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CZ - Gratulujeme Vam ke spravné volbé vybéru osobni diagnostické vahy EL9156
z fady SYSTEMAT spoleénosti Vase DEDRA, s.r.o.

Pfejeme vam, aby vam va$ novy pomocnik dlovho a spolehlivé slouzil.

Rada SYSTEMAT od spole&nosti Vase DEDRA vém piindi ucelenou fadu pomocniké pro vasi
domdcnost a pééi o t&lo. Pfinddime vam pouze inovativni produkty, které sami pouZivame. Pred
prvnim uvedenim do provozu si peclivé pfectéte cely ndvod k obsluze, prohlédnéte vyobrazeni a
ndvod si uschoveijte.

Tato vaha pracuje na principu B.ILA., analyzy bioelektrické impedance. PFi ni je b&hem nékolika
sekund prostfednictvim neznatelného, zcela bezvyznamného, jemného a nikterak nebezpeéného
proudu umoznéno uréovéni podilu pozadovanych latek v t&le. Pomoci tohoto mé&feni

elekirického odporu (impedance) a zapoéitdni konstant, resp. indiv idudlnich hodnot (vék, vyska,
pohlavi, stupen aktivity) je mozné stanovit podil t&lesného tuku a dalsich velicin v t&le. Svalova tkan
a voda maiji dobrou elekirickou vodivost, a tim i nizky odpor. Kosti a tukové tkané maiji naproti tomu
malou vodivost, jelikoZ tukové bunky a kosti diky svému vysokému odporu proud témé&F nevedou.
Diky této citlivé technice analyzy je mozné, Ze se pfi opakovanych méfenich mohou hodnoty
nepatrné lisit. Dovodem jsou odchylky béhem méfeni impedance (napt. jiny elektricky kontakt
elektrod s rukama

a chodidly, jiné rozlozeni vody v t&le). Upozorfiujeme, Ze hodnoty naméfené diagnostickou véhou
se redlnym hodnotdm na zdkladé |ékarské analyzy t&la pouze blizi. Pouze odborny lékaf mize
pomoci lékafskych metod (napf. poéitadové tomografie) provést presné stanoveni t&lesného tuku,
vody, podilu svalové hmoty a stavby kosti.

Pfednosti:
- Velky ¢itelny displej 7,5 x 4 cm
- Max zatizZitelnost 150 kg
- Precizni vyhodnocovaci senzory
- Automatické vypnuti a zapnuti
- Precizni zpracovani
Dilezitd bezpeénostni upozornéni a varovdni

Obsahuje malé &asti. Nebezpeéi uduieni zalknutim nebo vdechnut drobnych &ésti.

Obal i upeviiovaci prvky nejsou soucdsti masézniho pfistroje. Pfed prvnim pouZitim masdzniho
pristroje je odstrafite.

Obal a ndvod k pouziti si uchovejte pro pozd&j3i pouziti. Chrafte pred détmi.

Prosim dodrzujte nasledujici doporuéeni a pokyny:
1) Elektronickou diagnostickou véhu pouZivejte pouze na vhodném a bezpeéném misté a vzdy na
pevné podloZce.

2) Zabrafite pouzivani ve stojaté vodé nebo dedti. Vlhkost miZe poskodit ovldddani pfistroje.

3) Véha je uréend pouze pro domaci pouZiti, nikoli pro lékafské nebo komeréni Géely.

4) Protoze se nejednd o kalibrovanou vahu pro profesiondini lékafské pouziti, jsou mozné

technicky podminé&né tolerance méfeni.

5) Maximdlni zatiZitelnost vahy je 150 kg

6) Véhu postavte na rovny, pevny podklad; pevny podklad je piedpokladem pro pfesné méfeni.

7) Véhu chrafite pfed ndrazy, vlhkosti, prachem, chemikdliemi, velkymi teplotnimi rozdily nestavte
ji do blizkosti tepelnych zdrojd (pecici trouba, topeni).



8) Zaijistéte, aby se na vahu nedostala Zadnd tekutina. Vahu nikdy neponofujte do vody. Nikdy
véhu neoplachujte pod tekouci vodou.

9) Nestavte na vahu z4dné pfedméty, kdyz ji nepouzivdte.

10) Na tlagitka se nesmi tlacit pfilis velkou silou nebo 3pi¢atymi pfedméty.

11) Nevystavujte véhu pdsobeni vysokych teplot nebo silnych elekiromagnetickych poli (napf.
mobilni telefony).

12) Opravy smi provddét pouze zdkaznicky servis nebo autorizovani prodeici. Pfed kazdou
reklamaci viak nejprve zkontrolujte stav baterii a pfipadné je vymérite.

13) Mdte-li dal3i otdzky tykajici se pouzivani nasich pfistrojd, obratte se na svého prodejce nebo
na zdkaznicky servis. -
14) Véhu nesmi pouzivat osoby s lékafskymi implantdty (napf. kardiostimuldtor). Mohlo (¢ \‘ ;

by doijit k naruieni jejich funkce.
15) U osob s kovovymi implantaty miZe dojit ke zkresleni vysledk méfeni.
16) Véhu nepouzivejte b&hem t&hotenstvi.
17) Nestoupeijte z jedné strany: hrozi nebezped&i prevrhnutil
18) Specifikace, vlastnosti, barva a obsah se mohou oproti obalu liit.

f Bezpeénostni pokyny

* Nesprdvné zachdzené s Ni-Cd bateriemi mize zpUsobit pfehiati, pozdr, explozi, poniéeni a
zbxaznd zranéni petfisnénim obsahem baterii. Pozorné &téte instrukce vyrobce baterii.

* Vyménu baterii by méla provadét dospéld osoba

* Nemicheijte dohromady staré a nové baterie

* Nemicheijte dohromady rizné typy baterii (alkalické, dobijeci, Ni-Cd,....)

* Nedobijeci baterie se nesmi dobijet

* Dobijeci baterie vyjméte z pfistroje pouze pro potieby dobijen.

* Baterie uchovdvejte mimo dosah vody a v suchém prostiedi.

* Dobijeci baterie se mohou nechat dobijet pouze v pfitomnosti dospélé osoby.

* Rdzné typy a novych a starych baterii nesmi byt pouZivdny zdrovefi

* Baterie stejného nebo podobného typu se smi pouZivat (dle doporu&eni vyrobce baterii)

¢ Dodrzte spravnou polaritu baterii.

*Vybité baterie vyjméte z pfistroje. Zamezte zkratu svorek napdijeni

e Spolknuti baterii miZe mit Zivotu nebezpe&né ndsledky. Baterie a véhu uchovévejte mimo dosah
malych déti. V pfipadé spolknuti baterie vyhledejte neprodlené Iékaiskou pomoc.

* Baterie nikdy nevhazujte do ohné! Hrozi riziko exploze a/nebo vyteéeni obsahu.

* Pfed planovanou dlouhodobou odstdvkou pfistroje vyjméte baterie.

* Pouzité baterie zlikvidujte ekologicky!

* Dodrzujte bezpe&nosti pokyny doporugené vyrobcem baterii.

* Pfistroj skladujte mimo dosah déti.

* V pfipadé nedostatku energie v baterii se zobrazi na displeji symbol.
Baterii vyménte.

* V pfipadé pretizeni (>150kg) se na displeji zobrazi symbol

* V pfipadé, Ze je naméfend hodnota t&lesného tuku menii nez 5% (<5%), vétsi nez 50% (>50%)
popfipadé dojde k chyb& méfeni, zobrazi se na displeji symbol (ERR2)



Ovladani:

Funkce tlagitka SET: Funkce Hagitka Funkce tlagitka
- Zapnuti véhy - Nastaveni vzrostajicich - Nastaveni klesajicich
- Vybé&r v menu hodnot hodnot

- Potvrzeni volby / nastaveni

VloZeni baterie:

Oteviete kryt baterie na spodni strané osobni vdhy a vlozte baterii CR2032.

Osobni diagnostickou véhu poloZte na suchou, rovnou a pevnou podlahu. Po zapnuti a rozblikani
symbolu “0.0” vyberte pozadované jednotky (kg, st, Ib) stisknutim tlagitka nebo

Méfeni:
Vazeni:
1. Nohou jemne doslapnete na elekirody pro chodidla ve spodni casti osobni vahy. Na displaji se
nejprve objevi “888.8” a potom "0.0”
2. Postavte se na vdhu. Stijte vzprimené a vyvdzené. Na displeji se ukdze naméfend hodnota
3. Jakmile dokon&ite méfeni, z véhy opatrné sestupte. Véha se automaticky vypne.

Nastaveni a ulozeni osobnich idaji do paméti vahy:

1. Nastaveni osobnich idajo
1.1 Stisknéte tla&itko "SET". Pomoci tacitek a vyberte uloZeni vasi
pozice v paméti véhy (PO - P9). Jakmile si vyberete vasi pozici, potvrdte
nastaveni stisknutim tla&itka "SET".

1.2, Pomoci tlacitek a  zvolte pohlavi W "MUZ" nebo
" ZENA" . Volby potvrdte stisknutim tlagitka "SET”.

1.3. Pomoci tlagitek a navolte vék (10-80). Volbu potvrd'te
stisknutim tlagitka "SET".

1.4. Pomoci tlagitek a navolte vysku (100-240). Volbu potvrdte
stisknutim tlagitka "SET".

1.5. Stisknéte tlacitko "SET” k méfeni hmotnosti, procentudinimu zastoupni vody v t&le

2. MéFeni a &teni vysledkd méFeni
2.1V piipads, Ze chcete pouzit vahu, vyvolejte nejdfive vase Gdaje z po-
méti vahy. Stisknéte tlagitko "SET"” a pomoci tlacitek ~ a  vyberte vasi
pozici v paméti (viz krok 1.1). Volbu potvrdte tlagitekem "SET".
Na displeji se zobrazi symbol “0.0".

2.2 Postavte se na vahu bosi. Dbejte na to, aby byl udrzovdn kontakt mezi vasimi chodidly a
elektrodami.



2.3. Po ustdleni pozice t&la se na displeji vahy nejdfive zobrazi vase vdha. Stijte vzpiimené
dokud se vaha neustdli a nezaéna na displaji namefend véha blikat. V tuto chvili je méFeni
dokoné&ené. Na dsiplaji zaénou problikévat naméfené hodnoty v pofadi:
a) Véha
VyjddFend v (kg) - popF. vémi nastavenych jednotkéch
b) Procentudlni vyddieni obsahu tukové tkané v téle
Télesny tuk obsahuje relativné mdlo vody. Proto u osob s vysokym podilem t&lesného tuku
mozZe byt hodnota vody v téle pod smé&mymi hodnotami. U vytrvalostnich sportovcd mohou
byt naopak kvili nizkému podilu tuku a vysokému podilu svalové hmoty smé&mé hodnoty
prekroceny. Mé&feni podilu vody v téle pomoci této vahy nejsou vhodnd k vyvozovéni
|ékafskych zavérd, napf. Ohledné zadrZzovdni vody podminé&ného vékem. Pfipadné se obratte
na svého lékare. V zdsadé je vhodné usilovat vysoky podil vody v téle.
c) Procentudlni vyjadreni podilu vody v téle
Té&lesny tuk obsahuije relativng mdlo vody. Proto u osob s vysokym podilem t&lesného tuku
moze byt hodnota vody v tle pod sm&rnymi hodnotami. U vytrvalostnich sportoved mohou
byt naopak kvili nizkému podilu tuku a vysokému podilu svalové hmoty smé&mé hodnoty
piekroéeny. Mé&feni podilu vody v téle pomoci této véhy nejsou vhodnd k vyvozovéni
lékarskych zavérd, napt. Ohledné zadrzovéni vody podminéného vékem. Piipadné se obratte
na svého lékare. V zdsadé je vhodné usilovat o vysoky podil vody v téle.
d) Procentudlni vyjadieni svalové hmoty v téle
Na displeji se zobrazi hodnoty t&lesného tuku a budou vyhodnoceny ve sloupcovém
diagramu. Nasledujici hodnoty t&lesného tuku v % predstavuji smérné hodnoty (dalsi
informace vam sdéli vas lékar!).
e) Vaha ¢isté kosterni hmoty oprosténé od vody
Nase kosti podléhaiji stejné jako zbytek naseho t&la prirozenym procesim ristu, tbytku a
starnuti. Kostni hmota nardstd velmi rychle v détském véku a dosahuje maxima ve véku 30 az
40 let. S pfibyvajicim vékem se podil kostni hmoty opét trochu sniZuje. Tomuto sniZeni podilu
kostni hmoty |ze &dsteéné predchdzet zdravo vyZivou (zvldsté vapnik a vitamin D) a
pravidelnym t&lesnym pohybem. Cilenym zvy$ovdanim podilu svalové hmoty mizZete navic
zlepsit stabilitu své kostry. Uvédomte si, Ze vdha nemé&fi obsah vépniku v kostech, ale
hmotnost viech slozek kosti (organické latky, anorganické latky a voda). Kostni hmota se
témé&r nedd ovlivnit, kolisd viak mirné v rémci ovliviiujicich faktord (hmotnost, vyska, vék,
pohlavi). Nejsou k dispozici Zadné uzndvané smémé hodnoty a doporuéeni.
f) BMI - Body Mass Index
Je &islo pouzivané jako indikdtor podvdhy, normdlni télesné hmotnosti, nadvdhy a obezity,
umoziiujici statistické porovndvdni télesné hmotnosti lidi s réznou vyskou. Index se spogitd
vydé&lenim hmotnosti daného ¢&lovéka druhou mocninou jeho vysky:Index se spogitd vydélenim
hmotnosti daného &lovéka druhou mocninou jeho vysky.BMI je pouhym statistickym ndstrojem,
u konkrétnich osob se miZe klinicky stav lidit od vyznamu naméfené hodnoty BMI. Napf.
kulturista moZe mit hodnotu BMI nad 30 a pfesto nebyt obézni, protoze vysokd hodnota
indexu je u n&j dana velkym mnoZstvim svalové hmoty. Naopak starsi lidé s malym mnoZstvim
svalstva mohou byt ze zdravotniho hlediska obézni, pFestoze jejich BMI je fadi do kategorie
idedlni vahy.
g) Hodnota bazalniho metabolismu (kCAL)
Bazdlni metabolismus (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnozstvi energie, kterou t&lo
potiebuje pfi naprostém klidu pro udrzovani svych zékladnich funkei (napf. Kdyz &lovék
24 hodin lezi v posteli). Tato hodnota v podstaté zdvisi na hmotnosti, télesné vyice a véku.



Na diagnostické véze je zobrazovana v jednotce keal/den a je vypocitdvana pomoci
védecky uzndvaného Harrisova-Benedictova vzorce. Toto mnoZstvi energie potiebuje vase
t&lo v kazdém pripadé a musi mu byt doddno ve formé potravy. Dlouhodobé nizsi pfijem
energie mize vést k ohrozeni zdravi.
Pro blizsi vysvétleni vami naméFenych hodnot kontaktujte vaseho lékare, ktery vam poda
detailni vysvétleni.
Nezapomefite, Ze vyznam md pouze dlouhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v rdmci
nékolika dni jsou zpravidla zapfi&inéné zirdtou tekutin. Vyznam vysledkd se fidi zmé&nami
celkové hmotnosti a procentudlniho podilu télesného tuku, vody v téle a svalové hmoty a zdvisi i na
¢asovém obdobi, za které k témto zm&ndm dojde. N&hlé zmény v rozmezi nékolika dni je tieba
odlisovat od stfedn&dobych (v rozmezi tydnd) a dlouhodobych zmén (v fadu mésict). Jako
zdkladni pravidlo plati, Ze kratkodobé zmény hmotnosti predstavuji {€mé&F vyluéné zmény obsahu
vody v téle, zatimco stfednédobé a dlouhodobé zmény se mohou tykat i podilu tuku a svalové
hmoty. Pokud vam krétkodobé klesne hmotnost, ale podil télesného tuku vzroste nebo zistane
stejny, ztratili jste pouze vodu — napf. po tréninku, sauné nebo dieté omezené pouze na rychlé
snizeni hmotnosti. Pokud vdm sttedné&dobé& vzristd hmotnost a podil tuku klesd nebo zdstdva na
stejné hodnot&, mohlo naopak dojit k vytvofeni hodnotné svalové hmoty. Pokud vém soucasné klesd
hmotnost a podil t&lesného tuku, funguje vade dieta — ztrécite tuk. V idedlnim pFipadé je vhodné
podporit dietu t&lesnou aktivitou, fitness cviéenim nebo posilovénim. Tak miZete sttednédobé
dosdhnout zvyseni podilu svalové hmoty.Télesny tuk, voda v téle nebo podil svalové hmoty se nedd
s¢itat (souddsti svalové tkdné je také vodal).

2.4 Podil télesného tuku:

Zena
Vék Podil télesného tuku v %
Podvaha [ Normalni [ Nadvdha [ Obezita
12-20 <18% 18-28% 28-33% >33%
21-42 <20% 20-30% | 30-35% >35%
43-65 <21% 21-31% | 31-36% >36%
66-100 <22% 22-32% | 32-37% >37%

Muz

Vék Podil telesniho tuku v %
Podvédha | Normdini| Nadvaha | Obezita
12-20 <15% 15-21% 21-26% >26%
21-42 <17% 17-23% 23-28% >28%
43-65 <18% 18-24% | 24-29% >29%
66-100 <19% 19-25% | 25-30% >30%




2.5 Podil vody v téle

N 0 . "
vk Mus Sena dpovidajici Uroven
hydratace
66.0-60.5% 66.0-59.9% Optimalni hydratace | Hmotnostni
60.4-57.1% 59.8-56.4% | Nepatrna dehydratace rozsah
_ . hydratace
<=30 57.0-53.6% 56.3-53.0% Mirna dehydratace
37.8-66.0%
53.5-50.2% 52.9-48.6% Dehydratace
50.1-37.8% 48.5-37.8% Silna dehydratace
66.0-59.1% 66.0-55.0% Optimalni hydratace
59.0-55.7% 54.9-51.6% Nepatrna dehydratace
hylk
>30 | 55.6-52.3% | 51.5-48.1% Mirn dehydratace Odchylka
méreni: 0.1%
55.2-48.8% 48.0-44.7% Dehydratace
48.7-37.8% 44.6-37.8% Silnd dehydratace

Z dovodu rozdili ve stavbé t&la v riznych geografickych oblastech a lokacich se mize standard v

mnozstvi t&lesného tuku lisit. Tento prehled je pouze informativnil

Vyrobky spole¢nosti Vase DEDRA, s.r.o. jsou vyrobeny z velmi dobte recyklovatelnych materidlé.
Vyrobek prosim zlikvidujte odpovédné, a pokud je to mozné, nechte jej recyklovat. Az diagnostickd

Informace k likvidaci

vdha doslouzi, nevyhazujte ji do bézného komundliniho odpadu, ale odevzdeite jji do shérny
uréené pro recyklaci. Pomdzete tim chrdnit Zivotni prostiedi.




SK - Gratulujeme Vam k sprévnej vol'be vyberu osobnej diagnostickej vahy EL9156
z rady SYSTEMAT spoloénosti Vase DEDRA, s.r.o.

Prajeme Vam, aby Vém Vés novy pomocnik dlho a spol'ahlive sluzil.

Rada SYSTEMAT od spoloénosti Vase DEDRA Vém prind3a ucelend radu pomocnikov pre Vasu
domédcnost a starostlivost o telo. PrindSame Vam len inovativne produkty, ktoré sami pouZivame.
Pred prvym uvedenim do prevddzky si pozorne preditajte cely ndvod na obsluhu, prezrite si
vyobrazenie a ndvod si uschovaite.

Tato véha pracuje na principu B.I.A., analyzy bioelektrickej impedancie. Pri nej je behom
niekolkych sekind prostrednictvom necititelného, Gplne bezvyznamného, jemného a nijak
nebezpecného pridu umoznené uréovanie podielu pozadovanych latok v tele. Pomocou tohoto
merania elekirického odporu (impedancie) a zapocitania kondtant, resp. individudlnych hodnét
(vek, vyska, pohlavie, stuped aktivity) je mozné stanovit podiel telesného tuku a dalsich veli¢in v
tele. Svalové tkanivo a voda maji dobri elekirickd vodivost, a tym aj nizky odpor. Kosti a tukové
tkaniva maji oproti tomu mald vodivost, pretoze tukové bunky a kosti vd'aka svojmu vysokému
odporu prid takmer nevedd. Vdaka tejto citlivej technike analyzy je mozné, Ze sa pri opakovanych
meraniach mézu hodnoty nepatrne i3if. Dévodom st odchylky behom merania impedancie (napr.
iny elektricky kontakt elekiréd s rukami a chodidlami, iné rozloZenie vody v tele). Upozorfiujeme,
ze hodnoty namerané diagnostickou vdhou sa redlnym hodnotdm na zdklade lekdrskej analyzy
tela len bliZia. Len odborny lekdr méze pomocou lekdrskych metéd(napr. poéitadovej tomografie)
vykonaf presné stanovenie telesného tuku, vody, podielu svalovej hmoty a stavby kosti.

Prednosti:
-Velky &itatelny displej 7,5 x 4 cm
- Max zatazitelnost 150 kg
- Precizne vyhodnocovacie senzory
- Automatické vypnutie a zapnutie
- Precizne spracovanie

Délezité bezpeénostné upozornenia a varovania

Obsahuje malé &asti. Nebezpecenstvo udusenia prehlinutim alebo vdychnutim drobnych &asti.
Obal aj upeviovacie prvky nie si siéastou vyrobku. Pred prvym pouzitim vyrobku ich odstrarite.
Obal a ndvod na pouzitie si uschovaite pre neskordie pouzitie. Chrdnte pred defmi.

Prosim dodrzujte nasledujice odporuéenia a pokyny:

1) Elektronickou diagnostickou véhu pouzivaite len na vhodnom a bezpednom mieste a vzdy na
pevnej podlozke.

2) Zabraite pouzivaniu v stojatej vode alebo dazdi. Vlhkost méze poskodit ovlddanie pristroja.

3) Vdha je uréend len pre domdce pouZitie, nie pre lekdrske alebo komeréné Géely.

4) Pretoze sa nejednd o kalibrovant véhu pro profesiondlne lekdrske pouzitie, s6 mozné technicky
podmienené tolerancie merania.

5) Maximélna zafazitelnost vahy je 150 kg

6) Véhu postavte na rovny, pevny podklad; pevny podklad je predpokladom pre presné meranie.

7) Véhu chréiite pred ndrazmi, vlhkosfou, prachom, chemikdaliami, velkymi teplotnymi rozdielmi a
neddvaite ju do blizkosti tepelnych zdrojov (rira na peéenie, radidtory).



8) Zaistite, aby sa na vahu nedostala Ziadna tekutina. Véhu nikdy nepondrajte do vody. Nikdy
véhu neoplachujte pod teéicou vodou.

9) Nepokladaite na vahu Ziadne predmety, ked' ju nepouzivate.

10) Na tlagidla sa nesmie tladit prili velkou silou alebo ostrymi predmetmi.

11) Nevystavujte vahu pésobeniu vysokych teplét alebo silnym elektromagnetickym poliam (napr.
mobilné telefény).

12) Opravy sm{ prevédzaf len zékaznicky servis alebo autorizovany predajcovia. Pred kazdou
reklamdciou viak najskér skontrolujte stav batérii a pripadne ich vymerite.

13) Ak mate dalsie otdzky tykajice sa pouzivania nasich pristrojov, obrdétte sa na svojho predajcu
alebo na zdkaznicky servis. -
14) Véhu nesmd pouZivaf osoby s lekdrskymi implantétmi (napr. kardiostimuldtor). Mohlo ({ \‘ ;

by déjst k narudeniu ich funkcie.
15) U 0s6b s kovovymi implantéty moze dojst k skresleniu vysledkov merania.
16) V&hu nepouzivajte po&as tehotenstva.
17) Nestdvaite z jednej strany: hrozi nebezpecenstvo prevrhnutial
18) épecifikc’lcie, vlastnosti, farba a obsah sa mézu oproti obalu liit.

ABezpeEnosiné pokyny

¢ Nesprdvne zachddzanie s Ni-Cd batériami méze spdsobit prehriatie, poziar, expléziu, poniéenie
a zdvazné zranenia postriekanim obsahom batérii. Pozorne &itajte instrukcie vyrobcu batérii.

* Vymenu batérii by mala vykondvat dospeld osoba

Nemiedaijte dokopy staré a nové batérie

Nemiesajte dokopy rézne typy batérii (alkalické, dobijacie, Ni-Cd,....)

Nedobijacie batérie sa nesmd dobijaf

Dobijacie batérie vyberte z pristroja len z dévodu dobijania.

Batérie uchovdvaijte mimo dosah vody a v suchom prostredi.

Dobijacie batérie sa méZu nechaf dobijat len v pritomnosti dospelej osoby.

Rézne typy novych a starych batérii nesmd byt pouZivané zéroven

Batérie rovnakého alebo podobného typu sa smid pouzivaf (podla odporuéenia vyrobcu batérii)
Dodrzte spravnu polaritu batérii.

Vybité batérie vyberte z pristroja. Zamedzte skratu svoriek napdjania

¢ Prehlinutie batérii méze mat Zivotu nebezpe&né ndsledky. Batérie a véhu uchovévaijte mimo
dosah malych deti. V pripade prehlinutia batérie vyhladaijte bezodkladne lekdrsku pomoc.
Batérie nikdy nevhadzujte do ohfia! Hrozi riziko explézie alebo vyte€enia obsahu.

* Pred pldnovanou dlhodobou odstévkou pristroja vytiahnite batérie.

Pouzité batérie zlikvidujte ekologicky!

Dodrzujte bezpeénostné pokyny doporu&ené vyrobcom batérii.

Pristroj skladujte mimo dosah deti.

* V pripade nedostatku energie v batérii sa zobrazi na displeji symbol .

Batérie vytiahnite.

* V pripade prefazenia (>150kg) sa na displeji zobrazi symbol

(>50%) popripade déjde k chybe merania, zobrazi sa na displeji symbol (ERR2)



Ovladanie:

Funkcie tlacidla SET: Funkcia tlagidla Funkcia Hlagidla
- Zapnuti vahy - Nastavenie vzrastajicich - Nastavenie klesajicich -
Vyber v menu hodnét hodnét

- Potvrdenie volby / nastavenie
VloZenie batérie:

Otvorte kryt batérie na spodnej strane osobnej véhy a vloZte batériv CR2032.
Osobni diagnostickd vahu polozte na suchd, rovnd a pevni podlahu. Po zapnuti a rozblikani sym-
bolu "0.0” vyberte pozadované jednotky (kg st, Ib) stisnutim tlagidla alebo

Meranie

Vazenie:

1. Nohou jemne dosliapnete na elekirédy pre chodidlé v spodnej &asti osobnej véhy. Na displeji
sa najskér objavi "888.8" a potom “0.0”

2. Postavte sa na véhu. Stojte vzpriamene a vyvdzene. Na displeji sa ukdze namerand hodnota

3. Akondhle dokon&ite meranie, z véhy opatrne zostipte. Vaha sa automaticky vypne.

Nastavenie a uloZenie osobnych Gdajov do pamditi vahy

1. Nastavenie osobnych vdajov
1.1 Stisnete tlacidlo "SET”. Pomocou tlagidiel a vybete uloZenie
Vasej pozicie v paméti vahy (PO - P9). Akondhle si vyberiete Va3u poziciu,
potvrdte nastavenie stisnutim tlagidla "SET".

1.2 Poocou tladidiel a zvolte pohlavie W "MUZ"
alebo % “ ZENA” . Volbu potvrdte stisnutim tacidla "SET".

1.3. Pomocou tlagidiel a navolte vek (10-80). Volbu potvrdte
stisnutim tlacidla "SET”.

1.4. Pomocou tlagidiel a navolte vysku (100-240). Volbu potvrdte
stisnutim tlagidla "SET".

1.5. Stisnite tlacidlo “"SET” k meraniu hmotnosti, percentudlinemu zastipeniu
vody v tele.

2. Meranie a ¢itanie vysledkov merania
2.1V pripade, Ze chcete pouzit vdhu, vyvolajte najskér Vase ddaje z paméti
véhy. Stisnite tlacidlo "SET” a pomocou tlagidiel a vyberte Va3u
poziciu v paméti (vid' krok 1.1). Volbu potvrdte tlacidlom "SET".
Na displeji sa zobrazi symbol “0.0".
2.2 Postavte sa na véhu bosi. Dbajte na to, aby bol udrZzovany kontakt medzi Vaiimi chodidlami a
elekirédami.



2.3. Po ustdleni pozicie tela sa na displeji véhy najskér zobrazi Vasa vdéha. Stojte vzpriamene
kym sa vaha neustdli a nezaéne na displeji namerand véha blikat. V tito chvilu je meranie
dokonéené. Na displeji za&nd blikat namerané hodnoty v poradi:
a) Véha
Vyjadrend v (kg) - pop. Vami nastavenych jednotkéch
b) Percentudlne vyjadrenie obsahu tukového tkaniva v tele
Telesny tuk obsahuje relativne mdlo vody. Preto pri osobdch s vysokym podielom telesného
tuku méze byt hodnota vody v tele pod smernymi hodnotami. Pri vytrvalostnych $portovcoch
mdzu byt naopak kvéli nizkemu podielu tuku a vysokému podielu svalovej hmoty smerné
hodnoty prekroené. Merania podielu vody v tele pomocou tejto vdhy nie si vhodné k
vyvodzovaniu lekdrskych zaverov, napr. ohfadne zadrzovania vody podmieneného vekom.
Pripadne sa obrdfte na svojho lekdra. V zdsade je vhodné udrZiavaf vysoky podiel vody v tele.
c) Percentudlne vyjadrenie podielu vody v tele
Telesny tuk obsahuie relativne mdlo vody. Preto pri osobdch s vysokym podielom telesného
tuku méze byt hodnota vody v tele pod smernymi hodnotami. Pri vytrvalostnych $portovcoch
mdzu byt naopak kvéli nizkemu podielu tuku a vysokému podielu svalovej hmoty smerné
hodnoty prekrocené. Merania podielu vody v tele pomocou tejto véhy nie si vhodné k
vyvodzovaniu lekdrskych zaverov, napr. ohladne zadrzovania vody podmieneného vekom.
Pripadne sa obréfte na svojho lekdra. V zdsade je vhodné udrziavat vysoky podiel vody v tele.
d) Percentudlne vyjadrenie svalovej hmoty v tele
Na displeii sa zobrazia hodnoty telesného tuku a budd vyhodnotené v stipcovom diagrame.
Nasledujice hodnoty telesného tuku v % predstavuji smerné hodnoty (d'al3ie informacie Vém
podd Vas lekarl).
e) Vdha ¢istej kostnej hmoty zbavenej vody
Nase kosti podliehaji rovnako ako zbytok ndgho tela prirodzenym procesom rastu, Gbytku a
starnutiu. Kostnd hmota narastd velmi rychlo v detskom veku a dosahuje maxima vo veku 30
az 40 rokov. S pribddajicim vekom sa podiel kostni hmoty opéf trochu zniZuje. Tomuto
zniZzeniu podielu kostnej hmoty mozné &iastoéne predchddzat zdravou vyZivou (obzvIasf
vépnik a vitamin D) a pravidelnym telesnym pohybom. Cielenym zvy$ovanim podielu svalovej
hmoty mézete navyse zlepsif stabilitu svojej kostry. Uvedomte si, Ze vaha nemeria obsah
vépniku v kostiach, ale hmotnost vietkych zloZiek kosti (organické latky, anorganické latky a
voda). Kostnd hmota sa takmer nedé ovplyvnit, kolide viak mierne v rdmci ovplyviujicich
faktorov (hmotnost, vyska, vek, pohlavie). Nie s k dispozicii Ziadne uzndvané smerné
hodnoty a odporuéenia.
f) BMI - Body Mass Index
Je &islo pouzivané ako indikdtor podvdhy, normdlnej telesnej hmotnosti, nadvéhy a obezity,
umozAujice tatistické porovndvanie telesnej hmotnosti [udi s réznou vyskou. Index sa spoéita
vydelenim hmotnosti daného &loveka druhou mocninou jeho vysky. BMI je oby&ajny Statisticky
néstroj, pri konkrétnych osobdch sa méze klinicky stav li3if od vyznamu nameranej hodnoty
BMI. Napr. kulturista méze mat hodnotu BMI nad 30 a napriek tomu nebyt obézny, pretoze
vysokd hodnota indexu je u neho dand velkym mnozstvom svalovej hmoty. Naopak starsi
[udia s malym mnoZstvom svalstva mézu byt zo zdravotného hladiska obézny, pretoze BMI
ich radi do kategérie idedlnej vahy.
g) Hodnota bazdlneho metabolizmu (kCAL)
Bazdlny metabolizmus (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnoZstvo energie, ktord telo
potrebuije pri naprostom klude pre udrzovanie svojich zékladnych funkcii (napr. Ked' &lovek
24 hodin lezi v posteli). Této hodnota v podstate zavisi na hmotnosti, telesnej vyske a veku.



Na diagnostickej vaze je zobrazovand v jednotke kcal/def a je vypoéitavand pomocou vedecky
uzndvaného Harrisova-Benedictova vzorca. Toto mnozstvo energie potrebuje Vase telo v kazdom
pripade a musi mu byt dodané vo forme potravy. Dlhodobo nizsi prijem energie méze viest k
ohrozeniu zdravia.

Pre blizsie vysvetlenie Vami nameranych hodnét kontaktujte Vasho lekdra, ktory Vam poda
detailné vysvetlenie.

Nezabudnite, Ze vyznam md len dlhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v rémci
niekolkych dni si spravidla zapriginené stratou tekutin. Vyznam vysledkov sa riadi zmenami
celkovej hmotnosti a percentudineho podielu telesného tuku, vody v tele, svalovej hmoty a zdvisi aj
na ¢asovom obdobi, za ktory k tymto zmendm déjde. Ndhle zmeny v rozmedzi niekolkych dni je
treba odliovaf od strednodobych (v rozmedzi tyzdiov) a dlhodobych zmien (v rade mesiacov).
Ako zdkladné pravidlo plati, Ze kratkodobé zmeny hmotnosti predstavuji takmer vyluéne zmeny
obsahu vody v tele, zatial &o strednodobé a dlhodobé zmeny sa mézu tykat aj podielu tuku a
svalovej hmoty. Ak Vém krdtkodobo klesne hmotnost, ale podiel telesného tuku vzrastie alebo osta-
ne rovnaky, stratili ste len vodu = napr. po tréningu, saune alebo diéte obmedzenej len na rychle
znizenie hmotnosti. Ak Vém strednodobo vzrastd hmotnost a podiel tuku klesd alebo ostéva na rov-
nakej hodnote, mohlo naopak déjst k vytvoreniu hodnotnej svalovej hmoty. Ak Vam siéasne klesd
hmotnost a podiel telesného tuku, funguje Vase diéta — stracate tuk. V idedInom pripade je vhodné
podporif diétu telesnou aktivitou, fitness cvicenim alebo posiliovanim. Tak mézete strednodobo
dosiahnut zvy3enie podielu svalovej hmoty. Telesny tuk, voda v tele alebo podiel svalovej hmoty sa

nedd séitaf (si¢asfou svalového tkaniva je aj voda).

2 .4 Podiel telesného tuku:

Zena
Vek Podiel telesného tuku v %
Podvdha | Normalny| Nadvéha | Obezita
12-20 <18% 18-28% 28-33% >33%
21-42 <20% 20-30% 30-35% >35%
43-65 <21% 21-31% | 31-36% >36%
66-100 <22% 22-32% 32-37% >37%

Muz

Vek Podiel telesného tuku v %
Podvaha | Normalny| Nadvaha | Obezita
12-20 <15% 15-21% | 21-26% >26%
21-42 <17% 17-23% | 23-28% >28%
43-65 <18% 18-24% | 24-29% >29%
66-100 <19% 19-25% | 25-30% >30%




2.5 Podiel vody v tele

Vek Mus Sena Odpovedajucla.uroven
hydratacie
66.0-60.5% 66.0-59.9% Optimalna hydratacia | Hmotnostny
60.4-57.1% | 59.8-56.4% | Nepartnd dehydratacia rozsah
_ X -~ hydratacie
<=30 57.0-53.6% 56.3-53.0% Mierna dehydratacia
- 37.8-66.0%
53.5-50.2% 52.9-48.6% Dehydratacia
50.1-37.8% 48.5-37.8% Silna dehydratacia
66.0-59.1% 66.0-55.0% Optimdlna hydratacia
59.0-55.7% 54.9-51.6% | Nepartna dehydratacia )
>30 | 556-52.3% | 51.5-48.1% Mierna dehydratacia Odchylka
merania: 0.1%
55.2-48.8% 48.0-44.7% Dehydratécia
48.7-37.8% 44.6-37.8% Silna dehydratacia

Z dévodu rozdielov v stavbe tela v réznych geografickych oblastiach a lokdcidch sa méze 3tan-
dard v mnoZstve telesného tuku lisit. Tento prehlad' je len informativny!

INFORMACIE K LIKVIDACII

Vyrobky spolo&nosti Vase DEDRA, s.r.o. si vyrobené z velmi dobre recyklovatelnych materidlov.
Vyrobok prosim zlikvidujte zodpovedne, a pokial je to mozné, nechaijte ho recyklovat. Az dia-
gnostickd vdha dosliZi, nevyhadzujte ju do bezného komundlneho odpadu, ale odovzdaite ju do
zberne uréenej pre recykldciu. Pomézete tym chrdnit Zivotné prostredie.



PL - Gratulujemy wyboru elektronicznej wagi diagnostycznej EL9156
z serii SYSTEMAT, Vase DEDRA, s.r.o.
Jestesmy przekonani, ze waga spetni oczekiwania i bedzie stuzy¢ przez lata.

Cieszymy sig, ze wybrate$ produkt SYSTEMAT. DEDRA posiada w ofercie wiele produktéw AGD
i do pielegnacii ciata. Produkty SYSTEMAT sq przez nas testowane i uzywane na co dzieh. Zanim
uruchomisz wage zapoznaj si¢ z instrukcjq obstugi i zachowaij jg by wykorzystaé w przysztosci.

Urzqdzenie postuguije sig¢ metodq B.I.A., analiza impedancii bioelekirycznej. Jest to nieinwazyjna
metoda badania diagnostycznego, ktéra pozwala na doktadng analize sktadu ciata przy
wykorzystaniu oporu elekirycznego tkanek organizmu, tzw. impedancji. Wykorzystuje ona
zdolnoéé tkanki migéniowej do przewodnictwa elekirycznego. Powyzszy sposéb pomiaru wymaga
wprowadzenia indywidualnych cech uzytkownika takich jak: wiek, wzrost, pte¢, stopien aktywnosci
fizycznej. Metoda mierzy ilo¢ tkanki tuszczowej w organizmie oraz inne wartosci. Tkanka
miesniowa i woda w organizmie dobrze przewodzq impulsy elekiryczne. Tkanka t#uszczowa oraz
kostna nie przewodzq impulséw elekirycznych cechuje je wysoka odpornosé na impulsy
elekiryczne. Technika pomiaru nie jest niezawodna, czasami wyniki drugiego pomiaru mogq

sie nieznacznie rézni¢ od wynikéw pierwszego pomiaru. Jest to spowodowane zréznicowanym
kontaktem elektrod z czeéciami ciata i przeptywem impulséw elekirycznych przez ciato. Wyniki
pomiaru na profesjonalnym urzqdzeniu sq zblizone do wynikéw jakie podaje waga. Jednak by
mieé catkowitq pewno$¢ co do doktadnoséci pomiaru nalezy udaé sig do lekarza, ktéry dysponuje
medycznymi metodami pomiaru (np. tomografia komputerowa) jedynie medyczne metody sq
wstanie precyzyijnie okresli¢ ilo$¢ tuszczu w organizmie, mase kostng, mase migéniowq itd.

Wiasciwosci:
- Duzy i czytelny wyswietlacz 7,5 x 4 cm
- Maksymalne obcigzenie: 150 kg
- Precyzyijne czujniki.
- Automatyczne wigczanie | wylqczanie
- Precyzja
Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

Urzqdzenie posiada mate elementy, istnieje niebezpieczenstwo zadtawienia i uduszenia.
Opakowanie oraz elementy mocujqce sq dostarczane razem z urzqdzeniem, przez pierwszym
uzyciem nalezy je usungé.
Opakowanie oraz instrukcje obstugi nalezy zachowaé w celu pézniejszego wykorzystania.
Trzymaé z dala od dzieci.
Prosze przestrzegaé nastepujgcych wytycznych:
1) Wage nalezy umiescié w bezpiecznym miejscu zawsze na twardym podtfozu.
2) Waga nie powinna staé w miejscu w ktérym moze zostaé¢ zachlapana, moze to
uszkodzié¢ elektroniczny mechanizm urzgdzenia.
3) Waga jest przeznaczona do uzytku domowego, a nie do celéw komercyjnych.
4) Waga nie jest profesjonalng aparaturg medyczng, dane jakie podaje majq charakter orientacyiny.
5) Maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg.
6) Twarde réwne podfoze jest bardzo istotnym czynnikiem by pomiar byt precyzyijny.
7) Wage nalezy chronié¢ przed pytem, kurzem, wodq, wstrzgsami, otwartymi zrédtami ciepta
(np. kuchenka gazowa, piec), chemikaliami itp.



8) Waga nie powinna byé¢ zanurzana w wodzie, ptukana pod wodg, nie powinna mieé kontaktu z
cieczami.

9) Nie nalezy umieszcza¢ zadnych przedmiotéw na wadze gdy nie jest uzywana.

10) Nie nalezy naciska¢ na urzqdzenie twardymi lub ostrymi przedmiotami.

11) Nie nalezy narazaé urzgdzenia na dziatanie silnego pola elekiromag. lub wysokiej temperatu-

ry.12) Naprawy urzqdzenia mogqg by¢ wykonywane jedynie przez autoryzowany serwis. Zanim

zgtosimy usterke nalezy sprawdzi¢ akumulator w urzqdzeniu.

13) Jesdli masz dodatkowe pytania dotyczqce korzystania z naszych urzqdzen, nalezy skontakto-
wad sie ze sprzedawcq lub serwisem. -

14) Z urzqdzenia nie powinny korzystaé osoby z implantami medycznymi np. ( \‘ ;
rozrusznikiem serca, moze to pogorszyé jego dziatanie. N’

15) U oséb posiadajgcych metalowe implanty mogq pojawi¢ sie btedy pomiarowe.

16) Wagi nie powinny uzywa¢ kobiety w cigzy.

17) Na wadze nalezy staé na obu stopach, stojgc na jednej istnieje niebezpieczenstwo
przewrécenia.

18) Cechy takie jak kolor, mogq nieznacznie odbiegaé od tych przedstawionych na opakowaniu.

A Instrukcja bezpieczenstwa

* Niewtasciwe obchodzenie sie z akumulatorem moze doprowadzi¢ do pozaru, wybuchu,
przegrzania, moze doj$¢ do powaznych obrazen ciata. Nalezy doktadnie przeczyta¢ instrukcje
obstug baterii.

Zaleca sig instalowanie i wymiane baterii wytqcznie przez osoby doroste.

Nie nalezy umieszczaé baterii nowych i starych razem.

Nie nalezy miesza¢ réznych typéw baterii (alkaliczne, akumulatory NiCd, ....)

Nie nalezy tadowaé baterii, ktére nie sq do tego przeznaczone.

 Akumulator nalezy wyjqé z urzqdzenia wytqcznie wtedy gdy wymaga tadowania.
Baterie nalezy przechowywaé w miejscu suchym.

* Akumulator moze by¢ tadowany jedynie w obecnosci dorostych.

Nie nalezy umieszczaé baterii nowych i starych razem.

Uzywaé tylko nowych baterii tego samego typu.

* Baterie muszq byé wlozone zgodnie z ich polaryzacjq.

¢ Zuzyte baterie nalezy niezwlocznie usungé, aby nie uszkodzity zabawki. Nie wolno dopusci¢ do
zwarcia na zaciskach.

Potkniecie baterii moze byé bardzo niebezpieczne dla zdrowia. Akumulator nalezy przechowy-
waé w miejscu niedostepnym dla dzieci. W przypadku potkniecia baterii nalezy natychmiast
zasiegnqé porady lekarza.

* Nie wrzucaé baterii do ognia, mogq eksplodowaé lub wyciec..

Gdy urzqdzenie jest nieuzywane przez diuzszy czas nalezy wyjqé z niego baterie.
Zuzyte baterie nalezy wyrzucaé¢ wytqcznie w miejscach do tego przeznaczonych.
* Zawsze nalezy icisle przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa jakie podaje producent.
Przechowuj urzqdzenie w miejscu niedostepnym dla dzieci.

* Gdy bateria sig wyczerpuje wyswietlacz pokazuje komunikat .

Wymief baterie

Gdy urzqdzenie jest przecigzone ( > 150kg) ekran pokazuje komunikat.
Gdy iloéé ttuszczu jest mniejsza niz 5% (<5%), lub wieksza niz 50% (>50%) wystepuje btqd
pomiaru i wyswietla sie komunikat (ERR2)



Sterowanie:

Funkcje klawiszy SET: Przycisk funkcyjny Przycisk funkcyjny
- Wigczenie wagi - Ustawianie wartosci - Ustawianie wartosci
- Wybér menu rosngco malejgco

- Potwierdz / ustawienia

Wktadanie baterii:

Otwérz pokrywe baterii na spodzie wagi i wtéz baterie CR2032.Umiesé
wage na twardym i suchym podtozu. Po wigczeniu ukaze sie symbol “0.0” aby wybraé zgdang
jednostke (kg, st, Ib) nacisnij przyciski lub

Pomiar

Szanowni panstwo:

1. Utéz stopy na wadze tak by lezaty bezposrednio na elektrodach. Na wyswietlaczu pokarzq sie
"888.8" a potem "0.0”

2. Stéj nieruchomo. Zaczekaj az wyswietlacz pokarze wartoéé pomiaru.

3. Po zakoficzeniu pomiaru zejdz z wagi, wylqczy sie automatycznie

Ustawienie i zapisywanie danych w pamieci urzgdzenia

1. Ustawienia prywatnosci.
1.1 Naciénij przycisk "SET". Przy pomocy przyciskéw i zapisz
dane w pozycii (PO - P9). Po zaznaczeniu pozycji potwierdz zapis
przyciskiem "SET".

1.2 Za pomocq przyciskéw i wybierz pte¢ ﬂ “mezczyzna” lub
" kobieta” . Potwierdz zapis przyciskiem "SET".

1.3. Za pomocgq przyciskéw i wybierz wiek (10-80). Potwierdz
wybér przyciskiem "SET".

1.4. Za pomocq przyciskéw i wybierz wzrost (100-240).
Potwierdz wybér przyciskiem "SET".

1.5. Wciénij "SET" by zmierzyé poziom wody w organizmie

2. Pomiar i odczyt wyniku pomiaru
2.1 Gdy korzystasz z wagi pierwszy raz wprowadz dane i potwierdz
przyciskiem "SET” a nastepnie i wykonuj czynnoéci z kroku 1.1.

Potwierdz wybér naciskajqc przycisk ,,SET”. Wyswietlacz pokaze symbol. ,0.0”

2.2 Stah boso na wadze. Upewnij sie, ze elekirody majq kontakt ze stopami.



2.3. Stah na wadze przyjmujqc stabilng pozycje i poczekaj az wyswietlacz pokarze wage. Stéj
prosto az waga pokarze wynik pomiaru, az skohczy migaé. Pomiar jest zakofhczony, gdy
wyswietlacz przestaje migaé:

a) Waga

Wyrazona w (kg) = wybranej jednostce.

b) Procentowa zawartos¢ tkanki tluszczowej w organizmie.

Tkanka fluszczowa zawiera niewiele wody. Osoby z duzq zawartosciq tkanki ttuszczowej w
organizmie ofrzymaijq orientacyjny wynik pomiaru. W przypadku sportowcéw stosunek iloéci
ttuszczu do wody jest odwrotny. Wynik pomiaru réwniez bedzie miat charakter orientacyjny.

By wynik pomiaru byt precyzyjny. Nalezy skontaktowaé sie z lekarzem. Wynik pomiaru jest
najdoktadniejszy w przypadku typowej budowy ciata.

c) Procentowy udziat wody w organizmie.

Zawartoéé wody w organizmie jest potgczona z tkankq ttuszczowq. Osoby z duzq zawartosciq
wody w organizmie otrzymajq orientacyjny wynik pomiaru. W przypadku sportowcéw stosunek
iloéci wody do ttuszczu jest odwrotny. Wynik pomiaru réwniez bedzie miat charakter
orientacyijny. By wynik pomiaru byt precyzyjny. Nalezy skontaktowaé sie z lekarzem. Wynik
pomiaru jest najdoktadniejszy w przypadku typowej budowy ciata.

d) Procent masy migsniowej w organizmie

Wyswietlacz pokaze zawarto$¢ tkanki migéniowej na wykresie stupkowym. Prezentowane
wartoéci majq charakter orientacyijny (by otrzyma¢ doktadny wynik pomiaru nalezy zasiegnqé
porady lekarzal).

e) Waga uktadu kostnego bez wagi wody

Nasze koéci to czesé ciala, ktéra ulega naturalnym procesom wzrostu, starzenia sie itd. Uktad
kostny rozwija sie bardzo szybko proces trwa maksymalnie do wieku 30 = 40 lat. Z biegiem
czasu waga i sktad kosci zmienia sig, proces starzenia sie mozna zatrzyma¢ lub zminimalizowaé
jego skutki odpowiedniq dietq (jedzqc produkty bogate w waph i witamine D) i regularnie
uprawiajqc sport. Redukujge mase miesniowq i iloéé tuszczu w organizmie poprawiamy
stabilno$¢ szkieletu. Waga mierzy jedynie zawarto$¢ wapnia w kosciach a nie iloé¢ sktadnikéw
organicznych i nieorganicznych w koéciach. Waga masy kostnej jest prawie niemozliwa do
zmierzenia. Mozna jednak zaktadajgc margines btedu zblizy¢ sie do jej wagi.

f) BMI - Body Mass Index

Wspétezynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach. Klasyfikacja (zakres wartoéci) wskaznika BMI zostata
opracowana wytqcznie dla dorostych i nie moze by¢ stosowana u dzieci.

BMI jest bardzo prosty w uzyciu, jest jednak dosy¢ niedoktadnym wskaznikiem niedowagi i
nadwagi oraz ryzyko choréb z nimi zwigzanych. Kulturysci mogg mieé BMI wskazujgce na
skrajng otytos¢, posiadajqc jednoczednie bardzo mato tkanki ttuszczowej. Z drugiej strony, BMI
zupetnie zdrowych, szczuptych i wysokich lekkoatletéw moze wskazywaé na skrajng niedowage.
g) Wartos¢ podstawowej przemiany materii (kCAL)

Podstawowa przemiana materii (BMR = Basal Metabolic Rate) to ilo$¢ energii, ktérg organizm
potrzebuje by utrzyma¢ podstawowe funkcje zyciowe. (np. gdy badana osoba spedza 24
godziny w tézku). Wartoéé zalezy od wagi wzrostu i wieku. Waga pokazuje na wyswietlaczu
jednostki keal / doba i iloé¢ jakg potrzebuje organizm przy wykorzystaniv wzoru
Harrisova-Benedictova. Jest to ilo$é energii jakq nalezy dostarczyé w postaci zywnosci.
Dtugoterminowy niedobér energii w organizmie moze doprowadzi¢ do zagrozenia zdrowia.



By uzyska¢ bardziej precyzyjne dane dotyczqce odczytéw nalezy skontaktowaé sie z lekarzem.

Nalezy pamietaé, ze wahania wagi sq normalne. Wahania wagi w ciggu kilku dni sq
spowodowane utratq ptynéw. Interpretacja wynikéw powinna zaktadaé pewien margines btedu,
zmiany w stosunku masy ciata do tkanki ftuszczowej iloéci wody i masy migéniowej rézniq sie w
zaleznodci od okresu w jakim nastepujg. Nagte zmiany mogq zaj$¢ w na przestrzeni tygodnia lub
miesigca. Zazwyczaj zmiany w masie sq spowodowane utratq wody, natomiast zmiany
dtugoterminowe to zazwyczaj spadek masy migéniowej lub tkanki ftuszczowej. Na przyktad jesli
masa ciata spadta, ale stosunek masy miesniowej do tkanki ttuszczowej sie nie zmienit to znaczy ze
stracite$ tylko wode, np. po wyzycie w stanie lub po intensywnym treningu. Jeéli iloéé tkanki
ttuszczowej sie zmniejszyta to znaczy, ze stracite$ ftuszcz a zyskates tkanke migéniowq.

Utrata tkanki ttuszczowej i migéniowej oznacza, ze twoja dieta jest skuteczna. Najskuteczniejszym
sposobem na utrate wagi i zyskanie masy migéniowej jest aktywnos¢ fizyczna. Wahania wagi
mogq mieé rézne przyczyny nalezy wzigé to pod uwage podczas korzystania z wagi.

2.4 Udziat tkanki ttuszczoweij:

Zenski
Wiek Tkanka ttuszczowa w %
Mato [Normalnie| Nadwaga| Otytosé
12-20 <18% 18-28% | 28-33% >33%
21-42 <20% 20-30% | 30-35% >35%
43-65 <21% 21-31% | 31-36% >36%
66-100 <22% 22-32% | 32-37% >37%

Meski

Wiek Tkanka ttuszczowa w %

Mato |Normalnie| Nadwaga| Otytos¢
12-20 <15% 15-21% | 21-26% >26%
21-42 <17% 17-23% | 23-28% >28%
43-65 <18% 18-24% | 24-29% >29%
66-100 <19% 19-25% | 25-30% >30%




2.5 Udziat wody w organizmie

Wiek Meski Zenski Prawid’rowy. po.ziom
nawodnienia
66.0-60.5% 66.0-59.9% | Optymalne nawodnienie [Maksymalny
60.4-57.1% 59.8-56.4% | Niewielkie odwodnienie poziorTl )
<=30 57.0-53.6% 56.3-53.0% tagodne odwodnienie nawodnieni
53.5-50.2% 52.9-48.6% Odwodnienie 22702)
50.1-37.8% 48.5-37.8% Skrajne odwodnienie
66.0-59.1% 66.0-55.0% Optymalne nawodnienie
59.0-55.7% 54.9-51.6% | Niewielkie odwodnienie btad
>30 55.6-52.3% 51.5-48.1% tagodne odwodnienie pomiaru:
55.2-48.8% | 48.0-44.7% Odwodnienie 0.1%
48.7-37.8% 44.6-37.83% Skrajne odwodnienie

Ze wzgledu na réznice w budowie ciata oraz zamieszkiwanie na réznych obszarach

geograficznych standardy zaprezentowane w tabelach mogq byé inne. Majg one wytqcznie

charakter orientacyjny.

Produkty firmy Vase DEDRA, s.r.o. sktadaijq sie z czesci, ktére nadajq sie do recyklingu. Prosze
wyrzucaé zuzyty sprzet w odpowiednie miejsca. Gdy urzqdzenie zuzyije sie nie nalezy wyrzucaé

Informacja o wlasciwej utylizacji

go razem z innymi odpadami. Nalezy odnies¢ je do miejsca, w ktérym zostanie

poddane recyklingowi. Chrof $rodowisko.
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