOTAONG KABE TUXOV EATTW-
paTikoU PEPOUG (TTANV TwV aVOAWOCIYWY Kal
TWV EUTTABWY, OTTWG TA YUAAIVA, AQUTTTHPEG
KATT).

Atrapaitntn TPoUTTé0e0N YIa va 1oXUEl N
eyyunon gival N Pn Aeiroupyia TNG CUOKEURG
va TTPOoEPXETAl ATTO TNV TTOAUPEAT KATO-
OKeUN TNG Kail Ox1 €TTi TTapadeiyuaTi atrd
KOKA Xprion, AavBacpévn eykatdoTacn, pn
TAPNON Twv 0dNYIWV XPAONG TNG CUOKEUNG,
akat@AANAnN cuvTipnon atmé TTPOCWTTA JN
e¢oualodotnuéva atré Tnv BSH Oikiakég
>uokeuég A.B.E. | atrd e€wyeveig Tapdayo-
VTEG OTTWG BIOKOTTEG NAEKTPIKOU PEUPATOG N
d1a¢popoTToiNCoNG TNG TACNG KATT.

TNV TTEPITITWON TTOU TO TTPOIdV Bev AgIToup-
Y&l CWOTA AOyw TNG KATAOKEUNG TOU Kal
€QO00V N TTANUUEAAG AcIToupyia EKONAW-
Onke Katd Tnv TTEPiodo gyyunong, To E¢ou-
olodotnuévo ZEPRIS (N To EEouaIodOTNHEVO
ouvepyeio) Tng BSH OIKiakég ZUOKEUEG
A.B.E. Ba 10 €TTIOKEUAOEI UE OKOTTO TN
XPAON yIa TNV OTT0ia KOTAOKEUAOTNKE, XWPIG
va UTTApEEl XpEwan YIa avTAAAOKTIKG A TNV
epyaaia.

Agv kaAUTrTOVTAI QTTO TNV £YYUNON OI XPE-
WOEIG KAl Ol KivOUVOI TToU GXETICOVTAI JE TN
METAQOPA TOU TTPOIOVTOG TTPOG ETTIOKEUR
oTov PETATTWANTH 1 TTPog To EEouaiodotn-
pévo ZEpRig TnG BSH Oikiakég Zuokeuég
AB.E.

‘OAgg o1 €TMOKEUEG TNG £yyUNONG TIPETTEI VOl
yivovTal atéd 1o E¢ouaiodoTtnuévo ZEpRIG (
n 10 €€ouaiodoTnuévo ouvepyeio) Tng BSH
Oikiakég 2uokeuég A.B.E.

H eyyunon dev KaAUTITEl KOvEVa TTPOIGV TTOU
XPNOIYOTTOIEITAl TTEPAV TWV TTPOdIAYPAPWYV
YIQ TIG OTTOIEG KATAOKEUAOTNKE (TT.X. OIKIOKI)
xenon).

7.

10.

12.

H eyyunon kaAAg Asimroupyiag Trou TrapéExeTal
OTTO TOV KATOOKEUQOTH TTAUEI OV ATTOKOA-
AnBouv, aAAoiwBoulv A TpoTToTToINBoUV JE
OTTOIODATIOTE TPOTIO Ol TAIVIEG ATPAAEIaG
0l €1I0IKEG DIOKPITIKEG QUTOKOAANTEG ETIKETEG
€TTi TWV OTTOIWV avaypAPETAl O APIBUOG
o€Ipdg | N NUEPOUNVia ayopdg.

H gyyunon dev kaAUTITEL

— Emokeuég, JETOTPOTTEG ) KOBAPIGHOUG
TToU €Aafav XWpPa o€ KEVTPO service un
e¢ouaiodotnuévo atod Tnv BSH Oikiakég
Zuokeuég AB.E.

— \GBog xprion, uttepPBOAIKN Xprion, Xel-
PICUO A AEITOUpPYia TOU TTPOIOVTOG KATA
TPOTTO hN CUPPWVO PE TIG 0dNYiEG TToU
TIEPIEXOVTAI OTA EYXEIPIDIO XPATNG Kal/f
OTa OXETIKG £YYPAPA XProng, CUMTTEPI-
AapBavopévwy TG TTANPPEAOUS PUAAENG
TNG OUOKEUAG, TNG TITWONG TNG CUCKEUNG
KATT.

— lMpoidvTa pe duoavayvwaoTo apiBud
oeIpdg.

— ZnJIEG TTOU TTPOKOAOUVTAI EVOEIKTIKA
aTré aaTPATIEG, VEPO i UYPOATIia, QWTIA,
TTOAEPO, BNUOCIEG avaTapaxEg, AdBog
TAoEIG TOU JIKTUOU TTaPOXNG PEUPATOG, i
o1T0I0dATTIOTE AGYO TTOU €ival TTépav atrd
TOV €AEYXO TOU KATOOKEUQOTH 1} TOU €E0U-
01000TNUEVOU ouvEPYEioU.

H gyyunon trou TTpoo@épeTtal TTavel va

10XU€El E@OOOV N KUPIOGTNTA TNG GUOKEUNG

ueTaBiBaoTei og TpiTO TTPOCWTTO ATTd TOV
apXIKOG ayopaaoTr| TO GVOUQ TOU OTToioU
avaypAageTal GTO TTAPACTATIKO ayopdg TNG

OUOKEUNG.

AVTIKOTAOTAON TNG GUOKEUNG YivETal HOVO

e@ooov dev eival duvath n emdIOPOWON

TNG KATOTTIV TTIOTOTToINONG TNG aduvapiag

€Tmokeung atro 1o E¢ouoiodotnuévo ZEpPRig

(n To €€ouaiodotnuévo ouvepyeio) TNg BSH

Oikiokég Zuokeuég A.B.E.

. H kd&Be emokeun A n avrikatdoTtaon eAaT-

TWHOTIKOU PJEPOUG BEV TTOPATEIVEI TOV XPOVO
€yyunong Tou TTpoidvToG.

E¢aptipata kal UNIKG TTou avTIKaBioTwvTal
KaTd TN SIGPKEIa TNG EyyUNoNg ETTIOTPEPO-
VTal OTO CUVEPYEIO.

Me em@UAagn yia TIg OTToIEG AAAOYEG.
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Bosch firmasinin bu cihazini satin
aldiginiz i¢in tebrik ederiz. Cok memnun
kalacaginiz yiksek degerli bir (iriiniin
sahibi oldunuz.

Guvenlikle ilgili uyarilar

Kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun,
verilen bilgilere gore hareket edin ve
ileride bagvurmak lizere 6zenle saklayin!
Bu cihaz, evde kullanim ya da ev orta-
mina benzer, ticari ve/veya tibbi olmayan
uygulamalar igin 6ngorulmustiir. Ev
ortamina benzer uygulamalar deyimiyle
ornegin diikkanlarin, biirolarin, tarimsal
isletmelerin veya diger ticari igsletmelerin
personel boliimlerinde kullanim ve
ayrica pansiyon, kiiciik otel ve benzer
konaklama tesislerindeki misafirler tara-
findan kullanim kastedilmektedir.

/\ Kayma tehlikesi!

Ayaklariniz veya tartinin ylzeyi i1slakken
tartiya gikmayin, kayma tehlikesi s6z
konusudur!

Cocuklarinizi gozetim altinda tutarak
cihazla oynamalarini engelleyin. Tartinin
Uzerine herhangi bir cismin dismesine

izin vermeyin. Tehlikeleri dnlemek igin
cihazda sadece yeftkili servisimiz tarafindan
onarimlar yapilmalidir.

A\ Onemli bilgi!

Hamileler ve 6rn. kalp pili gibi tibbi cihazlar
takan kisiler sadece tartma fonksiyonunu
kullanmaldir.

EEE ydnetmeligine uygundur.
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Genel Bakig

Resim [\
1 Diyalog paneli
2 Navigasyon tuglari ¥V A
3 USERtusu
4 SET tusu
5 Pil gozi
Boy 100-220 cm
Kilo ka/g
(100 g araliklar ile)
Yas 10-99 yas
Cinsiyet Erkek Kadin
Mod Atlet (evet/hayir)
Viicut Kitle indeksi  kg/m?
Vicut yag orani % olarak
(%0, 1araliklar ile)
Vicuttaki su orani % olarak
(%0,1araliklar ile)
Kas kutlesi % olarak
(%0,1araliklar ile)
Kemik kutlesi kg/g olarak

(100 g araliklar ile)

Cihazi caligtirma

m Cihaz ile birlikte gonderilen pili pil gdziine
(5) takin (Resim [3).

m Tartiyi dliz, sert ve kuru bir zemin lzerine
yerlestirin.

m Tartiyl devreye sokmak igin, ayak
parmaklarinizin uglariyla tartinin Gzerine
duyulacak sekilde kisa siire bastirin.
Titresim sensoru tartinizi devreye sokar,
tartiniz birka¢ saniye iginde kalibre
edilmis olur. Ekranda 0.0 gériintiilendi-
ginde tartiniz kullanima hazirdir.

Onemli!

Sonrasindaki 6lgimlerin dogru gercgekles-
tirilebilmesi icin kalibrasyon sirasinda ve
sonrasinda tartinin hareket ettiriimemesi
gerekir. Tartinin yeri degistirildiginde islem
tekrarlanmalidir.



Kullanim

Bu tarti ile iki fonksiyon segilebilir:
— Tartma fonksiyonu
— Analiz fonksiyonu

Tartma fonksiyonu

Resim

m Tartlyl devreye sokmak icin, ayak
parmaklarinizin uglariyla tartinin tzerine
duyulacak sekilde kisa sire bastirin ve
0.0 géruntilenene kadar bekleyin.

m Tartinin Uzerine ¢ikin ve ekran gostergesi
yanip sOndiigu slirece sakince bekleyin.
Bu sirada agirhidinizi iki bacaginiza esit
sekilde dagitin.

m Simdi 6lgim degeri kg/g cinsiden
okunabilir.

Tartma isleminden birkag saniye sonra tarti

otomatik olarak kapanir.

Analiz fonksiyonu

Onemli: Hamileler ve 6rn. kalp pili gibi tibbi
cihazlar takan kisiler sadece tartma fonksi-
yonunu kullanmalidir.

Vicutta yag ve su oraninin, kas ve kemik
kiitlesinin élgiilmesi ve Viicut Kitle indek-
sinin (VKI) hesaplanmasi igin dncelikle
kisisel bilgilerin girilmesi gerekir. Tartida
boy, yas ve cinsiyet, atlet modu gibi kisisel
bilgilerinizi girebileceginiz 10 adet bellek
bélumu bulunur.

Bilgi: Programlama sirasinda 15 saniye
sureyle hicbir tusa basilmazsa tarti otomatik
olarak kapanir.

Navigasyon tuglari ¥ A uzun sire basili
tutulursa, sayilar daha hizli sekilde akar.
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Kisisel bilgilerin girilmesi

Resim [3]

m Tartiy1 devreye sokun ve 0.0 gériintiile-
nene kadar bekleyin.

m SET tusuna basin. Kisisel bellek bolimd
ayarl yanip soner.

m Navigasyon tuslar ¥ A ile kisisel 1-10
arasindaki bellek bdlimlerinden birini
segin.

m Onaylamak i¢in SET tuguna basin.

% (kadin) veya 0 (erkek) sembolii yanip
soner.

m Navigasyon tuglari V¥ A ile cinsiyet segin.

m Onaylamak igin SET tusuna basin. Yas
girisi ayari yanip soner.

m Navigasyon tuslari ¥V A ile yasi ayarlayin.

m SET tusuna basin. Boy girisi ayari yanip
soner.

m Navigasyon tuslari ¥ A ile boyu girin.
Normal mod veya Atlet modu sembolu
yanip soner.

m Navigasyon tuglari ¥ Aile Atlet modu igin
evet veya hayir ayarini segin.

m Onaylamak i¢in SET tusuna basin.

Simdi ayarlarin her biri yakl. 2 saniye
siireyle gosterilir, ekranda 0.0. gériintiilenir.
Tarti birka¢ saniye sonra otomatik olarak
kapanir. Diger bellek bolimlerine de kayit
girmek icin, kisisel bilgilerin girilmesi isle-
mini tekrarlayin.

Bilgi: Daha 6nce kayit yapilmis olan bellek
bélumleri, her zaman yeni degerler ile
programlanabilir.

Analizin baglatiimasi

Kilo, Viicut Kitle indeksi BMI (VKI), viicut
yag orani ve su orani 6lgimu.

Resim 3

m Tartiy1 devreye sokun ve 0.0 gériiniin-
ceye kadar bekleyin.

m USER tusu ile, programlanmis bir kisisel
bellek bolimi (6rn. 2) segin. Girdiginiz
kisisel bilgilerin her biri2 saniye sureyle
gOruntilenir.

m Tartinin ekraninda 0.0 gésterildiginde
tartinin Gzerine ¢ikin ve ekran gdstergesi
yanip sOndugi siirece sakince bekleyin.
Bu sirada agirhginizi iki bacaginiza egit
sekilde dagitin.
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Bilgi: Tartiya her zaman ¢iplak ayak ile

cikin. Oncelikle yaklagik 3 saniye siireyle

asagidaki bilgiler goérintilenir:

— kg olarak agirlik
Analiz fonksiyonu, 6lgim ve hesaplama
islemlerini sadece birkag saniye iginde
tamamlar. Ekranda arka arkaya asagidaki
bilgiler géruntulenir:

— kg olarak agirlik

— Viicut Kitle indeksi BMI (VKI),

— % cinsinden vicut yag orani FAT,

— % cinsinden viicut su orani &,

— % cinsinden kat kiitlesi 4+,

— kg cinsinden kemik kiitlesi ¢,

Bu bilgilerin her biri 3’er saniye ekranda

kalr.

Bu gostergeler 2 defa arka arkaya otomatik

olarak tekrarlanir.

Onemli: Olgiimiin dogru gergeklestirilebil-

mesi igin ayaklar, baldirlar ve st bacaklar

birbirine temas etmemelidir.

Olgiim islemi tamamlandiktan sonra
tarti birkag saniye icinde otomatik olarak
kapanir.

Tartinin élgiim sonuglari birbirinden ayri
degerlerdir ve toplanarak degerlendirilme-
meleri gerekir. Aksi halde toplam hesaplama
sonucu %100 degerini agar.

Genel bilgiler

Olgiim degerleri sadece uzun siireli degi-
simleri gbzlemek igin referans niteligindedir.
Hekim gbzetiminin veya hekim tavsiyelerinin
yerini tutmaz. Vucut yagd ve su orani, kas ve
kemik kutlesi ile ilgili ayrintili bilgi edinmek
ve ideal dederlerinizi 6grenmek igin lGtfen
aile hekiminize basvurun.

Yararh bilgi: Birbirleriyle kiyaslayabilece-
giniz degerler elde edebilmeniz igin, her giin
aynli saatte ve ayni kosullar altinda tartiima-
nizi tavsiye ederiz (yemekten veya spordan
Ui¢ saat sonra tartiimaniz tavsiye edilir).
Bilgi: 10 yas alti cocuklar icin 6lgiim sonug-
lar bir anlam ifade etmez.
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BMI (VKi) ne demektir?

Viicut Kitle indeksi BMI (VKI), bir insanin
sahip oldugu vicut agirhgini degerlen-
dirmek i¢in kullanilan bir 8lgiim degeridir.
Bu deger dikkate alinarak normal agirlik,
asiri agirhk veya dusuk agirlik sonuglarina
varilabilir. Viicut Kitle indeksi BMI (VKI);
ilgili kisinin vicut agirhdinin (kg), boy
uzunlugunun (m) karesine boélinmesiyle
hesaplanir. BMI (VKI) birimi kg/m2dir.

BMI (VKI) degerlerinin anlami

(WHO’ya gore)

BMJ (YKI) Anlami

degeri

19 alti Dusuk agirlik

19ile 25 arasi Normal agirlik

25 ile 30 arasi Asiri agirhk
Adipozite (derialti

30 ile 35 arasi dokusunda asiri yag
birikimi) Derece 1
Adipozite (derialti

35 ile 40 arasi dokusunda asiri yag
birikimi) Derece 2
Adipozite (derialti

40 Uzeri dokusunda asir1 yag

birikimi) Derece 3

Vicut Kitle Indeksi, sadece kaba bir refe-
rans deger niteligindedir.

Viicut yag orani 6l¢iimii nasil
yapilir?

Vucuttaki yag orani BIA (biyoelektriksel
empedans analizi) prensibine gore olgulir.
Bunun icin cihaz, zayif ve zararsiz bir
elektrik sinyalini viicuda gonderir. Bu sirada
viicudun sinyale kargi gosterdigi direng
(empedans) 6lgulur. Direng degeri, insan
viicudunun sahip oldugu yapisal 6zellik-
lerden etkilenir. Kaslar ve organlar su igerir
ve bu nedenle iyi bir iletkenlige sahiptir. Yag
ise direng g0sterir ve iletkenligi kotudur.
Olgiilen bu direncten, tartiya girilen bilgiler
(boy, yas, cinsiyet) de dikkate alinarak viicut
yagi orani yizdesel olarak hesaplanir.




insanlardaki viicut yagi orani kigiye dzeldir.
Bu nedenle asagidaki tabloda yer alan
degerler sadece referans niteligindedir.
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Ortalama iskelet kas miktari
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

Kadinlar 58 kg olan kadinlar %30
Yas Cok dislk ideal yuksek 70 kg olan erkekler %40
10:-19 — Kemik Kiitlesi nedir?
20-39 I Bu fonksiyon, viicut iskeletinizde 6lglilen
40-59 ] kemik kiitlesini gésterir (kemik mineral orani
60-79 | icin referans degerdir). Kemik kitlesi yagsam
kosullarina baglidir. Bu nedenle, saglikl
%0 %10 %20 %30 %40 beslenmeye dikkat etmeniz ve dizenli
Erkekler olarak hareket etmeye 6zen gostermeniz
Yas  Cok disik ideal yiuksek ok énemlidir. ideal degerler igin Iltfen
10-19 [ ] uzman bir hekime bagvurun.
20-39 [ ] Ortalama kemik mineral orani
10-59 . (Rico ve digerleri 1993).
17-28 yas arasindaki
60-79 L kadinlar yakl. 2,7 kg
%0 %10 %20 %30 %40 17-28 yas arasi|
erkekler: yakl. 2,7-3,5 kg

Su olgiim degerleri

Vicuttaki yag ve su orani ile ilgili 8lgim
degerleri, viicutta bulunan su miktarindan
etkilenir. Su miktari, 6rn. guinlin saatine,
harcanan efora, yilkanmaya veya dus
almaya, adet gérmeye, yemeye ve icmeye
gore degisir. Hastaliklar veya ilag alimi da
6lgiim sonucunu etkileyebilir.

Normal agirliklara sahip kisiler icin WHO
verilerine gore asagidaki referans degerler

gecerlidir:
Kadinlar %50-55
Erkekler %60-65

Kas kiitlesi nedir?

Bu fonksiyon, viicut iskeletinizde 6lgllen
kas kutlesini gosterir (referans degerdir).
Bir insanda 600’den fazla kas bulunur.
Kaslar (hareket ve durus sagladiklari igin)
cok dnemlidir ve bu fonksiyonlar icin eneriji
harcar. Kas kutlesi (daha aktif olma ve
sportif faaliyetlerde bulunma sayesinde)
arttikga, enerji veya kalori tiketimi de artar
ve vicuttaki yag orani diser.

Bilgi: Asagidaki kisiler icin bazi durumlarda

kemik kitlesi 6lgimi yapilamayabilir. Litfen

bu degerleri sadece referans deger olarak

dikkate alin.

— Yash insanlar veya ergenler

— Menopoz sirasindaki veya sonrasinda
kadinlar

— Hormon tedavisi géren kigiler

— Emziren kadinlar

Atlet modu

Bilimsel arastirmalar; profesyonel spor-
cularin, bos zamanlarinda spor yapan

ve antrenmansiz kisilere gore ¢ok daha
farkli bir bedensel yapiya sahip olduklarini
gOstermistir. Bu nedenle bu tartida Normal
ve Atlet modlari arasinda se¢im yapabilme
olanagi sunulmustur. Atlet modunu segebil-
meniz igin haftada en az 8-10 saat yogun
dayaniklilik antrenmani yapiyor olmaniz,
glice dayali sporlara yonelik takviyeli direng
antrenmani yapiyor olmaniz ve dinlenme
nabzinizin dakikada azm. 60 atim olmasi
gerekir.
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Temizleme

Tartiyi kesinlikle suya daldirmayin. Buharli

temizleme aleti kullanmayin.

m Tartiyi nemli bir bezle silin, agindiric
temizlik maddeleri kullanmayin.

m Cam ylzeyi, piyasada satilan bir cam
silme maddesi ile silip temizleyin.

Hata bildirimleri

Ekranda Err hata bildiriminin gésterilmesi

farkh nedenlere bagl olabilir:

— Kalibrasyon basarisiz oldu.
— Pili ¢gikarin ve tekrar takin. Ardindan
ayak parmaklariniz ile kisa sure boyunca
tartinin ylizeyine duyulacak sekilde basin.

— Tartma islemi sirasinda tarti Gzerinde
yeterince uzun sire veya sakin sekilde
durulmadi.
— Tarti Gizerinde en az bes saniye slireyle
sakince durun.

— Tartilan agirlik gok yiiksek (maks. 180
kg).

— Ayak tabanlari ile 6lgim kontaklari
arasindaki temas yetersiz.
— Ayaklarinizi 6lgiim kontaklarinin
Uzerine koyun.

Bilgi: Cildin ¢ok kuru ve/veya kalin nasirli
olmasi dlglim sonucunun yanlis olmasina
neden olabilir. Ayak tabanlarinizdaki kan
dolagiminin iyi olmasi veya hafif nemli
olmasi daha dogru 6lgim sonuglari elde
edilmesini saglar. Kayma tehlikesini 6lgmek
icin, litfen ayak tabanlarinizin i1slak olma-
masina dikkat edin.

— Yuzde olarak viicut yag orani %5-50
araliginin digindaysa
— 0Olglim tekrarlanmalidir.

— Ylzde olarak vicut su orani, élgiim arali-
ginin disinda.

Ekranda Lo gériinmesinin nedeni sudur:

Pil bosalmis veya tikenmek Uzere.

— Pili degigtirin (bkz. Resim [Z).

Ardindan, ayak parmaklarinizi tartinin yize-

yine duyulacak sekilde kisa sire vurarak

tartiyi kalibre edin.

Akii kullanmayin! Sadece ayni tipte piller

kullanin.
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Teknik ozellikler

Pil | CR2032
Olglim araligi 5-180kg
(0,1kg araliklar ile)

Elden ¢ikartiimasi
Ambalaji cevre dostu bir sekilde

ﬁ elden cikarin. Bu urin 2012/19/EU

mmm  sayill Atik Elektrikli ve Elektronik
Ekipmanlar Direktifi'ne gore
etiketlenmigtir. Ulusal yénetmelik
(Tarkiye Resmi Gazetesi No:28300
Tarih: 22.05.2012) Avrupa genelinde
gecerli olan, drtnlerin geri toplan-
masi ve geri dénustirdlmesi ile ilgili
yaplyi belirtir. Latfen cihazi aldiginiz
magazadan guincel imha etme yollari
hakkinda bilgi aliniz.

Garanti

Bu cihaz igin, yurt disindaki temsilcilik-
lerimizin vermis oldugu garanti sartlari
gecerlidir. Bu hususta daha detayl bilgi
almak igin, cihazi satin aldiginiz saticiya
bas vurunuz. Garanti suresi igerisinde bu
garantiden yararlanabilmek igin, cihazi
satin aldiginizi gOsteren fisi veya faturayi
gOstermeniz sarttir.

Degisiklik haklari mahfuzdur.

Makinenizi daha verimli

kullanabilmeniz igin:

e Bu cihazlar ev tipi kullanima uygundur,
endustriyel (sanayi tipi) kullanima
uygun degildir.

e Cihazi sadece tip levhasindaki bilgilere
uygun bir sekilde elektrik prizine baglayip
calistiriniz.

e Cihazinizi kullanmayacaksaniz,
digmesinden kapatip kaldiriniz.



Bosch Cagni @ BOSCH

Merkezi

[444 6333

7/24 hizmetinizde

(Sabit telefonlardan veya cep telefonlarindan alan kodu ¢evirmeden)

Sabit telefonlardan yapilan aramalarda kullanmakta oldugunuz tarife Gzerinden, cep telefonu ile
yapilan aramalarda ise kayitli oldugunuz GSM operatoriinin tarifesi Gzerinden Ucretlendirme yapilmaktadir.

Yazih basvurular icin adresimiz

BSH Ev Aletleri Sanayi ve Ticaret AS .
Fatih Sultan Mehmet Mah. Balkan Cad. No: 51 Umraniye 34771 - Istanbul

Bosch’u tercih ettiginiz icin tesekkiir eder, iirliniinlizi iyi glinlerde kullanmanizi dileriz.

KUCUK EV ALETLERI

BELGES.:

+  Cihaziniz; kullanma k\\a\/uzuvndagosterildigl %ek\'\de_ku\\amlmaﬁ ve yetkili kildigimiz teknik servis elemanlari disindaki sahisar tarafindan
bakim, onarim veya baska bir. nedenle miidahale edilmemis olmasi iart%la butiin parcalari dahil olmak tGzere tamamen malzeme, iscilik
ve Uretim hatalarina karsi 2 (IKI) YIL SURE ILE GARANTI EDILMISTIR.

Bu garanti belgesinde yer alan sartlar, Tirkiye'de satilan rtnler icin gecerlidir. ) o

+  Anzalarin gideriimesi konusunda uygulanacak teknik yontemlerin tespiti ile degistirilecek parcalarin saptanmasi tamamen firmamiza aittir.

« Malintesliminden sonraki ytkleme, bo%a\tma ve sevkiyat aninda meydana gelecek arizalar garanti kapsami disindadir.

+  Kullanmahatalarindan meydana gelen hasar, ariza ve bilgilendirme hizmetleri garanti kapsami disindadir. .

+  Voltaj distklugl veya fazlaligl, hatali elektrik tesisati, trtn etiketinde yazili voltajdan farkli voltajda kullanma nedenlerinden

ana gelen hasar ve arizalar garanti kapsami disindadir. . .
Dogal afetler (Deprem -Sel baskiniv.b.) yangin ve yildinm dismesinden meydana gelecek arizalar ve hasarlar garanti kapsami disindadir.
Belge Uzerine tahrifat yapildigl, cihazin Gzerindeki orjinal seri numarasi kaldirildigl veya tahrifat yapildigi takdirde garanti gecersizdir.

GARANTI SARTLARI
1. Garanti sUresi, malin tes|im tarihinden itibaren baslar ve 2 yildir.
2. Malin bitiin parcalari dahil olmak tzere tamami garantisi kapsamindadir. . o .
3‘. Malin ayipli oldugunun anlasilmasi durumda tiiketici, 6502 sayili Tiketicinin Korunmasi Hakkinda Kanunun 11 inci maddesinde yer
alan;
a-Soézlesmeden dénme,
b-Satis bedelinden indirim isteme,
c-Ucretsiz onarilmasini isteme, =~ o
d-Satilanin ayipsiz bir misli ile degistirilmesini isteme,
_haklarindan birini kullanabilir. , o o )
4. Tiiketicinin bu haklarindan ticretsiz onarim hakkini secmesi durumunda saticy; iscilik masrafi, degistirilen parca bedeli ya da baska
herhangi bir ad altinda hicbir ticret talep etmeksizin malin onarimini yapmak veya yaptirmakla yikumludur.
Tlketicr Ucretsiz onarim hakkini Gretici veya ithalatciya karsi da kullanilapilir. Satici, Uretici ve ithalatgi tiketicinin bu hakkini kullanmasindan
muteselsilen sorumludur. )
5. Tiketicinin, ticretsiz onarim hakkini kullanmasi halinde malin;
- Garanti suresiicinde tekrar arizalanmasi,
- Tamiri icin gereken azami surenin asilmasi,
- Tamirinin mUmkun olmadiginin, yetkili servis istasyonu,

saticl, Uretici veya ithalatci tarafindan bir raporla Marka Urin Ismi
belirlenmesi durumlarinda;

tiiketici malin bedel iadesini, ay_|f) oraninda bedel indirimini veya Bosch Kahve Makinasi!
imkan varsa malin ayipsiz misli ile degistirilmesini saticidan talep edilir. Bosch Dilim Kesici

Satici, tiketicinin talebini reddedemez. Bu talebin yerine getiriimemesi

durumunda satic, Ureticive ithalatci muteselsilen sorumludur. Bosch Ekmek Kizartma Mak.

6. Malin tamir stiresi 20 iE_FUnUnUgegemezA Bu sure, garanti stresi icerisinde Bosch Sulsitici (Kettle)

mala iliskin arizanin Yetkili Servis Istasyonuna veya saticiya bildirimi tarihinde, Bosch Mikser

garanti siresi disinda ise malin Yetkili Servis Istasyonuna teslim tarihinden Bosch Mutfak Robotu

itibaren baslar, Malin arizasinin 10 is giinii icerisinde giderilememesi Bosch Kahve Degirmeni

halinde, Uretici veya ithalatci; malin tamiri tamamlanincaya kadar benzer h k'g

ozelliklere sahip baska bir mali tuketicinin kullanimina tahsis etmek zorundadir. Bosc Tost Makinasi

Malin garanti suresy icerisinde arizalanmasi durumunda, tamirde gecen stre Bosch Kiyma Makinasi

aranti stiresine eklenir. Bosch Sag¢ Kurutma Mak.

7. Malin kullanim kilavuzunda yer alan huhuslara aykiri kullaniimasindan Bosch Baskiil

kaynaklanan arizalar garanti kaﬁ)samw disindadir. Bosch Sarjli EI Stpiirgesi
8. Tuketici, %arant\den ogan haklarinin kullaniimasi ile ilgili olarak ¢ikabilecek T purg

uyusmazliklarda yerlesim yerinin bulunduiu Bosch utd

veya tiketici \%(Iemlmrjyag\\d\g\ yerdeki Tiiketici Hakem Heyetine veya Bosch Blender

Tiiketici Mahkemesine basvurabilir. . . o Bosch Sag Sekillendirme cihazi
9. Satici tarafindan bu Garanti Belgesinin verilmemesi durumunda, tiketici 5

ALICI T < 5 iy 0 weuel Bosch Meyva Sikacagi
Giimriik ve Ticaret Bakanhg Tuketicinin Korunmasi ve Piyasa Gozetimi Bosch M Sebze Sikacas
Genel Miidirliigiine basvurabilir. osc eyvave sebze sikacagl
Bosch Masaj Aletleri

Bu iiriin Bosch i¢in BSH Ev Aletleri San. ve Tic. A.S. tarafindan
imal/ithal edilmektedir.

BSH EV ALETLERI SAN. VE TiC. A.S. i _
Fatih Sultan Mehmet Mah. Balkan Cad. No: 51 Umraniye 34771 -Istanbul
Tel.: (0216) 528 90 00 Faks: (0216) 528 91 88



Degerli Miisterimiz

Bosch Cagri Merkezi 444 6 333 no.lu telefon numarasi ile, 7 glin 24 saat hizmet vermektedir. Dogrudan bu
numaray! cevirerek satis oncesi ve satis sonrasi hizmetlerimizden faydalanabilirsiniz.

Bosch Cagri Merkezimize ayrica www.bosch-home.com/tr adresindeki Misteri Hizmetleri béliminde bulunan
Musteri Hizmetleri Formunu doldurarak ya da 0216 528 91 88 no.lu telefona faks cekerek de ulasabilirsiniz.
Yetkili Servis listemize asagida yazili internet adreslerinden veya ¢agri merkezi numaramizdan ulasabilirsiniz.
www.bosch-home.com/tr

www.bosch-yetkiliservisi.com

Asagida yer alan konularda yardimci olmanizi rica ederiz.

1. Cihazinizi kullanma kilavuzunda belirtilen hususlara gore kullanmaya ézen gosteriniz.

2. UriintinGzle ilgili hizmet talebiniz oldugunda yukarida yazili telefonlardan Cagri Merkezimizi arayiniz.

3. Hizmet icin gelen teknisyene “BOSCH YETKILI SERVIS” kimlik kartini sorunuz. Bu kimlik karti, 18 yasindan kiictik
elemanlara verilmemektedir.

4. Yetkili servisimiz, cihazinizda yapilan herhangi bir islemden sonra size servis fisini dizenleyip vermek zorundadir. Bu
servis fisini mutlaka isteyiniz ve kesinlikle saklayiniz.

DIKKAT

Garanti sUresinin anlasmazlik durumunda fatura tarihi esas alinacagindan bu belge
ile birlikte faturanin veya okunakli fotokopisinin saklanmasi gereklidir.

URETICi VEYA iITHALATCI FIRMANIN SATICI FIRMANIN

Unvani  : BSHEv Aletleri Sanayi ve Ticaret A.S. Unvani

Adresi  : FSMMh. Balkan Cd. No.51, Adresi : o
Umraniye 34771 Istanbul Telefonu: e
Telefonu : 0216 528 90 00 Pbx Faks o
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Gratulujemy zakupu urzadzenia firmy
Bosch. To wysokiej jakosci urzadzenie
zapewni Panstwu peten komfort
uzytkowania.

Zasady bezpieczenstwa

Prosze dokladnie przeczyta¢ instrukcje
obstugi, starannie jg przechowywa¢

i postepowac zgodnie z zawartymi w niej
wskazéwkami!

To urzadzenie jest przeznaczone do
uzytku domowego lub w warunkach
zblizonych do domowych, do zastosowan
niekomercyjnych i/lub medycznych.
Warunki zblizone do domowych obejmuja
na przyktad zastosowanie w pomiesz-
czeniach socjalnych dla pracownikow

w sklepach, biurach, gospodarstwach
rolnych i innych matych firmach. Urza-
dzenie moze by¢ takze uzywane przez
gosci w pensjonatach, matych hotelach

i podobnych obiektach mieszkalnych.

/\ Niebezpieczenstwo poslizgniecia!

Nie wolno stawaé na wadze mokrymi
stopami, ani gdy powierzchnia wagi jest
mokra, poniewaz grozi to poslizgnieciem sie!
Nalezy pilnowaé, aby dzieci nie bawity

sie urzgdzeniem. Nie wolno upuszczac
przedmiotow na wage. Ze wzgledow
bezpieczenstwa, naprawe urzgdzenia moze
przeprowadzac wytgcznie nasz serwis.

/\ Wazna uwaga!

Kobiety ciezarne oraz osoby, ktorym wszcze-
piono urzadzenia medyczne, np. rozruszniki
serca, mogg korzystaé tylko z funkgiji
wazenia.

Opis urzadzenia
Rysunek IN

Wyswietlacz

Przyciski nawigacyjne ¥V A
Przycisk USER

Przycisk SET

Whneka na baterie

AHWON=
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Wzrost 100-220 cm

Masa ciata kg/g (jednostka 100 g)
Wiek 10-99 lat

Pte¢ mezczyzna kobieta
Tryb Atleta (tak/nie)

Body-Mass-Index
Zawartosc tluszczu

kg/m?
w % (jednostka 0,1%)

Zawartos¢ wody w % (jednostka 0,1%)
Masa miesni w % (jednostka 0,1%)
Masa kosci kg/g (jednostka 100 g)

Rozpoczynanie uzytkowania

m Wiozy¢ dotgczong baterie do wneki na
baterie (5) (rysunek [E).

m Ustawi¢ wage na twardym, rownym
i suchym podtozu.

m W celu wiagczenia wagi uderzyé opuszkiem
stopy krotko i styszalnie na Srodek gornej
powierzchni.

Czujnik wstrzgsowy uaktywnia wage,
nastepnie waga kalibruje sie w ciggu kilku
sekund. Jezeli na wyswietlaczu pojawi sie
0.0, waga jest gotowa do pracy.

Uwaga!

W trakcie i po kalibracji nie rusza¢ wagi,

wowczas pomiary zostang przeprowadzone

bardzo doktadnie. Po przestawieniu wagi

na inne miejsce nalezy powtorzy¢ proces

kalibraciji.

Uzytkowanie

Na tej wadze mozna wybra¢ dwie funkcje:
— Funkcja wazenia
— Funkcja analizy

Funkcja wazenia

Rysunek

m W celu wiagczenie wagi uderzyé opuszkiem
stopy krotko i styszalnie na Srodek gornej
powierzchni i zaczekaé, az na wyswie-
tlaczu pojawi sie 0.0.

m Wejs¢ na wage i sta¢ spokojnie tak diugo,
jak dlugo wskaznik wyswietlacza migocze.
Ciezar ciata nalezy rownomiernie roztozy¢
na obie nogi.

m Teraz mozna odczyta¢ zmierzong wartosc
w kg/g.
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Po uptywie kilku sekund od wykonania
pomiaru waga wytgcza sie automatycznie.

Funkcja analizy

Wazne: kobiety ciezarne i osoby z wszcze-
pionymi aparatami medycznymi, jak np.
rozrusznik serca, mogg uzywac tylko funkgiji
wazenia.

Aby zmierzyé zawartos¢ ttuszczu, wody,
mase miesni i kosci oraz wyliczy¢ BMI,
nalezy najpierw wprowadzi¢ dane osobiste.
Waga udostepnia 10 pozycji pamieci, w
ktérych mozna zapisywaé dane osobiste,
takie jak wzrost, wiek, pte¢ i tryb atleta.

Wskazéwka: jezeli podczas programowania
w ciggu 15 sekund nie zostanie nacisniety
zaden przycisk, to waga wylgczy sie
automatycznie.

Dtuzsze przytrzymywanie przyciskéw nawi-
gacyjnych ¥ A zwieksza szybkos$¢ zmiany
liczb.

Wprowadzanie danych
osobistych

Rysunek [3]

m Wigczy¢ wage i zaczekac, az na wyswie-
tlaczu pojawi sie 0.0.

m Nacisng¢ przycisk SET. Ustawienie dla
osobistego miejsca w pamigci migocze.

m Przyciskami nawigacyjnymi ¥ A wybraé
osobiste miejsce w pamieci 1-10.

m Potwierdzi¢ wybor przyciskiem SET. Miga
symbol 4 (kobieta) lub f (mezczyzna).

m Przyciskami nawigacyjnymi ¥ A wybraé
odpowiednig ptec.

m Potwierdzi¢ wybor przyciskiem SET. Miga
ustawienie wieku.

m Przyciskami nawigacyjnymi ¥ A ustawic
wiek.

m Nacisng¢ przycisk SET. Miga ustawienie
wzrostu.

m Przyciskami nawigacyjnymi ¥ A ustawic
wzrost. Miga symbol trybu normalnego lub
atlety.

m Przyciskami nawigacyjnymi ¥ A wybraé
w trybie atleta tak lub nie.

m Potwierdzi¢ wybor przyciskiem SET.
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Teraz przez ok. 2 sekundy pokazg sie
wszystkie ustawienia, na wyswietlaczu
pojawia sie 0.0. Po uptywie kilku sekund
waga wytaczy sie automatycznie. W celu
zapisania kolejnych pozycji pamieci
powtdrzy¢ procedure wprowadzania danych
osobistych.

Wskazowka: zajete pozycje pamieci mozna
w kazdej chwili zaprogramowac z uzyciem
innych danych.

Rozpoczynanie analizy

Pomiar masy ciata i BMI, zawarto$ci ttuszczu

i wody.

Rysunek 3

m Wigczy¢€ wage i zaczekac, az na wyswie-
tlaczu pojawi sie 0.0.

m Przyciskiem USER wybra¢ w pamieci
zaprogramowane miejsce osobiste, np.
miejsce 2. Wprowadzone dane osobiste
pokazujg sie przez 2 sekundy.

m Jak tylko na wadze pojawi sie 0.0, wejs¢
na wage i sta¢ spokojnie tak dtugo, jak
dtugo wskaznik wyswietlacza migocze.
Ciezar ciata nalezy rownomiernie roztozy¢
na obie nogi.

Wskazoéwka: na wage wchodzi¢ tylko boso.
Najpierw pojawia sie na ok. 3 sekundy
— masa ciata w kg
Funkcja analizy potrzebuje tylko kilku
sekund do przeprowadzenia pomiaréw
i wyliczenia. Na wyswietlaczu pojawiajg sie
kolejno
— masa ciata w kg,
— Body Mass Index BMI,
— zawartos¢ tluszczu FAT w %,
— zawarto$¢ wody Ew %,
— masa migsni ++ w %,
— masa kosci ¢ w kg,
kazdorazowo na okoto 3 sekundy.
Wskazania te zostang powtérzone automa-
tycznie 2x kolejno.
Wazne: aby pomiar byt prawidtowy, stopy,
tydki i uda nie mogg sie dotykac.
Waga wytacza sie automatycznie kilka
sekund po zakonczeniu pomiaru.
Wyniki wazenia stanowig pojedyncze
wartosci i nie mozna ich sumowac. Inaczej
taczna waga przekroczy wartos¢ 100%.



Informacje ogodlne

Zmierzone wartosci stanowig tylko orienta-
cyjne dane, pozwalajgce na obserwowanie
diugotrwatych zmian. Nie zastepujg one
monitorowania przez lekarza i porady lekar-
skiej. Blizsze informacje na temat znaczenia
udziatu tluszczu ustrojowego, zawartosci
wody w organizmie oraz masy migsniowej

i kostnej, a takze idealnych dla siebie
wielkosci tych czynnikéw, mozna uzyskac u
swojegdo lekarza.

Porada: aby uzyskiwa¢ poréwnywalne
wyniki prosze przeprowadzaé pomiary
codziennie, o tej samej porze i w tych
samych warunkach (zaleca sie trzy godziny
po jedzeniu lub sportowej aktywnosci).
Wskazoéwka: wyniki pomiardw nie sg
reprezentatywne w przypadku dzieci do

10 roku zycia.

Co oznacza BMI?

Body-Mass-Index (BMI) jest wskaznikiem
stuzgcym do oceny masy ciata czlowieka. Za
pomoca tej warto$ci mozna stwierdzié, czy
dana osoba ma normalng wage, nadwage,
czy niedowage. Body-Mass-Index (BMI) jest
ilorazem masy ciata (kg) i kwadratu wzrostu
(m). Jednostkg BMI jest kg/m>.

Znaczenie BMI
(zgodnie ze Swiatowa Organizacja
Zdrowia WHO)

Wartos¢ BMI Znaczenie

ponizej 19 niedowaga

19do 25 waga normalna

25do 30 nadwaga

a3 dpestes cheroie
ssood  hdpedte e
powyzej 40 Adipositas (chorobliwa

otytos$¢) 3-go stopnia

Body-Mass-Index podaje jedynie wartos$é
orientacyjna.
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W jaki sposo6b nastepuje pomiar
zawartosci ttuszczu?

Pomiar tluszczu ustrojowego przeprowadza
na podstawie zasady BIA (analizy impedancji
bioelektrycznej). W tym celu urzgdzenie
przesyta przez ciato ludzkie staby, nieszko-
dliwy sygnat elektryczny. Mierzony jest opér
(impedancja), ktory ciato ludzkie stawia temu
sygnatowi. Na warto$¢ oporu majg wptyw
sktadniki organizmu. Migénie i narzady
zawierajg wode, a wiec dobrze przewodzg
prad. Z kolei thuszcz charakteryzuje sie
duzym oporem, a wigc Zle przewodzi prad.
Na podstawie zmierzonej wartosci oporu,

z uwzglednieniem zaprogramowanych w
wadze danych (wzrost, wiek, pte¢) obli-
czany jest procentowy udziat ttuszczu w
organizmie.

Udziat thuszczu w organizmie cztowieka jest
bardzo indywidualng wartoscia. Dlatego
zamieszczona nizej tabela podaje tylko
wartosci orientacyjne.

Kobiety
Wiek za niski idealny podwyzszony
10-19 I
20-39 I
40-59 I
60-79 I
0% 10% 20% 30% 40%
Mezczyzni
Wiek za niski idealny podwyzszony
10-19 .
20-39 I
40-59 I
60-79 I
0% 10% 20% 30% 40%

Wartosci pomiaru wody

Na wynik pomiaru zawartosci ttuszczu i wody
wptywa w znacznym stopniu ilo$¢ wody
zawarta w organizmie. llo$¢ ta zmienia sie
i zalezy np. od pory dnia, wysitku fizycznego,
kapieli lub natrysku, menstruacji, przyj-
mowania pokarmow i napojow. Na wynik
pomiaru moga tez mie¢ wptyw schorzenia
albo przyjmowane leki.
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Dla os6b o wadze normalnej obowigzujg
zgodnie z WHO nastepujgce wartosci
referencyjne:

Kobiety 50-55%

Mezczyzni 60-65%

Co to jest masa miesni?

Ta funkcja pokazuje obliczong mase miegsni
szkieletowych (wartos¢ orientacyjna) w orga-
nizmie. Cztowiek posiada ponad 600 miesni.
Miesnie spetniajg bardzo wazne zadania
(ruch, postawa ciata) i zuzywajg energie.

W miare zwiekszania sie masy miesniowej
(wskutek wzrostu aktywnosci i uprawiania
sportu) zwieksza sie zuzycie kalorii wzgl.
energii, co prowadzi do redukgji thuszczu
ustrojowego.

Przecietna masa migsni szkieletowych
(International Commission on Radiological
Protection, 1975):

kobiety o wadze 58 kg 30%

mezczyzni o wadze 70 kg 40%

Czym jest masa kostna?

Ta funkcja pokazuje obliczong mase kostng
(wartos¢ orientacyjna udziatu mineralnych
sktadnikow kosci). Masa kostna jest
zalezna od warunkow zycia. Wazne sg wiec
zdrowe odzywianie i regularny ruch. Aby
uzyskac¢ informacje o idealnych dla siebie
wartosciach, nalezy zwrdci¢ sie do swojego
lekarza.

Przecietna zawarto$¢ mineratéw w kosciach
(Rico et al. 1993):

kobiety w wieku

od 17 do 28 lat ca. 2,7 kg
mezczyzni w wieku
od 17 do 28 lat ca. 2,7-3,5 kg

Wskazéwka: dla podanych nizej oséb
wyliczenie masy kosci moze okazac sie
niemozliwe. Wartosci te nalezy traktowac
tylko jako orientacyjne.

— Osoby starsze lub miodziez

— Kobiety w okresie pokwitania lub po nim
— Osoby poddawane terapii hormonalnej
— Karmigce matki
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Tryb atleta

Badania naukowe wykazaty, Zze sktad ciata
sportowcow wyczynowych rézni sie znacznie
w poréwnaniu z osobami éwiczacymi
rekreacyjnie i nie trenujgcymi. Dlatego
waga ta daje mozliwos¢ wyboru ustawienia
dla typu normalnej budowy lub dla atlety.
Nastawienie dla atlety wybierac tylko dla
0s0b, ktére wykonujg np. intensywny trening
wytrzymatosciowy co najmniej 8-10 godzin
tygodniowo, wzmocniony trening sitowy

i majg puls spoczynkowy nie wiekszy niz 60
uderzen na minute.

Czyszczenie

Nigdy nie zanurza¢ wagi w wodzie. Nie

stosowac myjek parowych.

m Wyciera¢ wage wilgotng Sciereczka, nie
stosowac $rodkéw szorujgcych.

m Szklane powierzchnie czysci¢ srodkiem
do czyszczenia szkita dostepnym
w handlu.

Komunikaty o usterce

JeZeli na wy$wietlaczu pojawi sie Err, przy-

czyny mogg by¢ rézne:

— Wadliwa kalibracja.
— Wyja¢ i ponownie wiozy¢ baterie. Na
zakonczenie uderzy¢ opuszkiem stopy
krétko i styszalnie na srodek gornej
powierzchni.

— Przebieg wazenia nie byt spokojny albo
dostatecznie diugi.
— Stac¢ spokojnie przez co najmniej pie¢
sekund.

— Wazona masa jest za duza
(maks. 180 kg).

— Za staby kontakt miedzy stopami i stykami
pomiarowymi.
— Postawi¢ stopy na stykach
pomiarowych.

Wskazéwka: bardzo sucha i/lub bardzo
zrogowaciata skéra mogg sfatszowaé
wyniki pomiaru. Dobrze ukrwione albo lekko
wilgotne stopy zapewniajg doktadniejszy
pomiar. Aby unikngé poslizgnieciu, uwazac,
by stopy nie byty zbyt mokre.



— Procentowa zawarto$¢ tluszczu nie miesci
sie w zakresie pomiarowym, ktéry wynosi
5-50%

— Powtdrzy¢ pomiar.

— Procentowa zawarto$¢ wody w organizmie
nie miesci sie w zakresie pomiarowym.

JeZeli pojawi sie Lo, przyczyna jest

nastepujgca:

Bateria sie wyczerpata lub jest zbyt staba.

— Wymieni¢ baterie (patrz rysunek [E1).

Na koniec skalibrowa¢ wage, uderzy¢ opusz-
kiem stopy krotko i styszalnie na Srodek
gornej powierzchni.

Nie stosowa¢ akumulatorkow! Uzywaé
tylko baterii tego samego typu.

Dane techniczne

| CR2032
5-180kg

Bateria

Zakres pomiarowy
(jednostka 0,1kg)
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Ekologiczna utylizacja
To urzadzenie jest oznaczone zgodnie

E z Dyrektywa Europejskg 2012/19/UE

mmm oraz polskg Ustawg z dnia 29 lipca
2005 r. ,,0 zuzytym sprzecie elek-
trycznym i elektronicznym” (Dz.U. z
2005 r. Nr 180, poz. 1495) symbolem
przekreslonego kontenera na odpady.
Takie oznakowanie informuje, ze
sprzet ten, po okresie jego uzytko-
wania nie moze by¢ umieszczany
tgcznie z innymi odpadami pocho-
dzgcymi z gospodarstwa domowego.
Uzytkownik jest zobowigzany do
oddania go prowadzacym zbieranie
zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego. Prowadzacy zbie-
ranie, w tym lokalne punkty zbiérki,
sklepy oraz gminne jednostka, tworzg
odpowiedni system umozliwiajgcy
oddanie tego sprzetu. Wtasciwe
postepowanie ze zuzytym sprzetem
elektrycznym i elektronicznym przy-
czynia sie do unikniecia szkodliwych
dla zdrowia ludzi i Srodowiska natu-
ralnego konsekwencji, wynikajgcych
z obecnosci sktadnikéw niebezpiecz-
nych oraz niewtasciwego sktadowania
i przetwarzania takiego sprzetu.

Gwarancja

Dla urzgdzenia obowigzujg warunki
gwarancji wydanej przez nasze przed-
stawicielstwo handlowe w kraju zakupu.
Doktadne informacje otrzymacie Panstwo
w kazdej chwili w punkcie handlowym,

w ktorym dokonano zakupu urzadzenia.
W celu skorzystania z ustug gwarancyinych
konieczne jest przedtozenie dowodu
kupna urzadzenia. Warunki gwarancji
regulowane sg odpowiednimi przepisami
Kodeksu cywilnego oraz Rozporzadze-
niem Rady Ministrow z dnia 30.05.1995
roku ,W sprawie szczegdinych warunkow
zawierania i wykonywania umow rzeczy
ruchomych z udziatem konsumentow”.

Zmiany zastrzezone.
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Koszonjiik, hogy megvasarolta ezt a
Bosch késziiléket. Ez az éppen beszer-
zett minéségi termék sok 6romet szerez
majd Onnek.

Biztonsagi elbirasok

Olvassa el figyelmesen a hasznalati
utmutatot, és tartsa be az utasitasokat.
Az utmutatot 6rizze meg!

Ez a késziilék haztartasi hasznalatra,
illetve haztartasi jellegii, nem kereske-
delmi és/vagy orvosi kdrnyezetben valo
hasznalatra szolgal. Haztartasi jellegii
hasznalat alatt példaul a boltok, irodak,
mezégazdasagi és mas kisipari lizemek
személyzeti helyiségeiben val6 haszna-
latot, vagy panzidokban, kisebb szallo-
dakban és hasonlé lakokornyezetekben
a vendégek altali hasznalatot értjiik.

/\ Megcsuszas veszélye!

Ha vizes a talpa vagy a mérleg feli-
lete, akkor ne alljon a mérlegre, mert
megcsuszhat!

Ugyeljen a gyerekekre, hogy ne jatsszanak
a késziilékkel. Ugyeljen ra, hogy semmi

ne essen ra a mérlegre. A kockazatok
megelézése érdekében a késziiléket csak
ugyfélszolgéalatunk javithatja.

/\ Fontos megjegyzés!

Terhes néknek és beliltetett orvosi készli-
I1ékkel, pl. szivritmus-szabalyozéval rendel-
kezd személyeknek csak a mérlegfunkciot
szabad hasznalniuk.
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A késziilék részei

I abra

1 Kijelzé

2 'V A navigacios gombok

3 USER gomb

4 SET gomb

5 Elemtarto rekesz

Testmagassag 100-220 cm

Suly kg/g (100 grammonkeénti
beosztas)

Eletkor 10-99 év

Nem férfi né

Maéd atléta (igen/nem)

Testtdmegindex kg/m?

Testzsir aranya  %-ban (0,1%-o0s
beosztas)

Testvizaranya  %-ban (0,1%-os
beosztas)

Izomtémeg %-ban (0,1%-0s
beosztas)

Csonttémeg kg/g

(100 g-os beosztas)

Uzembe helyezés

m A mellékelt elemet az elemtart6 rekeszbe
(5) tegye be ([ abra).

m Helyezze a mérleget vizszintes, szilard és
szaraz fellletre.

m A mérleg bekapcsolasahoz labfejével
réviden és hallhatéan érintse meg
a mérleg fellletét. A rezgésérzékel6
aktivalja a mérleget, a mérlegnek néhany
masodpercre szuksége van a kalibra-
lashoz. Ha a kijelzé6n megjelenik a 0.0,
akkor a mérleg uzemkeész.

Fontos!

A mérleget a kalibralas alatt és azt kdvetéen
ne mozditsa meg, hogy az uténa kdvetkezd
méreéseket pontosan elvégezhesse. Ha egy
masik helyre teszi a mérleget, akkor ismé-
telje meg a folyamatot.



Hasznalat

Ezzel a mérleggel két funkcié valaszthato:
— Mérlegfunkcié
— Elemzéfunkcié

Mérlegfunkcioé

abra

m A mérleg bekapcsolasahoz labfejével
réviden és hallhatéan érintse meg a
mérleg fellletét, és varjon, amig a
kijelzén 0.0 jelenik meg.

m Lépjen a mérlegre, és alljon nyugodtan,
amig a kijelz6 villog. A testsulyat egyenle-
tesen ossza meg a két lIaban.

m Ekkor leolvashaté a mért érték kg/g-ban.

A mérleg néhany masodperccel a mérés
utan automatikusan kikapcsol.

Elemz6funkcio

Fontos: Terhes néknek és beliltetett orvosi
készulékkel, példaul szivritmus-szabalyo-
z6val rendelkez6 személyeknek csak a
meérlegfunkciot szabad hasznalniuk.

A testzsir- és a testvizarany, az izom-

és a csonttdmeg méréséhez és a
testtdomegindex kiszamitasahoz el6szor

az egyéni adatok bevitele sziikséges.

A mérlegben 10 tarolohely all rendelkezésre
a személyes adatok beirasara, ahol a
magassagot, életkort, nemet és az atléta-
tizemmaodot lehet megadni.

Megjegyzés: Ha programozas kodzben

15 masodpercen at egyetlen gombot

sem mikodtet, a mérleg automatikusan
kikapcsol.

Ha a ¥ A navigéaciés gombot hosszabban
tartja nyomva, ez meggyorsitja a szamok
lefutésat.
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Személyes adatok beirasa

] abra

m Kapcsolja be a mérleget, és varjon, amig
megjelenik a 0.0.

m Nyomja meg a SET gombot. A személyes
tarolohely beallitasa villog.

m A ¥V A navigaciés gombbal valassza ki
1 és 10 kozott a személyes tarolohelyét.

m A nyugtazashoz nyomja meg a SET
gombot. Ekkor a # (n8) vagy 0 (férfi) jel
villog.

m A V¥ A navigaciés gombbal vélassza ki a
megfelel6 nemet.

m A nyugtazashoz nyomja meg a SET
gombot. Az életkor bevitelének beallitasa
villog.

m A ¥V A navigacids gombbal allitsa be az
életkort.

m Nyomja meg a SET gombot. A testma-
gassag bevitelének bedllitasa villog.

m A ¥ A navigaciés gombbal allitsa be a
testmagassagot. A normal vagy atléta
mad jele villog.

m A ¥ A navigaciés gombbal valasszon az
atléta modnal igent vagy nemet.

m A nyugtazashoz nyomja meg a SET
gombot.

Ekkor minden beallitas kb. 2 masodpercig

megjelenik, majd 8.0 jelenik meg a kijelzén.

A mérleg par masodperc elteltével auto-

matikusan kikapcsol. Tovabbi tarolohelyek

feltdltéséhez ismételje meg a Személyes
adatok beirsa eljarast.

Megjegyzés: A mar foglalt téaroldhelyekre is
barmikor programozhatdk Uj adatok.

Elemzés inditasa

Testsuly, tovabba testtdmegindex (BMI),
testzsir- és testvizarany mérése.

[3 abra

m Kapcsolja be a mérleget, és varjon, amig
megjelenik a 0.0.

m A USER (felhasznalé) gombbal valassza
ki a beprogramozott személyes
tarolohelyet, pl. a 2. helyet. A bevitt
személyes adatok egyenként 2 masod-
percig megjelennek a kijelzén.
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m Amint a mérlegen 0.0 jelenik meg, Iépjen
a mérlegre, és alljon nyugodtan, amig a
kijelzé villog.

A testsulyat egyenletesen ossza meg a
két laban.

Megjegyzés: Csak mezitlab alljon a

meérlegre. El6szor kb. 3 masodpercre

megjelenik

— asuly kg-ban
Az elemzéfunkcionak most néhany
masodpercre van sziksége a méréshez
és a szdmitashoz. A kijelzén egymas utan
megjelenik

— a suly kg-ban,

— a testtdmegindex (BMI),

— atestzsir aranya (FAT) %-ban,

— atestviz aranya (&) %-ban,

— az izomtdmeg (+#*) %-ban,

— a csonttdmeg (¢*) kg-ban,

mindegyik kb. 3 masodpercre.

Ezek a kijelz6n egymas utan 2x automati-

kusan megjelennek.

Fontos: A mérés pontossaga érdekében

a labak borfellilete, a vadli és a comb ne
érjen Ossze.

A mérleg a mérési folyamat befejezése
utan néhany masodperccel automatikusan
kikapcsol.

A mérleg mérési eredményei mindig egyedi
értékek, ezeket nem szabad 6sszeadni.

Az bsszeadas eredménye kilénben 100
szazaléknal nagyobb értékeket adna.

Altalanos tudnivalok

A mért értékek csak tampontokként
szolgalnak a hosszu tavu valtozasok medfi-
gyeléséhez. Nem helyettesithet6 veluk

az orvosi vizsgalat vagy tanacsadas. A
testzsir- és testvizarannyal, csont- és izom-
témeggel, illetve ezek On szamara idealis
értékével kapcsolatban haziorvosatol kérhet
tovabbi felvilagositast.

Tipp: Ahhoz, hogy dsszevethetd adatokat
kapjon, minden nap azonos idében és
azonos kortulmények kozott végezze a
mérést (ajanlott harom oéraval étkezés vagy
sportolas utan).
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Megjegyzés: A 10 év alatti gyermekek
esetében a mérési eredmények nem
relevansak.

Mit jelent a BMI?

A testtdmegindex (BMI) az ember testsu-
lyanak értékelésére szolgalé mérészam.
Ezzel az értékkel allapithaté meg, hogy
normal testsulyrdl, talsalyrdl vagy atlagon
aluli testsulyrél van-e szé.

A testtdmegindex (BMI) a testsulynak

(kg) és a testmagassag (m) négyzetének
hanyadosa. A testtémegindex (BMI) mérték-
egysége a kg/m?2.

A testtomegindex értelmezése

(a WHO szerint)
BMI-érték Jelentés
19 alatt atlagon aluli testsuly

19 és 25 kozott
25 és 30 kozott

normal testsuly

talsaly

1. foku elhizas
(kéros elhizas)
2. foku elhizas
(k6ros elhizas)
3. foku elhizas
(kéros elhizas)

A testtdmegindex csupan egy durva iranyér-
téket ad meg.

Hogyan torténik a testzsir
mérése?

A test zsirtartalmanak mérése a BIA elv
(bioelektromos impedancia-analizis) alapjan
torténik. A készllék ehhez gyenge, artal-
matlan elektromos jelet kiild &t a testen.

A test ellenallasat (impedanciajat) méri a
jelhez képest. Az ellenallas mértéke az
emberi test dsszetételétdl fiigg. Az izmok
és a bels6 szervek j6 vezetdk, mivel vizet
tartalmaznak. A zsir ezzel szemben ellenal-
last tanusit, ezért rossz vezeté.

A késziilék a mért ellenallas alapjan és

a mérlegbe beadott adatok (magassag,
életkor, nem) figyelembevételével kisza-
mitja a testzsir szazalékértékét.

30 és 35 kozott

35 és 40 kozott

40 felett




A test zsirtartalmanak részaranya egyénen-
ként valtozo. Ezért a kdvetkezd tadblazat
adatai csak iranyértékek.
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Vazizmok atlagos tomege
(International Commission on Radiological
Protection,1975):

No6k N6k 58 kg-os sullyal 30%
Eletkor tul alacsony idealis magas Férfiak 70 kg-os sullyal 40%
10-19 I Mi a csonttomeg?
20-39 I Ez a funkcié a szamitott csonttémeget
40-59 I jeleniti meg (iranyértékként a csontok
60-79 | asvanyianyag-tartalmanak meghataroza-
5 S 5 S 5 sara). A csonttdmeg az életmad fiiggvénye.
— 0% 10% 20% 30% 40% Ezért fontos az egészséges étkezés és a
Férfiak rendszeres testmozgas. Az idealis értéket
Eletkor tul alacsony idealis magas illetéen kérjen tanacsot orvosatol.
10-19 [ ] A csont asvanyianyag-tartalma atlagosan
20-39 I (Rico et al, 1993):
I — D
60-79 . es 28 ev kozotti férfia .2,7-3,5 kg
0% 10% 20% 30% 40% Megjegyzés: A kdvetkez6 személyeknél

Testvizmérési értékek

A testzsir és a testviz értékét a szerve-
zetben jelen Iévé viz mennyisége befolya-
solja. A viztartalom valtozik példaul napsza-
konkeént, fizikai igénybevételtdl fliggéen,
firdés vagy zuhanyozas, menstruacio, élel-
miszer- és folyadékbevitel kdvetkeztében
is. A mérés eredményét befolyasolhatjak
betegségek vagy gyogyszerek is.

A normal sulyd személyekre a WHO szerint
a kovetkez6 iranyértékek vonatkoznak:

N6k 50-55%
Férfiak 60-65%

Mi az izomtéomeg?

Ez a funkcio a szervezet vazizomzatanak
szamitott tdmegét jeleniti meg (iranyérték-
ként). Az emberi test tdbb mint 600 izommal
rendelkezik. Az izmok fontos szerepet
toltenek be (mozgés, testtartas), és energiat
fogyasztanak. Az izomtdmeg ndvekedé-
sével (tobb aktivitas, testmozgas) nagyobb
lesz az energia-, ill. kaloriafogyasztas, és
csOkken a testzsir aranya.

adott esetben nem lehetséges a csont-

témeg kiszdmitasa. Ezeket az értékeket

csak iranymutatasként kezelje.

— |d6s vagy fiatalkort személyek

— Valtoz6 korban vagy az azt kévetd
években levd ndk

— Hormonkezelésben részesuld személyek

— Szoptatds anyak

Atléta mod

Tudomanyos kutatasok igazoljak, hogy

a versenysportolok testének Osszetétele
jelentésen kuldnbodzik a szabadidé-spor-
toldk és a sportot nem (z6k testének dssze-
tételétdl. Ezért ezzel a mérleggel valasztani
lehet a normal és az atléta beallitds kdzott.
Az atléta mod valasztédsanak eléfeltétele
példaul az intenziv, folyamatos edzés
(legalabb 8-10 6ra hetente), fokozott alloké-
pesség-edzés az erésportok esetében és a
nyugalmi pulzus legfeljebb 60/perc értéke.

79



hu

Tisztitas

A mérleget soha ne tegye vizbe. Géztisztitd

készuléket ne hasznaljon.

m Nedves ruhaval tordlje le a mérleget, ne
hasznaljon surolészert.

m Az Uvedfeliiletet szokvanyos ablaktisztito-
szerekkel lehet tisztitani.

Hibakijelzések

Ha a kijelzén Err jelenik meg, annak

kilénb6z8 okai lehetnek:

— Akalibralas hibas volt.
— Vegye ki az elemet, és tegye be ujra.
Ezutan labfejével roviden és hallhatéan
érintse meg a mérleg fellletét.

— Mérés kdzben mozgott, vagy nem allt
elegend6 ideig a mérlegen.
— Legalabb 6t masodpercig alljon a
mérlegen mozdulatlanul.

— A mérend6 testsuly tul nagy
(max. 180 kg).

— Nem jo az érintkezés a talpa és a
mérdérintkez6k kdzott.
— Helyezze talpat a méréérintkezbkre.

Megjegyzés: Nagyon szaraz bér és/vagy
vastag szaruréteg meghamisithatja a
méréseredményt. A j6 vérellatottsagu vagy
kissé nedves talpak pontosabb mérési
eredményekhez vezetnek. A megcsuszas
veszélye miatt azonban feltétlen tigyeljen
arra, hogy a talpa ne legyen vizes.

— Atestzsir aranya az 5-50% tartomanyon
kival van
— Ismételje meg a mérést.

— Atestviz aranyanak szazalékos értéke a
mérési tartomanyon kivul van.

Ha Lo jelenik meg, annak az oka a
kévetkezd:

Az elem lemertilt vagy tul gyenge.

— Cseréljen elemet (lasd a [[ abrat).

Ezutan kalibralja a mérleget, a labfejével
roviden és hallhatéan érintse meg a mérleg
fellletét.

Ne hasznaljon akkumulatort! Csakis
azonos tipusu elemeket hasznaljon.
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Miszaki adatok

Elem | CR2032

Mérési tartomany
(0,1 kg-os lépésekben)

5-180 kg

Artalmatlanitas

A csomagolast kérnyezetbarat
modon artalmatlanitsa. Ez a készu-
Iék az elhasznalt vilamossagi és
elektronikai készulékekrél sz6l6
2012/19/EU iranyelvnek megfelelé
jeldlést kapott. Ez az irdnyelv a
mar nem hasznalt készulékek visz-
szavételének és hasznositasanak
EU-szerte érvényes kereteit hata-
rozza meg. A jelenleg hasznalatos
artalmatlanitasi modokrol érdekl6d-
jon a szakkereskedésben.

Garancialis feltételek

A garancialis feltételeket a 151/2003.
(1X.22.) szamu kormanyrendelet szaba-
lyozza. 3 munkanapon belili meghibasodas
esetén a késziléket a kereskedd kicseréli.
Ezutan vevészolgalatunk gondoskodik a
lehetd legrovidebb id6n bellli javitasral.

A garancialis szolgaltatasokat a vasarlasnal
kapott, szabalyosan kit6ltétt garanciajeggyel
lehet igénybevenni, amely minden egyéb
garancialis feltételt is részletesen ismertet.
Minéségtanusitas: A 2/1984. (111.10)
BkM-IpM szamu rendelete alapjan, mint
forgalmazé tanusitjuk, hogy a késziilék a
vasarlasi tajékoztatéban kozolt adatoknak
megfelel.

A valtoztatasok jogat fenntartjuk.



Bitaemo Bac 3 npua6aHHAM npunagy
BMpobHuuTBa Bosch. Bu npuabanu
BUCOKOSIKICHUI NPOAYKT, IKUA NpUHece
Bam 6araTo 3a40BOMeHHS.
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MpaBuna TexHikn 6e3nekun

YBaXXHO NpoynTamnTe iHCTPYKLUito 3
ekcnnyarauii, foTpuMyMnTecs ii BKa3iBOK,
He BMKupgauTe i 36epiranTe ii Hapgani!
Llen npunaa npusHayeHUn AN BUKO-
pUCTaHHA B AOMaLUHiX yMOBax abo

ANA HeNPOMUCIIOBOro BUKOPUCTAHHSA B
yMoBax, noAai6Hux Ao AoMaluHiX, Ta/abo
ANA MeAUYHOro 3acTocyBaHHSA. 3acTo-
CyBaHHs1 B NOGYTOBMX yMOBaX BKIIlOYaE,
Hanp.: BUKOPUCTaAHHSA B NPUMILLIEHHAX
AnA cniBpobiTHUKIB Mmara3uHiB, odicis,
CinbcbKorocnoaapcbKux i iIHWKMX npoMuc-
NnoBUX NiANPUEMCTB, a TaKOX KOPUCTY-
BaHHSA rocTAMU NaHCIOHIB, HEBEJTUKUX
rotenis i NoAioHMX 3aknaais.

/\ He6e3neka koB3aHHs!

He ctaBaiiTe Ha Baru, SKLLO BaLli CTYMHi
YK NOBEPXHA Bar MOKpi — icHye Hebe3neka
KOB3aHHs!

Cnigkyvite 3a giTbMu, He 403BONSANTE

4iTam rpatuca npunagomM. He gonyckante
nagiHHA Ha Baru byab-sikux npegmerTis. LLo6
YHUKHYTU HeDe3nekn, peMOHT npunagy
[03BONAETLCS BUKOHYBATU NULLIE B HALLIN
CEPBICHI ManCTEpPHiI.

/\ Baxnuga Bkasiskal

BariTH1M, a Takoxx ocobam 3 imnnaHx-
TOBaHMMU MEAUYHMMMU NPUCTPOSIMM,
Hanpwuknag, 3 KapgioCTMMynsaTopoMm, A403BO-
NAETBCA KOPUCTYBATUCS TiNbKM GOYHKLIED
3BaXXYBaHHS.

Ctucnuu ornspg,

MantoHok I

Oucnnen

KHonku HaBirauii ¥V A

KHonka USER (kopuctyBau)
Knonka SET (HanawiTyBaHHs)
Biacik ansa Garapen

AR WON-=

Pict 100-220 cm

Maca Tina Kr/r (kpok BumiptoBaHHs 100 r)
Bik 10-99 pokis

Cratb yornosiya XiHo4a
Pexum CnopTuBHUIA (Tak/Hi)

IHOekc macu  Kr/m?

Tina (BMI)

XKvposa maca % (kpok BuMiptoBaHHs 0,1%)
Tina

BwmicT Boan
B TiNi
M'asoBa maca % (kpok BumiptoBaHHs 0,1%)
Tina
KicTkoBa
maca

% (kpok BumiptoBaHHS 0,1%)

Kr/r (kpok BumiptoBaHHs 100 r)

BBeaeHHA B ekcnryaTauito

m BcTaBTe 6atapeto, JogaHy A0 KOMMMEKTY
nocTaBkw, y BiAcik ansa 6atapen (5)
(mantoHok [E).

m Po3MicTiTb Baru Ha piBHin, TBepain Ta
CYyXill OCHOBI.

m [Ins BMUKaHHS NErKo Ta YyTHO CTYKHIiTb
HOCKOM Mo nosepxHi Bar. CeHcop Bibpauii
akTmBye Baru. KanibpyeaHHs Bar Bigoy-
BAETLCSI NPOTArOM Kifnbkox cekyHa. Ha
avennei 3'sensetbes 0.0, Baru rotosi Ao
eKkcnnyartawii.

BaxnuBo!

Mig yac Ta nicnst kanibpyBaHHA He 3pyLUyiTe

Bary 3 Mmicus, o6 noganbLui BUMipHOBaHHS

Oynu TouHMMU. Y BUNaaKy NepecTaBnsiHHA

Bar Ha iHLLe Micue AaHui Npouec NoTpiGHO

NOBTOPUTM.

BukopucTtaHHA

Ha paHux Barax nponoHyoTbecs Ha BUGIp ABi
dOYHKLT:

— DyHKLifA 3BaXKyBaHHA

— ®yHKUifA aHani3y

DYHKUIA 3BaXKyBaHHSA

ManoHok

m [11151 BMUKaHHS IErKO Ta YYTHO CTYKHIiTb
HOCKOM MO MOBEPXHI Bar Ta YekanTe, Noku
Ha gucnnei He 3'aBuTbes 0.0.
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m CTaHbTe Ha Baru Ta CTiliTe CMOKINHO, NOKK
iHOukauia guennes murae. Mpu ubomy
piBHOMiIpHO pO3noAiniTe Bary Ha obuaBi
HOTW.

m Tenep BM MOXETE 34MTaTK 3HAYEHHS
BMMIPIOBaHHS B Kr/T.

lMicnsa npouecy BMMIpIOBaHHA Barv aBToma-

TUYHO BUMMKAIOTLCH Yepes AeKinbka CekyHA,.

PyHKLUiA aHani3y

BaxnuBo: BariTH/M, a Takoxx ocobam 3
iMMNaHTOBaHMMK MEQUYHUMU NPUCTPOSIMU,
Hanpuknag, 3 KapgioCTUMynsaTopoMm, [03BO-
NAETLCA KOPUCTYBATUCS TiNbKU DYHKLIEID
3BaXXyBaHHS.

[Ina BUMiproBaHHS XMPOBOI Macu, BMIiCTy
BOAM B Tini, M'A30BOI Ta KICTKOBOI Macu Ta
Ons po3paxyHKy iHaekcy macu Tina (BMI)
cnoyartky HeobxiaHO BBECTU NEePCOHArbHi
AaHi. Baru nponoHytoTb 10 koMipok nam’siTi,
B SIKMX BBOASITbCA TaKi NepcoHanbHi AaHi, Sk
picCT, BiK, CTaTb Ta COPTUBHWIN PEXMM.

BkasiBka: sKLO nig Yac nporpamyBaHHSA
He HaTWUCKaTW Ha >KOAHY KHOMKY NMPOTAroMm
15 cekyHA, TO Bary aBTOMaTN4HO
BMMMWKAKOTHCA.

AKLIO KHOMKM Hagirauii ¥V A Tpyumatun
[JOBLUMIA Yac B HATUCHYTOMY CTaHi, TO Le
NpUWBUALLYE 3MiHY Lmndp.

BBig nepcoHanbHUX aaHux

MantoHok 3]

m YBIMKHITb Baru Ta 4yekamnTe, NOKM Ha
iHavKaTopi He 3'aBiTbes U.0.

m HatucHite kHonky SET. Bnnmae
HanawTyBaHHA 4518 NepCOHanNbHOI
KOMIpKM nam’siTi.

m 3a JONOMOrol HaBirauiiHux kHonok V A
BMOEpITbL NepCoHanbHy KOMipKy nam’aTi
Big 1 oo 10.

m [1n5 NigTBEPAXKEHHS HATUCHITb KHOMKY |
SET. bnimmae cumeon 4 (ans xinok) a6o
(ans yonogikis).

m 3a JONOMOrol HaBirauinHux kHonok V A
BMOEpITbL BiANOBIAHY CTaTb.

m [1nq nigTBepmKeHHS HAaTUCHITb KHOMKY
SET. bnnmae HanawTyBaHHA Ans BBOOY
BiKY.

m 3a JonomMoroo HaBirauiHux KHornok V A
BBE[iTb BiK.
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m HartucHitb kHonky SET. bniumae
HanalwiTyBaHHS NS BBOAY POCTY.

m 3a JONOMOrolo HaBirauiiH1X KHOMOK
V A BBefiTb picT. Bnnmae cumeon anga
3BMYANHOIO YY CMIOPTUBHOTO PEXMMY.

m 3a JonomMoroto HasirauiiHux kHorok 'V A
BMGEpITb « CMOPTUBHUIA» TaK Y Hi.

m [1nA nigTBepaXXeHHS HAaTUCHITb KHOMKY
SET.

Tenep BCi HanawTyBaHHs Bigobpaxartu-
MyTbCS MO NpUBIN. 2 CEKYHAWN KOXHE, Ha
avennei 3'saeutbea 0.0. Barn asTomaTtyHo
BMMMKaIOTbCA Yepes Aekinbka cekyHa. OAns
PO3MNOAINeHHs nogarnbLMX KOMIPOK nam’ aTi
cnif NoBTOPWTU NpOLLEC BBOAY NEPCO-
HanbHUX JaHUX.

BkasiBka: BXe 3aiHATi KOMipKM nam’aTi
MOXHa y ByAb-AKWI Yac 3anporpamysaTu 3
BMKOPWCTaHHAM HOBWX AaHWX BBOAY.

3anyck aHanisy

BumiptoBaHHs Barn, ingekcy macu tina IMT
(BMI), >xvnpoBoi macu Ta BMICTY BOAM B Tifi.

ManoHok 3

m YBIMKHIiTb Baru Ta YyekamnTte, Noku Ha
avennei He 3'sBiTbes U.0.

m 3a gonomoroto kHonkn USER 3anpo-
rpamyinTe nepcoHarnbHy KOMIpKY nam’sTi,
Hanp., 2. BBegeHi nepcoHanbHi AaHi BUBO-
OATbCSl HA AUCTEN NPOTArOM 2 CEKyHA.

m Sk TinbKkM Ha gucnnei Bar 3'sBuTbes 0.0,
CTaHbTe Ha Baru Ta CTiNTe CNOKINHO, NOKX
iHOMKauis aucnnes murae. MNMpu usomy
piBHOMIpHO po3noAiniTe Bary Ha obuagi
HorWn.

BkasiBka: ctaBaiiTe Ha Bary Tinlbku OOCOHIX.

CnoyaTky Ha npubn. 3 cekyHau Ha gucnnei

3'IBNSAETLCSA

— Maca Tina, kr
®yHkuis aHanisy noTpebye BCbOro
[OeKinbka cekyHn, AN BUMIPIOBaHHs Ta
po3paxyHky. Ha gucnnei 3'sButbCcst No
yepsi

— Maca Tina, r,

— lnpekc macw Tina IMT (BMI),

— XXnposa maca Tina FAT, %,

— Bwmict Boau B Tini §, %,

— M’a3oBa maca Tina +#, %,

— KicTkosa maca ¢, kr,

Ha nNpubn. 3 cekyHau.



Moyeprosa iHAMKaUiA LMX 4aHUX aBTOMa-
TUYHO NOBTOPIOETLCA OBIYi.

BaxnuBo: LUKipa cTon, roMifloK Ta CTEMOH He
MOBMHHA TOpPKaTMCS OgHa OAHOI Ans 3abes-
neyYeHHs1 TOYHOCTI BUMIpHOBaHHS.

Baru aBTOMaT14yHO BUMMKAIOTLCS Yepes
JekinbKka cekyHz nicnsi 3aBepLUeHHs
NpoLeCy BUMIPIOBAHHS.

Pesynbrati BUMiptOBaHHS Bar — Lie OKpeMi
3HaueHHs. Ix He MoxHa fonasaTi. Y peayrib-
TaTi 4oAaBaHHA BU OTPUMAETE 3HAYEHHS, Lo
nepesuytoTb 100 %.

3aranbHa iHcpopmauisn
3HayeHHs BUMIPIOBaHHS CryaTb Y sIKOCTi
BMXiOHMX TOYOK A1 CNOCTEPEXEHHS 3a
[OBrOCTPOKOBMMU 3MiHamMu. BoHn He
3aMiHIOTb MEAMYHOTO ornaay y nikaps
Ta KOHcynbTauiin. [ns oTpumaHHst 6inbLu
AetanbHoi iHdhopmaLii NPo 3HaYeHHs
XKMPOBOI, M’'I30BOI Ta KICTKOBOI Macu,

a TakoxX BMICTy BOAM B Tifni Ta Bawnx
ifeanbHMX NOKAa3HUKIB 3BepTanTeCs OO CBOrO
nikyto4oro nikapsi.

Mopapa: ANs oTpyMaHHSA CNiBCTaBHUX
3Ha4YeHb BUMIPIOBaHHS 3BaXKyBaHHS Cnif,
NPOBOANTM LLIOAEHHO B OAMH | TOW Xe Yac i
3a OOHWX | TUX e YMOB (PEKOMEHAYETbCA
Yepes TpW rogvHu nicns npuiomy ixi abo
3aHATTHA CMOPTOM).

BkaziBka: ans aitev o 10 pokis pesynsrati
BMMIPIOBaHHS HE € HaAINHUMW.

LLlo Take iHaekc macwm Tina (BMI)?

IHoekc macm Tina IMT (BMI) — ue BenuuunHa,
LLIO JO3BONSAE OLiHUTM CTYNiHb BiANOBIAHOCTI
Macw Tina 3pocTy nioanHn. 3a JONOMOroH
L€l BENUYMHU MOXHA BU3HAYUTU, Y1 ocoba
Mae HopmarnbHy abo X HagMipHy Bary, 4m
BOHA CTPaXXAa€ OXMUPIHHSIM.

IHoekc macm Tina (BMI) — ue nokasHuk, Lo
BMPaxoBY€ETbCS Ha OCHOBI Macu Tina (Kr) i
KBagpaTta 3HadeHHs pocty (M). OgmHuus
BumiptoBaHHSA IMT (BMI) — kr/m2.

uk

3Ha4yeHHs IMT (BMI) (3rigHo 3
AaHumn BcecBiTHLOI opraHisauii
oxopoHu 3gopoB’a (BOO3))

MokasHuk IMT

(BMI) 3HayeHHA

0o 19 HepocTaTHa Bara
19-25 HopmankeHa Bara
25-30 HapgmipHa Bara

30-35 OxupiHHA 1-ro CTyneHst
35-40 OXWPiHHSA 2-ro CTyneHs
noHap 40 OXWpiHHA 3-ro cTyneHs

IHOekc macu Tina Hagae Tinbku NpubnuaHe,
OPIEHTOBHE 3HAYEHHSI.

Ak BinOGyBaeTbLCA BUMiptOBaHHSA
XXMPOBOI Macwu Tina?

>KvpoBa Maca Tina BUMIpHOETbCS 3a METOLOM
aHanisy bioenekTpuyHoro imnegaHcy (BIA).
[ns uboro npunapg Bignpaensie cnadkum,
HeLLKIOIMBUI eNeKTPUYHUIA CUrHan Yepes
Tino. Y pesynsrarti BUMIpoeTbCs onip (imne-
OaHC), AKuIA OpraHiam NpPOTUCTABIAE CUTHa-
nosi. Ha onip Bnnueae cknag ntoacbkoro
opraHiamy. M’a3u Ta opraHu MICTSITb BOAY,

a Tomy fobpe NpoBOASATb ENEKTPUYHNN
curHan. XKup, y cBot 4epry, YAHWUTb onip i
noraHo NPOBOAMTL €NEeKTPUYHUI curHan. Ha
OCHOBI BUMIPSIHOMO OMOpY 3 YpaxyBaHHAM
BBEAEHNX NMePCOHanbHUX AaHuX (Hanp.,
picT, BiK i CTaTb) BUPAxXOBY€ETLCSA NPOLEHTHE
3HaYEHHS! XXMPOBOI Macwm.

YKuposa maca y KOXHOI OKpeMoi NMoanHU
€ iHavBigyanbHWM Noka3HUKOM. ToMy B
Tabnuui, nogaHiv gani, BKasyroTbCA TifbKU
OPIEHTOBHI 3HAYEHHS.

XKiHkn
BiK 3aHaaTo i .
HU3bKa iAgearnibHa niagBuLLIEeHa
10-19 [
20-39 [
40-59 [ ]
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%
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YonoBiku
Bik 3aHaaTo . .
HU3bKa iAeanbHa niauieHa
10-19 [ ]
20-39 [ ]
40-59 [
60-79 [
0% 10% 20% 30% 40%

Moka3HukK BMicTy BoAM B Tini

Ha nokasHuku XnpoBoi Macu Ta BMiCTy
BOOM B Tini BNNMBAE KinbKicTb BOAM, LLO
MICTUTBCA B opraHiami noguHn. Kinekictb
BOAM 3MIHIOETBCS, HaMp., 3aNeXHo Bif Yacy
006K, isnyHMX HaBaHTaXeHb, KyNaHHS

4K NPUAMAHHS OyLly, MEHCTPYanbHOro
LMKy, Npunomy ixi um Hanois. Kpim Toro, Ha
pe3ynsTaTii BUMipHOBaHHS MOXe BNnMBaTh
NpUAOM MeaVKaMEHTIB.

3rigHo 3 gaHmMmu BeecBiTHBOT opraHisauii
oxopoHu 3gopos’a (BOO3) ansa ocobu 3
HOPMarbHOK Macolo Tina AiNCHI HaCcTyNHi
OpPIEHTOBHI 3HA4YEHHS:
XKiHkn

YonoB.iku

50-55 %
60-65 %

LLlo Take «m’Ai3oBa maca Tina»?

Lis doyHKuist nokasye ob4mcnery macy
CKENEeTHUX M’A3iB BaLLOro Tina (OpieHTOBHe
3HauveHHs). Tino nogvHU Hanivye noHazg

600 m’asie. M’a3u BigirpaloTb BaXKnvBy porb
(ans pyxy, ocaHKk1) Ta CNoXnBakTb EHEPTIH.
3i 36inbLUEHHsIM M’I30BOT Macu (y pesynb-
TaTi NigBULLEHHSI aKTUBHOCTI Ta 3aHATTS
CMOPTOM) MiABWLLYETLCSA CMOXMBAHHA eHepril
Ta crnantoBaHHs Kanopii, LWo Beae Ao 3MeH-
LLEHHS XXMPOBOI Macwm.

CepeaHsa maca CKeneTHux m'ssis
(MixHapogHa komicis 3 pagiaLiiHoro
3axucrty, 1975):

KiHkn 3 macoto Tina 58 kr
Yonosiku 3 macoto Tina 70 kr

30%
40%
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LLlo Take «kicTkoBa maca»?

Lis doyHKUiS noka3ye 0GUMCrieHy KiCTKOBY
Macy (OpiEHTOBHE 3HAYEHHS YaCTKN MiHe-
panbHUX CKNagoBUX KICTKOBOI TKAHUHM).
KicTkoBa Maca 3anexmuTb Big YMOB XUTTS.
Tomy HeobBXiOHO perynsipHo pyxatucsi Ta
0Cco06nMBO BBaXkaTu Ha 300POBE XapyyBaHHS.
LLlo6 B3HaTK CBOI igeanbHi NOKasHMKK, 3Bep-
TanTecs Ao BignoBigHOro nikapsi.

CepefHe 3Ha4YeHHs! YacTKN MiHeparbHUX
CKINaJoBUX KiCTKOBOT TKAHUHN
(Rico et al. 1993):

XKiHku y Biui 17-28 pokis npvon. 2,7 kr
. - . npuobn.
Yonosikn y Bili 17-28 pokis 2.7-3.5 Kr

BkasiBka: ons HacTynHux ocib 3a neBHMX

06CTaBNH HEMOXITMBO BUPaxXyBaTU KiCTKOBY

macy. BukopucTtoBynTe aaHi NOKasHUKK

TiNbKN B SIKOCTi OPIEHTOBHNX 3HAYEHD.

— INioau cTapLuoro BiKy Yy NianiTkM

— XiHku B KniMakTepuyHOMY nepiogi Ta
nicns HeOro

— Ocobw, AKi OTPMMYIOTb FOPMOHaNbLHY
Tepanito

— XKiHku, ki rogytoTb rpyabmum

CnopTUBHUMN peXxnm

HaykoBi gocnigxeHHs cBig4aTh Npo Te, Wo
cKrag opraHiamy npodpeciiHnx CrnopTCMeHiB
CUIbHO BiAPI3HAETLCS Bif CKragy amaTopis
Ta nobutenis di3kynsTypu Ta cnopty. Tomy
Ha UMx Barax MOXHa Ha B1Oip HanawToBy-
BaTW 3BMYaNHUIA ab0 CMOPTUBHUIA PEXUM.
MepenymoBoto Ans BUGOPY CnopTUBHOIO
pexumy €, Hanpuknag, iHTEHCUBHI TPeHy-
BaHHS Ha BUTPUMKY npotsarom 8-10 roamH
Ha TWkOeHb, abo IHTEHCKBHI CUNOBI TPEHY-
BaHHs ONA aTrneTis, WO 3aiMaloTbCs CUMo-
BVMMMW BMAAMMW CMOPTY, NYyrbC B CTaHi CrIOKO0
Ha piBHi Makc. 60 yaapis y XBUMWHY.



OuyuLleHHsA

Hikonu He 3aHyptonTe Baru y Boay. He Buko-

PUCTOBYNTE NapOBUA OYMLLYBaY.

m [1pOTpiTb Baru BONOrMm pyLLUHUKOM, HE
BMKOPUCTOBYMNTE abpasmMBHUX MUIOUNX
3acobiB.

m CKNsiHY MOBEPXHI0 NpoTupanTe
3BMYaNHUM O4MCHUM 3acoboMm Ans ckna.

MoBigomMneHHA npo

NMOMMUIIKU

AKwwo Ha aucnnei 3aenseTbes Err, To e

MOXE MaTK Pi3Hi NPUYUHN:

— [NomMunka npy BUKOHaHHI KanibpyBaHHs.
— BuiimiTb i 3HOBY BCTaBTe Barapeto.
Micnsa uboro Ans BMUKaHHS Nerko Ta
YYTHO CTYKHiTb HOCKOM MO NMOBEPXHi Bar.

— [Mpouec 3BaKyBaHHS BUKOHYBaBCS HE B
MOBHOMY CTaHi CnoKot abo He JoCTaTHLO
[OBro.

— CTaHbTe Ha Baru Ta CMokKilHO CTinTe
NPOTArOM He MEHLLIE M'ATU CEeKyHA,.

— Maca Tina 3aHagTo Benuka (noHag mMakc.
180 kr).

— KoHTakT MiX nigowsamu cTon Ta BUMIpHo-
BanbHUMW KOHTaKTaMW 3aHaATO Marnui.
— [locTaBTe CTONM Ha BUMIpPIOBasbHI
KOHTaKTW.

BkasiBka: 3aHaaTo cyxa Lwkipa Ta/abo
CUINbHE OPOrOBIHHS LUKIPW CTOM MOXYTb
HeraTMBHO BMNMBaTW Ha pe3yneraTtu
BUMIpIOBaHHSA. [1igoLwBKM cTon 3 XOpoLLoo
LMpKynsuieto kposi abo AeLo Bonori ctonu
CNpUsAIIOTb TOYHOCTI pe3ynbTaTiB BUMIpHO-
BaHHs. LLlo6 3anobirtn Hebe3neLli KoB3aHHs
cnigkynTe 3a TuMm, Wwo6 nigoLwBmM CTon BCe X
He Bynu MoKpUMM.

— lNMpoLeHTHe 3HaYEeHHS XKNPOBOi MacK
nepebyBae 3a Mexamu gianas3oHy 5-50 %
— [MoBTOPITL NPOLEC BUMIPIOBAHHS.

— [NpoLueHTHe 3HaYeHHs BMICTY BOaU B
Tini nepebyBae 3a Mexamu fianasoHy
BUMIPIOBaHHS.

AKLWo Ha aucnnei 3saBnseTbes Lo, To ue
MOXE MaTh HacTYMHi NPUYNHK:

Batapes po3psiannacs, abo ii 3apsa
3aHaATo criabKuiA.

— 3amiHiTb 6aTapeto (ouB. mantoHok [E1).

uk

lMicnst yboro BMKOHaAMTE KanidbpyBaHHS Bar,
AN BMUKaHHS! NIETKO Ta YYTHO CTYKHITb
HOCKOM MO MOBEPXHi Bar.

He BukopucToByite akymynatopis!

3acTocoByuTe TiNlbKM GaTapei Takoro X
camoro Tuny.

TexHiYHi XxapaKkTepuCcTUKHN

| CR2032
5-180 kr

Barapes

[ianasoH BuUMiptoBaHHS
(kpok BumiptoBaHHSA 0,1 Kr)

YTunisauis
Ller npunag mapkipoBaHo 3rigHo
nonoxeHb €Bponencbkoi Anpektmen

mmm  2012/19/EU CTOCOBHO €NEKTPOHHMX
Ta enekTponpunaais, Wwo éynuy
BUKOPUCTaHHI (waste electrical and
electronic equipment — WEEE).
[npekTnBo BU3HaYalTbCA MOXNU-
BOCTI, AKi € AINCHUMU Y MexaX
€BpoNencbLKOro coay, Woao
NPUAHATTA Ha3aA Ta yTunisauii
OyBLUMX Y BUKOPUCTaHHI Nnpunagis.
Mpo akTyanbHi MOXNMBOCTI AN
BUAANeHHs MOXHa fisHaTucs
B cneujianizoBaHoOMY MarasuHi.

YMoBM rapaHTii

CTOCOBHO LIbOT0O Npunagy 4itoTb YMOBU
rapaHTii, o6 Oynu onybnikoBaHi HaLWWm
KOMMNETEHTHUM MPeaCTaBHULTBOM B KpaiHi,
B skin Bu npup6anu npunag. Bu moxete

B Oyab-sIKMIN Yac ofepaTv YMOBM rapaHTii
y cneuianisoBaHOMY MarasuHi, B skomy Bu
npuabanu npunag, abo 6e3nocepegHLO

B HalloOMy npeacTaBHUUTBI y Bac B kpaiHi.
YMoBU rapaHTii ana Hime4yumHu ta agpecu
Bu 3Hangete Ha oCTaHHIX YOTMPLOX
cTopiHKkax uiei 6poLuypu. Kpim Toro, ymosu
rapaHTii po3MmiLLeHi TakoX i B IHTepHeTi 3a
3a3Ha4yeHo agpecoto. [Ins KOpUCTyBaHHS
rapaHTiiHUMK nNocrnyramy HeobxigHo B
Oyab-KOMyY BUMaKy NokasaTu KBUTaHLto
npo onnary.

MoxnuBi 3miHW.
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Cepae4Ho nosagpasnsiem Bac ¢ npno6-
peTeHueM gaHHOro npubopa npousBoa-
cTBa KomnaHuu Bosch. Bl npuo6penn
BbICOKOKa4eCTBEHHOEe u3genue, KoTopoe
poctaBuT Bam maccy ynoBonbcTBUA.

YKka3zaHus Nno TeXHUukKe

6e3onacHoCTU

BHuMaTenbHO 03HAKOMBLTECH C UHCTPYK-
uMen no aKkcnnyarauuu, npu paéore
PyKOBOACTBYUTECH YKa3saHUSIMW OaHHOW
MHCTPYKLMU U COXpaHsnTe ee Ans
AanbHenwero ucnonb3oBaHua! [JaHHbIN
npubop npeaHa3Ha4yeH Ans NpUMeHeHUs
B JOMALUHUX YCIIOBUSAX UMW B NOAOGHbIX
AOMaLIHUM HEKOMMEPYECKUX YCITOBUSAX
u/vunn B meaguumHe. MpumeHeHue B
ObITOBbLIX YCNOBUSAX BKITHOUYaET, Hanpumep,
ucnonb3oBaHMe B NOMeLLeHUsIX Ans
COTPYAHUKOB MarasuHoB, opucoB, cenb-
CKOXO3SIMCTBEHHbIX U APYrUX NPOMbILL-
JNIeHHbIX NPeAnpPUATUMIA, a TaKkKe NoJib30-
BaHWe rocTsIMM NaHCUOHOB, HEGONbLIKNX
oTenen n NoAoGHbLIX 3aBefeHNN.

/\ OnacHocTb nockonb3HyTLCA!

He cTtaHoBUTECH HA BEChI MOKPbIMU HOramm
WM €CRY MOBEPXHOCTb BECOB BIaXHAS -
0OMNacHOCTb NOCKOMNb3HYTbCS!

Cnepaute 3a TeM, YTOObI ETU HE UCMOMb30-
Banun npubop B kayecTBe UrpyLiku. He gony-
cKalTe nafeHusi Kakux-nmbo npeameToB

Ha BecCbl. N3 coobpaxxeHui 6esonacHoCTU
npubop paspeLlaeTca pEMOHTMPOBATL
TONbKO HaLLew CepBUCHON cryxbe.

/\ BaxHoe ykasaHue!

BepeMeHHbIM XEHLLMHAM 1 1LaM ¢
MMMNNaHTUPOBAHHLIMU MEAULIMHCKAMM
npubopamu, Hanpumep, CTUMYNATOPaMu
CepeyHO JeATEeNbHOCTU paspelua-
€TCS1 MONb30BATLCS TOMBKO (YHLIMEI!
B3BELLNBAHUA.

O630p

PucyHok

Oucnnen

HaBuraumoHHble kHonkn ¥V A
KHonka USER

KHonka SET

He3po onsa 6atapeun

AR OWON-=

Poct 100-220 cm
Bec Kr/r

(uena genenns 100 r)
Bospact 10-99 net
Mon MY>KCKOM  YKEHCKUWA
Pexvm arneTnyeckun (galHer)

MHpekc maccbl Tena kr/m?

CopepxaHnue xupa %
B OpraHnsme (ueHa genenua 0,1 %)

CopepxaHnue Bogbl %
B OpraHusme (ueHa penenuns 0,1 %)

MbiweyHas macca %
(uena pgenenns 0,1 %)

KocTHasa macca Kr/r
(ueHa genenus 100 r)

BBop B akcnnyaTtauuio

m BcraBbTe MMeloLLYHOCs B KOMMIEKTe
6aTapeto B oTcek ans 6atapewm (5)
(pucyHok [5).

m [MocTaBbTe BeChl Ha POBHYHO, TBEPAYHO U
CYXY0 NMOBEPXHOCTb.

m [119 BKIHOYEHNS BECOB KPaTKOBPEMEHHO
W CIbILLUMMO MOCTYYUTE NepenHel YacTbio
CTOMbI N0 NOBEPXHOCTU BECOB. Bnbpauu-
OHHbIN AaTUMK BKIOYAT BECHI, NOCIE Yero
Becam TpebyeTcs HECKOMbKO CekyHA Anst
kannbposku. Nocre Toro, kak Ha aucnnee
nosieutcs nHankaums 00, Becbl roToBblI K
paborte.

BaxHo!

Bo Bpemsi KanMbpoBKM He aBuraiTe BeChl,
YTOObI HE YXYALINTb TOYHOCTb Nocneany-
HOLLMX n3meperuit. MNpy nepeHoce BECOB Ha
Apyroe Mecto NoBTOPMTE MPOLLECC.

NMpumeHeHune

Ha aTnx Becax MoXHO BblbpaTh ABe
PYHKUUN:

— ®YHKUUA B3BELUMBaHUSA

— AHanutuyeckas yHKUMA

¢yH Kuunsa B3BellnBaHuA

PucyHok

m [1n51 BKIIOYEHNS! BECOB KPaTKOBPEMEHHO
U CIILILLMMO MOCTYYUTE NEPenHen YacTbio
CTOMbI MO NOBEPXHOCTM BECOB A0 NOsIB-
nenuns uaamkaumm 0.0



m BcTaHbTe Ha Bechl 1 CTONTE, He ABUrasichb,
noka MHAUKaUMs Ha AUCMNEE He 3aKOHYUT
MepuaTb. MNpun 3TOM paBHOMEPHO pacrpe-
aenvTte Bec Ha obe Horu.

m Tenepb MOXHO cyMTaTb N3MEPEHHOE
3HadeHue B Kr/T.

CnycTsi napy cekyHz rnocrie npouecca nsme-
pEHNSA BECbl aBTOMATUYECK BbIKITHOYAIOTCS.

AHanutunyeckasa yHKUuA

BaxHo: BepeMeHHbIM XeHLMHaM 1 nuiuam
C VMNIaHTUPOBaHHLIMU MeANLIUHCKMU
npubopamu, Hanpumep, CTUMynSTopaMmu
cepaeyYHol AenTenbHOCTM paspeLua-

€TCs1 NoSb30BaTbCs TONbKO hyHLMEN
B3BELLNBAHMS.

YT06bI N3MEpPUTL coaepXXaHne Xupa u

BOAbl B OPraHM3Me, MbILLEYHYIO U KOCTHYHO
Maccy, a TaKke paccymTaTb UHAEKC MaccChbl
Tena (BMI), Hy)kHo BHa4ane BBECTU JNINYHbIE
JaHHble. Becbl umetoT 10 ssyeek namMaTn, B
KOTOPbIX MOXHO 3a4aBaTb JIMYHbIE AaHHbIE,
B TOM YmcCre poCT, BO3PACT, Non v atnetmye-
CKUIN PEXUM.

YkasaHue: Ecnu Bo Bpems nporpammmnpo-
BaHWs B TeueHne 15 cek. He OyaeT Haxara
HW OfJHa U3 KHOMOK, BECbl aBTOMAaTUYECKN
BbIKIO4AIOTCS.

Ecnu annTensHo yaepxvBaTh HaxaTbiMm
HaBUraLMOHHbIe KHOMKM ¥ A , 3TO YCKOPUT
npoLecc oTcyeTa umdp.

BBoa NUYHbLIX AaHHbIX

PucyHok 5]

m Bkrounte Bechbl M NogoxauTe Ao NosiB-
nenust unankaummn 0.0.

m Haxmute kHonky SET. MuraeT HacTporika
AYENKN NaMSITV C NIUYHBIMU OAHHBIMW.

m BbibepuTe HaBUrauMOHHBLIMU KHOMKaMM
V A s4eliky NamaTi ¢ NMNYHbIMU AaHHBIMU
ot 1 go 10.

m [1N5 NOATBEPXKAEHNA HAXMUTE KHOMKY
SET. MuraeT cumson # (XeHckuin nomn) unu
N (myxckoii non).

m BbibepuTe HaBUrauMoHHBLIMU KHOMKaMm
V A nogxogsimim non.

m [1N5 NOATBEPXKAEHNS HAXXMUTE KHOMKY
SET. MvraeT napameTp HacTpoWku Ans
BBOJA BO3pacTa.

ru

m HaBuraumoHHbIMK kHornkamu ¥ A BbINoJ-
HUTEe HaCTPOWKY Bo3pacTa.

m HaxwmuTte kHonky SET. Muraet napametp
HaCTPOVKN AN BBOA4A pocTa.

m HaBuraumoHHbiMu kHonkamn 'V A
BbINOMHWTE HAaCTPonKy pocTa. Muraet
CMMBOJST HOPMarbHOro UMK aTneTuyecKoro
pexuma.

m BbibepuTe HaBUraumoHHbLIMU KHOMKaMu
V A [a vnun HET Ans atneTnyeckoro
pexuma.

m [1na noaTBepXaeHUsa HaXKMUTE KHOMKY
SET.

Tenepb Ha Aucnnee Noc4epeaHo NosiBns-
I0TCA BCE HACTPOMKM B TEUEHME NPUMEPHO

2 ceKyHp Kaxgasi, nocre 4ero gucnnemn
nokaxet 0.0. CnycTa napy cexkyHz sechbl
aBTOMaTUYECKN BbIKMIoYatoTCsl. [ns ucnors-
30BaHMs APYrUX SYeeK NamsTi NoBTopUTe
npoLeLlyay BBOAA MNYHbBIX AAHHbIX.

Yka3aHue: B yxe 3aHATbIX g4erikax namatu
MOXXHO B Nt0OO0I MOMEHT 3anporpammmpo-
BaTb HOBbIE AaHHbIE.

3anycx npouecca aHanunsa

M3amepeHne Beca, nHAeKca Macchl Tena
BMI, a Takke cogepxaHuns xupa n Bogpl B
opraHusme.

PucyHok 3

m BkntounTe Bechl 1 noaoxanTe 4o nosie-
nenust niamkaumm 0.0.

m Kronkon USER Bbibepute auerky
namsaTh ¢ 3anporpamMmmMmnpoBaHHbLIMMA
TNNYHBIMU JaHHBIMKW, HaNpUMep, SYEnKy
2 BBeaeHHble NMYHbIEe AaHHbIEe Noo4e-
penHo oTobpaxkaloTcs Ha aucnnee B
TeYeHve 2 CekyH.

m Korga aucnneii BecoB nokaxert 0.0,
BCTaHbLTE Ha BECbI 1 CTOWTE, HE ABUrasiChb,
noka UHANKaUMs Ha AUchnee He 3aKOHYUT
Mepuarb.

Mpwn 3TOM paBHOMEPHO pacnpenenvTe Bec
Ha obe Horu.
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YkasaHue: BcTaBaiiTe Ha BeCbl TONbKO
6ocbiMy Horamu. BHavane npumepHo Ha

3 cekyHApbl nosiBATCS

— BECBKr

AHanuTndeckon yHKUMM Tenepb noTpe-
OyroTCS HECKOMBKO CEKYHA AN U3MepeHus
1 pacdeta. Ha gncnnee nocnenosatensHO
nosiBsiTCst

BEC B KT,

mHaekc maccol Tena BMI,

— copgepxaHue xupa B opraHname FAT B %,
cofepxxaHue Boabl B opraHuame & B %,
MblleyHas macca +# B %,

KocTHast Macca ¢ B kT,

nooyepenHo NPUMEPHO Ha 3 CekyHAbI.

O™ MHavKauum 6yayT aBTOMaTUYeCKn
MOBTOPEHBI 2 pas3a.

BaxHo: [1nsi nony4eHns npaBunbHbIX
pe3ynsLTaToB M3MEpPEHUs crieanTe 3a
TeM, 4ToObl HOrU, NKPbI 1 Bedpa He
cornpukacanuch.

Bechbl BbIkMO4aOTCA aBTOMaTU4ECKN vyepes
HECKOJbKO CEeKyH nocre OKOHYaHuA
n3mMmepeHuA.

Pesynkrathl B3BELUMBAHUS SBMNAOTCS
OTAENbHbIMU 3HAYEHUSIMWU, 1 CYMMUPOBATb
UX Henb3s. B npoTuBHOM cnyyae cymma
npesbicuT 100%.

O6wasn nHcpopmaums
PesynsraTbl M3MepeHns Cry>at TOMbKO B
KayecTBe OpueHTVPa Ans NPOAOIKUTENb-
HOro HabmoaeHNs 3a nsmeHeHAMU. OHu
He 3aMeHsIloT obcrneaoBaHne Bpadom mnu
BpayebHyto koHcynbTauuto. [ins nonyyeHuto
noapo6Hon MHpopmaummn 0 3Ha4YeHUN
CoAepXKaHuWs Xnpa B opraHu3me, cogep-
XaHWUW BoAbl, KOCTHON U MbILLIEYHON Macehbl
1 06 ngeaneHbIX 4na Bac 3HadeHuii obpatu-
Tecb k obcnyxuvBatowemy Bac spavy.

CoBeT: YT06bl MonyyYnTh COnocTaBUMble
pesynbTaTthl U3MepeHUsi, B3BELLMBANTECH
Kaxxabl AeHb B OOQHO W TO e BpeMmsi U

npy OOMHAKOBBIX YCIOBUAX (PEKOMEHOyeM
B3BELLMBATLCA Yepes TpY Yaca nocne el
UMW 3aHATUIN CNOPTOM).
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Ykasanue: [Ina geren mnagwe 10 net
pe3ynsTaTtbl UBMEPEHMWI HU O YEM He
roBOpPST.

Y10 o3HauaeT BMI?

NHaekc maccel Tena (BMI) aensetcs kpute-
pvem Ans OUeHKM Beca Tena yenoseka. 1o
€ro 3Ha4YeHMI0 MOXHO ONpeaenuTb, UMeeT
NN MECTO HOPMaribHbIW, NOBbLILLIEHHBIN UK
MOHMXEHHBbIV BeC. IHaekc macchl Tena
(BMI) paBeH oTHoLLEHUIO Beca Tena (Kr) K
kBagpaty pocta (m). MHgekc BMI nameps-
eTcs B Kr/Mm2.

3HayeHune BMI (cornacHo BO3)

3HaueHne BMI 3HauyeHue

Hke 19 MoHWKeHHBIV BEC
ot 19 go 25 HopmanbHbIi Bec
ot 25 go 30 [NoBbILWEHHbIV BEC
ot 30 go 35 OxunpeHue 1-ii ctenexmn
ot 35 0040 OxunpeHue 2-ii ctenexmn
Bbiwe 40 OxunpeHune 3-i ctenenn

WNHpaeke maccbl Tena sinsietcst coboi
NULLb NPUBIMKEHHBIM OPUEHTUPOBOYHEIM
3Ha4YeHVEM.

Kak namepsiercsa cogepxaHue
Xupa B opraHuame?

Copgep:xaHue xupa 3MepsieTcs C MoMOLLIbIo
aHanmsa 61oaneKTpPM4eCcKoro nMneJaHca.
[nsa atoro npnbop nocbinaert cnabbivi n
6e3BpeaHbI ANEeKTPUYECKUI curHan no
Teny. N3amepsieTcs conpoTmeneHue (umne-
[AaHC), KOTOPOE Tero OKa3blBaeT CUrHany.
ConpoTtuBneHne 3aBUCUT OT COCTaBa
opraHu3Ma yernoBeka. B mbilwLax n opraHax
cofdepXuTcs Boda, NO3TOMY OHU XOPOLLO
nponyckatoT curHan. XXvp okasblBaeT conpo-
TUBINEHNE N NO3TOMY MIIOXO NPOMycKaeT
curHan. Ha ocHOBaHWMM N3MepPEHHOro ConMpo-
TUBMNEHNS PacCYUTLIBAETCH NPOLIEHTHOE
cofepxaHve xupa B oOpraHnsme ¢ y4eToM
3afaHHbIX B BECaX AaHHbIX (POCT, BO3pacT,
non).



CopepskaHuie xupa B opraHu3Me y Kaxaoro
YernoBeka BecbMa pasfiMyHo. Moatomy
3HaYeHus, NpuBeaeHHbIe Hike B Tabnuue,
ABMSAOTCA NALLIL OPUEHTUPOBOYHBLIMU.

ru

NOBbILLAETCA pacxod aHeprun nnu Kanopvu7|
1 YMEHbLLIAETCA cofiepKaHne Xupa B
opraHuame.

CpeaHss MblLLeYHO-CKeneTHas macca

XKeHWwmHbI (MexagyHapogHas KoM1ccusi Mo Paguonoru-
Boapact CMLLKOM Yyeckon 3awmTe, 1975 r.):

P WHU3KOe wunaeanbHoe MoBbiLLEHHOe )KeHLIJ,VIHbI BecoM 58 kr 30%
10-19 I MyxumHbl Becom 70 kr 40%
20-99 YTo Takoe KOCTHas Macca?

TO T KOCTHasA M !
40-59 I
OTa yHKUWA oTOBpaxXaeT pacCUnTaHHyo
60-79 I KOCTHYI0 Maccy (OpMEHTMPOBOYHOE 3HaYEHWE
0% 10% 20% 30% 40% ANS CoAepXaHns KOCTHbIX MMHEPAarios).
My>XUYMHBI KocTHasa macca 3aBUCUT OT KM3HEHHbIX
CHULLIKOM obcTosiTensCTB. MNoaToMy BaXxHO CneanTb
BO3pacT \yyace npeanbHoe rnoBbiweHHoe 3@ 3A0POBLIM MUTAHMEM U PEryRSPHO
10-19 I asuratbes. Vindbopmaumio 06 naeanbHbIx
3Ha4yeHusx Bbl MoxeTe nonyunTb y Bpava.
20-39 I CpeaHsAs KOCTHOMMHeparnbHas macca
40-59 [ ] (Puvko v ap. 1993 r.):
60-79 I XeHLwmHbI B BO3pacTe
0% 10% 20% 30% 40% ot 17 po 28 net npubn. 2,7 kr

3HauyeHus cogepxaHuAa Boabl

3HaueHusa coaepXkaHus Xupa v Boabl B opra-
HM3Me 3aBMCST OT KONMMYEeCTBa BOAbI, COAep-
Xallencsi B opraHname. KonnyecTso Bogpl
N3MEHSIETCS, HanpuUMep, B 3aBMCUMOCTY

OT BPEMEHW CYTOK, (pM3N4ECKMX HarpysoK,
NPUHSITUS BaHHbI UMK Aylia, MEHCTpyaLuum,
npvema nuLM Unn xuakoctn. BonesHn nnm
NPUHATNE NEeKapCTB MOryT TakxXe BINMUATb Ha
pesynbsTaTt U3MepeHusi.

[Ons ntogei ¢ HopMarbHbIM BECOM COMTIacHO
BOS pencTaytoT crnegytoLme OpueHTUpo-
BOYHblE 3HAYEHUSI:

JKeHLWuHbI 50-55%

My>KUMHbI 60-65%

YT0 Takoe MbilWe4yHasa macca?

OTa (pyHKUMA OTOOpaxKaeT pacCUNTaHHYHO
Maccy CKemneTHbIX MbILL, (OPUEHTUPOBOYHOE
3HayeHue) B Bawlem opraHusme. Y yenoseka
6onee 600 MbiLwL,. MbILLb! NTPaKOT BaXHYHO
ponb (oNs1 OBWKEHWI, OCaHKW) U pacxodyoT
aHepruto. B npouecce HapalmBaHms
MbILLIEYHOW Macchl (GonbLue husnyeckomn
aKTUBHOCTU U (ON3NYECKME YIIPAXKHEHNS)

My)K‘-MHbI B BO3pacTe

ot 17 go 28 net npubn. 2,7-3,5 kr

YkasaHue: [Inga HkeyKasaHHbIX NnL npu

onpeaeneHHbIX 00CTOATENbCTBAX HEMb3S

paccuuTaTb KOCTHY0 Maccy. Micnonbayiite

3TN 3HAYEHUS TOMbKO B KAYECTBE OPUEHTU-

POBOYHLIX 3HAYEHWIA.

— Jlioom npeknoHHoro Bo3pacTa 1 NoApOCTKM

— YKeHLWuHbI BO BpeMs KnMMakca unu rnocre
Hero

— Nuua, npoxoasiimne ropMoHOTEPaNMIo

— KopmsiLme KeHLmMHbI

ATneTnyecknmn pexum

Hay4Hble uccnenoBaHusi NOATBEPXKAAMOT,
4YTO COCTaB OpraHnamMa npodeccrmoHarnbHbIX
CMOPTCMEHOB OYEHb OTNMYAETCs OT Cnop-
TCMEHOB-NOOUTENEN N Nioaen, He 3aHnMato-
Lwmxca cnoptoMm. Moatomy Ha AaHHbIX Becax
MOXHO BblBGpaTh B Ka4eCTBE HaCTPOWKN
HOPMasnbHbIN NN aTNETUYECKUI PEXUM.
Ycnosuem ans Bbibopa atneTmy4eckoro
pexvMa SBNsKTCS, Hanpumep, TPEHNPOBKU
Ha BbIHOCIMBOCTb B Te4eHne MuHumym 8-10
4YacoB B 4€Hb, UHTEHCUBHbIE YNPaXKHEHWS Ha
COMNpOTUBIEHNE Y aTNETOB 1 NyrbC B COCTO-
SAHUM NOKOs1 Makc. 60 yoapoB B MUHYTY.
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OumcTtKka

3anpeLyaetcs norpyxatb Becbl B Bogy. He

MCMONb3yNTe NAapoBbIE O4YUCTUTENMN.

m [1poTpuTe BeChl BNaXHOW MatepyaTon
candpeTkon, He Ucrnonb3ynTe abpasvBHbIE
YUCTSLLME CPEenCTBa.

m CTeKNsHHYI0 NOBEPXHOCTb OYNCTUTE
umetoLmmMcst B oOLLen npoaae cpen-
CTBOM A1 MOVIKW CTEKOT.

CoobuweHna ob owmbKax

MosiBNeHve Ha aucnnee nHamkaumm Err

MOXET MMETb Pa3fnyHbIe NMPUYMHBI

— Kannbpoeka BbinonHeHa HenpaBuIibHO.
— BbIHbTE 1 BCcTaBbTe 0OpaTHO GaTtapeto.
3aTteM KpaTKOBPEMEHHO U CIbILLMMO
NoCTy4uTe NepeaHelt YacTbo CTOMbI MO
NOBEPXHOCTW BECOB.

— B3BelunBaHWe BbINOMHANOCH HE B HEMOA-
BIKHOM COCTOSIHUM MUITN HEQO0CTaTO4YHO
4onro.

— CTOITEe HEMOABWXHO Ha Becax He
MeHee MNATU CEKyH.

— BaBelunBaemblIi BEC CIULLKOM GONbLLOW
(makc. 180 «r).

— HepocTtaTouHbIn KOHTaKT Mexay nogo-
LBaMU CTYMHEN N M3MEPUTENBHBIMU
KOHTaKTaMMm.

— [NocTaBbTe HOrM Ha U3MepuTenbHbIe
KOHTaKTbl.

YkaszaHue: CrnvLLKoM cyxasi Koxa nunm
CUIbHbIE OPOTOBEHUSI KOXM MOTYT UCKaXaTb
pesynerart nsmepeHus. borbLuasi TOMHOCTb
N3MepeHnst JOCTUraeTCsi, ECN NOAOLLBbI
CTYMHEN UMEIOT XopoLlee KpoBooOpaLLleHve
UNn cnerka yenaxHeHbl. Bo nsbexanve
OMacHOCTW NOCKONb3HYTbCA 0653aTeNnbHO
cneguTte 3a TeM, YTOObl MOAOLBLI CTYNHEN
He BbIN MOKPbLIMU.

— lNMpoueHTHOE copepkaHue xupa B opra-
Hu3me BHe gnanasoHa 5-50%
— [NoBTOPUTE NPOLIECC U3MEPEHNS.

— lMpoueHTHOE copepkaHne Boabl B opra-
HU3Me BHe AManasoHa U3MepeHus.

Ecnu Ha avcnnee nosiensieTcs Lo, 910
VMEET CreayoLLyto NpuYmnHY:

3apsn Gatapeun n3pacxogoBaH unm
CIULLKOM cnabbin.

— 3ameHuTe Gatapeto (pucyHok [E).
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3atem BbINonHMTE KannbpoBKy BECOB,
KpaTKOBPEMEHHO W CIibILLMMO MOCTy4aB
nepeaHen YacTblo CTOMbI MO MOBEPXHOCTU
BECOB.

He ucnonb3yiTe akkymynsaTopbi!
Ucnonb3yinte Tonbko 6aTtapen ogHoOro
TMna.

TexHn4yeckue AaHHbIe

| CR2032
5-180kr

Bartapes

[unanasoH nsmepeHus
(ueHa penenus 0,1 kr)

YTunusauus

YTunuaupyiTe ynakoBky C UCMOMb30-
ﬁ BaHWeM 3aKornornyeckm 6esonacHbix
mmm  \VeTOoAO0B. [JaHHbIN Npubop nmeet
OTMETKY O COOTBETCTBUW EBPONEN-
ckum Hopmam 2012/19/EU yTunu-
3aLMM 3NEKTPUYECKUX N SNEKTPOH-
HbIX Npubopos (waste electrical and
electronic equipment — WEEE). [lan-
Hble HOPMbI ONpPeaenstoT OENCTBYO-
Lwme Ha Tepputopum EBpocotosa npa-
BWMa BO3BpaTa v yTunusauum ctapbix
npubopos.. MHdopmaLmio 06 akTy-
arnbHbIX BO3MOXHOCTSAX yTUNn3auum
Bbl MOXETE NONY4MTh B MarasuHe,
B koTOpoM Bbl nprnobpenu npubop.

YcnoBusi rapaHTUMHOrIO

ob6cnyXxuBaHus

MonyunTb ncyepnbIBaOLLYO MHOPMaLMIO
06 ycnoBusix rapaHTUHOro obcnyxu-
BaHus Bbl MoxeTe B Baluem bnvxkaniiem
aBTOPU30BaHHOM CEPBMCHOM LEHTpe, Unm
B CEPBUCHOM LIEHTPE OT Npou3BoauTens
OO0 «BbCX BblTOBas TexHuka», Unm

B CONPOBOANTENBLHON AOKYMEHTALIMU.

Mbl ocTaBnsiem 3a coboli npaBo Ha
BHECEHMWE N3MEHEHWIA.
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Kundendienst — Customer Service

DE Deutschland, Germany
BSH Hausgerate Service GmbH
Zentralwerkstatt fir kleine
Hausgerate

Trautskirchener Strasse 6-8
90431 Nurnberg

Online Auftragsstatus, Filterbeutel-

Konfigurator und viele weitere
Infos unter:
www.bosch-home.com

Reparaturservice, Ersatzteile &
Zubehor, Produkt-Informationen:
Tel.: 0911 70 440 040
mailto:cp-servicecenter@
bshg.com

Wir sind an 365 Tagen rund um die Uhr
erreichbar.

AE United Arab Emirates,
Sasiall &y gl <l jlaY)

BSH Home Appliances FZE

Round About 13,

Plot Nr MO-0532A

Jebel Ali Free Zone — Dubai

Tel.: 04 881 4401

mailto:service.uae@bshg.com

www.bosch-home.com/ae

AL Republika e Shqiperise,
Albania

AERTECH SH.P.K.

Rruga Qemal Stafa

Pallati i ri perball Prokuroris se

Pergjithshme

Hyrja C Kati 10

Tirana

Tel.: 066 206 47 94

mailto:g.volina@aertech.al

AT Osterreich, Austria
BSH Hausgerate
Gesellschaft mbH
Werkskundendienst

fur Hausgerate
Quellenstrasse 2

1100 Wien

Tel.: 0810 550 511*

Fax: 01 605 75 51 212
mailto:vie-stoerungsannahme@
bshg.com

Hotline fiir Espresso-Gerate:
Tel.: 0810 700 400
www.bosch-home.at

*innerhalb Osterreichs zum Regionaltarif

AU Australia

BSH Home Appliances Pty. Ltd.
7-9 Arco Lane

HEATHERTON, Victoria 3202
Tel.: 1300 368 339
mailto:bshau-as@bshg.com
www.bosch-home.com.au
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BA Bosna i Hercegovina,
Bosnia-Herzegovina

"HIGH" d.o.0.

Gradacacka 29b

71000 Sarajevo

Info-Line: 061 100 905

Fax: 033 213 513

mailto:delicnanda@hotmail.com

BE Belgique, Belgié, Belgium
BSH Home Appliances S.A.
Avenue du Laerbeek 74
Laarbeeklaan 74

1090 Bruxelles — Brussel

Tel.: 070 222 141

Fax: 024 757 291
mailto:bru-repairs@bshg.com
www.bosch-home.be

BG Bulgaria

BSH Domakinski Uredi

Bulgaria EOOD

115K Tsarigradsko Chausse Blvd.
European Trade Center Building,
5th floor

1784 Sofia

Tel.: 02 892 90 47

Fax: 02 878 79 72
mailto:informacia.servis-bg@
bshg.com

www.bosch.home.bg

BH Bahrain, ;. i i<l
Khalaifat Est.

P.O. Box 5111

Manama

Tel.: 01 7400 553
mailto:service@khalaifat.com

BY Belarus, Benapycb
00O "BCX BbiToBas TexHuka"
Ten.: 495 737 2961
mailto:mok-kdhi@bshg.com

CH Schweiz, Suisse,
Svizzera, Switzerland
BSH Hausgerate AG
Werkskundendienst fur
Hausgerate
Fahrweidstrasse 80
8954 Geroldswil
mailto:ch-info.hausgeraete@
bshg.com
Service Tel.: 0848 840 040
Service Fax: 0848 840 041
mailto:ch-reparatur@bshg.com
Ersatzteile Tel.: 0848 880 080
Ersatzteile Fax: 0848 880 081
mailto:ch-ersatzteil@bshg.com
www.bosch-home.com

CY Cyprus, Kumrpog

BSH Ikiakes Syskeves-Service
39, Arh. Makaariou Il Str.
2407 Egomi/Nikosia (Lefkosia)
Tel.: 7777 8007

Fax: 022 658 128
mailto:bsh.service.cyprus@
cytanet.com.cy

CZ Ceska Republika,
Czech Republic

BSH domaci spotrebice s.r.o.

Firemni servis domacich

spotiebicu

Pekarska 10b

15500 Praha 5

Tel.: 0251 095 546

Fax: 0251 095 549

www.bosch-home.com/cz

DK Danmark, Denmark
BSH Hvidevarer A/S
Telegrafvej 4

2750 Ballerup

Tel.: 44 89 89 85

Fax: 44 89 89 86
mailto:BSH-Service.dk@
BSHG.com
www.bosch-home.dk

EE Eesti, Estonia
SIMSON OU

Raua 55

10152 Tallinn

Tel.: 0627 8730

Fax: 0627 8733
mailto:teenindus@simson.ee

ES Espaiia, Spain

BSH Electrodomésticos
Espafa S.A.

Servicio Oficial del Fabricante
Parque Empresarial PLAZA,
C/ Manfredonia, 6

50197 Zaragoza

Tel.: 902 245 255 0 976 305 713
Fax: 976 578 425
mailto:CAU-Bosch@bshg.com
www.bosch-home.es

FI Suomi, Finland

BSH Kodinkoneet Oy
Itélahdenkatu 18 A, PL 123
00201 Helsinki

Tel.: 0207 510 700

Fax: 0207 510 780
mailto:Bosch-Service-
Fl@bshg.com
www.bosch-home fi
Lankapuhelimesta 8,28 snt/puhelu
+ 7 snt/min (alv 24%)
Matkapuhelimesta 8,28 snt/puhelu
+ 17 snt/min (alv 24%)



FR France

BSH Electroménager S.A.S.
50 rue Ardoin — BP 47
93401 SAINT-OUEN cedex

Service interventions a domicile:
0140101100

Service Consommateurs:
0892 698 010 (0,34 € TTC/mn)
mailto:soa-bosch-conso@bshg.com

Service Piéces Détachées et
Accessoires:

0 892 698 009 (0,34 € TTC/mn)
www.bosch-home.fr

GB Great Britain

BSH Home Appliances Ltd.

Grand Union House

Old Wolverton Road

Wolverton

Milton Keynes MK12 5PT

To arrange an engineer visit, to
order spare parts and accessories
or for product advice please visit
www.bosch-home.co.uk

or call

Tel.: 0344 892 8979*

*Calls are charged at the basic rate, please
check with your telephone service provider
for exact charges

GR Greece, EAAGg

BSH Ikiakes Siskeves A.B.E.
Central Branch Service

17 km E.O. Athinon-Lamias &
Potamou 20

14564 Kifisia

MaveAArvio TNAépwvo: 181 82
(AoTIKA Xpéwan)
www.bosch-home.gr

HK Hong Kong, &#

BSH Home Appliances Limited
Unit 1 & 2, 3rd Floor

North Block, Skyway House

3 Sham Mong Road

Tai Kok Tsui, Kowloon

Hong Kong

Tel.: 2565 6151

Fax: 2565 6681
mailto:bosch.hk.service@bshg.com
www.bosch-home.cn

HR Hrvatska, Croatia

BSH kuéni uredaiji d.o.o.
Kneza Branimira 22

10000 Zagreb

Tel:. 01 640 36 09

Fax: 01 640 36 03
mailto:informacije.servis-hr@
bshg.com
www.bosch-home.com/hr
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HU Magyarorszag, Hungary
BSH Haztartasi Készllék
Kereskedelmi Kift.

Haztartasi gépek markaszervize
Kiralyhago tér 8-9

1126 Budapest

Hibabejelentés

Tel.: +361 489 5461

Fax: +361 201 8786
mailto:hibabejelentes@bsh.hu
Alkatrészrendelés

Tel.: +361 489 5463

Fax: +361 201 8786
mailto:alkatreszrendeles@bsh.hu
www.bosch-home.com/hu

IE Republic of Ireland
BSH Home Appliances Ltd.
Unit F4, Ballymount Drive
Ballymount Industrial Estate
Walkinstown

Dublin 12

Service Requests,

Spares and Accessories
Tel.: 01450 2655*

Fax: 01450 2520
www.bosch-home.co.uk
*0.03 € per minute at peak.

Off peak 0.0088 € per minute

IL Israel, ®x"w»

C/S/B/ Home Appliance Ltd.
1, Hamasger St.

North Industrial Park

Lod, 7129801

Tel.: 08 9777 222

Fax: 08 9777 245
mailto:csb-serv@csb-ltd.co.il
www.bosch-home.co.il

IN India, Bharat, iRd

BSH Household Appliances

Mfg. Pvt. Ltd.

Arena House, 2nd Floor, Main Bldg,
Plot No. 103, Road No. 12, MIDC,
Andheri East

Mumbai 400 093

Toll Free 1800 266 1880
www.bosch-home.com/in

IS Iceland

Smith & Norland hf.
Noatuni 4

105 Reykjavik

Tel.: 0520 3000
Fax: 0520 3011
WWW.Sminor.is

IT Italia, Italy

BSH Elettrodomestici S.p.A.

Via. M. Nizzoli 1

20147 Milano (MI)

Numero verde 800 829 120
mailto:info@bosch-elettrodomestici.it
www.bosch-home.com/it

KZ Kazakhstan, KasakctaH
IP Turebekov Yerzhan
Nurmanovich

Jangeldina str. 15

Shimkent 160018

Tel.: 0252 31 00 06
mailto:evrika_kz@mail.ru

LB Lebanon, ¢u

Teheni, Hana & Co.

Boulevard Dora 4043 Beyrouth
P.O. Box 90449

Jdeideh 1202 2040

Tel.: 01 255 211
mailto:Info@Teheni-Hana.com

LT Lietuva, Lithuania
Senuku prekybos centras UAB
Jonavos g. 62

44192 Kaunas

Tel.: 0372 12146

Fax: 0372 12165
www.senukai.lt

LU Luxembourg

BSH électroménagers S.A.

13-15 ZI Breedeweues

1259 Senningerberg

Tel.: 26349 300

Fax: 26349 315
mailto:lux-service.electromenager@
bshg.com
www.bosch-home.com/lu

LV Latvija, Latvia
General Serviss Limited
Bullu street 70c

1067 Riga

Tel.: 07 42 41 37
mailto:bt@olimpeks.lv

Elkor Serviss

Brivibas gatve 201

1039 Riga

Tel.: 067 0705 20; -36
mailto:domoservice@elkor.lv
www.servisacentrs.lv

MD Moldova

S.R.L. "Rialto-Studio"

yn. Wycesa 98

2012 KuwmHes
Ten./cakc: 022 23 81 80
mailto:bosch-md@mail.ru

ME Crna Gora, Montenegro
Elektronika komerc

Ul. Slobode 17

84000 Bijelo Polje

Tel./Fax: 050 432 575

Mobil: 069 324 812
mailto:ekobosch.servis@
t-com.me

MK Macedonia, MakegoHuja
GORENEC

Jane Sandanski 69 lok.3

1000 Skopje

Tel.: 022 454 600

Mobil: 070 697 463
mailto:gorenec@yahoo.com

MT Malta

Oxford House Ltd.
Notabile Road

Mriehel BKR 14

Tel.: 021 442 334

Fax: 021 488 656
www.oxfordhouse.com.mt



MV Raajjeyge Jumhooriyyaa,
Maledives

Lintel Investments

Ma. Maadheli, Majeedhee Magu

Malé

Tel.: 0331 0742

mailto:mohamed.zuhuree@

lintel.com.mv

NL Nederland, Netherlands
BSH Huishoudapparaten B.V.
Taurusavenue 36

2132 LS Hoofddorp

Storingsmelding:

Tel.: 088 424 4010

Fax: 088 424 4845
mailto:bosch-contactcenter@
bshg.com

Onderdelenverkoop:

Tel.: 088 424 4010

Fax: 088 424 4801
mailto:bosch-onderdelen@bshg.com
www.bosch-home.nl

NO Norge, Norway

BSH Husholdningsapparater A/S
Grensesvingen 9

0661 Oslo

Tel.: 22 66 06 00

Fax: 22 66 05 50
mailto:Bosch-Service-NO@
bshg.com

www.bosch-home.no

NZ New Zealand

BSH Home Appliances Ltd.
Unit F 2, 4 Orbit Drive
Mairangi Bay

Auckland 0632

Tel.: 09 477 0492

Fax: 09 477 2647
mailto:bshnz-cs@bshg.com
www.bosch-home.co.nz

PL Polska, Poland

BSH Sprzet Gospodarstwa
Domowego sp. z 0.0.

Al. Jerozolimskie 183

02-222 Warszawa

Centrala Serwisu

Tel.: 801 191 534

Fax: 022 572 7709
mailto:Serwis.Fabryczny@bshg.com
www.bosch-home.pl

PT Portugal

BSHP Electrodomésticos Lda.

Rua Alto do Montijo, n°® 15
2790-012 Carnaxide

Tel.: 214 250 730

Fax: 214 250 701
mailto:bosch.electrodomesticos.pt@
bshg.com

www.bosch-home.pt
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RO Romania, Romania

BSH Electrocasnice srl.

Sos. Bucuresti-Ploiesti,

nr. 19-21, sect.1

13682 Bucuresti

Tel.: 021 203 9748

Fax: 021 203 9733
mailto:service.romania@bshg.com
www.bosch-home.ro

RU Russia, Poccus

00O "BCX BbiToBas TexHuka"
CepBuC OT Npou3BoaUTENS
Manas Kanyxckas 19/1
119071 Mockea

Ten.: 495 737 2961
mailto:mok-kdhi@bshg.com
www.bosch-home.com

SA Kingdom Saudi Arabia,
1 srdl Ay yall ASLadll

Abdul Latif Jameel Electronics

and Airconditioning Co. Ltd.

BOSCH Service centre,

Kilo 5 Old Makkah Road

(Next to Toyota), Jamiah Dist.

P.0.Box 7997

Jeddah 21472

Tel.: 800 244 0043

mailto:kunnumalsp@alj.com

www.aljelectronics.com.sa

SE Sverige, Sweden
BSH Hushallsapparater AB
Landsvagen 32

169 29 Solna

Tel.: 0771 11 22 77 Iocal rate
mailto:Bosch-Service-SE@
bshg.com
www.bosch-home.se

SG Singapore, Fhni

BSH Home Appliances Pte. Ltd.
TECHPLACE | and

Mo Kio Avenue 10

Block 4012 #01-01

569628 Singapore

Tel.: 6751 5000

Fax: 6751 5005
mailto:bshsgp.service@bshg.com
www.bosch-home.com.sg

S| Slovenija, Slovenia
BSH Hisni aparati d.o.o.
Litostrojska 48

1000 Ljubljana

Tel.: 01 583 07 01

Fax: 01 583 08 89
mailto:informacije.servis@
bshg.com
www.bosch-home.com/si

SK Slovensko, Slovakia
BSH domaci spotfebice s.r.o.
Organizacna zlozka Bratislava
Galvaniho 17/C

821 04 Bratislava

Tel.: 02 44 45 20 41
mailto:opravy@bshg.com
www.bosch-home.com/sk

TR Tiirkiye, Turkey

BSH Ev Aletleri Sanayi

ve Ticaret A.S.

Fatih Sultan Mehmet Mahallesi
Balkan Caddesi No: 51

34771 Umraniye, Istanbul

Tel.: 0216 444 6333*

Fax: 0216 528 9188
mailto:careline.turkey@bshg.com
www.bosch-home.com/tr

*Cagri merkezini sabit hatlardan aramanin
bedeli sehir ici tcretlendirme, Cep
telefonlarindan ise kullanilan tarifeye gore
degiskenlik gostermektedir

TW Taiwan, &%

BSH Home Appliances Private Limited
aitmrAEMNFE805R1 118
11F., No.80, Zhouzi St., Neihu Dist.
Taipei City 11493

Tel.: 0800 368 888

Fax: 02 2627 9788
mailto:bshtzn-service@bshg.com
RIS Y ER BN TR,
ETEARRBER,
BaHEIRER
www.bosch-home.com.tw

UA Ukraine, YkpaiHa

TOB "BCX lNMobyToBa TexHika"
Ten.: 044 490 2095
mailto:bsh-service.ua@bshg.com
www.bosch-home.com.ua

XK Kosovo

NTP GAMA

Rruga Mag Prishtine-Ferizaj
70000 Ferizaj

Tel.: 0290 321 434
mailto:a_service@
gama-electronics.com

XS Srbija, Serbia

BSH Ku¢ni aparati d.o.o.
Milutina Milankovi¢a 112
11070 Novi Beograd

Tel.: 011 205 23 97

Fax: 011 205 23 89
mailto:informacije.servis-sr@
bshg.com
www.bosch-home.rs

ZA South Africa

BSH Home Appliances (Pty) Ltd.
15th Road Randjespark

Private Bag X36, Randjespark
1685 Midrand — Johannesburg
Tel.: 086 002 6724

Fax: 086 617 1780
mailto:applianceserviceza@
bshg.com
www.bosch-home.com/za



Garantiebedingungen Bosch-Infoteam
DEUTSCHLAND (DE) (Mo-Fr: 8.00-18.00 Uhr erreichbar)

Fir Produktinformationen sowie Anwendungs-

Die nachstehenden Bedingungen, die Voraussetzungen und Bedienungsfragen zu kleinen Hausgeréten:

und Umfang unserer Garantieleistung beschreiben, lassen Te| . 0911 70 440 040 oder unter
die Gewahrleistungsverpflichtungen des Verkaufers aus " .

dem Kaufvertrag mit dem Endabnehmer unbertihrt. bosch-lnfoteam@bshg.com
Fir dieses Gerat leisten wir Garantie geman nachstehenden Nur fur Deutschland giiltig!

Bedingungen:

-

. Wir beheben unentgeltlich nach Malgabe der folgenden Bedingungen (Nr. 2—6) Mangel am Gerat,
die nachweislich auf einem Material- und/oder Herstellungsfehler beruhen, wenn sie uns unverziiglich
nach Feststellung und innerhalb von 24 Monaten nach Lieferung an den Erstendabnehmer gemeldet
werden. Zeigt sich der Mangel innerhalb von 6 Monaten ab Lieferung, wird vermutet, dass es sich um
einen Material- oder Herstellungsfehler handelt.

2. Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile wie z.B. Glas oder Kunststoff bzw.
Gluhlampen.

Eine Garantiepflicht wird nicht ausgel6st durch geringfligige Abweichungen von der Soll-Beschaffenheit,

die fur Wert und Gebrauchstauglichkeit des Gerates unerheblich sind, oder durch Schaden aus chemischen
und elektrochemischen Einwirkungen von Wasser, sowie allgemein aus anomalen Umweltbedingungen
oder sachfremden Betriebsbedingungen oder wenn das Gerat sonst mit ungeeigneten Stoffen in Beriihrung
gekommen ist. Ebenso kann keine Garantie GUbernommen werden, wenn die Méngel am Gerat auf
Transportschaden, die nicht von uns zu vertreten sind, nicht fachgerechte Installation und Montage,
Fehlgebrauch, eine nicht haushaltsibliche Nutzung, mangelnde Pflege oder Nichtbeachtung von
Bedienungs- oder Montagehinweisen zuriickzuflihren sind.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden,
die hierzu von uns nicht erméachtigt sind, oder wenn unsere Gerate mit Ersatzteilen, Ergdnzungs- oder
Zubehdrteilen versehen werden, die keine Originalteile sind und dadurch ein Defekt verursacht wird.

3. Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich
instandgesetzt oder durch einwandfreie Teile ersetzt werden.

Gerate, die zumutbar (z.B. im PKW) transportiert werden kénnen, und fir die unter Bezugnahme auf

diese Garantie eine Garantieleistung beansprucht wird, sind unserer nachstgelegenen Kundendienststelle
oder unserem Vertragskundendienst zu Ubergeben oder zuzusenden. Instandsetzungen am Aufstellungsort
kénnen nur fiir stationar betriebene (feststehende) Gerate verlangt werden.

Es ist jeweils der Kaufbeleg mit Kauf- und/oder Lieferdatum vorzulegen. Ersetzte Teile gehen in unser
Eigentum Uber.

4. Sofern die Nachbesserung von uns abgelehnt wird oder fehlschlagt, wird innerhalb der oben genannten
Garantiezeit auf Wunsch des Endabnehmers kostenfrei gleichwertiger Ersatz geliefert.

5. Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiefrist, noch setzen sie eine neue
Garantiefrist in Lauf. Die Garantiefrist fir eingebaute Ersatzteile endet mit der Garantiefrist fiir das ganze
Gerat.

6. Weitergehende oder andere Anspriiche, insbesondere solche auf Ersatz auflerhalb des Gerates entstan-
dener Schaden sind — soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist — ausgeschlossen.

Diese Garantiebedingungen gelten fiir in Deutschland gekaufte Gerate. Werden Geréte ins Ausland verbracht,
die die technischen Voraussetzungen (z.B. Spannung, Frequenz, Gasarten, etc.) fir das entsprechende Land
aufweisen und die fiir die jeweiligen Klima- und Umweltbedingungen geeignet sind, gelten diese Garantiebedin-
gungen auch, soweit wir in dem entsprechenden Land ein Kundendienstnetz haben. Fir im Ausland gekaufte
Gerate gelten die von unserer jeweils zustandigen Landesvertretung herausgegebenen Garantiebedingungen.
Diese kénnen Sie Uber lhren Fachhandler, bei dem Sie das Gerat gekauft haben, oder direkt bei unserer
Landesvertretung anfordern.

Beachten Sie unser weiteres Kundendienst-Angebot:
Auch nach Ablauf der Garantie stehen Ihnen unser Werkskundendienst und unsere Servicepartner
zur Verfligung.

Robert Bosch Hausgerate GmbH
Carl-Wery-StraRe 34
81739 Miinchen, GERMANY
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Beratung und Reparaturauftrag bei Stérungen
0911 70 440 040
0810 550 511

D
A
CH 0848840 040

Die Kontaktdaten aller Lander finden Sie im beiliegenden Kundendienst-Verzeichnis.

Robert Bosch Hausgeriate GmbH
Carl-Wery-StraB3e 34

81739 Miinchen, GERMANY
www.bosch-home.com

9001124153

950723





