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Tisztelt Vasarlonk!

Készonjlik, hogy kinalatunkbdl vélasztott. Céglink neve dsszefonddott a nagy értékd, behatéan megvizsgalt mi-
néségi termékekkel, melyek a hé, a suly, a vérnyomas, a testhémérséklet, a pulzus, a kiméletes gyégyaszat, a
masszazs és a leveg6 terén nyljtanak szolgaltatasokat.

Keérjik, olvassak el figyelmesen ezt a haszndlati utasitast, 6rizzék meg a késébbi hasznalatra, tegyék més haszna-
|6k szamara is hozzaférhet6vé, és tartsak be az eléirasokat.

Szivélyes idvozlettel
az On Beurer csapata

1. Fontos tudnivaldk -
Orizze meg késobbi hasznalatra!

1.1 Biztonsagi rendelkezések

¢ A mérleget tilos orvosi implantatumokkal (kiiléndésen szivritmus szabalyozoval) rendelke-
26 személyeknek hasznalniuk. Kiilonben azok miikodésében zavar tamadhat.

¢ Terhesség alatt ne hasznalja.

¢ Figyelem! Ne alljon vizes labbal a mérlegre, és ne Iépjen ra, ha annak fellilete vizes, mert ez
csuszasveszélyt hordoz magaban!

¢ Tartsa tavol a gyermekeket a csomagol6 anyagtdl (fulladasveszély).
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A Az elemekkel kapcsolatos figyelmeztetések
® Ha az elemcella folyadéka a bérre vagy a szembe jut, az érintett terliletet 6blitse le vizzel és forduljon orvoshoz.

. A Fenndll a lenyelés veszélye! A kisgyermekek az elemeket lenyelhetik és azok fulladast okozhatnak. Ezért
tartsa az elemeket kisgyermekektd| elzart helyen!

o Ugyelien a pozitiv (+) és negativ (-) polaritasra.

¢ Ha az elem kifolyt, akkor hiizzon védékeszty(it, majd szaraz ruhaval alaposan tisztitsa meg az elemtartot.

o \/édje az elemeket a tulzott hétdl.

. A Robbanasveszély! Ne dobja az elemeket tlizbe.

o Az elemeket nem szabad utantdlteni, vagy rovidre zarni.

¢ Ha hosszabb idén keresztll nem hasznélja a késziiléket, vegye ki az elemeket az elemtartébol.
o Csak ugyanazt vagy egyenértéki elemtipust hasznaljon.

o Az elemeket mindig egyidejlileg cserélje ki.

¢ Ne haszndljon akkumulatorokat!

o Az elemeket nem szabad szétszedni, kinyitni vagy feldarabolni.

1.2 Altalanos rendelkezések

¢ Nem orvosi vagy kereskedelmi hasznalatra késziilt.

o \egye figyelembe, hogy miszakilag korlatozott mérési tlirések lehetségesek, mert nem hitelesitett mérlegrél van
sz0.

Korfokozatok 10-99 év, testmagassagok 100-220 cm (3-03”-7-03") kozétt allithatok be. Terhelhetéség: max
180 kg (396 Ib, 28 st). Eredmények 100 g-os lépésekben (0,2 Ib, 1/4 st). Mérési eredmények: testzsir-, testviz- és
izomdsszetevd 0,1%-os |épésekben..

Kiszallitaskor a mérleg ,cm” és ,kg” egységekre lett beallitva. A mérleg hatoldalan egy

allitégomb talalhato, amellyel ,font” (Ib) és ,stone” (st) egységekre valthat. / \
Allitsa a mérleget sik, szilard padiora; a szilard padlé ugyanis eléfeltétele a helyes mérés- || =o —0 l

nek.

A készliléket id6nként nedves kenddvel tisztitsa meg. Ne hasznaljon karcold, éles tisztito-
eszkdzt, és a készliléket soha ne tegye vizbe.

A mérleget dvja az itésektdl, a nedvességtdl, a portdl, vegyszerektdl, er6s hémeérsékletingadozasoktdl és a tul
kozeli héforrasoktol (kalyha, flit6test).

Javitasokat kizardlag a Beurer Uigyfélszolgalata vagy arra felhatalmazott keresked6k végezhetnek. Reklaméacio
el6tt azonban el6sz6r mindig ellendrizze a telepeket, és sziikség esetén cserélje ki Sket.

Kérnyezetvédelmi érdekekbdl a készliléket az élettartamanak lejarta utdn nem szabad a haztartasi hulla-

dékok kézé dobni. Az artalmatlanitast az On orszaganak megfeleld gydijtshelyein kell elvégezni. A készii-

|éket az Eurdpai Unidnak az elhasznalddott elektromos és elektronikus készilékekre vonatkoz6 — WEEE
(Waste Electrical and Electronic Equipment) jel(i iranyelve szerint artalmatlanitsa. Esetleges tovabbi kér-
déseivel forduljon a hulladékkezelésben illetékes helyi szervekhez.

2. Uzembe helyezés

2.1 Telepek

Huzza le a telep szigeteld szalagjat a teleptartd rekesz fedelérdl, illetve tavolitsa el a telep védéfolia-
jat, és helyezze be a telepet megfeleld polaritassal. Amennyiben a mérleg nem mukaédik, vegye ki a
telepet, majd helyezze vissza a teleptartoba. A mérlegen ,Telepcsere kijelzé“ talalhatd. Ha a mérle-
get tul gyenge telepekkel haszndlja, a kijelzé mezében L2 felirat lathato, és a mérleg automatikusan
kikapcsol. Ebben az esetben az akkumulatort ki kell cserélni (2x CR 2032).

Az elhasznalt, teljesen lemerllt elemeket a kiilon megjeldlt gyljtétartalyokba helyezve, gy(ijtéhelye-
ken vagy az elektromos boltokba leadva artalmatlanitsa. Az elemek artalmatlanitasara torvény kote-
lezi.

A karos anyagot tartalmazé elemeken a kdvetkez6 jelélések szerepelnek:

Pb = az elem 6lmot tartalmaz,

Cd = az elem kadmiumot tartalmaz,

Hg = az elem higanyt tartalmaz.
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2.2 Csak testsuly mérése

Lépjen ra a mérlegre. Allion nyugodtan a mérlegen gy, hogy a két laban egyforman oszoljon el a stlya. A mérleg
azonnal megkezdi a mérést. Ha tartdsan lathaté a kijelzés, akkor befejez6dott a mérés. Miutan lelépett a fellépd
felliletrdl, néhany masodperc utan kikapcsol a mérleg.

2.3 Felhasznal6i adatok beallitasa

A testzsir-szazalék és egyéb testértékek meghatarozésahoz tarolnia kell sajat személyes felhasznaloi adatait.

A mérlegnek 10 felhasznaléi taroléhelye van, ahol On és csalédtagjai tarolhatjak egyéni bedllitdsaikat és ahonnét
ismét el6hivhatjak azokat. Kérjik, vegye figyelembe, hogy a memériahelyek szdmozasa 1-gyel kezdédik.
Kapcsolja be a mérleget (Iépjen roviden a fellépé fellletre). Réviden az allofelliletre Iépve kapcsolja be a mérleget
és varja meg, amig a kijelzén a ,3.0” kiiras megjelenik.

Nyomija meg ezutan a ,SET”-et. A kijelz&ben villog az elsé taroldhely. Ekkor a kdvetkez6 beallitasokat végezheti el:

Taroldhely 1-t6l 10-ig

Eletkor 10-t61 99 év

Testméret 100-220 cm (3'-03“-7‘-03")
Nem ferfi (1), n6 ()

Aktivitas fokozat | 1-tél 5-ig

- Az értékek mddositasa: A A vagy a » gombokat nyomja meg, illetve a gyors lefuttatashoz tartsa lenyomva.

- A bedllitott érték elfogadasa: Nyomja meg a ,,SET” gombot.

- Miutdn az értékek beallitdsra és ismét kijelzésre keriiltek, a kijelz6n 0.0 jelenik meg, illetve a kivalasztott nem
szimboluma M/ & .

- Ezutan a mérleg mérésre kész. Ha nem végeznek mérést, akkor a mérleg néhany masodperc utan automatiku-
san kikapcsol.

Aktiviteettiasteet
Aktiviteettiasteen valinta tulee tehda keskipitkan ja pitkén aikavélin perusteella.

Aktiviteetti aste | Ruumiillinen aktiviteetti

1 Ei ruumiillista likuntaa.

2 Vain vahan ruumiillista liikuntaa: Silloin talldin kevytta ruumiillista rasitusta (esim. kavelyret-
ket, kevyt puutarhatyd, voimisteluharjoitukset).

3 Keskimaaraisesti ruumiillista liikuntaa: Ruumiillista rasitusta vahintddn 2-4 kertaa
viikossa 30 minuuttia kerrallaan.

4 Paljon ruumiillista liikuntaa: Ruumiillista rasitusta vahintdén 4-6 kertaa viikossa
30 minuuttia kerrallaan.

5 Erittdin paljon ruumiillista liikuntaa: Intensiivista ruumiillista rasitusta, intensiivista urheilua
tai raskasta ruumiillista ty6ta paivittain vahintaan 1 tunti kerrallaan.

Az Osszes paraméter bevitele utan kdvetkezhet a suly, a testzsir és egyéb értékek meghatarozasa.

2.4 A mérés elvégzése

Kapcsolja be a mérleget (Iépjen roviden a fellépé fellletre). Réviden az alléfelliletre Iépve kapcsolja be a mérleget

és varja meg, amig a kijelzén a ,3.0” kiiras megjelenik.

- EI6szdr nyomja meg a ,SET” gombot, ezt kdvetden a felhasznaldi meméria villogni kezd.

- Nyomja meg a ,SET” gombot.

- Lépjen mezitlab a mérlegre, és ugyeljen arra, hogy nyugodtan, egyenletes testeloszlassal, és mindkét labaval a
nemesacél elektrodakon alljon.

- Nyomja meg a ,SET” gombot, ezzel a sor dsszes értéke kijelzésre keril, mig a kijelzén ,,0.0” nem jelenik meg.
Ekkor indithaté Uj mérés.

- A mérleg azonnal megkezdi a mérést. Elészor a suly jelenik meg a kijelzén.
A tovabbi paraméterek mérése soran a ,,ooco” felirat jelenik meg.
Roviddel ezutan a mérleg kijelzi a mérés eredményét.
Hozzarendelt felhasznald esetén a kdvetkezd értékek jelennek meg: BMI, BF, testviz, izomarany, csonttémeg és
AMR. Ha megjelenik a monogram, ez az eset all fenn.
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@ Fontos: Testzsir mérésekor mindig a legutoljara kivalasztott felhasznalé jelenik meg a kijelzén.

A mérleg a kdvetkez6 értékeket jeleniti meg:

- Testsuly kg-ban

- Testzsir szézalék BF %-ban

- Vizhanyad BW %-ban

- |Izomhanyad MM %-ban

- Csonttémeg BM, kg-ban

- Alap anyagcsere Keal, kcal-ban (AMR)

- BMI

- Ekkor egymas utan megjelenik még egyszer az 6sszes mért érték, majd a mérleg kikapcsol.

@ Fontos: a talpai, labai, vadlijai és combjai ne érintkezzenek egymassal. Ellenkezé esetben nem lehet pontos
mé

2.5 Qtletek a hasznalathoz

Fontos a test zsir- és viztartalmanak, valamint az izom- és csonttémegének megallapitasakor:

- Lehet8ség szerint mindig ugyanabban a napszakban mérje meg magat (a legjobb idépont erre a reggel),
WC-hasznalat utan, éhgyomorra, ruha nélkil, hogy 6sszevethet6 eredményeket kapjon.

- A mérést csak mezitlab és célszer(ien enyhén nedves talppal végezze. A teljesen szaraz talp nem kielégit6 ered-
ményekhez vezethet, mivel annak vezet6képessége csekély mértékd.

- A mérés folyamata alatt nyugodtan alljon a mérlegen.

- Szokatlan testi megerdltetés utén varjon néhany érat.

- Felkelés utan vérjon kb. 15 percet, amig a testében Iévé folyadék eloszlik.

- Fontos tudni, hogy csak a hosszu tavu valtozasok szamitanak. A néhany napon beliil tapasztalhato, révid
tavu sulyeltéréseket tobbnyire csupan a folyadékveszteség okozza, a testlinkben talalhatd viz azonban az
egészséges életmlikddéshez szilkséges.

A mérés elve

Ez a mérleg a bioelektromos impedancia analizis (BIA) elvén mikédik. A test zsirtartalmanak meghatarozasa egy-
altalan nem érzékelhetd, teljesen artalmatlan és veszélytelen elektromos &ram segitségével torténik masodpercek
alatt.

Az elektromos ellendllas (impedancia), illetve az egyéni értékek és allandok (kor, méret, nem, aktivitasi fok) segit-
ségével meghatarozhatd a testzsirszazalék és szamos mas érték. Az izomszdvet és a viz elektromos vezetéképes-
sége nagy, ellendllasa viszont alacsony. A csontok és a zsirszovet elektromos vezet6képessége ezzel szemben
alacsony, mivel a zsirsejtek és a csontok nagy ellenallasuk miatt alig vezetik az aramot.

Vegye figyelembe, hogy a diagnosztikai mérleg segitségével meghatarozott értékek csak megkodzelit§ értékek.
Csak szakorvos tudja orvosi eljarasokkal (pl. komputertomografia) pontosan meghatarozni a testzsir, a testviz, az
izomarany és a csonttdmeg mennyiségét.

A mérésnek nincs értelme a kdvetkez6 esetekben:

- Kb. 10 év alatti gyermekek.

- Versenysportolo, Testépitd.

- Terhes.

- Lézas, dializises kezelés alatt all6, 6démas tiineteket mutatd vagy csontritkuldsos személyek esetében.

- Olyan személyek esetében, akik sziv-ér rendszeri gyogyszert szednek.

- Olyan személyek esetében, akik értagitd vagy érszikitd gyogyszereket szednek.

- Ateljes testmagassaghoz képest a labak esetében jelentés anatdmiai eltéréseket mutatd személyeknél (a labak
lényegesen révidebbek vagy hosszabbak).

3. Eredmények kiértékelése
Testzsir-hanyad

Az aldbbi, zsiranyag-tartalomra vonatkozé értékek irdnyadéak lehetnek az On szamara (tovabbi tajékoztatasért
forduljon orvosahoz!).



Férfiak N6k

Eletkor | nagyonjo | jo kozepes rossz Eletkor | nagyonjo | jo kozepes rossz

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

Sportoldk esetében gyakran alacsonyabb értékek allapithatok meg. A folytatott sporttevékenységtdl, az edzés
keménységétél és a testi adottsagoktdl fliggéen olyan értékeket is el lehet érni, amelyek még a megadott irany-
szamok alatt maradnak.

Vegye figyelembe azonban, hogy a rendkivil alacsony értékek az egészséget veszélyeztetd tényezdkre utalhatnak.

Testviz

A testviz részaranya normal esetben a kdvetkezd értékek kdzott mozog:

Férfiak N6k
Eletkor rossz I nagyon j6 Eletkor rossz I nagyon j6
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

A testzsir viszonylag kevés vizet tartalmaz. Ezért a nagy testzsir-hanyaddal rendelkez6 személyek esetén a testviz-
hanyad az iranyado érték alatt helyezkedhet el. Hosszutavu sportoldk viszont az iranyad6 értékeket kis zsirhanya-
duk és nagy izomhanyaduk miatt tulléphetik.

Az ezzel a mérleggel megallapitott testviztartalombdl nem lehet orvosi kdvetkeztetéseket levonni példaul az élet-
kortdl fiiggd vizlerakddasokra. Sziikség esetén keresse fel orvosat.

Alapvet6en nagy testviztartalom elérése a célszerd.

Izomhanyad

Az izomhanyad t6bbnyire a kdvetkezé hatarértékek kozott mozog:

Férfiak N6k
Eletkor | kevés normal sok Eletkor | kevés normal sok
10-14 | <44 44-57% >57% 10-14 [ <36 36-43% >43%
15-19 [ <43 43-56% >56% 15-19 [ <35 35-41% >41%
20-29 | <42 42-54% >54% 20-29 | <34 34-39% >39%
30-39 | <41 41-52% >52% 30-39 | <33 33-38% >38%
40-49 | <40 40-50% >50% 40-49 | <31 31-36% >36%
50-59 | <39 39-48% >48% 50-59 | <29 29-34% >34%
60-69 | <38 38-47% >47% 60-69 | <28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46% >46% 70-100 | <27 27-32% >32%

Csonttémeg

Csontjaink testiink tobbi részéhez hasonléan természetes fel- és leépiilési, valamint regedési folyamatoknak van-
nak kitéve. A csonttdmeg gyermekkorban gyorsan ndvekszik és 30-40 év kdzétti életkorban éri el a maximumot.
Az életkor elérehaladtaval ezutan a csonttdmeg ismét valamelyest csokken. Egészséges taplalkozassal (els6-
sorban kalcium és D-vitamin bevitelével) és rendszeres testmozgassal ez a leépilési folyamat némileg kitolhato,
de emellett tudatos izomépitéssel is fokozhatja csontvazanak stabilitasat. Fontos tudni, hogy ez a mérleg nem a
csontok kalciumtartalmat mutatja ki, hanem a csontok valamennyi 6sszetevéjének a sulyat hatarozza meg (szerves
anyagok, szervetlen anyagok és viz). A csonttémeg alig befolyasolhato, viszont a befolyasold tényezdéktdl (suly,
magassag, €életkor, nem) fliggéen kis mértékben ingadozik. Nincs hozza elfogadott iranyelv vagy ajanlas.

FIGYELEM!
A csonttdmeg nem tévesztendd dssze a csonts(ir(iséggel. A csontslirliség csak orvosi vizsgalattal (pl. CT,

ultrahang) hatarozhaté meg. Ezért ezzel a mérleggel nem lehet kdvetkeztetéseket levonni a csontok és a
csontkeménység valtozasaira (pl. oszteoporozis).



BMR

Az alapanyagcsere (BMR = basalis metabolikus rata) az az energiamennyiség, amelyet a test teljes nyugalomban
alapfunkciéinak fenntartdsahoz igényel (pl. ha 24 éran &t 4gyban fekszik valaki). Ez az érték lényegében a testsuly,
a testmagasség és az életkor fliggvénye.

Ezt a diagnosztikai mérleg kcal/nap egységben mutatja és a tudomanyosan elismert Harris-Benedict-képlet alap-
jan szamitja ki.

Erre az energiamennyiségre a testnek mindenképpen szliksége van, és taplalék formajaban be kell juttatni a szer-
vezetbe. Ha valaki hosszabb id6n keresztiil kevesebb energiat vesz fel, ennek egészségkarositéd hatasai lehetnek.

Testtomeg-index (BMI, Body-Mass-Index)

A testtdmeg-index (BMI) olyan szam, amelyet gyakran hasznalnak a testsuly értékelésére. Ezt az értéket a test-
tdmegbdl és a testmagassagbol szamitjak ki a kdvetkezd képlet segitségével: Testtdmeg-index = testtdmeg :
testmagassag?®. A BMI mértékegysége ennek megfeleléen [kg/m?). A BMI alapjan térténd testsulybesorolas feln6t-
teknél (20 év felett) a kdvetkezd értékekkel torténik:

Kategéria BMI

Alultaplaltsag Er6s alultaplaltsag <16
Mérsékelt alultaplaltsag 16-16,9
Enyhe alultaplaltsag 17-18,4

Normalis testsuly 18,5-25

Tulsuly Elhizottsagot megel6z6 allapot 25,1-29,9

Elhizottsag (tulsuly) |. foku elhizottsag 30-34,9
Il. foku elhizottsag 35-39,9
Il foku elhizottsag >40

Az eredmények id6beli 6sszefiiggése

Vegye figyelembe, hogy csak a hosszu tavu valtozasok szamitanak. A néhany napon belill tapasztalhato
rovid tavu sulyvaltozasokat tobbnyire csupan a folyadékveszteség okozza.

Az eredmények értékelése fligg a teljes testsuly, valamint a szazalékos testzsir-, testviz- és izomhanyad valtoza-

saitdl, illetve az idétartamtdl, amely alatt ezek a valtozasok bekdvetkeznek. A néhany napon bellil bekdvetkezd,

hirtelen valtozasokat meg kell killénbdztetni a kozéptavu (néhany hét alatt lezajlodo) és a hosszu tavu (hénapokat

igénybevevd) valtozasoktol.

Alapszabalynak tekinthetd, hogy a testsuly rovid tavu valtozasai szinte kizardlag a test viztartalmanak valtozasait

mutatjak, mig a kdzép- és hosszu tavu valtozasok mar a test zsirtartalmat és izomhanyadat is érinthetik.

¢ Ha a testsuly rovid tdvon csokken, de a testzsirszazalék né vagy azonos marad, csak vizvesztés tortént -
pl. edzés, szaundzas vagy gyors sulyveszteséget eredményez6 diéta utan.

¢ Ha a testsuly kdzéptavon né, a testzsirszazalék pedig csdkken vagy azonos marad, értékes izomtdéme-
geket lehet felépiteni.

¢ Ha a testsUly és a testzsirszazalék egyidejlleg csdkken, mikodik a diéta - a zsirtdmeg csokken.

e A diétat idedlis médon ki lehet egésziteni testmozgassal, fitnesz- vagy testedzéssel. Ezzel kdzéptavon
novelni lehet az izomaranyt.

o A testzsir, testviz vagy izomarany nem adhaté 6ssze (az izomszdvet testvizbdl is tartalmaz alkotéeleme-
ket).

4. Késziilék tisztitasa és apolasa
A készliléket ajanlatos rendszeresen megtisztitani.
A készlilék tisztitdsahoz hasznaljon nedves kend6t, amire szilkség esetén kevés mosogatdszert is cseppenthet.

FIGYELEM
® Soha ne hasznéljon maré hatasu olddés tisztitoszereket!

o A készliléket soha ne meritse vizbe!
o A készlléket ne tisztitsa mosogatégépben!



5. Hibas mérés

Amennyiben a mérleg hibat allapit meg, a kijelzén ,FFFF / Err” felirat jelenik meg.
A mérleg nem mikddik hibatlanul, ha még azel6tt all ra, hogy a kijelzében ,2.8” olvashatd

A hiba lehetséges okai

Elhéaritas

- Tullépték a 180 kg-os maximalis terhelési hatart.

- Csak a maximalisan megengedett sulyhatarig
mérjen.

- Mozgolddas all6 helyzetben.

- Alljon olyan nyugodtan, amennyire lehetséges.

- Atalp és az elektrodak kdzott az elektromos ellenal-
las tulsagosan nagy (pl. erés szaruréteg esetén).

- Kérjlik, ismételie meg a mérést mezitlab.

- Adott esetben enyhén nedvesitse meg a talpat.
Sziikség esetén tavolitsa el a talpan 1évé szaruréte-
get.

- Testének zsiranyag tartalma a mérhet6 tartoman-
yon kivil esik (kisebb, mint 5% vagy nagyobb, mint
75%).

- Kérjlik, ismételje meg a mérést mezitlab.
- Szilkség esetén enyhén nedvesitse meg a talpat.
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