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INSTRUCTION MANUAL
ELECTRONIC PERSONAL SCALE

This appliance will help you turn to healthy life-
style. Read these instructions carefully and save
them for future reference. The “BIA” technique
(bioelectric body impedance analysis) im-
plemented by the appliance allows to cal-
culate fat, water and muscle mass percent-
age with high accuracy taking into account
memorized personal data (height, age, gen-
der).

WHAT IS EXCESS WIGHT?

Itis well known that excess weight may affect the
health adversely.

Excess weight may cause fatness, heart prob-
lems, progress of atherosclerosis, osteoporo-
sis, although the lack of weight may lead to
osteoporosis too (osteoporosis is the systemic
skeleton disease. Its features are: bone mass
per volume decreases, bone tissue micro archi-
tectonics impairment. It issues in bones fragility,
the risk of fractures because of minimal trauma
or even without one.)

The physical exercises and moderate diet help to
get rid of excess weight. Excess weight analyzer
is the ideal tool to control excess weight.

Itis well known, that in case of small weight mus-
cles and tissues contain more water than fat. Itis
also common that water conducts electric cur-
rent better than fat does.

You can measure your body fat percentage in
muscles by conducting weak electric current
through the body. This helps you control your
forms.

Recommendations

+ Weigh yourself at the same time every day.

Percentage of water should be weighed in the

evening before supper.

2-3 hours should pass after the last eating.

10-12 hours should pass after the intensive

physical exercises.

Attention!

- The information about percentage of fat,
water and muscles could be obtained only
if you stand on the scales barefoot.

- Percentage of fat depends on different factors

and can vary during a day.

Precautions

The use of excess weight analyzer is
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ABSOLUTELY prohibited for pregnant women.

« The use of excess weight analyzer is
ABSOLUTELY prohibited for persons having
pacemakers and other medical equipment
with accumulators built-in.

FUNCTION BUTTONS

1. « - decrease the number displayed.
2. ENTER - enter and confirm the data.
3. » -increase the number displayed.

USAGE

- Open the cover of the batteries compartment
and make sure that 2 lithium CR2032 batteries
are installed properly.

- Remove isolating gap to connect the batter-
ies.

Selecting units

To select units use the KG/LB button situated in
the battery compartment.

“kg” - weight will be indicated in kilograms and
the height in centimeters.;

“Ib” - weight will be indicated in pounds and the
height in feet and inches;

SWITCH ON

- Place the scale on the firm stable surface,
if the floor is uneven or covered with carpet,
precision will decrease.

- Switch on the unit by slight knock at the case.

Attention!

- If “oL” appears on the display, the scale is
overloaded (the weight is more than 180 kg.).
Immediately get off the scale to prevent dam-
aging of the unit.

- When the “0000” symbols are displayed and
begin to disappear gradually, the percentage
of fat water, muscle mass and bone mass is
being measured.

- In case of misuse of the appliance the “Err2”
(measurements cannot be made, you are not
barefoot) will be displayed.

- “Err %” — means an error in determination of
fat percentage in the muscles.

- “ErrL” - percentage of fat in the muscles is
so small that measurements cannot be per-
formed.

- “ErrH” - percentage of fat in the muscles is
so great that measurements cannot be per-
formed.
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WEIGHING

Switch on the unit by slight knock at the case.
Wait till the “0.0 kg” or “0.0 Ib” symbols, de-
pending on the units selected by the button in
the battery compartment, are displayed.
Stand on the scales, with your feet parallel and
evenly distribute the weight.

Stay motionless while weighing. Flashing sym-
bols are displayed during measuring, after it
weight indications will be lighting constantly.
The “Err2” symbols indicates that percentage
of water, fat and muscles cannot be deter-
mined, (you are not barefoot), in several sec-
onds the scales will switch off automatically.

PERSONAL DATA INPUT AND EXCESS
WEIGHT DETERMINATION

1.

2.
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Switch on the unit by slight knock at the
case.

Symbols will be displayed and the “P0O” will
start flashing. Enter the number, using the
“4 /»” buttons. You can input personal data
for 10 users PO, P1...P9. Press “ENTER?” to
confirm the user selection.

. To set the gender press the “ENTER?” button,

thg gender indicatgr will appear:

2 A for men, “ X ” — for women, Press “ 4
or »” to change the gender. Confirm your
gender selection by pressing the “ENTER”
button.

. Press “ENTER” once again to set your age

data. Input your age by pressing “« or »”.
The age range is from 10 to 99 years. Press
“ENTER?” to confirm your age input.

. Press “ENTER?” once again to set your height

data. Input your height by pressing “ < or » ”.
The height range is from 100 to 250 cm. Press
“ENTER?” to confirm your height input.

. If “0.0 kg” or “0.0 Ib” is displayed, stand

on the scales barefoot, your feet and heels
should be fitted into the circles. Wait until
your weight is displayed.

. Keep staying on the scales. When the “0000”

symbols are displayed and begin to disap-
pear gradually, the percentage of fat and wa-
ter, muscles and bone mass in body tissues is
being measured.

. After measurements the following data will

be displayed: - percentage of fat “fat”, wa-
ter “TBW?”, muscles “MUS”, bone mass
“BONE”, as well as daily demand in kilocalo-

w

rie “KCAL”. The results will be repeated three
times in this sequence.

9. Estimation of the results is reflected by color
indication; — red arrow means excess weight,
yellow sector — normal weight, green arrow
— underweight.

10.Then weight indications and percentage of fat
are recorded into the memory cell of the user,
which is displayed by gradually decreasing
“0000”, “. 000 - ...0”, then the scales will
switch off.

Note:

- If time range between each personal data
input is more than 10 sec, the appliance will
switch off automatically.

- Data about the percentage of fat, water, mus-
cles and bone mass can be obtained only if
you are standing on the scales barefoot.

- If no any information was provided the appli-
ance would measure fat, water, muscles and
bone mass for 25 years old woman 165 cm in
height.

Table of percentage of fat
Note: -the data are recommended.

Age V\"::T;Dn '!: f;n Indicators
4.0-28.0 4.0-22.0 Green

<=30 | 28.1-33.0 22.1-27.0 Yellow
33.1-80.0 27.1-80.0 Red
4.0-30.0 4.0-24.0 Green

>30 30.1-35.0 24.1-29.0 Yellow
35.1-80.0 29.1-80.0 Red

Changing of fat percentage during a day

Such factors as way of life, physical activity,

health status as well as quantity of liquid in the

organism influence percentage of fat.

You should take into account the following fac-

tors:

- fat percentage can be lower after taking bath
or shower.

- fat percentage can be higher after eating or
drinking.

- liquid can decrease and thus change fat per-
centage during or after a disease, and after
physical exercises.
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Fat percentage in the organism of a healthy man:

Age 18-39 years 40-59 years 60-79 years
Men Women Men Women Men Women
Weight deficit 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Norm 8-19% 21-32% 11-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Excess weight +20% +33% +22% +34% +25% +36%
Source: ISSA (International Sports Science Women Men
Association) Average Average
Body weight,| indicator of |Body weight,| indicator of
Water percentage kgr bone mass, kg bone mass,
Water percentage is the amount of water in the Less than50 kg Less than kg
body of a man in percentage to total weight. kg 1,95kg 65 kg 2,66 kg
Water is of primary importance for tissues and 50-75kg | 2,40kg | 65-95kg | 3,29Kkg
: 75 kg and More than
organs of a man, about 50-65 % of our organism more 2,95 kg 95 kq 3,69 kg

consist of water. You can figure out percentage
of water using a formula, used by dietarians, the
result is in percentage from total weight.

Thanks to “BIA” technique used in the scales,
you can control percentage of water in your body
and adjust this important indicator.

Water norm in the organism for women- 45-
60%, for men — 50-65%

What is muscle mass?

Muscle mass includes weight of muscles of sup-
porting-motor system, smooth muscles (heart
and digestive system) and water, contained in
these muscles.

Muscle mass should be especially controlled by
people, suffering from excess weight and obes-
ity. Weight reduction can lead to reduction of fat
tissues, but only if muscle mass will be accumu-
lated.

What is bone mass?

Human skeleton is based on bone tissues. They
are hard and environmental stable, protecting in-
ternal, and together with muscle tissue provide
human ability to move.

In the basis of bone mass measurements is
weighing of mineral substances in the organism
(calcium and others).

According to the investigations, development of
muscle tissues strengthens skeleton bones. This
fact should be taken into account when compos-
ing diet and while physical activity for bones to
remain strong.

Standard indications of bone mass for differ-
ent weight relative age from 20 to 40 years
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Definition of Basal Metabolism Indicator
(BMI)

In organism of a human being metabolic proc-
esses (breath, blood circulation, digestion, nerv-
ous function etc.) always happen, certain energy
is consumed, which is expressed in kilocalorie
(Kcal). This information allows determining the
amount of kilocalorie, which is necessary for
metabolic processes. It is minimal energy level,
which is necessary for your organism in order to
provide normal work of breathing, blood, nerv-
ous systems, liver, kidneys and other organs at
rest.

Metabolism level increases when you are ac-
tive. This happens because the supporting-mo-
tor system (40% of total organism weight), like a
motor, consumes much energy. The greater part
of energy is spent in the process of muscles op-
eration; that is why increase of muscle mass al-
lows increasing of Basal Metabolism Indicator.
The higher Basal Metabolism Indicator is, the
more calories are spent in the process on muscle
mass increasing, and it helps to improve fat level
in the organism.

The lower Basal Metabolism Indicator is, the
slower fat burning is, and the higher the possi-
bility of obesity with all the consequences that
come with itis.

Memory

You can store in memory data for 10 users (PO
...P9), for each user personal parameters are
stored (gender, age, height), as well as two main
parameters (weight and fat percentage), which
can be viewed for comparison with measuring
results.
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Access to memory cells

- Switch on the unit by slight knock at the case.

- 1f“0.0 kg” or “0.0 Ib” are displayed, stand on
the scales barefoot, your feet and heels should
be fitted into the circles. Wait until your weight
is displayed.

- Keep staying on the scales. When the “0000”
symbols are displayed and begin to disappear
gradually, the percentage of fat and water,
muscles and bone mass in body tissues is be-
ing measured.

- After measurements the following data will

be displayed: - percentage of fat “fat”, water

“TBW?”, muscles “MUS”, bone mass “BONE”,

as well as daily demand in kilocalorie “KCAL”.

The results will be repeated three times in this

sequence.

Estimation of the results is reflected by color

indication; — red arrow means excess weight,

yellow sector — normal weight, green arrow

— underweight.

- Then weight indications and percentage of fat
are recorded into the memory cell of the user,
which is displayed by gradually decreasing
“0000”, “. 000 - ...0”.

- At gradually decreasing of “0000”, “. 000 -
...0”, you can refer to the necessary memory
cell.

- Use “« /»”toselect user “PO, P1...P9”, and
press “ENTER?” to confirm.

- After it the results of the previous measuring
will be displayed (weight and fat percentage),
color indicators (red arrow means excess
weight, yellow sector — normal weight, green
arrow — underweight) will not light up.

- Then gradually decreasing “0000”, “. 000 -
...0” will appear on the display, and the scales
will switch off.

Note:

- Access to memory cells is possible only at the
moment of recording of current measuring in-
dications at gradually decreasing “0000”, “.
000 - ...0” on the display.

- If in one of the memory cells (for instance,
“P5”) there are no data about weight and fat
percentage, it is impossible to recall indica-
tions from the cell (for instance “P6”).

- Ifthe unit operates unstable, check the batter-
ies and replace them if necessary.
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MAINTENANCE

+ Take care using the scales. This is the preci-
sion tool, avoid temperature differences, high
humidity, strikes, dust and direct sun rays.
Keep away from heaters.

Do not jump on the scales.

Wipe the platform with damp cloth.

Do not use chemicals and abrasive agents to
clean the scales.

Do not let liquids inside the housing of the
scales.

Do not use or keep the scales in humid (more
then 80%) cabinets, do not let it to contact
with water or other liquids, as such a contacts
could affect the measurement accuracy or
lead to scale malfunction.

If you do not use the appliance for a long time,
open the battery compartment lid and remove
the batteries.

Keep the appliance in a dry place out of the
reach of children.

SPECIFICATIONS

Max.weight: 180 kg
Min.weight: 2 kg

Divisions: 0,1 kg

Battery: 2 batteries 3V CR 2032

Specifications subject to change without prior
notice.

Service life of appliance - 5 years

GUARANTEE

Details regarding guarantee conditions can be
obtained from the dealer from whom the appli-
ance was purchased. The bill of sale or receipt
must be produced when making any claim under
the terms of this guarantee.

]

This product conforms to the EMC-
Requirements as laid down by the
Council Directive 89/336/EEC and
to the Law Voltage Regulation (73/23
EEC)
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BETRIEBSANWEISUNG
ANALYSATOR-WAAGE FUR DAS
UBERGEWICHT

Dieses Gerat hilft Thnen mit der gesunden
Lebensweise anzufangen. Lesen Sie aufmerk-
sam diese Betriebsanweisung und behalten Sie
sie.

Im Gerit wurde das Prinzip der bioelekt-
rischen Analyse des Scheinwiderstands
des Korpers (der Impedanz) ,BIA“ ver-
wendet, der sehr genaue Kalkulation des
Prozentgehaltes von Fett, Wasser und
Muskelmasse mit der Riicksicht auf die
gespeicherten Personalangaben (Wuchs,
Alter, Geschlecht) ermdglicht.

WAS IST DAS UBERGEWICHT?

Es ist allgemein bekannt, dass das Ubergewicht
die Gesundheit negativ beeinflussen kann. Das
Ubergewicht kann Fettleibigkeit, Entstehung der
Herzprobleme, Entwicklung von Arteriosklerose,
Osteoporose verursachen, das Mangelgewicht
aber kann auch zur Osteoporose fiihren.
(Osteoporose ist eine Systemerkrankung
des Gerippes, die sich durch Reduzierung
der Knochenmasse in der Volumeneinheit
und durch Stérung der Mikroarchitektonik
des Knochengewebes auszeichnet und zur
Steigerung der Knochenbriichigkeit und zum
Knochenbruchrisiko wegen eines kleinsten
Traumas oder sogar ohne jene Verletzung
flhrt).

Das Ubergewichtist mit Hilfe von Kérperiibungen
und einer gemaBigten Didt zu besiegen, und der
Analysator des Ubergewichtes ist ein ideales
Kontrollmittel.

Es ist bekannt, dass es bei einem niedrigen
Gewicht in den Muskeln und Geweben des
Korpers eine groBere Menge von Wasser als die
von Fett gibt, sowie ist es auch bekannt, dass
der Strom besser durch das Wasser als durch
das Fett lauft.

Indem Sie schwachen Strom durch Ihren Kérper
laufen lassen, kdnnen Sie ganz leicht und schnell
das Gehalt des Korperfettes in den Muskeln
messen. Das hilft lhnen standig lhre Figur in
Ordnung zu halten.

Empfehlungen
- Wiegen Sie sich
Tageszeit.

immer in derselben
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« Wir empfehlen das Prozentgehalt des Wassers
am Abend vor dem Abendessen durchzufiih-
ren.

+ Nach der Mahlzeit miissen 2-3 Stunden ver-
gehen.

« Nach den intensiven Kérperiibungen miissen
ca. 10-12 Stunden vergehen.

Achtung!

- Die Angaben iiber das Prozentgehalt von
Wasser, Fett und Muskelmasse konnen
nur dann erhalten werden, wenn Sie auf
der Waage barfuB stehen.

- Das Prozentgehalt des Fettes im Koérper hangt
von verschiedenen Faktoren ab und kann sich
wahrend des Tages éndern.

SlcherheltsmaBnahmen

- Die Verwendung des Analysators des
Ubergewichtes ist den Schwangeren
ABSOLUT kontraindiziert.

- Die Verwendung des Analysators des

Ubergewichtes ist den Personen ABSOLUT
kontraindiziert, die Herzschrittmacher oder
Ubrige medizinische Gerate mit den einge-
bauten Einspeiseelementen haben.

FUNKTIONSTASTEN

1. « - Reduzierung der sich am Bildschirm wi-
derspiegelnden Zahl.

2.ENTER - Auswahl
Dateneingabe.

3. » - Erhdéhung der sich am Bildschirm wider-
spiegelnden Zahl.

und Bestatigung der

WAAGENBETRIEB

- Machen Sie das Deckel des Batterienkastens
auf und vergewissern Sie sich, dass zwei
Lithiumzellen CR2032 richtig eingestellt sind.

- Um Einspeiseelemente anzuschalten, entfer-
nen Sie die Isolierbeilage.

Auswahl der Wiegeeinheiten

Fiir die Auswahl der Wiegeeinheiten ver-
wenden Sie die Taste KG/LB, die sich im
Batterienkasten befindet.

«kg» - das Gewicht wird immer in Kilos, und der
Wuchs in Zentimeter gezeigt;

«kg» - das Gewicht wird immer in Pfund, und der
Wuchs in FuB und Zoll gezeigt;

EINSCHALTUNG
- Installieren Sie die Waage auf eine flache, fes-
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A

te Oberflache, wenn der FuBboden uneben,
mit einem Teppich oder einer Belegung be-
deckt ist, wird die MeBgenauigkeit reduziert.
Schalten Sie die Waage durch einen leichten
StoBB am Korper ein.

chtung!

Wenn am Bildschirm «oL» erscheint, ist die
Waage liberladen (Belastung ist mehr als 180
kg). Unverziglich gehen Sie von der Waage
hinunter um ihre Stérung zu vermeiden.

Wenn am Bildschirm abnehmende Zeichen
«0000» widerspiegelt werden, wird das
Prozentgehalt  von SFett”, ~Wasser*,
»,Muskelmasse” und ,Knochengewebe“ im
Korper des Menschen kalkuliert.

falls das gerecht falsch verwendet wird, er-
scheintauf dem Bildschirm das Symbol «Err2»
(die Kalkulation ist unmdoglich, Sie stehen auf
der Waage in den Schuhen).

«Err %» — bezeichnet den Fehler bei der
Bestimmung des Prozentgehaltes vom Fett in
den Geweben des Kdrpers.

«ErrL» - das Prozentgehalt vom Fett in den
Geweben ist so klein, dass die Berechnungen
unmoglich sind.

«ErrH» - das Prozentgehalt vom Fett in den
Geweben ist so groB, dass die Berechnungen
unmoglich sind.

ABWAGEN

Schalten Sie die Waage durch einen leichten
StoB am Korper ein.

Warten Sie, bis «0.0 kg» oder «0.0 Ib» in er-
scheinen, die von den durch den Knopf im
Batterienkasten festgelegten Wiegeeinheiten
anhangen.

Stellen Sie sich auf die Waage, halten Sie
sie FuBe parallel und verteilen Sie das
Kdrpergewicht gleichmaBig.

Bleiben Sie unbewegtwahrend des Abwéagens.
Wéhrend des Abwagenvorgangs erschei-
nen blinkende Gewichtwerte, wonach die
Gewichtangaben standig leuchten werden.
«Err2» bedeutet, dass das Prozentgehalt von
Wasser, Fett und Muskelmasse im Kérper nicht
zu bestimmen ist (Sie stehen auf der Waage in
Schuhen), in einigen Sekunden schaltet die
Waage automatisch aus.

EINGABE DER PERSONALANGABEN UND
BERECHNUNG DES UBERGEWICHTES

1978.indd
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1.

2.

Schalten Sie die Waage durch einen leichten
StoB am Korper ein.

Aufdem Bildschirmleuchtendie Symbole, das
Symbol der Benutzernummer «P0» beginnt
zu blinken. Geben Sie die Benutzernummer
durch Driicken der Tasten «4 /» » ein. Die
Dateneingabe ist flir 10 Benutzer - PO, P1...
P9 moglich. Bestédtigen Sie Ihre Auswahl
durch Betatigen der Taste <kENTER».

. Fir die Auswahl des Geschlechtes dri-

cken Sie die Taste «<ENTER», ein blinkendes
Sy.mbol des Geschleghtes erscheint:

« Vs - fiir Herren, « X.. fir Damen, Um das
Symbol zu wechseln, driicken Sie die Taste
«4 oder »». Bestdtigen Sie lhre Auswahl
durch Betatigen der Taste <kENTER».

. Fur die Auswahl des Alters des Benutzers

betatigen Sie wiederholt die Taste <ENTER».
Geben Sie lhr Alter durch Betéatigen der
Taste «4 oder »». Das Gerat ist fir den
Altersbereich von 10 bis 99 Jahren abgerech-
net. Bestatigen Sie Ihr Alter durch Betéatigen
der Taste <ENTER».

. Fir die Auswahl des Wuchses des Benutzers

betatigen Sie wiederholt die Taste <ENTER».
Geben Sie lhren Wuchs durch Betatigen der
Taste «« oder »». Das Gerat ist fur den
Wuchsbereich von 100 bis 250 cm abge-
rechnet. Bestatigen Sie |lhren Wuchs durch
Betéatigen der Taste <ENTER».

. Wenn auf dem Bildschirm «0.0 kg» oder «0.0

Ib» erscheinen, stellen Sie sich barfuB auf
die Waage auf solche Weise, dass lhre FliBe
und Fersen sich in den Kreisen befinden, und
warten Sie, bis Ihr Gewicht gezeigt wird.

. Bleichen Sie auf der Waage stehen. Wenn am

Bildschirm abnehmende Zeichen «0000» wi-
derspiegelt werden, wird das Prozentgehalt
von ,Fett’, ,Wasser”, ,Muskelmasse” und
»,Knochengewebe"” im Kérper des Menschen
kalkuliert.

. Nach den Kalkulationen wird auf dem

Bildschirm Folgendes widerspiegelt: -
Prozentgehaltvon «Fett/fat», «\Wasser/TBW»,
«Muskelmasse/MUS», «Knochenmasse/
BONE», sowie taglicher Bedarf an
«Kilokalorien/KCAL». Die Messergebnisse
werden in dieser Reihenfolge dreimal wieder-
holt.

. Die Einschatzung der Messergebnisse wird

durch Farbabbildung_ gezeigt, - der rote
Zeiger bedeutet das Ubergewicht, der gelbe
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Sektor ist fir das Normalgewicht, der griine
Zeiger bezeichnet das Mangelgewicht.

10.Danach  werden die Gewicht- und
Prozentgehaltanzeichen in die Speicherzelle
des Benutzers gespeichert, was auf dem
Bildschirm durch abnehmende Symbole
«0000», «. 000 - ...0» widerspiegelt wird,
wonach schaltet die Waage aus.

Anmerkung:

- Wenn das Intervall zwischen jedem Schritt
bei der Personaldateneingabe 10 Sekunden
Ubersteigt, schaltet die Waage automatische
aus.

- Die Angaben (ber das Prozentgehalt
von Wasser, Fett, Muskelmasse und
Knochenmasse kdénnen nur dann erhalten
werden, wenn Sie auf der Waage barfuB ste-
hen,

- Falls keine Information eingegeben wurde,
wird das Gerat das Gehaltvon ,Fett”, ,Wasser*,
»,Muskelmasse”und Knochenmasse im Korper
einer 165 cm hohen Frau von 25 Jahren mes-
sen.

Tabelle des Prozentgehalts vom Fett im
Korper eines Menschen.

Anmerkung: - Die Angaben in der Tabelle sind
Leitlinien.

Alter 2::;: I'-:I:trtreo/: Anzeiger
4.0-28.0 4.0-22.0 grin

<=30 28.1-33.0 22.1-27.0 gelb
33.1-80.0 27.1-80.0 rot
4.0-30.0 4.0-24.0 grin

>30 30.1-35.0 24.1-29.0 gelb
35.1-80.0 29.1-80.0 rot

Anderung des Prozentgehaltes vom fett im
Korper im Laufe des Tages

Die Kennwerte des Fettprozentgehaltesin Korper
werden von solchen Faktoren wie Lebensweise,
Korperbelastungen, Gesundheitszustand so-
wie die Menge der Flussigkeit im Kdrper beein-
flusst.

Hier sind folgende Faktoren zu beriicksichtigen:
- Prozentangaben des Fettgehaltes konnen

nach Baden oder Duschen niedriger sein;

- Die Anzeigen des Fettgehaktes kbnnen nach dem Essen oder Trinken héher sein;
- Das Flussigkeitsgehalt im Kérper kann sich reduzieren, indem dadurch Fettprozentgehaltangaben
verandert werden; das passiert nach der Krankheit sowie nach der Kérperiibungen.

Tabelle des Prozentgehalts vom Fett im Korper eines gesunden Menschen.

Alter 18-39 Jahre 40-59 Jahre 60-79 Jahre
Herren Damen Herren Damen Herren Damen
“'!'a"ge' der 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Norm 8-19% 21-32% 11-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Ubergewicht +20% +33% +22% +34% +25% +36%
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Quelle: ISSA (International Sports Science Association)

Wassergehalt im Korper

Wasserprozentgehalt im Korper ist die Menge der Flissigkeit im Kdrper eines Menschen, prozentuell
zum Gesamtgewicht

Das Wasser spielt die erstrangige Rolle fiir Gewebe und Organe des Menschen, unser Kdrper be-
steht zu 50-65% aus dem Wasser. Man kann den Wassergehalt im Kérper eines Menschen nach der
von den Erndahrungswissenschaftlern benutzten Formel berechnen, das erhaltene Ergebnis wird in
Prozenten vom Gesamtgewicht gezeigt.
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Dank der in dieser Waage verwendeten
«BIA»-TechnologiekdnnenSiedenProzentgehalt
des Wassers im Korper kontrollieren und die-
sen flr den Korper eines Menschen wichtigen
Kennwert korrigieren.

Die Norm des Wassergehaltes betragt fiir
Damen — 45-60%, fur Herren — 50-65%

Was ist Muskelmasse? Der Kennwert der
Muskelmasse beriicksichtigt das Gewicht der
MuskelnStiitz- und Bewegungsapparates,
der glatten Muskel (des Herzens und des
Verdauungssystems) und des in diesen Muskeln
enthaltendes Wassers. Die Kontrolle der
Muskelmasse istinsbesondere fiir die Menschen
von groBer Bedeutung, die an Ubergewicht
und Verfettung leiden. Die Reduzierung des
Gewichtes kann zur Abnahme der Fettgewebe
fihren, aber nur in dem Fall, wenn dabei
Speicherung der Muskelmasse vorkommt.

Was ist Knochenmasse?

Die Grundlage des Gerippes eines Menschen
bilden Knochengewebe, die sich durch
Festigkeit und Widerstandsfahigkeit zu den
AuBeneinflissen kennzeichnen, indem sie dabei
innerliche Organe schiitzen und zusammen mit
dem Muskelgewebe die Bewegungsfahigkeit
eines Menschen gewabhrleisten.

Dem Messen der Knochenmasse liegt die
Bestimmung der Masse der Mineralstoffe im
Korper (Kalzium und andere Stoffe) zugrunde.
Die Untersuchengen haben gezeigt, dass
die Entwicklung der Muskelgewebe die
Gerippe-Knochen verstarkt. Diese Tatsache
ist bei der Erstellung einer Diat und der
Korperbelastungen zu berlicksichtigen, damit
die Knochen fest und gesund bleiben.

Normative Kennwerte der Knochenmasse
fiir verschiedene Gewichte beziiglich dem
Alter von 20 bis 40

Damen Herren
Durchschnittswert Durchschnittswert
kg | der ] icht, kg | der
kg kg
Unter 50 kg 1,95 kg Unter 65 kg 2,66 kg
50 - 75kg 2,40 kg 65 -95kg 3,29 kg
75 kg und -

mehr 2,95kg tiber 95 kg 3,69 kg

Bestimmung von Basal Metabolic Rate
(BMR)

Im Korper eines Menschen passieren immer
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Austauschvorgange (Atmen, Blutzirkulation,
Verdauung, Nervensystem-Tatigkeit usw.), da-
bei wird eine bestimmte Energiemenge ver-
braucht, die in Kilokalorien (Kcal) bezeichnet
wird. Diese Angaben lasen die Kilokalorienzahl
bestimmen, die fir die Verwirklichung der
Austauschvorgdnge des Korpers notwendig
sind. das ist das minimale Energieniveau, das
lhr Korper fir die Gewahrleistung einer nor-
malen Funktion der Atmungs-, BlutgefaB-,
Nervensysteme, der Leber, Nieren und anderer
Organe im Ruhezustand braucht.

Das Metabolismus-Niveau steigt, wenn Sie aktiv
sind. Das passiert deswegen, weil der Stiitz- und
Bewegungsapparat (40% vom Gesamtgewicht
des Korpers), wie ein Motor, eine groBe
Energiemenge verbraucht. Ein wesentlicher
Energieteil wird im Laufe der Muskeltatigkeit
verbraucht, deswegen lasst die Erhéhung der
Muskelmasse auch das BMR erhdhen.

Je hoher das BMR ist, desto mehr Kalorien wer-
den bei der Erhéhung der Muskelmasse ver-
brannt, wodurch Fettniveau im Kérper reduziert
wird.

Je niedriger das BMR-Niveau ist, desto lang-
samer wird das Fett im Korper verbrannt, und
desto hoher ist die Moglichkeit der Verfettung
mit allen daraus kommenden Folgen.

Datenspeicher

Der Datenspeicher ist fiir 10 Benutzer (PO ...P9)
abgerechnet, fiir jeden Benutzer werden indi-
viduelle Parameter (Geschlecht, Alter, Wuchs),
sowie zwei Hauptparameter (Gewicht und
Fettprozentgehalt im Korper) gespeichert, die
durchzusehen und mit den Messergebnissen zu
vergleichen sind.

Zugang zu den Datenspeicherzellen

- Schalten Sie die Waage durch einen leichten
StoB3 am Korper ein.

- Wenn auf dem Bildschirm «0.0 kg» oder «0.0
Ib» erscheinen, stellen Sie sich barfuB3 auf die
Waage auf solche Weise, dass lhre FiiBe und
Fersen sich in den Kreisen befinden, und war-
ten Sie, bis Ihr Gewicht gezeigt wird.

- Bleichen Sie auf der Waage stehen. Wenn am
Bildschirm abnehmende Zeichen «0000» wi-
derspiegelt werden, wird das Prozentgehalt
von ,Fett", ,Wasser®, ,Muskelmasse“ und
»,Knochengewebe"” im Koérper des Menschen
kalkuliert.
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DEUTSCH

- NachdenKalkulationenwirdaufdemBildschirm
Folgendes widerspiegelt: - Prozentgehalt von
«Fett/fat», «Wasser/TBW>», «Muskelmasse/
MUS>», «Knochenmasse/BONE», sowie tag-
licher Bedarf an «Kilokalorien/KCAL». Die
Messergebnisse werden in dieser Reihenfolge
dreimal wiederholt.

- Die Einschatzung der Messergebnisse wird
durch Farbabbildung gezeigt, - der rote Zeiger
bedeutet das Ubergewicht, der gelbe Sektor
ist fir das Normalgewicht, der griine Zeiger
bezeichnet das Mangelgewicht.

- Danach werden die Gewicht- und
Prozentgehaltanzeichen in die Speicherzelle
des Benutzers gespeichert, was auf dem
Bildschirm durch abnehmende Symbole
«0000>, «. 000 - ...0».

- Beim abnehmenden Anzeigen von Symbolen
«0000», <. 000 - ...0», kbnnen Sie sich an die
Datenspeicherzellen wenden.

- Wahlen Sie den Benutzer «P0O, P1...P9» durch
Betéatigen von « < /» » Tasten und bestatigen
durch Betatigen der <kENTER»-Taste.

- Danach werden auf dem Bildschirm die
Ergebnisse des vorherigen Abwadgens
(das Gewicht und das Prozentgehalt
von Fett im Korper) gezeigt, dabei leuch-
ten die Farbanzeiger (roter Anzeiger fur
das Ubergewicht, gelber Sektor fiir das
Normalgewicht, griiner Zeiger - fur das
Mangelgewicht) nicht.

- Weiter erscheint auf dem Bildschirm abneh-
mende Symbolanzeigen «0000», «. 000 -
...0» , wonach schaltet die Waage aus.

Anmerkung:

- Der Zugang zu den Datenspeicherzellen ist
nur wahrend des Speicherns von laugenden
Anzeigen des Abwagens bei den abneh-
menden Symbolanzeigen «0000», «. 000 -
...0» auf dem Bildschirm maoglich.

- Falls in einer der Datenspeicherzellen (z.B.,
«P5») die Angaben liber das Fettprozentgehalt
fehlen, ist es unmdglich die Werte aus der
Zelle (z.B.: «P6») abzurufen.

- Falls das Gerat unstabil funktio-
niert, iiberpriifen Sie den Zustand der
Einspeiseelemente und wechseln Sie sie
gegebenenfalls.

WARTUNG DES GERATES
- Seien Sie vorsichtig, wenn Sie die Waage

10
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benutzen. Denn es ist ein Feinwerkzeug
vermeiden Sie  Temperaturunterschiede,
Feuchtigkeitserhéhung, StéBe, Staub oder di-
rekte Sonnenstrahlen.

- Bewahren Sie die Waage in der Ferne von den
Heizgeraten auf.

» Springen Sie nicht auf der Waage.

+ Wischen Sie den Waagekdrper mit einem wei-
chen Tuch ab.

« Benutzen Sie fiir die Reinigung der Waage
keine chemischen oder Sleifmittel.

« Vermeiden Sie das Eindringen der Flissigkeit
in den Waagekorper.

+ Benutzen Sie die Wage und bewahren Sie sie
in den Raumen mit der erhéhten Feuchtigkeit
(Gber 80%) nicht, vermeiden Sie den Kontakt
mit Wasser oder andren Flissigkeiten, denn
es kann die Messgenauigkeit beeinflussen
oder die Waage beschadigen.

- Beiden langen Betriebsunterbrechungen ma-
chen Sie das Deckel des Batarrienkastens auf
und nehmen Sie die Bizarren heraus.

+ Bewahren Sie das Gerat in einer trockenen
und fir die Kinder unzugénglichen Stelle.

TECHNISCHE DATEN

Hochstgewicht: 180 kg

Mindestgewicht: 2 kg

Skalenteilung: 0.1 kg

Einspeiseelement: 2 Elemente 3V CR 2032

Der Hersteller behalt sich das Recht vor die
Charakteristiken des Gerétes ohne Vorbescheid
zu andern.

Betriebslebensdauer des Gerits — 5 Jahre

Gewabhrleistung

Ausfihrliche Bedingungen der Gewahrleistung
kann man beim Dealer, der diese Gerite
verkauft hat, bekommen. Bei beliebiger
Anspruchserhebung soll man wahrend der
Laufzeit der vorliegenden Gewahrleistung den
Check oder die Quittung Gber den Ankauf vor-
zulegen.

Das vorliegende Produkt entspricht
den Forderungen der elektromagne-
tischen Vertraglichkeit, die in 89/336/

c € EWG -Richtlinie des Rates und den
Vorschriften 73/23/EWG (iber die
Niederspannungsgerédte vorgesehen
sind.
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PYKOBOACTBO MO 3KCIMJIYATALIUU

BECbI-AHAJIU3ATOP U3BbITOYHOIO
BECA

JanHbili npubop nomoxeT Bam nepeiit k 300-
poBoMy 06pa3sy Xu3Hu. BHumatenbHo o3Ha-
KOMbTECb C HaCTOSALLUMM PYKOBOLACTBOM MO 3KC-
nayaraumm u CoxpaHuTe ero.

B npu6Gope ncnonb3oBaH metTon, 6MO3NEKT-
puYeckKoro aHanusa NOJIHOro conpoTuene-
Hus Tena (umnepanca) «BlA», no3sonsiowmin
C BbICOKOM TOYHOCTbIO BbIYMCJIUTb NPOLLEHT-
HOe coaepXXaHue XXupa, BoAbl U MbILLEYHOMN
MaccChbl C Y4€TOM BBEleHHbIX B MaMSTb JINY-
HbIX A@HHBIX (POCT, BO3pacT, non).

YTO NPEACTABJISET COGOM
U3BbITOYHbIV BEC?

OOLwen3BecTHO, 4TO M3OLITOYHLIA Bec Tena
MOXET OTpULLATENbHO CKa3aTbCsl HA 30,0POBbLE.
M36bITOK BECA MOXET CTaTb MPUYNHON TYYHOC-
TN, BOSHMKHOBEHMSI NPobBieM C cepauem, pas-
BUTUS atepocksiepo3a, 0CTeonoposa, HO U He-
[,0CTaToOK BECA MOXET NPUBECTUN K OCTEOMNOPO3Y.
(Octeonopos - cuctemHoe 3aboneBaHve cke-
fieTa, XxapakTepu3yioLeecs CHUKEHNEM MacChbl
KOCTU B eAuHuLLEe 0O6beMa 1 HapyLleHNeM MUKPO
APXMTEKTOHMKM KOCTHOW TKaHW 1 NpuBoasLee K
YBENMYEHUIO XPYMNKOCTU KOCTEN 1 pucka ux ne-
PENnoOMOB OT MMHMMAJIbLHOW TpPaBMbl U axe
6e3 TakoBOW).

M36aBUTLCS OT M3BLITOYHOIO BECA MOXHO C MOo-
MOLLIbIO PUBNYECKMX YNPAKHEHNIA U YMEPEHHOWN
OveTbl, a aHann3aTop M3bbITOYHOro Beca uae-
aNbHO NOAXOANT OAS1 M0 KOHTPOSIS.

M3BECTHO, 4TO NpX MasioM BeCe B MbILLILAX U B
TKaHsIX OpraHn3ma coaepXxuTcs 6onbLuee Konu-
4eCTBO BOAbI, YHEM XMpa, a Takxke TO, YTO 3nek-
TPUYECKNIA TOK Jydlle NPOXOAUT CKBO3b BOAY,
4eM Yepes Xump.

Mponyckass cnabblli 9NEeKTPUYECKUIA TOK 4e-
pes cBoe TeNlo, Bbl CMOXETe J0CTAaTOYHO Nerko
1N ObICTPO M3MEPUTb COAEPXaHMEe TeNIeCHOro
X1pa B MbllLax. 9To No3BOAMT Bam NOCTOSHHO
cneguTb 3a cBoen GUrypon.

PekomeHpaunn

+ MNpoBoauTe B3BELIMBAHUSA B OOHO U TO Xe
BPEMSI CYTOK.

+ ViamepeHnst NpoLEeHTHOro CoaepXXaHns BoAbl
pekoMeHAyeTCs MPOBOAMTL BEYEpPOM Mnepes
YXUHOM.
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PYCCKUM

Mocne npvema nuwy JOMXHO nNponTn 2-3

yaca.

+ MNocne WMHTEHCUBHBLIX PU3NYECKUX YrpaxHe-
HWIA JOJKHO NpoiiTn okono 10-12 yacos.
BHumaHue!

- [aHHble O npoLEeHTHOM _coaepXaHuu
Xupa, BoAbl N MbILUEYHON Maccbli MOryT
ObITb _NoJsly4eHbl _TOJIbKO B _TOM cCJly4ae,
€CJ/In Bbl CTOUTE Ha Becax 60CUKOM.

- lMpoueHTHOe coaepxaHue Xupa B OpraHuame

3aBUCUT OT pasfiNyHbiX GakTOPOB U MOXET

MEHATLCS B Te4EeHNe AHS.

Mepbl NPeaoCTOPOXXHOCTU

+ Micnonb3oBaHre aHanu3aropa u36bITOYHOMO
Beca ABCOJIKOTHO npotmnBonokasaHo 6epe-
MEHHbIM XEHLLMHaM.

Wcnonb3oBaHne aHannsatopa MU36bITOHHOro
Beca ABCOJIIOTHO npoTtuBonokasaHo nn-
uam, WMelWUM 3NeKTPOoKapAUOCTUMYISA-
TOpbl M NPoYMe MeauuMHCKMe Npubopbl Co
BCTPOEHHbIMU 3IeMEeHTaMUN NMUTaHNS.

DYHKUWOHAJIbHBIE KHOMKHU
1. < - yMEeHbLUEHNE 41Ca, OTPaxXaemMoro Ha
avcnnee.

2. ENTER - BbIGOp M NoATBEPXAEHME BBOAA
DaHHbIX.
3. » - yBeNMYeHue uYncna, oTpaxaemoro Ha

auncnnee.

OKCMJIYATALIUS BECOB

- OTkponTe KpbllKy 6aTapeiiHoro otceka W
ybenunTech, 4TO ABa NIMTUEBLIX 3IeMeHTa Nn-
TaHua Tuna CR2032 yctaHoBNEHbI NpaBuib-
HO.

- [Ons nopknioyeHns 9N1eMeHToB NUTaHus yaa-
NIUTE N30NALMOHHYIO NPOKIaAKy.

BbIGop eauHUL, B3BELUMBAHUS

Ans Bbibopa eanHULL U3SMEPEHWUS UCMONb3YNTe
kHonky KG/LB, Haxogsuwytocs B 6atapeiiHom
oTceke.

«kg» - BCe n3amepeHusi Beca OyayT nokasaHbl B
KunorpaMmax, a pocTa - B CaHTUMETpax;

«lb» - BCe n3mepeHus Beca byayT NnokasbiBaTbCs
B pyHTax, a pocta - B dyTax 1 glonmax;

BKJIIOMEHUE

- [MocTaBbTe BEChl HA POBHYIO TBEPAYIO NOBEP-
XHOCTb, €CNM MON1 HEPOBHbIM, MOKPbLIT KOB-
POM NN KOBPOBLIM MOKPLITUEM, TO TOYHOCTb
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PYCCKUMN

B3BELUVBaHNS YMEHbLUNTLCS.
BkniounTe BEChI IErK1M yAapOM Mo KOPMycy.

BHumaHue!

Ecnn Ha gucnnee otobpasunnocb 3Ha4yeHue
«oL», Becbl neperpyxeHbl (Harpyska 6onee
180 «r.). Cpo4yHO comamTe C BECOB, YTOObI
npenoTBpaTUTb NX MOBPEXAEHME.

Mpu oToBpaxeHnn Ha aucnnee BeCOB yObIBa-
1oLmx cumeosios «0000» NPoOMCXoamT BbIYMC-
NneHne npoueHTa «kunpa», «BoAbl», «MbllLeY-
HOW Macchbl» N «<KOCTHOW MacChbl», B OpraHu3-
Me Yenoseka.

B cnyyae HenpaBwuibHOrO MCMNOJNIb30BaHUSA
npubopa Ha akpaHe nosBUTCS cMmBon «Err2»
(HEBO3MOXHO NPON3BECTU BbIYMCNEHUS, Bbl
cTouTe Ha Becax B 06yBH).

«Err %» — ykasblBaeT Ha oLnOKy B onpeaene-
HUW NPOLIEHTHOIO COAEPXaHUS XMpa B TKAHAX
opraHmsma.

«ErrL» - npoueHTHOe copepXxaHue xupa B
TKaHSX HACTOJIbKO Maso, 4TO NPOU3BECTY Bbl-
YMCNEHNSI HEBO3MOXHO.

«ErrH» - npoueHTHOe copepxaHue xupa B
TKaHAX HaCTOJSIbKO BEJINKO, YTO MPOU3BECTU
BbI4NCNEHNS HEBO3MOXHO.

B3BELULUBAHUE

BknoyunTe BECHI, NErkMM yaapoM rno Kopnycy.
JoxpuTteck nosiBneHus cumeonos «0.0 kg»
vnn «0.0 lb» B 3aBMCUMOCTU OT YCTAHOBJIEH-
HbIX € AMHUL, B3BELLNBAHWS, BbIOPaHHbIX KHOM-
KOW, pacnosioXXeHHOoM B 6aTapeinHoM OTCeKe.
BcTtaHbTe Ha Becbl, AepXuUTe CTYNHW napan-
nenbHO M paBHOMEPHO pacrnpenennTe Bec
Tena.

CroiiTe HeNoABUXHO, MOKa MPOMCXOAUT B3Be-
lwrBaHue. Bo Bpems B3BeLUMBaHUS MOABAS-
I0TCS MUraloLLme 3Ha4eHnst Beca, Nocsne Yero
nokasaHus Beca 3aropatoTcsi MOCTOSIHHO.
CumBonbl «Err2» ykasbiBaioT Ha HEBO3MOX-
HOCTb OnpefeneHnst NPOLLEHTHOro coaepxa-
HWSI BOAbI, X1Pa 1 MbILLEYHO Macchl B opra-
Hu3me (Bbl cTomTe Ha Becax B 00yBM), HYepes
HECKONbKO CEKYHA, BECbl aBTOMAaTN4eCKM Bbl-
Koyarcs.

BBOJ JINYHbIX AAHHbIX U BbIYUCJIEHUE
U3BbITOYHOIO BECA

1.

2
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BkntounTte npnbop, nerkvm yaapom rno Kop-

nycy.
. Ha pmucnnee 3aropstcsa nsobpaxeHus cum-
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BOMIOB, W HA4YHET Mwuratb CUMBON HOME-
pa nonb3oBartens «P0». Beegute Homep
Nnonb30BaTeNsl, HaxaTtuem KHOMOK « 4 /» »,
Bo3moxeH BBOA, AaHHbIX 419 10 nonb3oBare-
nen PO, P1...P9. Moareepaute BbIGOP NOJSIb-
3oBaTenst Haxatnem kHonkn <ENTER».

. Ona YCTaHOBKWM Mnosa nosib3oBartensd HaXXMun-

Te kHonky «ENTER», nossuTca muraioowmii
CMMBON nona:

D °
«VW - 0N MYXHUH, «X» - ONS XKEHLWMH,
[ns cMeHbl cCUMMBOA NoMa HAXMUTE KHOMKY
«4 1unun » ». NMoareepanTe BbIGOP nona Haxa-
Trem kHonkn «<ENTER».

. [na ycTaHOBKM BO3pacTa N0ab30BaTens eLle

pa3 Haxmute kHonky «ENTER». Beegnte
CBOI1 BO3PACT HaXaTNeM KHOMKU « 4 U b ».
Mpunbop paccuynTaH Ha Auanas3oH Bo3pacTa
ot 10 po 99 ner. NMoaTeepanTe CBOIN BO3pacT
HaxaTtnem kHonkn «<ENTER».

. [lna yctaHOBKM poCTa NoNb30BaTeNs eLle pas

HaxmuTe KHonky «ENTER». Beegute cson
POCT HaxaTueM KHOMKN « 4 uam » ». Mpunbop
paccunTaH Ha guana3oH pocta ot 100 go
250 cm. MopTeepanTe CBOWM POCT HaxaTnem
kHoMkn «<ENTER».

. MNpn oTobpaxeHnn Ha aucniee CYMBONIOB

«0.0 kg» nnn «0.0 Ib», BCTaHbTE Ha BeCbl 60-
CUKOM Tak, 4ToObl BaLuy cTomnbl U NATKU HaxXo-
OUNIUCb Ha Kpyrax, U AOXAMTECh MoKasaHWi
Bawero Beca.

. Mpoponxante croaTe Ha Becax. [pu noss-

NleHnn Ha gucnnee yGbiBAOLMX CHMMBOJIOB
«0000» NPONCXOAUT BbIYUCTIEHNE MPOLEH-
Ta «Kupa», «BoAbl», «MbILUEYHON MaCCbl» W
«KOCTHO MacCbl» B OpraHn3me 4esoBeka.

. Mocne BbluUCNEHWI Ha aucnnee OyaoyT

oTobpaxarbCs: - MPOLEHTHOEe copepxa-
Hue «kupa/fat», «ogpl/TBW», «MbllLie4HON
maccel/MUS», «kocTHon maccebl/BONE», a
TakXe CyTo4yHasi NOoTPeBOHOCTb «KMMOKano-
puii/KCAL». Pe3ynbratel namepeHuii yaoyT
NOBTOPSATLCS TPU pa3a B aHHOW nocnenosa-
TEeNbHOCTW.

. OueHka pe3ynbTaToB BblHMCNEHWn oTobpa-

XaeTca UBETHOM uHOMKauMen, — KpacHas
cTpenka o3HayaeT M30bITOK Beca, XeNTbii
CeKTOp — HOPMasibHbLIN BEC, 3e/1eHasn cTpenka
— HEeOoCTaToK Beca.

10.Janee, NpOMCX0AMT 3anMch NoKasaHwii Beca

1 NMPOLEHTHOro cogepXaHua Xxupa B opra-
HU3MeE B ﬂHeI7IKy namMaTn nonb3oBaTtend, 4To
OT06pa)KaeTCFI Ha gucnnee y6bIBa}OLLI,I/IM no-

28.01.2010 15:05:04



PYCCKUHA

KasaHvem cmBosoB «0000», «. 000 - ...0», TaGnuua NPOLLEHTHOro coAepXXaHus XXupa B
Nocse Yero BeChl BbIK/IIOYATCS. opraHusme 4esioBeka
MpumeuaHue: -aaHHbIE B Tabnnue pekomeHaa-

MpumeuaHue: TENbHOro xapakrepa.
- Ecnu vHTepBan mexay kaxgplM Larom no

BBOAY NINYHbIX AaHHbIX NpeBbiwaeT 10 cekyHa, KeHwmHb! | My>X4uHb!

BECbl aBTOMaTNYECKM BbIKNIOHATCS. Bospact Xup % Xup % WHAnkaTope!
- [JaHHble 0 NpPOUEHTHOM copepXaHun Xmpa, 4.0-28.0 | 4.0-22.0 3eneHblit

BOJbl, MbILLIEYHOW MacChbl M KOCTHOM Macchbl <=30 28.1-33.0 | 22.1-27.0 SKenToiit

MOryT ObITb MOMYYEHbI TONBKO B TOM Clyyae, 33.1-80.0 | 27.1-80.0 KpacHoim

€CIK Bbl CTONTE Ha Becax 60CMKOM. .
- Ecnu Hukakoit mHdopmaumy He 6bi1o BBE- 4.0-300 | 4.0-240 Senenbii

neHo, npubop 6yaeT M3mMepsiTb CoaepXKaHUs >30 30.1-35.0 | 24.1-29.0 Xentbiii

«Kupa», «BoAbl», «<MbILLEYHO MaCCbl» 1 KOCT- 35.1-80.0 | 29.1-80.0 KpacHbii

HOW Macchbl B TeNe XeHLWMHbI pocToM 165 cm n

Bo3pacTtom 25 ner.

N3meHeHune NpoLEeHTHOro KOIMYEeCTBA XXUpa B OpraHn3mMme B Te4eHne gHs

Ha nokasaTtenu npoLeHTHOro CoaepXaHusl Xnpa B OpraHname BAnSIioT Takme dakTopsbl, kak obpas

XN3HU, GU3NYECKMEe Harpy3kun, COCTOSIHME 340POBbS, a TaK XE KOMYECTBO XNOKOCTU B OPraHmM3me.

CnegyeT yuuTbiBaTh cnefyiowme GakTopsbl:

- MPOLEHTHbIE AAHHbIE COAEPXAHNS XMpPa MOTyT ObITb H/XE NOCHE NpUeMa BaHHbI Uv ayLua.

- rokasaTenun NPOLEHTHOMO NoKasaHus Xunpa MoryT OblTb BbilLE NOC/E NpUeMa NULLM WU XUOKOC-
.

- cogepXaHue XUAOKOCTU B OPraHn3Me MOXET YMEHbLUMTbCS, N3MEHMB TEM CaMblM MOKasaTenu
NMPOLEHTHOIrO COAEPXaHUS X1pa, BO BPEMS U nocie 60n1e3HM, a Takxke nocne Grnsanyecknx ynpax-
HEHWUIN.

Ta6bnuua NMPOLEHTHOro coaepXxaHus Xxupa B Tesie 340pOBOro 4esiopeka:

18-39 net 40-59 net 60-79 net
Bospact
MyX4uHbl JKeHLU HbI My>uuHbl JKeHLUHbI MyX4mnHbl JKeHLWUHbI
Aed)m::;:accu 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Hopma 8-19% 21-32% 1-21% 23-33% 13-24% 24-35%
U36bITOK Beca +20% +33% +22% +34% +25% +36%

UctouHuk: ISSA (International Sports Science Association)

CopaepyxaHue BoAbl B OpraHM3ame

MpoueHTHOE cofepXaHre BoAbl B OpraHn3me — 3T0 KOJIMYECTBO XUOKOCTU B TENle YenoBeka, B Npo-
LleHTax K obLLemy Becy.

Bopa vrpaet nepBOCTEMNEHHYIO POJIb A1 TKaHEen 1 opraHoB YenoBeka, okoso 50-65 % Hauwlero opra-
HWU3Ma COCTOUT 13 BOAbI. MOXHO BbIYMCIUTL COAEpXaHne BoAbl B OpraHM3Me YesioBeka no popmyne,
MCMNoNb3yeMON AMeTonoraMu, NoslydYeHHbI pesynbTar BblpaxaeTcs B MpoLeHTax oT o6Luero Beca.
Bnaropaps TexHonornn «BlA», ncnonb3yemMon B AaHHbIX Becax, Bbl MOXeTe KOHTPONMpOBaTb Npo-
LIEHTHOE KOJINYEeCTBO BOJbl B TENIE 1 KOPPEKTUPOBATL 3TOT BaXHbIV A5 HETOBEYECKOro opraHn3ma
nokasare’fib.

Hopma copepyxaHus BoAbl B OpraHM3Me AJisl XXeHLWUH — 45-60%, anga myx4uH — 50-65%

Y10 Takoe MbilleyHas macca?
[Moka3aTenb MbILLEYHO MacChl YHMTbHIBAET BEC MbILUL, ONOPHO-ABUrATENIbHON CUCTEMbI, agkux
MbILWL, (Cepaua 1 nueBapuTesibHas cuctema) U Boapl, HAXOAALWENCS B 3TUX MblLLULAX.
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PYCCKUMN

KOHTpOnMpoBaTb MbILLEYHYIO MacCy 0COBEeHHO
BaXHO ANS NOAEeN, CTpafalowmx OT U30bIToY-
HOro Beca n oxupeHusi. CHMXeHve Beca MoOXeT
NPMBECTU K YMEHbLUEHWNIO XMPOBbIX TKAHEN, HO
TONbKO €CNN NPV 3TOM OYAET NPOUCXOAMUTb Ha-
KOMJIEHNE MbILLEYHOM MaccChbl.

YT10 Takoe KkocTHaa macca?

OcHoBY ckeneTa 4esloBeka COCTaBASOT KOCT-
Hble TKaHu, KOTopble 006nafalT TBEPAOCTbIO
M YCTOMHYMBOCTBIO K BHELLUHUM BO3OENCTBUAM,
3almuas Npy 9ToM BHYTPEHHWE OpraHbl, @ COB-
MECTHO C MbILIEYHOW TKaHblo obecnedymBaloT
CrnocoOHOCTb YenioBeka K ABMXEHUIO.

B ocHOBe n3MepeHusi KOCTHOW MacChl NeXuT
onpegeneHne Maccbl MMHEPasbHbIX BELLECTB B
opraHmame (Kanbuuys Unn opyrux BeLecTB).
VccnepoBaHus nokasanu, 4TO pasBUTUE Mbl-
LLEYHbIX TKaHEl yCUIMBaEeT KOCTK ckeneTta. 9ToT
dakT He0OXO0AMMO YYNTLIBATL MPU COCTaBNEHUN
aveTbl 1 GU3MYECKMX Harpyskax, 4Tobbl KOCTU
0CTaBaNMCh KPEMKUMU N 3A0POBbLIMU.

HopmaTueHble nokasaTtenm KOCTHOW Macchbl
ANS pasfiIMYHOro Beca OTHOCUTEJIbHO BO3-
pacTta ot 20 go 40 net

XKeHLUHbI My>X4MHbI
CpepnHui CpepnHui
nokasartesb nokasarenb
Bec Tena, kr o Bec Tena, kr ~
KOCTHOI Mac- KOCTHOM
- Cbl, KT - Macchbl, K&
eHbLUe eHbLUe
50 kr 1,95 kr 65 Kr 2,66 kr
50 - 75kr 2,40 kr 65 - 95 kr 3,29 kr
75 Kr v Bblle 2,95 kr Bblwe 95 kr 3,69 kr

OnpeaeneHue MNoka3atena 6a3anbHOro me-
Tabonuama (MBM)

B opraHname yenoBeka NoCTOSIHHO MPOUCXOAST
OBOMEHHbIE MPOLECCHl (AbIXxaHWe, LMPKYNsLms
KpPOBM, NULLEBAPEHNE, OEATENBHOCTb HEPBHOM
CUCTEMBI 1 T.4.), NPU 3TOM 3aTpayYnBaeTCs Or-
peneneHHas aHeprusi, KOTopasi BblpaxaeTcs B
knnokanopusx (Kcal). 9T gaHHble NO3BONSAIOT
onpenennTb KONMYECTBO KUJIOKanopuii, Heob-
XOAVMMOE A5t OCYLLECTBNEHUSS 0OMEHHbIX NPO-
LLECCOB OpraHu3ma. 3TO0 MUHUMAaNbHbIA ypO-
BEHb 3Heprun, Heobxoanmblin Bawemy opra-
HU3MY ans obecrnevyeHnss HopmasibHOW paboThbl
ObIXaTenbHON, KPOBEHOCHOW, HEPBHOW CUCTEM,
neyeHun, NoyYek U Apyrux opraHoB B COCTOSIHUM
nokosi.

YpoBeHb MeTabonin3ma noBbilLaeTcs, korga Bbl
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aKTMBHbI. 9TO NPONCXOANT MOTOMY, HTO ONMOPHO-
nBuratensHas cuctema (40% Beca Bcero opra-
HMU3ma), NogobHO MOTOpy, NoTpebnseT 60sb-
LLIOe KONIMHYECTBO 9HEPrun. 3Ha4ynTenbHas 4acTb
3Heprum pacxoayeTcs B npouecce paboTbl Myc-
Kyf, MO3TOMY YBENNYEHME MbILLIEYHOW MaccChbl
nossonseT ysennunte NEM.

Yewm Bbiwe MNBM, Tem 6onbluee KONMYECTBO Ka-
JNIOPUIA CXMIraeTcs B NPOLLECCe YBENHEHNS Mbl-
LLIEYHOW MacChbl, 4TO MOMOraeT YMEHbLUNTb YPO-
BEHb XMpa B OpraHn3me.

Yem Huxe yposeHb MNBM, Tem meaneHHee npo-
WCXOAMT CXWraHue Xupa B OpraHu3mMe, Tem
BbILLE BEPOSITHOCTb OXMPEHUS CO BCEMU BbITE-
KaloLwmymMn nocneacTemsiMu.

MamsaTb

MamsaTb BecoB paccumTaHa Ha 10 nosnb3osare-
nen (PO ...P9), ons kaxnoro nonb3oBarens co-
XPaHATCA IMYHbIE NapaMeTpbl (NoJ, BO3PacT,
pOCT), a Tak Xe ABa rfaBHbIX NapamMeTpa (Bec n
NPOLLEHTHOE coaep>XXaHne Xunpa B OpraHmu3me),
KOTOpble MOXHO NMpOocCMaTpuBaTth A1 CpaBHe-
HUS1 C pe3ynbTaTtaMy B3BELUNBAHUS.

JAocTyn K a4eiikam namsaTn

- BknioynTe BeCbl nerknm yaapom no Kopnycy.

- MNpun oToBpaxeHun Ha aucnnee CUMBONOB
«0.0 kg» nnn «0.0 lb», BCTaHbTe Ha Becbl 60-
CUKOM Tak, 4To6bl Balum cTonbl u naTkn Haxo-
OUNUCb Ha Kpyrax, U JoXAUTEeCb nokasaHui
Bawero Beca.

- MNpopomxanTe HENOABUXHO CTOSTb HA BECAX.
Mpu nosiBneHnn Ha pucnnee yOGbIBAIOLLMX
cumBonoB «0000» NponcxoamT BblYUCIEHME
NPOLEHTA «Xnpa», «BOAbI», «MblLLEYHOWN Mac-
Cbl» N «<KOCTHOI MaccCbl» B OpraHM3Me 4esoBe-
Ka.

- locne BbluMCNEHUI Ha gucnnee ByayT oTo0-
paxarbcsi: - NPOLEHTHOE CoaepXaHue «kupa,/
fat», «Boabl/TBW», «MbIWEYHON MaccChl/
MUS», «kocTHo macchl/BONE», a Takxe cy-
To4Has noTpebHocTb «kmnokanopuii/KCAL».
Peaynbtatbl n3amepeHuii 6yayT noBTOPATLCH
Tpv pasa B JaHHOW NocnefoBaTelbHOCTU.

- OueHka pe3ynbTaToB BbIYMCIEHNA 0oToOpaxa-
eTCH LBETHOM NHAMKaunen, — kpacHas CTpen-
Ka O3Ha4YaeT M3BbITOK Beca, XEeNTblii CeKTop
— HOpMasbHbI BEC, 3eN1eHast CTpenka — He-
[ocTaTok Beca.

- [Janee, nponcxoamT 3anncb nokasaHuin Beca
M MPOLEHTHOrO COAepXaHusl Xupa B opra-
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HMU3ME B AYeiky NamsaTu MnoJsib3oBatens, 4to
oTobpaxaeTcs Ha aucrnnee yobiBaloWUM No-
Ka3aHnem cnmBosioB «0000», «,. 000 - ...0».
Mpn yb6biBalOWEM MoOkKa3aHUM CUMBOJIOB
«0000», «. 000 - ...0», Bbl MOXETe 00paTuTh-
Csl K He0BXOAMMOW SAHeNKN NaMsTU.
Haxatnem KHOMNok « 4 / » » BbibepuTe nNonb30-
Batensa «P0, P1...P9», n nogreepante Haxa-
Tnem kHonkn «ENTER».
Mocne aToro Ha gucnnee ByayT NoKa3aHbl pe-
3ynbTaThl NpeablayLLero B3seLunBaHns (Bec 1
NPOLIEHTHOE COoAepXaHue Xupa B OopraHus-
Me), Npu 3TOM LiBETHble UHAMKATOPbI (Kpac-
Has CTpesika 03Ha4aeT N30bITOK BECA, XXENTbIl
CEeKTop — HoOpMasbHbI BEC, 3e/eHast cTpenka
— He0CTaToK Beca) He 3aropatoTcs.
- [anee, Ha gucnnee nosiBNsioTCs yobiBaloLwme
nokasaHuu cumeosioB «0000», «. 000 - ...0»,
rnocJsie Yero Bechl BblK/tOHaOTCS.

MpumeuyaHue:

JlocTyn K A4enkam namsaTv nonb3osartenen
BO3MOXEH TOMIbKO B MOMEHT 3anmcy TEKYLLMX
nokasaHuin B3BEeLIMBaAHWS Mpu ybbiBaKOLLMNX
3Ha4YeHusx cumeonos «0000», «. 000 - ...0»
Ha gucnnee.

Ecnu B ogHOM 13 a4eek namaTn (Hanpumep,
«P5») naHHble 0 Bece 1 NPOLLEHTHOM coaep-
XaHUW Xupa OTCYTCTBYIOT, TO Bbi3BaTb Moka-
3aHua U3 fYetkn (Hanpumep «P6») He BO3-
MOXHO.

Mpwu HecTabunbHO paboTe yCTpoMCcTBa NPo-
BEPLTE COCTOSIHWE 3NIEMEHTOB MUTaHWUS, U
npu Heo6X0AMMOCTU, 3AMEHUTE UX.

yxopn 3A NPUBOPOM

CobntogaiiTe 0CTOPOXHOCTb MpY MoJsib30Ba-
HUKM BecaMu. Tak Kak 9TO TOYHbI MHCTPYMEHT,
n3berarite nepenagoB Temneparyp, MOBbI-
LLIEHHOW BNaXHOCTW, YAAPOB, MbIIN UAN BO3-
[EeNCTBUS MPAMbIX COJTHEYHBIX JTy4€e.
Jepxute Becbl BOanu OT HarpeBaTesibHbIX
npnbopoB.

He npbiranTe Ha Becax.

MpoTuparite KOPNyC BECOB BNAXHOM TKaHbIO.
He ncnonb3ayite xumuyeckre nnm abpasus-
Hble CPeACTBa AJ19 YNCTKMN BECOB.

He ponyckante nonagaHve XUAKOCTU B KOP-
nyc Becos.

He ncnonb3yite n He xpaHuUTe BeCbI B MOMe-
LLEHMSIX C MOBBILLIEHHON BNaXHOCTbIO (6onee
80%), He monyckainTe KOHTakTa ¢ BOA4oM Nnbo
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PYCCKUHA

OPYrMMU XUOKOCTSIMU, TaK Kak 3TO MOXeT
MOB/NSATb HA TOYHOCTb U3MEPEHUS NN NPU-
BECTW K BbIXOZY BECOB 13 CTPOS.

Bo Bpemsi oimtenbHbiX NepepsiBOB B pabdoTte
OTKPOWTE KpbILLKY 6aTapeiHoro otceka u n3-
BieKkuTe GaTtapenku.

XpaHuTe Npubop B CyXxOM MecTe, HefoCTyn-
HOM 09 neTen.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKMU
MakcumanbHbIi Bec: 180 kr

MuHUManbHbIN BEC: 2 KT

HOenenns wkanol: 0,1 kr

OnemeHT nutaHus: 2 anemenTa 3V CR 2032

lMponssoanTens coxpaHseT 3a cobov npaso
U3MEHSITb AN3aiiH U TEXHUYECKNE XapaKTepuc-
TUku npuéopa 6e3 NpessapuTesIbHOro yBeA0M-
JIEHWS.

Cpok cnyx6si npuéopa - 5 ner

AH-OEP NPOOAKTC 'vbX, ABcTpus
Holbayrioptens 38/7A, 1070 Bena, ABcTpusi
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NAWOATNAHY H¥CKAYIbIFbI

APTbIK CANIMAK TAPA3bI-TANOAFbILbI

Byn npubop cisre canayaTTbl emip canTbiHa
KeLuyre KeMekTeceq,. Ocbl nanganaHy
HyCKaymnbIfblH MYKUAT OKbIN TaHbICLICHbI3 A3, OHbl
caKTan KoMbIHbI3.

Mpuboppa AeHeHiH  TonblK  KeAepriciH
(uMnepaHCbIH) 6uoanekTpni TypFblgaH
TanganutbliH «BIA» apici nanpanaHbInfFaH,

ON XajKa eHrisinreH eke wmanimeTrepai
(6o, kac, XbIHbIC) eckepe OTbIpbIM,
ar3apafbl ManAblH, CyAblH XXaHe OynuwbIK eT
MaccacblHbIH NalbI3ablK MerwepiH Xofapbl
OanpikneH aHbIKTayFa MyMKiHAIK 6epeni.

APTbIK CAJIMAK OEFEHIMI3 HE?

[eHeperi apTblK canMak AeHcayrblkka Kepi 9cepiH
TUri3eTiHi  Genrini. ApTblK canMak CeMI3fiKTiH,
XKYpeK  aypynapbiHblH ~ nanga  6onyblHbIH,
aTepocknepo3aapbl, ocTeonopo3ablH cebebi 6onybl
MYMKiH, AeceKk Te, canMakTblH XeTicneyi Aae
ocTeornoposfa aken cofybl MyMkiH (OcTeonopos
— KaHkaHblH XyWeni Typgeri aypybl, Oofn cynek
MaccacblHblH, kernem OGipniriHae TemeHaeyiMeH
XOHEe CyMeK TiHiHIH MUPO apPXUTEKTOPHUrIHIH
Oy3binybiMEH cunatTanagbl, an Oyn CyWekTiH
HO3IKTEHYIHIH >KOFapblnayblHa X8He  KilukeHe
XapakaT anygaH HeEMece OHCbI3 [a CYMeKTepAiH
CbIHY KayrniHe aken cofagbl).

ApTbIK canmMakTaH aeHe LUBbIHBIKTBIPY
XaTTbIfynapblH Xacay apKbifbl XaHe MerLiepni
aveTa apkbinbl apbinyFa Gonagbl, an aprbiK
canmak Tangarbllbl OHbl Gakblnan oTbipyFa eTe
Konamnbi.

An canmak xeTicnereH kesge byniblK eTTep MeH
ar3agarbl TiHOepAe MangaH repi cydblH Kenemi
apTblk Menwepge 6onagbl, COHbIMeH Gipre
3MEeKTp TOFbl MaldaH KaparaHAa, CydaH »akcbl
eTeTiHairi Genrini.

©3 [eHeHi3geH onci3 anekTp TOfblH e©Tkide
OTbIpbIN, Ci3 OynwblK eTTepaeri AeHe MalblHbIH
MernLepiH XEeTKINiKTi Typae OHam api Xbingam
ernwein anacol3. byn cisre yHemi aeHe GiTimiHi3aiH
Oy3binMayblH ~ Gakblnan — oTblpyFa  MyMKIHAIK
Gepeni.

¥cbIHbICTap

* ©nuweypi TeynikTiH 6enrini 6ip yakplThiHAA FaHa
XKYPri3iHi3.
CynpbiH, Nambi3ablk MesLWEPiH Kellke KeLlki ac
iWep angbliHAa erLereH XeH.
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TamakTaHfFaHHaH KeWiH 2-3 cafFaT eTy Kepek.
KapkblHAbl OeHe XaTTbifynapblH XacaraHHaH
keniH 10-12 cafaT eTy Kepek.

HA3AP AYOAPbIHbI3!

- MailiobiH, cyOblH xoHe 6ynuwbiKk em
MaccacblHbIH ___ Nalibi3dblK  Menwepadezi
depekmepiHe ci3 mapasbiHbIH _ycmiHde
XajaH asiKk mypraH Xardalida faHa Kon

xemkisyee 6on1adbl.
Af3agarbl MangblH Nanbi3ablk Menwepi Typni

acepnepre GannaHbICTbl 6onagbl XoHe 6ip KyH
iwinae e3repin oTbIpybl MYMKIH.

CakTaHy wapanapbl

ApTblKk canmak TangafbllblH XYKTi anengepre
MYJNOEM nanpganaHyfa 6onmangsbi.

ApTblK canmak TangarblblH 3NEKTPOKapAMOCTUM
ynatopnapbl 6ap xaHe e3re ae kyat 6epy anemeHTi
iLiHe opHaTbINFaH MeauumMHanblk npuéonapbl 6ap
apampapra MYJNOEM nanganaHyra 6onmanigpi.

OYHKUMOHANABLIK TETIKTEP

1. <« - gucnnevige KepiHeTiH caHabl a3anTy.

2. ENTER - pepektepai eHrisyai TaHgay >xaHe
pacTtay.

3. <« - gucnnenige KepiHeTiH caHabl kebewnTy.

TAPA3bIHbI MAWOANAHY

- barapen GeniriHiy KaknafbiH albIn,
CR2032 TunTi eki KyaT 3rneMeHTiHiH OypbiC
OpHaTbIfIFaHbIH TEKCEPIHI3.

- KyaT anemeHTTepiH KOCy YLiH oOKwaynafbiLl
TOTEMEHI anbin TacTaHpl3.

©nuwey GipnikTepiH TaHaay

Onwem GipnikTi TaHaay ywiH 6aTtapen GeniriHae
opHanackaH KG/LB TeTiriH naiganaHbiHpl3.
«kg»-6apnbikcanmakenwemaepikunnorpaMMeH,
an 6o enwemaepi caHTUMETPMEH KepCeTineTiH
6onaabl;

«lb» - Gapnblk canmak enwemaepi yHTMEH,
an 6o enwempaepi yTneH >XaHe ANMMeH
KepceTineTiH 6onaabl;

KocCy

- TapasblHbl Teric kaTTbl GeTke KOWMbIHbI3, erep
efeH Ty3y Gonmaca, efeHre kinem Hemece
Kinem kabatbl xabbinFaH Gonca, oHaa ernwey
nangiri  TemeHgena. TapasblHbl  OHbIH
KOPMYCbIHAH XeHin COfbIN KOCbIHbI3.
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HA3AP AYOAPbIHbI3!

Erep pgucnnemge «olL» MaHi Kkepcerince,
Tapasblfa apTblK canmak Tycin Typ (apTbiK
canmak 180 kr-HaH apTblk.) AereHai Gingipesi.
OHbIH Oy3binyblH  Gongbipmay  yLWiH gepey
TapasblfaH TYCiHi3. - TapasblHblH Aucnneninge
«0000» keMy TaHbanapbl kepiHreH kesae agam
ar3acbliHAaFbl «MangblH», «CyAblH», «BynLIbIK
€T MaccCacblHbIH» X8HEe «CyMeK MaccacbIHbIH»
navbI3gblk ecenTeyi Xyprisineai.

npubopabl Aypbic nanpanaHbaraH xarganga
akpaHaa «Err2» (ecentey MymkiH emec, ci3
TapasblHblH, YCTiHOAEe asik KWIMMEH Typcbl3)
TaHbGachkl nanaa 6onaabl.

«Err %» - af3apgafbl TiHOepaeri ManablH
navbI3gblk  MenLepiH aHblkTaygarbl KaTeHi
Gingipeni.

«ErrL» - TiHOepperi ManablH - nanbi3gblk
MerilepiHiH ~ a3gblfbl  COHLWAnbIKTbI,  OfaH
ecenTey Xyprisy MyMKiH emec.

«ErrH» - TiHgepgeri manablH - nanbi3gblk

MerLLEepiHiH KeNTiri COHLAanbIKTbI, OFaH ecenTey
XKYprisy MyMKiH emec.

OJILLUEY

Tapa3sblHbl OHbIH KOPMYCbIHAH >XEHin COFfbIN
KOCbIHbI3.

Bbatapen 6GeniriHge opHanackaH TeTikneH
TaHoanfaH GenrineHreH enwey GipnikTepiHe
6annaHbicTel «0.0 kg» Hemece «0.0 Ib»
TaHbanapblHbIH Nanga 6omnybiH KyTiHi3.
Tapasblifa LWblfblHbI3, TabaHbIHbI3AbI Napanienb
eTin XoHe [OeHeHi3aiH canMarbiH Gipaen etin
TapasblHblH YCTIHE TYPbIHbI3.

OnwleHin xaTkaH ke3fe KosfanMan TYpbIHbI3.
OnuweHy kesiHOe canMakTblH >KbiMblSbIKTaFaH
MoHi naipga 6onagbl, ocblAaH KeWliH canmak
KePCETKILLi YHEMI XaHbIN Typaabl.

«Err2» TaHbanapbl ar3agarbl ManablH, CyablH
eHe Oynwblk eT MaccacblHblH MNanbl3gblk
MeriepiH aHblKTay MYMKIH emeC eKeHiH
kepceTegi (Ci3 Tapasblga asik KuiMMeH Typchi3),
Gipa3 cekyHATaH KeWiH Tapasbl ©34iriHEH CeHin
kanagbl. XKEKE OEPEKTEPAI EHII3Y XXOHE

APTbIK CAJIMAKTbI AHBIKTAY
1. TapasblHbl OHbIH KOPMYCbIHAH XEHin CofbIn

KOCbIHbI3.

2. Oucnnenge TaHbanap kaHbIn kepiHe 6actangpl

TaHbGachl
«4/»»

Oa, wvnavpanadyLbl
«P0»  KbInbinblKTam

HOMIpIiHIH
bGacTtangpl.

. Oucnnenge

. Tapasbiga

TeTikTepiH 6acy apkbinbl nanganaHyLbiHbIH
HeMipiH eHrisiHi3. 10 nanganaHyLbiHbIH
XKeke gOepekTepiH eHrisyre 6Gonagbl PO,
P1...P9. «ENTER» TertiriH Gacy apkpinbl
nanganaHyLUbiHbIH TaHAayblH pacTaHbI3.

. ManpanaHywbiHbl Genriney ywiH «ENTER»

TeTiriH  GacblHbI3, OCbl  Ke3ge
epeKLeniriHii - XbINbINbIKTanTbIH
nanaa 6onaasbl:

(J

KbIHbIC
TaHbach!

o
« V- epnep YLiH, «X» - anenpep YLWiH,
JKbIHbIC TaHGaChIH aybICThIPY YLUIH « € HEMece
»» TeTiriH 6acbiHpi3. «kENTER» TeTiriH 6acy
apKbInbl XbIHLICTbIH, TaHAAYbIH pacTaHbI3.

. ManpanaHywblHbIH, XacblH Genriney  yuwiH

«ENTER» TeTiriH Tafbl Gip peT 6acbliHbI3.
«<4 Hemece P» TeTikTepiH 6acy apkpbinbl
©3 KacblHbl3abl eHrisiHi3. Mpubop 10-HaH
99-fa OeniHri ac apanbifblHa ecenTesnrex.
«ENTERN» TeTiriH 6acy apKblirbl 63 XacblHbl3abl
pacTaHpbl3.

. ManpanaHywbiHbiH,  GoiibiH - Genriney  yuwiH

«ENTER» TeTiriH Tafbl Gip peT 6acbliHbI3.
«<4 Hemece P» TeTikTepiH 6acy apkpbinbl
63 0OoWbIHbI3AbI eHridiHi3. Mpubop 100-geH
250-re peniHri cM apanbifblHa ecenTesnreH.
«ENTERN» TeTiriH 6acy apkbifbl €3 601bIHbI3abI
pacTaHpbl3.

«0.0 kg» Hemece «0.0 Ib»
TaHbanapbl KepiHreH kesge, ci3 Tapasblfa
TabaHbIHbI3 beH OKLLIEH3 weHbepae
GonatblHOa eTin xanaH asik TYpbiHbI3 Aa,
63 canMarblHbI3ablH, KepCeTKilwi LblkkaHwa
KYTiHi3.

Typa  GepiHis. Tapa3sblHbIH
avcnneniHge  «0000» kemy TaHGanapbl
KepiHreH keafe afam afF3acblHaarbl «<MangbiHy,
«CyAblH», «BymnwblK €T MaccacbliHbIH» XaHe
«CYMeK MaccacblHbiH» nNavbI3fblK ecenTeyi
Xyprisinegi.

. EcentenreHHeH keniH gucnnenge kenecinep

kepiHegi: - «manpgpiH/faty, «cyabiH/TBWb,
«oynwblk eTTiH/MUS», «cyiiek MaccacblHbIH/

BONE» naiiblagblk Meniiepi, coHpan-ak
«kunokanopwusinapabiH/KCAL» TOYNIKTIK
Merniiepi. ©rnwey HaTwxenepi ocbliHAan
KE3EeKTINiKNeH yLw peT kanTanaHagpl.

. Ecentey  HoTuxenepiHiH  Gafacbl  TycTi
KOPCETKILUTEPMEH  KepceTinedi, - Kbl3bin

KepceTki apTblK canmakTbl Gingipeni, capbl
CEKTOp — KanbINTbl canmMak, »acblil KepceTki
— canmakTblH XXeKTKinikciaairi.

10.9pi Kapan, navganaHyLbl
17

XablHbIH
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VALWbIFbIHAA canmak KepCeTKILUTEPiHiH XeHe
ar3afafbl MangblH  Nanbi3gblk  MenLepiHiy
asbacbl  xasblnagbl, on  Aucnnenge
TaHbGanapablH, KeMWUTIH  KkepceTkilTepiMeH
kepceTineai «0000», «. 000 - ...0», ocbligaH
KeWiH Tapasbl ceHeqi.

EckepTtne:

- Erep xeke pepekteppi eHrizy 6oinblHwa ap
KagaMHbIH, apacblHaarbl apanblk 10 cekyHAaTaH
y3aK Gonca, oHAa Tapasbl e3firiHeH CeHin
Kanagabl.

- MangblH, cyablH xaHe OynLbIK €T MaccacbiHbIH
XKoHe cymek MaccacbIHbIH, namnbl3apik
Meriepaeri  AepekTepiHe Ci3  TapasblHblH
YCTiHAE XanaH asik TypraH Xxargaaa faHa Kon
xeTkizyre 6onaabl.

- Erep ewkaHgan aknapat eHrisinmereH 6orica,
oHAa npubop «ManablHy», «CyablH», «OynLIbIK
€T MaccacblHblH» OHe Cyiek MaccacblHbIH
MerwepiH Golbl 165 cm >xoeHe xacbl 25-ke
TonfFaH anenaiH AeHeciHae enwenai.

Keneci chakTopnapabl eckepreH XeH:

Apam afF3acbiHAarbl MawablH  NanbI3gblK
MerwepiHiH KecTeci.
Eckeptne: - kecTegeri AepekTep yCbiHbIM TYpiHAE

GepinreH.

Sﬁer!nep Epnep .
XKacbi Main% Mait% KepceTkiwTtep
4.0-28.0 4.0-22.0 XKacbin
<=30 28.1-33.0 22.1-27.0 Capbl
33.1-80.0 | 27.1-80.0 Kei3bin-{}-
4.0-30.0 4.0-24.0 XKacbin
>30 30.1-35.0 24.1-29.0 XKacbin
35.1-80.0 29.1-80.0 Kpl3bin

Bip KyH iwiHAe ar3apgarbl ManabiH NanbI3abIK
MerLuepiHiH e3repyi

Ar3aparbl  MangblH  Manbi3ablK  MerLEepiHiH,
KepceTKiluTepiHe eMip canTbl, AeHE WbIHLIKTbIPY
KyLiTepi, [OeHcaymnblk >kaFgalbl, COHAaun-ak

ar3afafbl CyMbIKTbIK MeILLEepi CUAKTbI hakTopnap
acep eTefi.

- Mal MernuwlepiHiHiH, Nanbi3ablK AepeKkTepi BaHHaFa Hemece Aylika TYCKEHHEH KeWiH TemeH 6onybl

MYMKiH.

- MangpblH, NarbI3gblk MerLWEpPiHiH KepCeTKILLTEepi TamakTaHFaHHaH KeWiH Hemece Cy iLLUKEeHHEH KewiH

XoFapbl 605ybl MYMKIH.

- af3ajafbl CyMbIKTbIK MernLlepi ayblpfaH Kesge >XaHe ayblpfaHHaH KewiH, CoHbiMeH bGipre aeHe
LWbIHBIKTLIPY >KaTTbiFyNnapbliHaH KewiH, MalAdblH Manbi3ablK MerLepiHiH KepceTKilTepiH e3repTe

OTbIpbIN, TOMEHALYI MYMKIH.

[eHi cay agam geHeciHaeri ManabiH Nambi3abIK MenLepiHiH KecTeci.

» 18-39 xac 40-59 xac 60-79 xac
acbl
Epnep 9nengep Epnep 9nenpgep Epnep 9unengep
OeHe
MaccacblHbIH 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Tanwbinbifbl
Kanbintbl 8-19% 21-32% 1-21% 23-33% 13-24% 24-35%
ApTbIK canmak +20% +33% +22% +34% +25% +36%

Depek ke3i: ISSA (International Sports Science Association)

Ar3aparbl cy menwepi

Ar3aparbl CyablH Naribi3ablk MenLepi - byn aaam AeHeciHAeri CyMbIKTbIKTbIH XXanmnbl cariMakka nanbi3oeH

KepCeTinreH menwiepi.

Cy agaMHbIH TiHi MeH Myluenepi ywiH 6acTbl pen atkapagbl, 6i3aiH ar3ambl3abiH wamameH 50-65 %
MerLiepi cyaaH Typadbl. Adam aFsacbiHfarbl Cy MernLlepiH AWeTornor MamaHaapabliH nanganaHatbiH
cdopmynachkl GoiiblHWa aHblkTayFa 6onafbl, anbiHFAH HOTWXKEHI Xannbl canMakTaH nanbi36eH

KepceTineai.

Ocbl Tapasbiga KongaHbinatbiH «BIA» TeXHOMNOrMsCbIHbIH apkacbiHAa, Ci3 AeHeaeri CyablH Nanbi3ablK
MenLuepiH Gakplnal anacbl3 )aHe 0Cbl aaM ar3acbiHa MaHbI3Abl KEPCETKILTI Ty3el anachI3.
Ar3aparbl cy MenwepiHiH Kannbl anengep yuwiH — 45-60%, epnep yuwiH — 50-65%
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BynuwbIK eT maccacbl gereHimia He?

Bynwblk eT MaccacblHblH  KepceTKiwi Tipey-
KO3FanTy XyWeciHiH OynwbiK eTTepiHiH, GipTeric
Oynwbik eTTepdiH (KYPekTiH aHe ac KopbITy
XKYMECIHIH) aHe ocbl BynwbIK eTTepaeri CyablH
canMarblH eckepepi.

Bynuwblk et maccacbliH 6akbinan oTbipy apTblK
canmak neH cemi3dik aypyblHa LuangblkkaH
agampapn yuwiH eTte maHpi3abl. Canmak Tactay
Mai TiHAEepiHiH asaloblHa anbin Kenyi MYyMKiH,
Gipak 6yn ke3ge OynwblK eTTepAiH >KuHanybl
GonFaHaa faHa MyMKiH.

CyWek maccachbl gereHimis He?

ALaMHbIH KaHKACbIHbIH, ~ HerisiHe  CbIPTKbI
ocepriepre KaTTbl opi TypakTbl GonaTtblH cyihek
TiHOEepi Kypanabl, onap iLki MyLwenepai kopranabl,
an OGynweblk etneH Gipre agamHblH Ko3FanyblH
KaMTamachbl3 eteqi.

Cyiiek MaccacblH eruley HerisiHOe ar3agarbl
MUHepanabl 3atTapabl (Kanbuuiidi sxeHe 6Gacka
3aTTapAabl) aHbIKTay XaTbIp.

3epTTeynepaeH OynuwblK €T TiHAEPIHIH Aamybl
KaHKaHblH, ~ CYMeKTepiH KYLeWTETIHIH Kepyre
Gonaabl. byn gepekTi gveTaHbl XacafaH kesae
)KOHe OeHe KyLUTepiH )XyMcaraH keafe cynhektep
Gepik api cay 6onbin Kanybl YLLiH €CKepy KaxeT.

20-aaH 40-ka peniHri xxacka KaTbICTbl 9pTYpHi
canmac yLwiH cyrek MaccacbiHbIH HOPMaTUBTIK
KepceTkKiwTepi

Onengep Epnep
Cynek Cynek
LeHe MaccachblHbIH [eHe MaccachbIHbIH
canmarbl, Kr| opTalla |canmarbl, kr| opTawa
|KepceTKiLLi, Kr KepCeTKiLLi, Kr|
50 kr-paH 1,95 kr 65 kr-naH 2,66 K
Kem Kem
50— 75 «kr 2,40 kr 65 — 95 kr 3,29 kr
75 Kr xaHe 2.95kr 95 kr-paH 3.69 Kr
L_Xofapbl XKOFapbl

Basanbai meTtabonuamHiH kepceTkiwiH (BMK)
aHbIKTay

Apgam afFsacblHOa yYHeMmi anmacy npouecTepi
Xypin oTbipafbl (TbIHBIC, KaH alHanbIMbl, ac
KOPbITY, XYIKEe XYNECiHIH KbI3MeTi xaHe T.6.), ochbl
kesge Oenrini kenmemperi 3Heprus >xymcanagbl,
on kunokanopuameH (Kcal) kepcetinegi. byn
JepeKkTep  af3aHblH ~ anMacy  npouecTepiH
Xysere acbipyFa KaXkeTTi  KUIOKanopusiHbIH
MerLiepiH aHblKTayFa MyMKiHAiK 6epegi. byn ci3
ThIHBILWTANFAH KyWAe ThbIHbIC >XOnAapbiHbIH, KaH
alHanbIMbIHbI, JXYWKe XyhenepiHiH, 6ayblpablH,
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OyipekTepaiH eHe 6Oacka pna Mywenepaid
KanbInTbl )KYMbICbIH KAMTaMachI3 €TY YLUiH KaXeTTi
€H TOMEHT i 3Heprus OeHreni.

MeTtabonuam aeHreni cis 6encenai 6onfaH kesne
XOfFapbinanapl. OWNTKEeHI TipEK-KO3FanTKbILL
Xymneci (6ykin afsaHbiH 40% canmarbl), MoTop
TCUSIKTbI KON 3Heprus xymcangbl. OHeprusiHbiH
efayip Mmenwepi Oynwblk eTTepaiH  XyMbICb
KesiHAe >kymcanagbl, COHAblK TaH Aa Oynuwbik
eT maccacbliH apTTblipy BMK-Hbl xofapbinatyra
MYMKiHAIK 6epepi.

BMK >xofapbl 6onfaH caiiblH, COFYprbIM BYnLbIK
€T MaccacblH apTTbipy Ke3iHae ken menwepaeri
Kanopusi ketegi, an ©Oyn ar3agafbl MangbiH,
OeHreviH azanTyra kemekteceqi.

BMK peHreiii TemeH GomnfaH caiblH, COFYpribiM
aF3afjafbl MangblH KeTyi Gasy >xypepdi, OyHbIH
canjapblHaH ceMi3fikke >xaHe opfaH nanga

GonaTblH  aypynapfa  WwangbiFy — MyMKIHAir
XOfFapbinangpl.
Xan

TapasbiHblH xagbl 10 nanganaHylbifa OewiH
ecentenreH (PO ...P9), ap naiganaHyLibl YLiH
Xeke [epekTepi cakTanafbl (KbIHbICbl, Xachbl,
Govibl), CoHblMeH bipre eki GacTbl napametp
(canmak neH ar3afafbl MangblH - Nanbi3gblk
Meriepi), onapabl ernleHy HaTuxenepimeH
canbICTbIpbIN OTbIPY YLUiH kKapayFa 6onagpl.

Xap ysAilWbIKTapbiHa KON XeTKi3y
- TapasblHbl OHbIH KOpPMyCbIHAH >EHin CoFbIn
KOCbIHbI3.

- Owucnnenpe «0.0 kg» Hemece «0.0 Ib»
TaHbanapbl KepiHreH Kkesgde, ci3 Tapasbifa
TabaHbIHbI3 beH OKLLIEH3 weHbepae
GonatbiHgan eTin kanaH ask TYpblHbI3 Aa,
63 canmarblHbI3ablH KepceTKilli LiblKkaHLa
KYTiHi3.

- Tapasbliga TYypa GepiHi3. Tapa3sblHbIH
avcnnenivge  «0000»  kemy  TaHbGanapsbl

KepiHreH ke3fe ajam ar3acbliHAarbl «MaablHy,
«CyAblHY», «OynwblK €T MaccacblHbIH» >XaHe
«CYMEK MaccacblHbiH» MNambI3gblK  ecenTeyi
XKyprisineai.

EcentenreHHeH KewniH gucnnenge kenecinep
KepiHeai: «mangbiH/faty, «cyabiH/TBW»,
«OynwblK eTTiH/MUS», «cyilek maccacblHbIH/
BONE» nanbi3gblk Mernlepi, coHAan-aK
«kunokanopusinapabiH/KCAL» TOYNIKTIK
Meriepi. ©nwey HaTuxenepi  ocbiHAaN
KE3€eKTiMiKNeH yLw peT kanTanaHagpl.
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- Ecentey  HeTwkenepiHi{  Gafacbl  TycTi
KOpCETKILUTEPMEH  KepceTinedi, -  Kbi3bin
KepceTki apTblk canmakTtbl 6ingipeni, capbl
CEeKTOp — KanbINTbl canmak, Xacblil KepceTki
— canmakTblIH XeKTKinikciaairi.

- Opi Kapaw, nanganaHyLubl KaablHbIH,
YSLWbIFbIHAA Ccanmak KepCeTKILUTEPIHIH XaHe
aF3agafbl MangblH Nambi3gblK  MenLepiHiH,
»asbachbl asblnagpl, on aucnnenge
TaHbGanapgblH ~ KEMWUTIH  KepceTKiTepimeH
kepceTineai «0000», «. 000 - ...0».

- TaHbanap kemin kepceTinreH kesge «0000»,
«. 000 - ...0», ci3 XaaTblH KaXeTTi yALblfblHa
Gapa anachbl3.

- «d/P»>» TeTiKTepiH Gacy apKbibl
navganaHywblHel «P0, P1...P9» TaHaaHbi3
na, oHbl «ENTER» TeTiriH Gacy apkpinbl
pacTaHpi3.

- OcblaaH keWiiH gucnnenge anablHFbl enweHygiH

Tapa3sblHbIH YCTiHAE CEeKipMEH;3.

KypbInfFbIHbIH, ~ KOPMYCbIH  bififan  MaTameH
CYPTiHi3.

TapasblHbl Tazanay YLWiH XUMUSIMbIK Hemece
KaXkafblll 3aTTapabl nanganaHoaHpls.
TapasblHblH KOPMNYCbIHbIH, iliHE CYMbIKTbIKTbIH
Kipin keTyiHe xon 6epMmeH;3.

TapasblHbl  bifiFangblfbl  Xofapbl  Genmeae
(binFanabirbl 80%-aaHxofapbl)nanganaHbaHbI3
XeHe cakTamaHbl3, CymeH Hemece 6acka
Oa CyMblKTbIKTapMeH GalnaHbicka —TycyiH
6onablpmaHpi3, 6yn enwey pengirive acep
eTeqi Hemece TapasblHblH ICTEH  LUbIFbIM
KanyblHa aKen cofagbl.

¥3aK yakbIT 6oiibl >XyMbIC iCTEMENTIH kesge
Gatapelt GeniriHi{ KaknafblH albIHbI3 Aa,
GaTtapelinepai anbin TactaHbI3.

KypblriFblHbl - Kypfak, GananapablH kongapbl
KETNENTIH Xepae cakTaHbI3.

HaTWXenepi kepiHedi (canmak aHe ar3afarbl
MaiablH nanmbi3gplk kepcetkiwi), ocbl kesge  TEXHUKANBbIK CUNATTAPDI
TYpRi-TyCTi  KepceTkiwTep (Kbi3bin kepceTki  Makcumangbl canmak: 180 kr

apTblk canmakTbl 6ingipedi, capbl cektop —  MwuHMMangbl canmak: 2 kr
KanbINTbl canmak, Xacbln kepceTki—canmakTtbly,  LLkanaHblH 6enikTepi: 0,1 kr
XKeTKinikciagiri) >xaHaabl. KyaT anemeHTi: 3V CR 2032 tunTi 2 anemeHT
- Opi kapai, pgucnneige TaHGanap Kemin
kepceTinegi «0000», «. 000 - ...0», ocbidaH  ©OHOipywiandbiH ana xabapnamacmax acrnanmsiH
KeWiH Tapa3sbl ceHesi. cunammamanapbiH e32epmyeae KyKbibl.
EckepTtne: KypanobiH kbizamem emy mep3imi - 5 xbin

- MaipganaHywbinap >xagbliHblH YALWbIFbIHA TEK
erweHyaiH afbIMAaarbl KOPCETKILWLiHIH Xa3binFaH  FapaHTUANbIK MiHOeTTInIri
ceTiHae avcnnengeri TaHbanapabiH «0000», «.  MapaHTUSAMbIK KaFdangarbl  kapanbin  KaTkaH
000 - ...0» kemy MmaHi GonFaH ke3ge faHa kon  GenLiekTep AunepAeH Tek caTbin anblHFaH agamra
XeTkizyre 6onaabl. faHa 6epineai. Ocbl rapaHTUANbIK MiHAETTINIriHAer
- Xapg yAwbIKTapbiHbIH - GipeyiHae (Mbicanbl,  LWafbiMaanFaH >kafganga TernereH 4ek Hemece
«P5») canmak neH MaiiablH Navbi3ablk MenLepi  KBUTaHLMUSICbIH KOPCETYi KaXeT.
Typanbl [JepekTep Ok OonfaH xafpanga
ySILWbIKTAH KepceTiniMai kepy (Mbicanbl «P6») byn mayap EMC - xardalinapra
MYMKIH emec. colikec keneoi Heeizei
- Kypblinfbl Typakcbl3 XXyMbIC icTen TypraH Kesae c E Mindemmemenep 89/336/EEC
KyaT 9fIeMEeHTIHIH KyWiH TEKCepiHi3, )XaHe KaxeT JlepekmueaHbIH epexenepiHe
GonFfaH xafganaa onapgbl aybICTbIPbIHbI3. eHeisineeH TemeHai EpexenepdiH
Pemmenyi (73/23 EEC)
K¥PbINFbIHbIH KYTIMI
* TapasblHbl NanganaHraH kesae cak OomnbliHbI3.
Cebebi 6yn pgan acnan, TemnepaTypaHbiH
aybITKyblHa, XXOFapbl binFangblkka, CoKKblnapra,
waH Gacyfa Hemece Tikenew KyH COyIecCiHiH
acepriepiHe yLiblpaTnaHbl3.
* TapasblHbl Kbl3ablpFbill NpubopnapaaH aniuak
epae YCTaHbI3.
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INSTRUCTIUNE DE UTILIZARE

CANTASR-ANALIZATOR A SUPRA
GREUTATII

Acest aparat Va va ajuta sa treceti la un mod de
viata sanatos. Cititi cu atentie prezenta instructiu-
ne de utilizare si pastrati-o.

Aparatul functioneaza pe baza analizei bio-
electrice a rezistentei totale a corpului (impe-
dantei) ,,BIA”, ceea ce permite masurarea cu
o exactitate inalta a cantitatii procentuale de
grasime, apa si a masei musculare in legatu-
ra cu datele personale programate in memorie
(inaltime, varsta, sex).

CE ESTE SUPRA GREUTATEA?

Este binecunoscut faptul ca supra greutatea poa-
te avea consecinte negative asupra sanatatii.
Supra greutatea poate cauza obezitatea, apari-
tia problemelor cardiace, evolutia aterosclerozei,
osteoporozei, dar si deficitul de greutate poate
duce la osteoporoza. (Osteoporoza este o boala
sistemica a scheletului caracterizata prin scade-
rea masei osoase pe unitatea de volum si dete-
riorarea micro-arhitecturala a tesutului osos, fapt
care mareste fragilitatea oaselor si creste riscul
fracturilor in urma unui traumatism minor, cat si
fara acesta).

A scapa de kilogramele in plus este posibil cu
ajutorul exercitiilor fizice si a dietei moderate, iar
analizatorul supra greutatii este un mijloc ideal de
a tine greutatea sub control.

Este cunoscut faptul ca in cazul unei greutati mici
tesuturile organismului contin o cantitate de apa
mai mare decat de grasime, precum si faptul ca
apa conduce mai bine curentul electric decéat gra-
simea.

Lasand sa treaca curentul slab prin corpul dum-
neavoastra, puteti masura rapid si ugor cantita-
tea grasimii corporale in muschi. Acest fapt va va
permite sa aveti in permanenta grija de silueta
dumneavoastra.

Recomandari

 Efectuati cantarirea la aceeasi ora a zilei.

* Masurati cantitatea procentuald a apei seara
nainte de cina.

» Efectuati cantarirea dupa 2-3 ore de la ultima
masa.

 Efectuati cantarirea dupa 10-12 ore de la antre-
namentele fizice intensive.

Atentiune!

- Datele privind cantitatea procentuala a gra-
simii, apei si masei musculare pot fi obtinu-
te numai in cazul in care ati urcat pe cantar

fara incaltaminte.

- Cantitatea procentuala a grasimii din organism
depinde de mai multi factori si poate varia pe
parcursul zilei.

Masuri de siguranta

« Utilizarea analizatorului de supra greutate este
CATEGORIC interzisa femeilor insarcinate.

« Utilizarea analizatorului de supra greutate este
CATEGORIC interzisa persoanelor cu implan-
turi cardio stimulatoare sau orice alte aparate
medicale cu surse de alimentare incorporate.

BUTOANE FUNCTIONALE

1. « - micsorarea indicelui afisat pe display.

2. ENTER - alegerea si confirmarea datelor intro-
duse.

3. » - marirea indicelui afigat pe display.

UTILIZAREA CANTARULUI

- Deschideti capacul compartimentului pentru
baterii si asigurati-va ca cele doua surse de ali-
mentare de tip CR2032 sunt fixate corect.

- Pentru a conecta sursele de alimentare inlatu-
rati garnitura de izolare.

Selectarea masurilor de cantarire

Pentru selectarea unitatilor de masura utilizati
butonul KGI/LB, care se afla in compartimentul
pentru baterii.

«kg» - toate masurarile greutatii vor fi afisate in
kilograme, iar inaltimea Tn centimetri;

«lb» - toate masurarile greutatii vor fi afisate in
livre, iar inaltimea in picioare si tole;

CONECTAREA

- Amplasati cantarul pe o suprafata plata si rigi-
da, pardoseala denivelata, acoperita cu covor
sau carpeta poate influenta precizia cantaririi.

- Porniti cantarul lovind ugor corpul acestuia.

Atentiune!

- Incazul in care pe display apare mesajul ,oL"»,
cantarul este supraincarcat. Coborati imediat
de pe cantar, pentru e evita defectarea acestu-
ia.

- Odata cu afisarea pe displayul cantarului a sim-
bolurilor descrescatoare ,,0000” are loc calcu-
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larea procentului de ,grasime”, ,apa”, ,masa
musculard” si ,,masa osoasa” in organismul
uman.

n caz de utilizare incorecta pe ecran va aparea
simbolul ,Err2” (calculul este imposibil, ati ur-
cat pe cantar incaltat).

«Err %» — indica eroarea in determinarea con-
tinutului procentual al grasimii in tesuturile or-
ganismului.

«ErrL» - cantitatea procentuala de grasime in
tesuturi este atat de mica, incéat calculul aces-
teia este imposibil.

«ErrH» - cantitatea procentuala de grasime in
tesuturi este atat de mare, incat calculul aces-
teia este imposibil.

CANTARIREA

Porniti cantarul lovind ugor corpul acestuia.
Asteptati afisarea simbolurilor ,0.0 kg” si ,0.0
Ib”, in functie de unitatile de masura setate si
selectate cu butonul amplasat in compartimen-
tul bateriilor.

Urcati pe céantar, tineti labele picioarelor in pa-
ralel si distribuiti uniform greutatea corpului.
Nu va migcati pe cantar. Tn timpul cantéririi apar
indicii clipitori ai greutatii, dupa care valorile
greutatii ard continuu.

Simbolurile ,Err2” indica asupra imposibilitatii
determinarii cantitatii procentuale a apei, gra-
simii si masei musculare in organism (ati urcat
pe cantar incaltat), peste cateva clipe cantarul
se va opri automat.

PROGRAMAREA DATELOR PERSONALE §$lI
CALCULAREA SUPRA GREUTATII

1. Porniti cantarul lovind ugor corpul acestuia.

2. Pe display se vor aprinde imaginile simbolu-

rilor si va incepe sa clipeasca simbolul nu-
marului de utilizator ,P0”. Introduceti numarul
utilizatorului apasand butoanele , «/»”. Este
posibila introducerea datelor pentru 10 utiliza-
tori PO, P1...P9. Confirmati alegerea utilizato-
rului apasand butonul “ENTER”.

. Pentru setarea sexului apasati butonul

“E.NTER”, va apare simboI:JI clipitor al sexului:

W _ pentru barbati, X — pentru femei.
Pentru schimbarea simbolului ce indica sexul
apasati butonul , <« sau »”. Confirmati optiu-
nea apasand butonul “ENTER”.

. Pentru setarea véarstei utilizatorului apasati

inca o daté butonul ,ENTER”. Introduceti var-
sta dumneavoastra apasand butoanele “« sau
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»”. Aparatul poate efectua calcule reiesind
din diapazonul de véarste cuprinse intre 10 si
99 de ani. Confirmati varsta dumneavoastra
apasand butonul “ENTER”.

4. Pentru setarea inaltimii apasati incd o data
butonul ,ENTER”. Introduceti inaltimea dum-
neavoastra apasand butonul ,<« sau »’”.
Aparatul poate efectua calcule pentru un dia-
pazon de inaltime cuprins intre 100 si 250 cm.
Confirmati indltimea dumneavoastra apasand
butonul “ENTER”.

5. Odata cu afisarea pe display a simbolurilor ,0.0
kg” sau ,0.0 Ib”, urcati cu picioarele desculte
pe cantar in asa mod incét talpile si calcaiele
dumneavoastra sa se posteze pe cercuri $i as-
teptati valorile dumneavoastra de greutate.

7. Nu coborati de pe cantar. La aparitia pe dis-
play a simbolurilor descrescatoare “0000” are
loc calcularea procentului de ,grasime”, ,apa”,
,masa musculara” si ,masa osoasa” in orga-
nismul uman.

8. Odata cu finalizarea calculelor pe display vor
fi afisate: - cantitatea procentuala a ,grasimii/
fat’, ,apei/TBW”, ,masei musculare/MUS” ,
,masei osoase/BONE”, precum si necesitatea
zilnica de ,kilocalorii/KCAL” . Rezultatele ma-
surarilor vor aparea de trei ori in consecutivita-
tea respectiva.

9. Evaluarea rezultatelor calculelor este reflec-
tatd prin indicatori colorati, - sageata rosie
indica supra greutate, sectorul galben — greu-
tate normala, sageata verde — insuficienta de
greutate.

10.In continuare are loc inscrierea valorilor de
greutate si a continutului procentual de gra-
sime din organism in celula de memorie a uti-
lizatorului, datele respective fiind afisate prin
valorile descrescatoare a simbolurilor «0000»,
«. 000 - ...0», dupa care cantarul se va opri.

Nota:

- Tn cazul in care intervalul de timp intre fiecare
pas de programare a datelor personale depa-
seste 10 secunde, cantarul se va opri in mod
automat.

- Datele privind continutul procentual al grasimii,
apei, masei musculare si masei osoase pot fi
obtinute numai in cazul in care ati urcat pe can-
tar fara incaltaminte.

- Tn cazul in care nu au fost setate nici un fel de
informatii, aparatul va masura continutul de

,grasime”, ,apd”, ,masa musculara” si ,masa
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osoasa” in corpul unei femei cu o inaltime de
165 cm si o varsta de 25 de ani.

Tabelul continutului procentual de grasime in
organismul uman

Nota: - datele din tabel poartda un caracter de
recomandare.

Varsta Femei Barbafi Indicator
Grasime % | Grasime %

4.0-28.0 4.0-22.0 Verde

<=30 28.1-33.0 22.1-27.0 Galben
33.1-80.0 27.1-80.0 Rosu
4.0-30.0 4.0-24.0 Verde

>30 30.1-35.0 24.1-29.0 Galben
35.1-80.0 29.1-80.0 Rosu

Modificarea cantitatii procentuale de grasime

in organism pe parcursul zilei

Indicii cantitatii procentuale de grasime in orga-

nism pot fi influentati de asa factori ca modul de

viata, efortul fizic, starea sanatatii, precum si can-
titatea de lichid Tn organism.

Urmeaza a fi luati in consideratie urmatorii fac-

tori:

- datele privind cantitatea procentuala de grasi-
me pot fi mai joase dupa ce faceti o baie sau un
dus.

- indicii privind cantitatea procentuala de grasime
pot fi mai mari dupa mancare sau consumarea
lichidelor.

- continutul de lichid in organism poate scadea,
modificand in asa fel indicii privind cantitatea
procentuala de grasime, in timpul bolii, precum
si dupa antrenamentele fizice.

Tabelul continutului procentual al grasimii in corpul unui om sénatos:
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. 18-39 ani 40-59 ani 60-79 ani
Varsta
Barbati Femei Barbati Femei Barbati Femei
Defich 2 nasel 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 512% 14-23%
Norma 8-19% 21-32% 11-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Supra greutate +20% +33% +22% +34% +25% +36%

Sursa: ISSA (International Sports Science Association)

Continutul de apa in organism

Continutul procentual de apa Th organism reprezinta cantitatea de lichid in corpul uman in procente fata
de greutatea totala.

Apa este foarte importanta pentru tesuturile si organele omului, circa 50-60% din organismul nostru fiind
constituit din apa. Continutul apei in organismul uman poate fi calculat dupa formula folosita de catre
dietologi, rezultatul obtinut este exprimat in procente fata de greutatea totala.

Gratie tehnologiei ,BIA”, utilizata Tn acest cantar, aveti posibilitatea de a controla cantitatea procentuala
a apei in corp si sa corectati acest indice important.

Norma continutului de apa in organismul unei femei este de — 45-60%, in organismul unui barbat
de — 50-65%

Ce este masa musculara?

Indicele masei musculare calculeaza greutatea muschilor sistemului locomotor,
inimii si sistemului digestiv) si a apei care se contine in acesti muschi.

Verificarea masei musculare este deosebit de importanta pentru persoanele ce sufera de supra greutate
si obezitate. Scaderea greutatii poate duce la micgsorarea tesuturilor adipoase numai in cazul in care
concomitent are loc acumularea masei musculare.

muschilor netezi (a

Ce este masa osoasa?

Baza scheletului uman o constituie tesuturile osoase care sunt rigide si rezistente fata de factorii externi,
protejand in acelasi timp organele interne, iar in comun cu tesutul muscular asigura capacitatea omului
de a se misca.

La baza masurarii masei osoase sta determinarea masei substantelor minerale din organism (calciului

23
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si altor substante).

Cercetarile au demonstrat ca dezvoltarea tesutu-
rilor musculare fortifica oasele scheletului. Este
necesar de a lua in consideratie acest fapt la alca-
tuirea dietelor si eforturilor fizice pentru ca oasele
sa ramana rezistente si sanatoase.

Indicii normativi ai masei osoase pentru gre-
utate diferita pentru varste cuprinse intre 20
si 40 ani

Femei Barbati
Indicele me- Indicele me-
Greutatea . . |Masa corpu-| . .
) diu al masei . diu al masei
corpului, kg lui, kg
osoase, kg osoase, kg |
Mai mica de 195k Mai mica de 266 ki
50 kg 20 K9 65 kg 00 K9
50 — 75 kg 2,40 kg 65 — 95 kg 3,29 kg
75 kg si mai mai mult de
2,95 kg 95 kg 3,69 kg

Determinarea Indicelui metabolismului bazal
(IMB)

In organismul uman permanent au loc procese
metabolice (respiratia, circulatia sangelui, diges-
tia, activitatea sistemului nervos etc.), concomi-
tent cu acestea este cheltuitd o anumita energie
exprimata in kilocalorii (Kcal). Aceste date permit
determinarea cantitati de kilocalorii necesare
pentru desfasurarea proceselor metabolice in
organism. Acesta este nivelul minim de energie
necesar organismului dumneavoastra pentru asi-
gurarea unei bune functionari a sistemelor respi-
rator, sanguin, nervos, a ficatului, rinichilor si altor
organe in stare de repaus. Nivelul metabolismu-
lui creste atunci cand sunteti activi. Acest lucru
se intdmpla pentru ca sistemul locomotor (40%
din greutatea totala a corpului), asemeni unui
motor consuma o cantitate mare de energie. O
buna parte din energie este cheltuita in procesul
functionarii mugchilor, de aceea cresterea masei
musculare permite cresterea IMB.

Cu cat este mai inalt IMB, cu atat mai multe calorii
sunt arse in procesul cresterii masei musculare,
ceea ce permite micsorarea nivelului de grasime
fn organism.

Cu cat nivelul IMB este mai mic, cu atat mai lent
are loc arderea grasimii in organism, cu atat este
mai Tnaltd probabilitatea obezitatii cu toate efec-
tele rezultante.

Memoria

Cantarul dispune de memorie pentru 10 utilizatori
(PO ...P9), pentru fiecare utilizator sunt pastrati
parametrii personali (sex, varsta, inaltime), pre-
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cum si doi parametri principali (greutatea si canti-
tatea procentuala a grasimii in organism), pe care
puteti sa le vedeti pentru a efectua comparari cu
rezultatele cantaririlor anterioare.

Accesul la celula memoriei

Porniti cantarul lovind ugor corpul acestuia.
Odata cu afisarea pe display a simbolurilor ,,0.0
kg” sau ,0.0 Ib”, urcati pe cantar fara incalta-
minte in asa fel incat calcaiele dumneavoastra
sa fie situate pe cercuri si asteptati valorile gra-
simii dumneavoastra.

Nu coborati de pe cantar. Odata cu afisarea de
display a simbolurilor descrescatoare ,0000”
are loc calcularea procentului de ,grasime”,
,apa”, ,masei musculare” si ,masei osoase” in
organismul uman.

Odata cu finalizarea calculelor pe display vor fi
afisate urmatoarele mesaje: - cantitatea pro-
centuald a ,grasimii/fat’, ,apei/TBW”, ,masei
musculare/MUS” , ,masei osoase/BONE”, pre-
cum si necesitatea zilnica de ,kilocalorii/KCAL”
. Rezultatele masurarilor vor aparea de trei ori
in respectiva consecutivitate.

Evaluarea rezultatelor calculelor este reflecta-
ta prin indicatori colorati, - sageata rosie indica
supra greutate, sectorul galben — greutate nor-
mald, sageata verde — insuficientd de greuta-
te.

Tn continuare are loc inscrierea indicatiilor de
greutate si a continutului procentual de grasi-
me din organism in celula de memorie a uti-
lizatorului, datele respective fiind afisate prin
valorile descrescatoare a simbolurilor ,0000”, “.
000 -...0".

Odata cu afisarea simbolurilor ,0000”, ... 000 -
...0”, puteti sa apelati la celula memoriei nece-
sara.

Apasand butonul ,</»” alegeti utilizatorul
,P0, P1...P9”, si confirmati apasand butonul
LENTER".

Dupa aceasta pe display vor fi afisate rezulta-
tele cantaririi anterioare (greutatea si cantitatea
procentuala de grasime in organism), in acelasi
timp indicatoarele colorate (sageata rosie care
indica supra grasimea, sectorul galben — greu-
tate normala, sageata verde — insuficienta de
greutate) nu se vor aprinde.

In continuare pe display vor apérea valorile
descrescatoare a simbolurilor ,0000”, ... 000 -
...0”, dupa care cantarul se va opri.
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Nota:

Accesul la celulele memoriei ale utilizatorilor
este posibil doar in momentul inscrierii datelor
curente de cantarire pe display fiind afisate va-
lorile descrescatoare ,0000”, ,. 000 - ...0".

in cazul in care in una din celulele memoriei
(de exemplu, ,P5”) datele privind greutatea si
cantitatea procentuala a grasimii lipsesc, este
imposibil de a le scoate din celula (de exemplu
.P6”) .

Daca aparatul functioneaza instabil, verificati
starea surselor de alimentare si, in caz de ne-
cesitate, inlocuiti-le.

INTRETINEREA APARATULUI

Folositi cu grija cantarul, acesta fiind un instru-
ment de precizie, de aceea evitati variatiile de
temperatura, umiditatea ridicata, aparati de lo-
vituri si de actiunea ratelor directe ale soarelui.
Pastrati cantarul departe de sursele de incalzi-
re.

Nu efectuati sarituri pe cantar.

Curatati corpul cantarului cu o carpa umeda.
Nu folositi agenti de curatare chimici sau abra-
zivi pentru curatirea cantarului.

Nu lasati apa sa intre in interiorul corpului can-
tarului.

Nu utilizati si nu depozitati cantarul in incaperi
cu umiditate ridicata (de circa 80%), feriti de
apa sau alte lichide pentru a nu influenta preci-
zia datelor sau defectarea cantarului.

In cazul in care cantarul nu va fi folosit un timp
indelungat, deschideti capacul compartimen-
tului pentru baterii si indepartati bateriile din
acesta

Depozitati cantarul intr-un loc uscat, inaccesibil
pentru copii.

SPECIFICATII TEHNICE

Sarcinad maxima: 180 kg

Sarcina minima: 2 kg

Gradarea scarii: 0,1 kg

Sursa de alimentare: 2 elemente 3V CR 2032
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Producatorul ii rezerveazéa dreptul de a schimba
caracteristicile aparatelor fard anuntare prealabi-
1a.

Termenul de exploatare a aparatului — 5 ani.

Garantie

in legatura cu oferirea garantiei pentru produsul
dat, rugam sa Va adresati la distribuitorul regional
sau la compania, unde a fost procurat produsul
dat. Serviciul de garantie se realizeaza cu condi-
tia prezentarii bonului de platd sau a oricarui alt
document financiar, care confirma cumpararea
produsului dat.

q3

Acest produs corespunde cerintelor
EMC, intocmite in conformitate cu
Directiva 89/336/EEC i Directiva cu
privire la electrosecuritate/joasa tensi-
une (73/23 EEC).
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NAVOD K OBSLUZE

VAHY-ANALYZATOR PREBYTECNE
HMOTNOSTI

Tento pristroj pomiZze Vam prejit k zdravému
zpUsobu Zivota. Pozorné& obeznejte se skutec-
nym navodem k obsluze i zachovejte jeho.

V pristroji pouzita metoda bioelektrické ana-
lyzy apIného odporu téla (impedance) «BIA»,
ktera umoziiuje s vysokou presnosti spocitat
procentni obsah tuki, vody i svalové hmoty
vzhledem k zavedenim do paméti dat (rast,
vék, pohlavi).

CO PREZENTUJE SEBOU NADBYTECNA
VAHA?

V8eobecné znamo, Ze nadbyteCna vaha téla
mUzZe zaporné se projevit na zdravi. Prebytek
masy mUze zavinit tu¢nost, vznik problém se srd-
cem, rozvoji aterosklerdzy, osteoporozy, ale také
a nedostatek hmotnosti mlze privést k osteo-
poroze. (Osteopordza - systémova skeletova
choroba, charakterizujici snizenim hmoty kostni
latky v jednotce velikosti i naruSeni mikroarchi-
tektoniky kostni latky a usporadavajici k zvySova-
ni kfehkosti kosti i rizika jich zlomu od nejmensi
trauma nebo dokonce a bez takové).

Zbavit se prebyte¢né vahy Ize pomoci manual-
nich cviku i stfidmé diety, a analyzator prebytec¢-
né hmotnosti idealné& se chodi pro jeho kontrolu.
Je znamo, Ze pfi malé vaze v svalech i latkach
organismu obsahuje se vétsi mnoZstvi vody, ¢im
tuka, a také to, Ze elektricky proud lepej probiha
skrz vodu, €im pres tuk.

Prenasejic slaby elektricky proud pres svoje télo,
vy budete moci dost lehce i rychle zméfit obsah
télesného tuku v svalech. To je povoli Vam neu-
stale sledovat vlastni figuru.

Doporuéeni

« Ved'te vazenivzdy v stejny ¢as doby.

« Méreni procentniho obsahu vody doporucuje
se provadét navecer pred veceri.

+ Po uzivani jidla musi projit 2-3 hodiny.

+ Po intenzivnich fyzickych cvi€enich musi projit
kolem 10-12 hodin.
Pozor ! - data o procentnim obsahu tukd,
vody i svalovych hmot miZou byt ziskana
jenom v tom pripadé, pokud vy stojite na
vaze naboso.
Procentni obsah tuk( v organismu zalezi od
nejriznéjsich faktord i mize ménit se b&hem
dne.
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Bezpeénostni opatfeni

+ VyuZiti analyzatoru prebyte¢né hmotnos-
ti ABSOLUTNE kontraindikované téhotnim
Zenam.

VyuZiti analyzatoru prebyteCné hmotnos-
ti ABSOLUTNE kontraindikované pro oso-
by, majici elektrické kardiostimulatory a jiné
medicinské pribory se vestavenymi prvky
napajeni.

FUNKCNIi TLACITKA

1. ¢ - zmen3ovani Cisla, odraZejiciho na disple-
ji.

2.ENTER - volba i potvrzeni vstupu danych.

3. » - zvétSeni &isla, odrazejiciho na displeji.

VYKORISTOVANi VAHY

- Odemknéte viko bateriové sekce i presvédc-
te se, Ze dva lithiovych napajecich zdroja typu
CR2032 nastavené spravné.

- Pro pripojeni prvk( napajeni odklidite izola¢ni
kladeni.

Volba jednotek vazeni

Pro vybér jednotek méreni pouZijte tlacitko KG/
LB, nahazujici v bateriovém useku.

« kg » - v8ichni méreni hmotnosti budou odrazo-
vat v kilogramech, a rastu - v centimetrech;

« b » - v8ichni méfeni hmotnosti budou odrazo-
vat se v libfech, a rlistu - v stopach i coulech;

ZARAZENI

- Umistéte vahy na pravidelny tvrdy povrch,
pokud podlaha nerovna, pokryta koberci nebo
kobercovym krytim, to presnost vazeni maze
se zmens§it. - zapnéte vahy snadnym uderem
do korpusu.

Pozor!

JestliZze na displeji zobrazi vyznam « oL », vahy
pretizené (naklad vic nez 180 kg.). Obratem
ujdete to s vahy, aby zabranit jeji poSkozeni.
P¥i zobrazeni na displeji vahy klesajici znacky «
0000 » uskuteciiuje vypocet procent « tuki »,
«vody », « svalové hmoty » i « kostni hmoty », v
organismu ¢lovéka.

- V pfipadé Spatného pouZiti pfistroje na obra-
zovce se objevi symbol « Err2 » (neni mozné
uskutecnit pocet, vy stojite na vaze v obuvi).

« Err % » — ukazuje se na chybu v stanoveni
procentniho obsahu tuku v tkaninach organis-
mu.
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- «ErrL» - procento obsahu tuk( v tkaninach
natolik malé, Ze uskutecCnit po€et neni mozné.
«ErrH» - procento obsahu tukl v tkaninach
natolik velké, Ze uskutecnit poCet neni moz-
neé.

VAZENI

- Zapnéte vahy snadnym uderem do korpusu.

- Dockejte objeveni znacky « 0.0 kg » nebo «
0.0 Ib » podle stanovenych jednotek vazeni,
vybranych tlagitkem, umist&ném v bateriovém
useku.

- Vstarite na vahy, drZite chodidly rovnob&zné i
rovnomeérné rozmistite vahu téla.

- Stdjte nepohnuté, prozatim uskuteciiuje
vazeni. Béhem vaZeni se objevuji mihotavy
hodnoty hmotnosti, a poté idaje hmotnosti se
z&fi neustale.

- Symbol « Err2 » ukazuje na nemoznost uréeni
procenta obsahu vody, tuku i svalové hmoty v
organismu (Vy stojite na vahach v obuvi), za
nékolik sekund vahy automaticky vypinaji.

VSTUP OSOBNICH DANYCH A VYPOCET

PREBYTECNE HMOTNOSTI

1. Zapnéte pristroj, snadnym uderem do télesa.

2. Na displeji se objevi obrazy znacek, i zatne
mrkat symbol €isla uZivatele « PO ». Vstupte
Cislo uZivatele, klepnutim knofliku « </> ». Je
mozny vstup udaju pro 10 uzivateli PO, P1...
P9. Potvrdite volbu uZivatele klepnutim tlagit-
ka « ENTER ».

2. Pro stanoveni pohlavi uZivatele klepnéte tla-
Citko « ENTER », objevi se mihotavé symbol

poQIavu R

«VWs- pro muZze, « X » - pro Zzeny, Pro smé-
nu symbolu pohlavi klepnéte tlacitko « « nebo
» ». Potvrdite volbu pohlavi klepnutim tlacitka
«ENTER».

3. Pro stanoveni véku uZivatele je$té jednou
klepnéte tlacitko <ENTER». Zaved'te svij vék

te daju vase hmotnosti.

. Pokrocujte stat na vaze. Pri objeveni na dis-

pleji klesajicich znacek « 0000 » probiha
vypocet procenta « tukd », « vody », « svalové
hmoty » i « kostni hmoty » v organismu Clové-
ka.

. Po vypoc¢tu na displeji budou zobrazovat: -

procentni obsah « tuku/fat », « vody/TBW », «
svalové hmoty/MUS », « kostni hmoty/BONE
», a také denni potfeba « kilokalorie/KCAL
». Vysledky mé&feni budou byvavat tfikrat v
danych postupy.

. Hodnoceni vysledku vypoCtu zobrazuje se

barevnou indikaci, — €ervena rucicka zname-
na prebytek hmotnosti, Zluty usek — normaini
vahu, zelena ru€itka — nedostatek hmotnos-
ti.

10.Daéle, probiha zapis tdaji hmotnostii procen-

ta obsahu tukll v organismu do adresy uZiva-
tele, co zobrazuji na displeji klesajici znackou
«0000 », «. 000 - ...0 », a poté vahy vypina-
ji.

Poznamka:

pokud interval mezi kazdym krokem z vstupu
osobnich udaji prekonava 10 sekund, vahy
automaticky vypinaji.

data o procentu obsahu tuku, vody, svalové
hmoty i kostni hmoty muZou byt ziskané jenom
v tom pfipadé, pokud vy stojite na hmotnosti
bosky.

pokud zadna informace nebyla zavedena, pfi-
stroj zmé&¥i obsah « tuku », « vody », « svalové
hmoty » i kostni hmoty v téle Zeny rlistu 165 cm
i vékem 25 rokd.

Tabulka procenta obsahu tukd v organismu

klepnutimtlaCitka « « nebo » ». Pristrojzamér-
né na rozsah véku od 10 do 99 roku. Potvrdite
svij vék klepnutim tlagitka <ENTER».

. Pro stanoveni rlistu uZivatele jesté jednou

klepnéte tlacitko <ENTER». Zaved'te svij rlist
klepnutim tlagitka « « / » ». PFistroj zamé&reny
na rozsah rastu od 100 do 250 cm. Potvrdite
svUj rist klepnutim tlagitka <ENTER».

. Pri zobrazeni na displeji znacky « 0.0 kg »

clovéka
Poznamka: -data v tabulce jsou referentniho
charakteru.
vk TZ&"(}/’O Tm’fz) Indikatory
4.0-28.0 4.0-22.0 Zeleny
<=30 28.1-33.0 22.1-27.0 Zluty
33.1-80.0 27.1-80.0 Cerveny
4.0-30.0 4.0-24.0 Zeleny
>30 30.1-35.0 24.1-29.0 Zluty
35.1-80.0 29.1-80.0 Cerveny

nebo « 0.0 Ib », vstarite na vahy bosky tak,
aby vasi chodidly i paty byli na kruh(, i dockej-

Zména procenta davky tuku v organizmu
béhem dne

27
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Ukazatele procenta obsahu tuk( v organismu ovliviiuji takové &initelé, jak zplsob Zivota, fyzicka sila,
zdravotni stav, a stejné tak mnoZstvi kapaliny v organizmu.

Treba respektovat nasledujici Cinitelé:

- procentni data obsahu tuku miZou byt niZ8i za prijeti koupele nebo duse.
- ukazatele procentnich Gdajli tukdl miZou jsou byt vy$e po snidani nebo uziti kapaliny.
- obsah kapaliny v organismu m{iZe zmensit se, zméniv timto ukazatele procenta obsahu tuki,

bé&hem i za nemoci, a také po cviceni.

Tabulka procenta obsahu tuku v téle zdravého ¢lovéka:

Vek 18-39 roku 40-59 rokut 60-79 roku
(<]
Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny
"ed°j‘t’att§'; hmo- 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Norma 8-19% 21-32% 1-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Prebytek hmot-
+20% +33% +22% +34% +25% +36%
nosti

Zdroj: ISSA (International Sports Science
Association)

Obsah vody v organismu

Procentni obsah vody v organismu - to je
mnoZstvi kapaliny v t&€lu ¢lovéku, v procentu k
celkové vaze.

Voda hraje prvoradou roli pro tkaniny i organy
Clovéka, kolem 50-65 % naSeho organismu se
sklada z vody. Lze spocitat obsah vody v orga-
nismu &lovék z vzorce, pouzivaného dietology,
a vysledek pokazuje se v procentu od celkové
hmotnosti.

Zasluhou technologie « BIA », pouZivané v pre-
depsané vaze, vy mizete kontrolovat procento
mnoZstvi vody v télu i korigovat ten vyznamny
pro lidsky organismus exponent.

Norma obsahu vody v organismu pro Zeny
—45-60%, pro muze — 50-65%

Co to je svalova latka?

Exponent svalové hmoty eviduje vahu svalll
kost'ového systému, hladkych sval( (srdce i stra-
vovaciho systému) i vody, ktera se ocitla v t&chto
svalech.

Kontrolovat svalovou latku zejména dulezité pro
lidi, trpicich od prebyte¢né hmotnosti i obezity.
SniZeni hmotnosti m{ze privést k zmenSeni tuko-
vych tkanin, ale teprve kdyZ pritom bude vznikat
nahromadéni svalové hmoty.

Co to je kostni latka?

Zaklad skeletu Clovéka predstavuji kostni latky,
které maji tvrdost i stabilitu pred externim uc¢in-
kdim, brani pritom vnitfni organy, a spole¢né se
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svalovou latkou zabezpecuji schopnost ¢lovéka
k pochybu.

V osnové méreni kostni hmoty leZi ur€ovani hmo-
ty mineralnich latek v organismu (vapniku nebo
jinych latek).

Vyzkumy se objevily, Ze vyvoj svalovych tkanin
posiluje kostru skeletu. Ten fakt nutno respekto-
vat pfi zadani diet i fyzickych zatiZeni, aby kosti
zUstavali tvrdymi i zdravymi.

Normativné ukazatele kostni hmoty pro roz-
dilné hmotnosti ohledné véku od 20 do 40
rokt

Zeny Muzi
Stredni Stredni
e ax exponent e ix exponent
Vaha téla, kg kostni hmoty, Vaha téla, kg kostni hmoty,
kg kg

Méné50kg 1,95kg  Méns65kg| 2,66 kg

50 - 75 kg 2,40 kg 65 - 95 kg 3,29 kg

75 kg ivyse 2,95 kg vySe 95 kg 3,69 kg
Zjisténi Cinitele zakladniho metabolismu

(PBM)

V organismu ¢lovéka neustale se odehravaji pro-
cesy vymeény (dychani, cirkulace krve, zaZivani,
¢innost nervového systému atd.), pfitom vyna-
klada urcita energie, ktera vyslovuje v kilokalorii
(Kcal). Tyto udaje dovoluji definovat mnoZstvi
kilokalorii, poZadované pro realizaci vyménnych
gie, potfebna vaSemu organismu pro uskutec-
néni normalni prace respiracniho, krevni ob&ho-
vého, nervového systémd, jater, ledvin a jinych
organa ve stavu pokoje.
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Urovei metabolismu vzriista, kdy vy jste aktivni. D&je
se to proto, Ze svalova soustava (40% hmotnosti
celého organismu), podobné& motoru, konzumuje
vétSi mnoZstvi energie. Znacna ¢ast energie spotre-
bovava se béhem prace svalll, proto zvétseni svalové
hmoty nechava zvy$eni PBM.

Cim vy8e PBM, tim vic mnoZstvi kalorii spalitelng
bé&hem rustu svalové hmoty, co pomaha zmensit Gro-
ven tuku v organismu.

Cim niz&i uroveii PBM, tim pomaleji vznika spalovani
tukd v organismu, tim vy$e pravdépodobnost obezity
se vSemi vyplyvajici nasledky.

Pamét’

Pamét’ vahy zamérena na 10 uzivateli (PO ...P9), pro
kazdého uZivatele zachovavaji osobni parametry
(pohlavi, vék, riist), a stejné tak dvé hlavnich hodno-
ty (vaha i procento obsahu tuku v organismu), které
bude moZno prohliZet pro pfirovnavani s vysledkem
vazeni.

Pristup k adrese

zapnéte vahy lehkym iderem do pouzdra.

pfi zobrazeni na displeji znacky «0.0 kg » nebo
«0.0 Ib», vstarite na vahy bosky tak, aby vasi cho-
didly i paty byli na kruhd, i ekejte udaji vae hmot-
nosti.

Pokracujte nepohnuté stat na vaze. PYi objeveni na
displeji klesajici znacky « 0000 » probiha vypocet
procenta « tuku», « vody », « svalové hmoty » i «
kostni hmoty » v organismu ¢lovéka.

po vypod&tu na displeji budou zobrazovat: - pro-
centni obsah « tuku/fat », «vody/TBW», «svalové
hmoty/MUS», «kostni hmoty/BONE», a také den-
ni potfeba «kilokalorie/KCAL». Vysledky méreni
budou byvavat trikrat v daném postupu.
hodnoceni vysledku vypoc&tu zobrazuje se barev-
nou indikaci, — ¢ervena rucicka znamena preby-
tek hmotnosti, Zluty isek — normalni vahu, zelena
rucicka — nedostatek hmotnosti.

dale, probiha zapis svédectvi hmotnosti i procen-
ta obsahu tuku v organismu v adresu uZivatele, co
zobrazuji na displeji klesajici znamenim znacky «
0000 », «. 000 - ...0 ».

pri klesajici zna¢ce « 0000 », « . 000 - ...0 », vy se
mUZete obratit do potfebné adresy.

klepnutim pfipina&kd «4 /» » vyberte uzivatele
« PO, P1...P9 », i potvrdite klepnutim tlagitka «
ENTER ».

potom na displeji budou objeveni vysledky pred-
chazejiciho vaZeni (vaha i procento obsahu tuku
v organismu), pritom barevné indikatory (ervena
ruCiCka znamena nadbytek hmotnosti, Zluty asek
— normalni vahu, zelena ruci¢ka — nedostatek
hmotnosti) ne svéti se.

dale, na displeji se objevuji klesajici znatka « 0000
000 - ...0 », a poté vahy vypinaji.

Ny«
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Poznamka:

- pristup k adrese uZivateli je moZné jen v moment
zapisu operativnich udaji vazeni pfi klesajici hod-
noté znacky « 0000 », « . 000 - ...0 » na displeji.
pokud v jedné z adres paméti (napfriklad, « P5 »)
data o vaze i procentu obsahu tuku jsou nepfitom-
na, to vyzvat Udaje z adresy (napftiklad « P6 ») ne je
mozny.

pfi nestabilni praci vybaveni se presvédCte stav
prvkl napdjeni, i v pripadé nutnosti, nahradite
jich.

OBSLUHA PRISTROJE

+ Bud'te se opatrny pfi pouzivani vahy. ProtoZe to
je presny nastroj, unikejte rozdilti teplot, zvySené
vlhkosti, ader(li, prachu nebo G¢inkd otevienych
slune&nych paprsku.

- Drzite vahy v dalce od ohftivagich pfiboru.

Ne hopsejte na vahach.

+ Protirejte korpus vahy vihkou latkou.

NepouZivejte chemické nebo brousici prostfedky

do ¢isténi vahy.

Ne dopoustéjte zasahu kapaliny do korpusu vahy.

+ Nepouzivejte i ne chovejte vahy v prostorech se

zvySenou vihkosti (vic 80%), ne pripoustéjte sty-

ku s vodou nebo jinymi kapalinami, protoZe to je

muZe zapUsobit na pfesnost mé&reni nebo privést k

vychodu vahy z ¢innosti.

Béhem dlouhych prestavek v exploataci odemkné-

te viko bateriové sekce i vytahnete baterii.

Chrarite pfistroj v suchem mist&, nepfipustném

pro déti.

TECHNICKE CHARAKTERISTIKY
Maximalni vaha: 180 kg

Dilek stupnice: 0,1 kg
Napajeci zdroj: 2 prvka 3V CR 2032

VWrobce si vyhrazuje pravo ménit charakteristiky
pristroj bez predbéZného oznameni.

Zivotnost pFistroje - 5 let
Zaruka
Podrobné zaruc¢ni podminky poskytne prodejce pfi-

stroje. P¥i uplatfiovani narokt béhem zaru¢ni Ihaty je
treba predlozit doklad o zakoupeni vyrobku.

q3

Tento vyrobek odpovida poZadavkim
na elektromagnetickou kompatibilitu,
stanovenym direktivou 89/336/EEC a
predpisem 73/23/EEC Evropské komi-
se 0 nizkonapétovych pristrojich.
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YKPAIHbCKUH

IHCTPYKLIA 3 EKCMJIYATALIT

BAMU-AHANISATOP HAAJIMLLKOBOI BATU
Len npunap ponomoxe Bam nepentun
0O  300pOBOro  crnocoby XuTTa.  YBaxHO
03HaoOMTECh 3 LiEt0 IHCTPYKLIEIO 3 excruyaTtawi
i 30epexiTb ii. B npunapi BukopucTaHui
mMeTon GioeneKkTpUYHOro aHaniay MOBHOro
onopy Tina (imnepancy) «BlA», wo
[O03BOJISIE 3 BUCOKOIO TOYHICTIO BUpaxyBaTu
BiICOTKOBUI BMICT XUpPY, BOAU i M’A30BOT
Macu 3 ypaxyBaHHSIM BBEAEHUX Yy nNam’saTb
ocoOucTux gaHux (3picT, Bik, cTaThb).

LLLO TAKE HAAJIULLIKOBA BArA?
3aranbHOBIAOMO, WO HaanuWKoBa Bara Tina
MOXe HeratMBHO MO3Ha4YUTUCb Ha 300pPOB’i.
Hapnmwok Barm MOXe CcTaTtm  MPUYUHOLIO
rMapKkocCTi, BMHUKHEHHS npobnem 3 cepuem,
PO3BUTKY arepockiepody, OCTeornoposy, ane i
HecTa4a Barv Moxe npmn3BecTn 40 OCTE0Noposy.
(OcTteonopo3 - cUCTEMHE  3axBOPIOBAHHS
cKeneTy, WO XapakTepu3yeTbCH 3HUXKEHHAM
Macu KiCTOK B OAMHWLi 06’€MY i MOpPYLUEHHAM
MIKPO apXiTeKTOHIKMN KiCHOi TKAHWUHW i NPN3BOANTL
[0 36iNblUEHHS1 NaMKOCTi KICTOK Ta pU3KKy ix
nepenomis Bif, MiHiManbHOi TpaBMKn abo HaBiTb
6e3 Takoi).

Mo3byTncs HaonULIKOBOI Barm MOXHa 3a
[0NOMOro isn4HUX BNpas i MOMIPHOT AiETH,
a aHanisatop HagJMWKOBOI Baru igeanbHO
nigxoanTb Ans ii KOHTPOJIO.

Bigomo, o npn Manin Basi B M’a3ax i B TKAHMHAX
opraHiaMmy MicTuUTbCsl Ginblua KinbkicTb BOAM,
HIX XMPY, @ TaKoX Te, L0 eNeKTPUYHUA CTPyM
KpaLle NPoXoAuTb KPi3b BOAY, HIXX KPi3b XMP.
Mponyckaoyun cnabknini  enekTpUYHUn  CTpyM
yepes CBOE TiNlO, BM 3MOXeTe JOCTATHLO JIerko
i LWBWAKO BUMIPATU BMICT TiIECHOMO XWUPY B
m’a3ax. Lle no3BONNTL BaM NOCTIMHO CRigKyBaTn
3a CBOEIO dirypoto.

PekomeHpauir

+ MNpoBoakTe 3BaXyBaHHA B OOMH | TOIN Xe 4ac
nobn.

BuMmipioBaHHA MNPOLEHTHOro BMICTY BOAU
peKoMeHAYyETbCS MPOBOAUTY BBEYEpPi nepes
Be4epelo.

Micna npuiiomy ixi NOBMHHO nponTn 2-3
roovHN.

licns iHTEHCUBHMX Pi3NHHUX BNpPas MOBUHHO
npowtn 6nnasko 10-12 rogumH.
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YBara!
- IH@opmalia npo BiacoTkoBuii BMIiCT XXupy,
BOAM Ta M’A30BOi _Macu MOXYTb OyTu

OTPUMaHI Ti/lbkKu B TOMY BUNnaaKy, sikuio Bu
CTOiTe Ha Ba3i 60COHIX.

- [MpOLLEHTHUI BMICTXMPY B OpraHi3mMi 3anexmnTb
Bifl Pi3HMX aKTOpiB Ta MOXe 3MiHIoBaTUCS
NPOTArOM OHS.

3axoau 6e3neku

+ BukopuctanHa aHanisatopa HapJMLLIKOBOI
Barn ABCOJIKOTHO npoTunokasaHe BariTHUM
KiHKaM.

BukopuctaHHa aHanisatopa HagMLLIKOBOI
Barn ABCOJIIOTHO npoTtunokadaHe ocobawm,
WO MalTb  e/IeKTPOKapAioCTMMYNATOPK
Ta iHWi meauyHi npunagn 3 BOyOOBaHUMM
eneMeHTaMu XUBNEHHS.

GYHKUIOHAJIbHI KHOMKU

1. < - 3MEeHLUEHHS Yncna, Wo BinobpaxaeTbes
Ha gucnnei.

2. ENTER - BuGip i niaTBEpOXEHHS BBEOEHHS
DaHuXx.

3. » - 36inbleHHs Yncna, Wwo BipobpaxaeTbcs
Ha gmucnnei.

EKCNNYATALISA BATU
- Bipkpuinte kpuwky 6atapenHoro BiACiKy i
nepekoHamTecb, WO ABa NiTIEBI enemMeHTn

xuBnenHss  Ttuny  CR2032  BcTaHOBneEHi
NpaBuIbHO.
- Ona  NigKNlOYeHHS  eNeMEHTIB  XMBEHHS

BUAANITh i30N5LINHY NPOKNAAKY.

BuGip oauHULb 3BaXKyBaHHSA

Aansa B1bGOpYy oaNHULB BUMIPIOBaHHSA
BUKOPUCTOBYIMTE KHOMKY KG/LB, o
3HaxoauTbCs B 6aTtapeinHoMmy BiACiKy.

«kg» - BCi BUMiptoBaHHS Barn ByayTb nokasaHi B
Kinorpamax, a 3pocCTy - B CaHTUMETpax;

«lb» - BCi BUMipioBaHHS Baru 6yayTb NokasaHi B
dyHTax, a 3pocTy - B pyTax 1a gorimax;

YBIMKHEHHS

- loctaBTe Barn Ha piBHY TBepAy MOBEPXHIO,
AKWO nigfora HepiBHa, BKpUTa KUAMMOM
44 KWIMMOBUM MOKPUTTAM, TOAI TOYHICTb
3BaXYBaHHS 3MEHLLUTbLCS.

- YBIMKHITb Baru Iierkum yaapom rno Kopnycy.

YBara!
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Akwo Ha aucnnei Bipobpasnnocb 3HAYeHHs
«olL», Barnm nepeBaHTaXeHi (HaBaHTaKeHHs
6inbwe 180 kr.). HeraliHo 3iNAiTh 3 Bar, W6
3anobirTv iXHbOMy NOLUKOAXKEHHIO.

Mpwn Bino6paxeHHi Ha aucnnei Bar CUMBONIB,
wo cnagatTtb, <«0000»  BigGyBaeTbCA
OBYMCNEHHS MPOLEHTY  «KUPY», «BOAU»,
«M’130BOi Macu» Ta «KiCHOi Macu» B OpraHiami
NIOAVHW.

B pasi HenpaBuMAbHOrO  BUKOPWUCTAHHS
npunagy Ha ekpaHi 3’aBuTbcs cumBos «Err2»
(HEMOXIMBO  BUMKOHATK 0B4YMCNEeHHs, Bwu
CTOiTe Ha Barax y B3yTTi).

«Err %» — BKasdye Ha NOMWIIKY Yy BU3HAYEHHI
MPOLEHTHOrO BMICTY XWPY B TKaHuHax
opraHiamy.

«ErrL» - NPOLIEHTHWNI BMICT XUPY B TKaHUHaxX
HaCTINIbKM HU3bKWA, LLLO BUKOHATN OB4MCNIEHHS
HEMOXJIMBO.

«ErrH» - NPOLEHTHNIA BMICT XMpPY B TKaHWHax
HaCTiNIbKM BUCOKMIA, LLLO BUKOHATM OBYMCIIEHHS
HEMOXJIMBO.

3BAXXYBAHHSA

YBIMKHITE Npunag nerkum  yaapom  no
Kopnycy.

Jouekalitecb nossu cumeonis «0.0 kg» abo
«0.0 Ib» B 3anexHocTi Big BCTaHOBEHWUX
OAMHULB BUMIPIOBaHHS, 0BpaHMX KHOMKOIO,
Lo po3TalloBaHa B 6aTtapeiiHoMy BiACiKy.
BctaHbTe Ha Baru, TpuManTe  CTYMHI
napanensHo Ta PIBHOMIPHO po3noginante
Bary Tina.

CrilTe He pyxawuncb, NOkKU BioOyBa€ETbLCS
3BaxyBaHHs. lNig4yac3BaKyBaHHAS ABNSAIOTLCS
MWFOT/IMBI  3HAYeHHs Barn, MiCNg  4oro
rnoKasaHHs Bar 3aroparoTbCs NOCTYMNOBO.
CumBonu «<Err2» Bka3yeTbCs HA HEMOXNBICTb
BU3HAYEHHS NPOLEHTHOIrO BMICTY BOAM, XUPY
Ta M’A30BOI Macu B opraHiami (Bu cToite Ha
Barax y B3yTTi), 4epes AeKinbka CekyHA, Baru
aBTOMaTU4HO BUMKHYTbCS.

BBEAEHHY OCOBUCTUX JAAHUX TA
OBYUCJIEHHS HAQINLLKOBOI BArN

1.

2.

YBIMKHITb npwnag  nerkuMm  ygapoMm  no
KOpnycy.

Ha pucnnei 3aropatbcs  306paxeHHs
CUMBOMIB Ta no4yHe 6aMmatM CcuMBON
HoOMepa  kopucTyBada  «PO». Beepnitb
HOMEp KOPUCTyBaya HATUCKaHHSAM KHOMOK
«4 /»>» MoxnMBe BBEAEHHS [JaHUX AONnS
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YKPAIHbCKUM

10 kopuctyBadis PO, P1...P9. MigTBepaonTb
BMOIp KOpWCTyBa4ya HaTUCKAHHAM KHOMKMW
«ENTER».

2. Ona BCTaAHOBNEHHA cCTaTi KOpMCTyBaya
HaTUCHITb KHOMNKy <«ENTER», 3’aButbcs
MI/:FOTHMBMIZ CUMBON CTaTi: o

«V» - ONs 4ONOBIKIB, «X» - DN XKIHOK.
Ona 3MiHM CMMBOJTY CTaTi HATUCHITE KHOMKY
«4 abo » ». MNigTBEpPAUTL BMGIP HATUCKaHHAM
kHoMkn «<ENTER».

3. [lna BCTAHOB/IEHHS BiKYy KOPUCTYBaYa Lue pa3
HaTUCHITL KHoMNKy «ENTER». BBeaiTb CBi1 Bik
HaTMCKaHHAM KHOMKK «4 abo » ». [Mpunapg
po3paxoBaHuii giana3oH Biky Big 10 no 99
pokis. TMiaTBEPANTL CBIN BiK HATUCKaHHAM
kHOMkn «<ENTER».

4. [na BCTAHOBMIEHHSA 3POCTY KOPUCTYyBa4a Lue
pa3 HatucHiTb kHonky «ENTER». Bsepnitb
CBIill 3PIiCT HATUCKaHHAM KHOMKK « 4 abo b ».
Mpunan po3paxoBaHUi Ha Aiana3oH 3pOoCTy
Big 100 mo 250 cm. lNigTBEPANTL CBIlA 3picT
HaTUCKaHHAM KHOMNkn «ENTER».

5. Mpwn BigoOpaxeHHi Ha pgucnnei cuMmBoOniB
«0.0 kg» abo «0.0 Ib», BCTaHbTE Ha Barun
60OCOHIX TakuMm 4YMHOM, Wo6 Bawi ctonu Ta
n’aTY 3HaXOAMANCH HA KONax Ta AoYeKanTeCcb
nokasaHb Bawwuoi Baru.

7. TlpopooBxynTe CTOATM Ha Barax. [pu nossi Ha
aucnnei cumBeonis, WO cnagaTb, «0000»
Bi1OYBAETLCSA 0BYMCNEHHS MPOLEHTY «KNPY>»,
«BOAN», «M’A30BOI Macu» Ta «KicCHOi Macu» B
OpraHi3mi 1lanHN.

8. Micnga obuymcneHb Ha ouennei
BigoOpaxXaTUMyTbCSi: - MPOLLEHTHUIA BMICT
«kmpy/fat», «sogn/TBW», «M’a30B0i macu /
MUS», «kicHoi macu /BONE>», a Takox Jo6oBa
notpeba «kinokanopin/KCAL». Pesynbratun
BUMIpIOBaHb MOBTOPIOBATMMYTbLCHA TPU pasu
B LLit NOCNiJOBHOCTI.

9. OuiHIOBaHHSA pesynbTaTis obyncneHb
BiOOPaXaETbCA KOJIbOPOBOIO iHAMKALEID,
— 4epBOHa CTPINKa 03Ha4Ya€ HaAIMLLIOK Baru,
>KOBTUIM CEKTOP — HOpManbHa Bara, 3efneHa
CTpifnka — HecTa4a Baru.

10.[ani BigbyBaeTbca 3anuMc noka3aHb Baru
Ta NPOLEHTHOro BMICTY XWPY B OpraHi3mi
B KOMIpKY nam’aTi kopucTyBada, L0
BifoOpaxaeTbca Ha Aucnnei nokasaHHAM
CMMBONIB, WO crnagaTb, «0000», «. 000 -
...0», nicnsa 4oro Barv BUMKHYTbCS.

28.01.2010 15:05:05



1978.indd 32

YKPAIHbCKUHA

I'IPMMiTKa_: _ Bi XKinku Yonosiku ||
- 9KWo iHTEpBan MiX KOXHWM KPOKOM MO 1K Xup % Xup % | HAUKaTopu
BBELEHHIO 0COOMCTUX AaHux nepesuwtye 10 4.0-28.0 | 4.0-22.0 3enenuit

CeKyH[,, Barn aBToOMaTnMyHO BUMKHYTbCS.
- JaHi Npo NPOUEHTHUI BMICT XUpPYy, BOAM,
M’AI30BOi Ta KICHOI Macu MOXyTb OyTu

<=30 28.1-33.0 | 22.1-27.0 XosTunii
33.1-80.0 | 27.1-80.0 | YepsoHuii

OTPUMaHI Tiflbku B TOMY BUNAAKY, SIKLLIO BU 4.0-30.0 4.0-24.0 3eneHnit
CTOiTe Ha Barax 60COHiIX. >30 30.1-35.0 | 24.1-29.0 XKosTuit
- 9kwo xopHoi iHpopmauji He 6yno BBeaeHo, 35.1-80.0 | 29.1-80.0 | Yepsoruit

npvnag BUMIipoBaTUMeE BMICT «XXUPY», «<BOAU»,
«M’I30BOI Macu» Ta KiCHOT Macu B Tifli XiHKW  3MiHa NPOLLEHTHOT KiNbKOCTi XUpY B

3pocToM 165 cm Ta Bikom 25 pokiB. opraHiami nporsrom go6m
Ha nokasHukM MpPOLEHTHOro BMICTY XWUPY B
TaGnnusa NPOLEHTHOrO BMICTY XMPY B opraHi3aMi BNnBatoTb Taki dakTopu, Sk obpas
opraHiami nloguHn XUTTS, Gi3NYHI HABAHTAXEHHS, CTaH 3[10POB;4, a

Mpumitka: [axi B Tabnuui peKOMEHAAUINHOTO  TakoX KiNbKICTb PiIUHN B OPraHiami.
xapakTepy.

Cnip BpaxoByBaTu HacTynHi pakTopu:

- MPOLEHTHI AaHi BMICTY XUPY MOXYTb OyTU HUXYE NiCNS NPUoMy BaHHM abo ayLuy.

- MOKA3HWKM NPOLLEHTHOIO BMICTY XMPY MOXYTb OyTu BULLE NiCs NPpUIAOMY iXXi 260 piamHu.

- BMICT PigvHM B OpraHi3aMi MOXe 3MEHLUNTUCS, 3MIHMBLUM TMM CaMMM MOKa3HUKM MPOLLEHTHOrO
BMICTY XMpYy, nig, yac Ta nicast xeopobu, a Takox nicns isnyHux Brnpas.

Ta6nuus NPOLEHTHOro BMICTY XXUPY B Tifli 340POBOT NIOAVUHN:

Bix 18-39 pokis 40-59 pokiB 60-79 pokie
Yonosikn XiHkn Yonosikn XiHkn Yonosikn XiHkn
p'eq’i';"i';';""ac" 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Hopma 8-19% 21-32% 1-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Hapnuwok Baru +20% +33% +22% +34% +25% +36%

Dxepeno: ISSA (International Sports Science Association)

BmicT BOAY B OpraHiami

IMpoLEHTHMIN BMICT BOAM B OPraHi3Mi — e KiNibKiCTb PiAVHW B TiNi NIOANHKU, B NPOLEHTax A0 3aranbHoi
Baru.

Boga rpae nepliopsiiHy ponb Ans TKaHWH Ta opraxiB noamnHu, 6nm3bko 50-65 % Haloro opraHiamy
CKnafaeTbcs 3 BoAM. MoXHa BMpaxyBaTW BMICT BOAM B OpraHidami NioavHn 3a Gopmysolo, Lo
BUKOPUCTOBYETLCS AiETONOraMu, OTPUMaHNN pe3dynbTaT BigobpaXaeTbCs B MPOLLEHTAX Bif 3arafibHOi
Baru.

3aBasku TexHonorii «<BIA», 110 BUKOPUCTOBYETLCS B LX Barax, Bu MoxeTe KOHTPOsIOBaTU NPOLEHTHY
KinbKiCTb BOAM B TiNi Ta KOpErysaTtu Ler BaXAnBnUin onsa NioACbLKOr0 OPraHiaMy NokasHuK.

Hopma BmicTy Boau ans XiHok — 45-60%, ansa yonoeikie — 50-65%

LLlo Take m’a30Ba maca?

lMoka3HMK M’I30BOI MacK BPaxoOBYE Bary M’a3iB ONOPHO-PYXOBOi CUCTEMM, Maakmnx M’a3iB (cepus Ta
TpaBHeBa CMCTeMA) Ta BOAM, LLO 3HAXOAMTHLCS B LIMX M’s3ax.

KoHTponioBaTn M’si30By Macy 0CO6AMBO BaXxJIMBO 419 NOOEeN, siki CTpaxaaloTb Big, HAOMLWLKOBOI
Barv Ta OXWPIHHS. SHUXEHHS Barn Moxe NpU3BECTU A0 3MEHLLEHHS XUPOBUX TKaHWH, ane TiNbku
AKLLO NMPpU LbOMY BiaOyBaTUMETLCS HAaKOMUYEHHS M’1I30BOi Macu.
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LLlo Take kKicHa maca?

OcHoBYy ckeneTa JNIOAUHW CKNAAalOTb  KiCHi
TKaHWHW, SKi MaloTb TBEPAICTb Ta CTINKICTb A0
30BHILLUHIX BAAMBIB, 3axulialydm nNpu  LbOMY
BHYTPIiLUHI OpraHK, a pas3oM 3 M’A30BOI0
TKaHWHOIO 3a6e3neYyioTb 30aTHICTb NI0AMHU A0
pyxy.

B ocCHOBI BUMIpIOBaHHS KICHOI Macwu nonsrae
BU3HAYEHHA Macu MiHepasbHUX PEe4YOoBUH B
opraHi3mi (kanbLito abo iHLLNX PEHOBUH).
JocnipxeHHa nokasanu, LWo PO3BUTOK M’ A30BUX
TKaHWH NOCUNIOE KiCTKM ckeneTy. Llen dakT cnig,
BPaxoByBaTV NPV CKNafaHHi aietm ta QisnyHmx
HaBaHTaXeHb, 06 KiCTKM 3an1Lanmcb MiLLHUMM
Ta 300POBUMMU.

HopmaTuBHi nNOkasHMKU KICHOI Macu pans
pisHOi Baru BigHOCHO Biky Big 20 po 40
pokiB

XKiHkn Yonosikun
CepepHiin CepepnHin
. NOKa3HMK . NoKa3HMK
BaraTina, kr| . " BaraTina, kr| . "
KiCHOI Mmacw, KiCHOi Macw,
o . KT v . KT
EHLL HiXX EHLL HiXX
50 kr 1,95 kr 65 kI 2,66 kr
50 - 75 kr 2,40 kr 65 - 95 kr 3,29 kr
75krTa 2,95 kr Bue 95 kr 3,69 kr
BULLE

BusHauyeHHs Noka3Huka 6a3anbHOro
meTtaGoniamy (MBM)

B opraHi3ami nooguHM nocTiiHO BiaOyBalOTbCH
0OMiHHI MpouecKu (AMXaHHSA, LMPKYsLis KPOBi,
TpaBfEHHA, AiaNbHICTb HEPBOBOI CUCTEMU Ta
iH.), NpM UbOMY BUTPAYaAETLCA AesKa EHeprisd,
siKa BUpaxaeTbca B kinokanopiax (Kcal). Li pari
L03BONAIOTb BU3HAYUTU KiNbKICTb Kinokanopin,
aKka HeobxigHa Ana  34JiACHEHHS  OOMIHHMX
npoLeciB opraHiaMy. Lle MiHiManbHU piBEeHb
eHeprii, HeoOxigHMn Bawomy opranismy nns
3ab6e3neyeHHss HopMasibHOI POBOTU AMXASIbHOI,
KPOBOHOCHOIi, HEPBOBOI CUCTEM, MEYiIHKU, HAPOK
Ta iHLWKWX OPraHiB B CTaHi CMOKOI0.

PiBeHb MeTaboniamy nigBuulyeTbcs, konu Bu
akTuBHi. Lle BinOyBaeTbCsa TOMY, LLO OMOPHO-
pyxoBa cuctema (40% Barv BCbOro opraHiamy),
noaibHoO MOTOpPY, CMOXWBA€E BESIMKY KiNlbKiCTb
eHeprii. 3Ha4yHa YacTuHa eHeprii BUTPAYaeTbCs
B npoueci poboTn Myckynis, TOMy 36inbLUEHHS
M’A30B0i Macu no3sonse 36inbwmty NBM.

Yum Buwe MNMBEM, TM Ginblua KinbkiCTb Kanopiin
CrnatoeTbCA B MNPOLECi 30iNblUEHHA M’A30BOi1
Macwu, Wo AornomMarae 3MeHLUUTU PiBEHb XNPY B
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OpraHi3mi.

Yum Huxye piBeHb [IBM, TuM MOBiNbHIWe
BiAOyBa€ETbCSA CManioBaHHS XWPY B OpraHismi,
TAM BULLE BIPOrigHICTE OXWUPIHHA 3 ycima
HaCTYNHUMU Hacnigkamu.

Mam’aTtb

Mam’aTbBar po3paxoBaHaHa 10kopucTyBadis (PO
...P9), ons koxHoro kopucTtyBada 36epiraloTbcs
0cobuCTi napameTpu (CTaThb, Bik, 3PICT), @ TakoX
[ABa roJIoBHUX NapameTpa (Bara 1a NPOLEeHTHUN
BMICT XMpPY B OpraHiami), ki MOXHa nepernsaaatm
ANS NOPIBHAHHA 3 pe3y/bTatamMmuy 3BaXyBaHHS.

JAocTtyn fo0 KOMIpPOK nam’aATi

YBIMKHIiTb Barv 1erkumM ygapom no Kopnycy.
Mpu BigobpaxeHHi Ha aucnnei cumBONIB
«0.0 kg» abo «0.0 lb», BCTaHbTE Ha Baru
6OCOHIX TakMm 4MHOM, Wo6 Bawi ctonu Ta
M’aTN 3HAXOAMINCH Ha KOonax Ta Jo4Yekantecb
nokasaHb Baluoi Baru.

MpoaoBXyliTe CTOATY Ha Barax He Pyxatoynchb.
MpunnoseiHagmucnneicuMBOoNiB, WO CNaaaTb,
«0000> BiaOyBaETLCSH OBYMNCEHHS NPOLIEHTY
«©KUPY», «BOAN», «M’A30BOI Macu» Ta «KiCHOI
Macu» B OPraHiami JiognHN.

Micna obuyumcneHb Ha auecnnei
Bigo6paxaTuMyTbCs: NPOLEHTHUA BMICT
«kupy/fat», «sogn/TBW», «m’a30B0i macu /
MUS>», «kicHoi macy /BONE>», a Takox go6oBa
notpeba «kinokanopin/KCAL». Pesynbratn
BMMIpiOBaHb MOBTOPIOBATUMYTbCS TPU pasu B
Ui NOCNiAOBHOCTI.

OuiHioBaHHS pesynbraTie obuymcneHb
BijOOPaXaETLCA KOMBbOPOBOIO  iHAMKALLED,
— 4YepBOHa CTPisika 03HA4YaE HAANULLIOK Barw,
>KOBTUIA CEKTOpP — HOpMaibHa Bara, 3eneHa
CTpinka — HecTa4a Baru.

[ani BinbyBaeTbcs 3anuc nokasaHb Baru
Ta MPOLEHTHOro BMICTY XWPY B OpPraHiami
B KOMIpKYy nam’aTi KOpucTyBaya, LWO
BiLOOpaxaeTbCa Ha Aucnnei nokasaHHAM
CcCUMBONIB, WO crnagatoTb, «0000», «. 000 -
...0».

Mpwn BiZOOGpPaxeHHi CUMMBONIB, LLO CNagalThb,
«0000», «.000-...0», BumoxeTe 3BepHyTUCSH
0,0 HeoOXiAHOI KOMipKM nam’aTi.
HatuckanHsiIM  KHOMOK  «4 /» »  BMOEPITb
kopucTyBaya «P0O, P1...P9», Ta ninTBEpaonTb
HaTUCKaHHAM KHONKM «ENTER».

Micns uboro Ha aucnnei GyayTb nokasaHi
pesysbTaTn NonepeaHbLOro 3BaxXyBaHHs (Bara
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Ta MNPOLEHTHUA BMICT XUPY B Opraxismi),
npu UbOMY KOJIbOPOBI iHOMKATOPU (YepBOHA
CTpinka O3HayYae HaAAMULLIOK Barn, >XOBTWUN
CEeKTOp — HOpMaibHa Bara, 3efieHa CTpinka
— HecTaya Baru) He 3aropatTbCs.

- Hani Ha pucnnei 3’ABNgOTbLCA MOKa3aHHSA
cuMBONIB, WO cnagaloTb, «0000», «. 000 -
...0», nicng Yoro Barn BUMMUKAIOTLCS.

MpumiTtka:

- JocTtyn A0 KOMIpOK nam’aTi KOPUCTyBauiB
MOXJMBUWI TiIbKM B MOMEHT 3anmcy NOTOYHUX
NOKa3HUKIB  3BaXyBaHHA MNPW  3HAYEHHSAX
cuMBONIB, WO crnagatoTb, «0000», «. 000 -
...0» Ha gucnnei.

- 9KWO B O4HOI 3 KOMIPOK Nam’aTi (Hanpuknaa,
«P5») paHi npo Bary Tta NPOLEHTHUA BMICT
XUPY BiACYTHI, TOAI BUKNMKATX NOKa3aHHA 3
KOMipoK (Hanpuknag, «P6») HeMOXMBO.

- [MpuHecTabinbHIN PobOTi NPUCTPOIO NEpPEBIpTE
CTaH eNleMEeHTIB XMBJIEHHS, Ta 3a notpebu
3aMiHITb iX.

JJ.OI'HSIIJ, 3ANPUNAAOM
- bynbte 06epexHMMKM NPy KOPUCTYBaHHS
Baramu. Tak $IK Le TOYHWUA IHCTPYMEHT,
YHUKanTe nepenagis remneparyp, NigsuLLEHOT
BOJIOrOCTi, yAapis, nuay abo BNAMBY NPSMUX
COHSIYHMX MPOMEHIB.

+ TpumanTe Baru pJganeko Bif HarpiBajbHUX
npunagis.

+ He ctpunbaiite Ha Barax.

+ MpoTupaiiTe KOPMyC Bar BOSIOro0 TKaHWHOIO.

+ He BukopuctoBylite XimiyHi abo abpasuBHi
3acobu os YMLLEHHS Bar.

+ He ponyckanTe NoTpanisHHA piavHM B KOPNycC
Bar.

- He BukopucToByiiTe i He 306epirante Baru
B MNPUMILLEHHAX 3 NiABULLEHOK BOMOTICTIO
(6inbwe 80%), He ponyckanmTe KOHTakTy 3
BOAOID abo iHWWMW piguHamMu, Tak K ue
MOX€E BMJIMHYTU Ha TOYHICTb BUMIpIOBaHHS
abo npu3BecTun A0 BUXOAy Bar 3 fagy.

+ Nig yac TpmBanux nepeps y poboTi BiakpuiiTe
KPULLKY 6GaTaperHoro BiACiKYy Ta BUNMITb
Oatapenku.

- 36epiraiiTe npunag B
HEeAO0CTYNHOMY ANS OiTen.

CyxoMy  MicLi,

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
MakcnmaneHa Bara: 180 kr
MiHimanbHa Bara: 2 kr
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Mogpinkn wkanu: 0,1 kr
EnemeHT xuBneHHs: 2 enementn 3V CR 2032

Bupob6Huk 3anuLuae 3a cob601o npasBo 3MiHIOBaTH
xapakrepuctuku npunagy 6e3 nonepenHbLoro
MOBIOMJIEHHS.

TepmiH cayx6u npunagy — 5 pokus

FapaHTis

JloknagHi ymMOBM rapaHTii MOXHa OoTpuMmaTu
B Awnepa, WO npoaas paHy anapatypy. [Mpu
npeg’siBneHHi byab-akoi npeTeHsii npoTarom
TEPMiHy Aji AaHOi rapaHTii BapTo npen’sasuTtun
4yek abo KBUTaHLLO NPO MOKYMKY.

JaHwnii Bupi6 Bignosinae BuMoram
A0 €eeKTPOMArHiTHOi  CyMICHOCTI,
WO npens’sBAsitoTbCS  AUPEKTUBOIO
89/336/€EC Pagn €EBponu i
posnopsaxeHHsm 73/23 E€EC no
HWU3bKOBOJILTHYIX anaparypax.

q3
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KIPAYVHIL|TBA MA 3KCMJIYATALLbII

LUANI-AHANIBATAP 3AJIILLUHAN BATI
Jan3zeHbl npeibop ganamoxa Bam nepaiicui ga
3papoBara nagy Xbiuusa. Ysaxnisa asHaémuecs
3 JanseHbiM KipayHiuTBamM na akcnnayaraubli i
3axaBaliue aro.

Yy npbiIGopbI BbIKapbICTaHbl meTag
GisaneKTpbiyHara aHanisy noyHara
cynpauiyneHHsa uena (imnepancy) “BIA”,

fKi pAasBansie 3 BbICOKal jApaknagHacuio
BblliubILb npausHTaBae yTpbiMaHHe
TNyw4y, BOAbI i MbilLa4yHan mMmachl 3 ynikam
yBepA3eHbIX y namsub acabicTbixX Aaa3eHbIX
(pocr, y3pocT, non).

LUTO YAVNAE CABOIO 3AJIILUHAA BATA?
ArynbHaBsAoOMa, LUTO 3aslilLHAS Bara wesa Mmoxa
aAMoyHa ynnbiBaub Ha 3papoye. Jliwak Bari
MOXa CTaub MpblYblHAMA Ty4yHACLi, Y3HIKHEHHS
npabnem 3 capuam, passilusa atapacknepoay,
acToanapoasy, ane i Hegaxon Bari MoXa npblBeCL;
pa acrtoanapody. (Acteanapo3 - CiCToMHae
3axBOpPBaHHe LUKineTa, AKoe xapakrapbl3yeLa
3HIDK3HHEM Macbl KOCTKi Y aa3iHubl ab’émy i
napywaHHeM Mikpa apXiTaKTOHIKi KaCLSHOW
TKaHiHbl | LWTO NPbIBOA3ILL Aa NaBeniyaHHS
KpOXKacLji KOCTak i pbI3blKi iX nepanomay apg,
MiHiManbHawm TpayMbl L HaBaT 6e3 Takow).
MasbaBiuua an 3aniwHak  Bari MoxHa 3
panamoran  @i3i4HbIX  NpakTblkaBaHHAY i
yMepaHan AbleTbl, @ aHanisarap 3anilHan sari
inPanbHa NagbiXoAsiub A5 iro KAHTPOIO.
Bsgoma, WTO Npbl Mason Basde y Mblwuax i y
TKaHKax apraHiama yTpbiMniBaeuua 6onbluas
KOMbKacLb Badbl, YbiM TAyLLYY, @ Takcama Toe,
LUTO 9NEeKTPbIYHbI TOK J1erL npaxoAsilps CKPo3b
Bay, YblM Npas TayLUY.

Mpanyckatoybl cnabbl 3NeKTPbIYHLI TOK Mpa3
cBaé uena, Bbl 3MOXaue A0CbILb Nérka i xyTka
BblMepaLlb YTpbIMaHHe LUenasara Taywdy Y
Mblluax. l3Ta gassoniub Bam yBech 4ac caybliub
3a cBaén girypan.

PakameHpaubli

+ MNpaBopa3bLe Y3BaxsBaHHI ¥ aadiH i TOM xa Jac
CcyTak.

* BbIMAIp3HHI NpauaHTHara yTpbiIMaHHSA Bafbl
pakameHgyeuua npasBoA3iLb yBe4Yap nepag
BSY3pan.

+ Macna npbléMy exbl nasiHHa npaincui 2-3
ran3iHbl.
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+ MNacns iHTAHCIYHbIX Pi3i4HBIX MPaKTbIKaBaAHHAY
nasiHHa nparicui kansa 10-12 rag3iH.
VYeara!

- AanseHbis npa npausHTHae yTpbiIMaHHe
TAyLwYyy, BoAbl i MbiLLa4YHaW Macbl MOryLb
ObiLib aTpPbIMaHbl TOJIbKi ¥ TbIM BbiNagkKy,
kauni Bbl cTaiye Ha Barax 6acaHox.

- [lMpausHTHae yTpbiMaHHe TayLw4y y apraHiame
3anexbiub af pPo3Hbix daktapay i mMoxa
3MSAHAULA Ha Npauary oHs.

Mepsb! 3acuspori

BblkapbiCTaHHe aHanizarapa 3anilwHan Bari
ABCAJTIOTHA npouinakasaHa UsXapHbIM
XaH4yblHaM.

BblkapbiCTaHHe aHanizatapa 3anilwHan Bsari
ABCAJTIOTHA npouinaka3aHa acobam, siKis
MaloLb 3neKTpakapablacTblMynaTapsbl i iHLbIS
MefbIUbIHCKIS  npblbopbl 3 yByaaBaHbIMi
aneMeHTaMi CinikaBaHHS.

OYHKLUbIAHAJIbHbIA KHOMKI

1. 4 - NnaMAHLWASHHE niky, AKi agiocTpoyBaeyua
Ha gbicnnei.

2. ENTER - BbiGap i napguBsipaXaHHe yBoaa
DAA3€eHbIX.

3. » - naBeni4y3HHe Niky, Aki agnocTpoyBaeLLa
Ha gbicnnei.

OKCMNJIYATALLbIA BATAY
- AOkpbliile Hakpblyky 6atapaiHara apceka i
nepakaHamuecs, LUTO ABa NiTbleBbIX 31leMeHTa

cinkaBaHHs  Thiny CR2032  ycransBaHbl
npasifbHa.
- Ana  nagnyyYsHHA  3nemeHTay  CiflkaBaHHS

BblAaniue isansiubInHyIo Npaknaaky.

BbiGap ap3iHak y3BaXKBaHHS

Ana BbIBapy aAsiHak BbIMAP3HHSA
BblkapbicToyBawLe kHonky KG/LB, 3meluyaHyto
y 6aTapaiiHbIM aaceky.

“kg” - yce BbIMSIP3HHI Bari 6yayLb nakasaHbl Y
Kinarpamax, a pocTy - Y CaHTbIMETpax;

“Ib” - yce BbIMSAP3HHI Bari 6yayLb nakassauua y
dyHTax, a pocty - y pyTax i uansx;

YKJTIO4Y3HHE

- [MacTayue Bari Ha poyHyto LBEPAYIO MABEPXHIO,
Kani nagfiiora HApoyHas, nakpbiTas OblBaHOM
Ui AbIBAHOBbIM NakpbILLEM, TO faknagHacub
y3BaXXBaHHS NamMeHLUbILLa.

- YknioubiLe Bari N€rkim yaapam na kopnyce.
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YBara!

Kani Ha geicnnei agniocTpasanacs 3Ha4aHHe
“oL”, Bari neparpyxaHbl (Harpyska 6onbLu
180 «r.). TapmiHoBa chbiagiue 3 wansy, kad
npagyxiniub ix nawkoaXaHHe.

Mpbl  apgniocTpaBaHHi  Ha Abicniei  Baray
3MsHLWanNbHbIX 3Hakay “0000” apbbiBaeuua
BbUIIYOHHE npauaHTay “tnywsy”, “Bogbl”,
“MbllIa4yHan Macbl” i “kacusHOW Machkl”, y
apraHiame yanaseka.

Y BbINagky HAMpasinbHara BblKapbICTaHHS
npoibopa Ha aKpaHe 3’sBiuua 3Hak “Err2”
(Hemarybima Bblpabiub BbINiYaHHI, Bbl cTaiue
Ha Barax y abyTky).

“Err %” - naka3sae Ha NamblIKy Y BbIBHA4Y3HHiI
npausHTHara YTpbIMaHHA TAyLYY § TKaHkax
apraniama.

“ErrL” npausHTHae YTpbIMaHHe TAyLI4y
Yy TKaHiHax HacTonbki Mana, WTo BbIpabiub
BbIN4Y3HHI HEMarybima.

“ErrH” - npausHTHae yTpbiMaHHe Taywdy Y
TKaHiHax HacTonbKi Bsfikae, LWTO BbIpadiub
BbINI4Y3HHI HEMarybima.

Y3BAXBAHHE

Yknio4blue Bari N1€rkiMm ygapam na koprnyce.
Javakaviuecs 3’ayneHHs 3Hakay “0.0 kg”
ui “0.0 Ib” y 3anexHacui ag ycrtanssaHbIxX
afsiHaK  y3BaXBaHHS, abpaHbiX KHOMKaMm,
pasmMeluyaHan y 6atapaliHbiM aficeky.

KapblcTada Hauickam kHonki “ENTER?”.

. Onsa yctanéyki nony kapbiCTa4a HauiCHiue

kHonky “ENTER”, 3’siBiuua mipratoudbl 3Hak
nony:

° °
«We. LN MYXYbIH, “ X “ - ons XaH4yblH, OnA
3MeHbl 3HaKa NoJly HaujiCHiLe KHOMKY « 4 abo
» ». Maugepasiue BbIOap Nagnori Hauickam
kHonki “ENTER”.

. Ona ycTanéyki Yy3pocTy KapbicTaya Aw4a pas

HaujcHiue kHonky “ENTER”. YBapgiue cBoii
Yy3POCT HaujickaM KHOMKi « ¢ abo » ». Mpbibop
pasniyaHbl Ha Ablsna3oH y3pocTy ag 10 na 99
rapoy. MNMaugsepasiue CBOWN y3pOCT Haujickam
kHonki “ENTER”.

. Ona ycranéyki pocTy kapbiCTaya fAWw4d pas

HaujcHiue kHonky “ENTER”. YBapgiue cBoii
POCT HaujckaM KHoMKi « 4 abo » ». [pbidop
pasnivaHbl Ha ablsna3oH pocty ag 100 pa 250
cMm. NauygsepasiLe CBOM POCT HaLiCckaM KHOMKi
“ENTER”.

. Mpbl agniocTtpaBaHHi Ha Abicnnei 3Hakay “0.0

kg” ui “0.0 Ib”, ycTaHbLe Ha Bari 6acaHOX
Tak, kad Balubl cTonb! i NATKI 3Haxo43inica Ha
Kpyrax, i fadakamuecs nakasaHHay Bawan
Bari.

. Mpaugaresanue ctasub Ha Barax. [Npbl 3’ ayneHHi

Ha Apblcnfei 3MsHWanbHbIX 3Hakay “0000”
afObiBaeuua BblNiY3HHE NpauaHTa “TnyLyy”,
“Boabl”, “npaudHTHaM mackbl” i “KacusHoMn

- = . macbl” ¥ apraHiame yanaseka.

- YctaHbue Ha Bari, TpbiManue  CTymMHi ) o .
R o . Macns BbMiYBHHAY Ha Aabicnnei  Oyayub

napanenbHa i payHamepHa pasmsapkyiLe sary < -
nena afniocTpoysauua: - npausHTHae yTpbiIMaHHe
Croiiue Hepyxoma, nakynb anbbiBaeuua Tywey/fat’, - "sanel/TBW?,  “Mbiaunai
N ; macbl/MUS”,  “kacusHori  mackl/BONE”,

y3BaxBaHHe. Mapvac y3BaXBaHHS

- . : . a Takcama cyTayHae 3anaTtpabaBaHHe
3’aynaouua Miprailoybls 3Ha43HHI Bari, nacns o . i = -
Kinakanopbli/KCAL”. BbIHiki BbIMAP3HHAY

Yyaro nakasaHHi Bari 3arapatoLLa yBeCb 4ac.
3Haki “Err2” nakassaloup Ha HemardbiMaclb
BbI3HAY9HHS MpaudHTHara YTpbiMaHHA Baabl,
TAYLWYY i Mblla@4yHa Macel y apraHisame (Bebl
cTaiue Ha Barax y abyTKy), npa3 HekasbkKi
CeKYHJ, Bari ayTamarbl4yHa BbIKoHaLLa.

YBO/[, ACABICTbIX OAA3EHDbIX |
BbUTIYQHHE 3AJILUHAN BATI

1

2.

. Yknioubie npblibop  nérkim - ygapam na
Kopnyce.

Ha peicnnei 3arapauua MantoHKi 3Hakay, i
nayHe mipraup 3Hak Hymapa kapbictaya “P0”.
YBaa3iue Hymap kapbiCTaya, Hauickam KHonak
“4 /»”. Marybimbl yBOA, Aan3eHbix ansa 10

. AuasHka

10.Janein

Oyoyup nayTtapauua Tpbl pasy Y ganseHan
nacnsgoyHacui.

BblIHiKay BbINIY3HHAY
aancTpoysaeuua Kanaposan iHablKaubISn,
- YblpBOHas CTpanka asHayae niwak Bari,
XOYTbl CekTap - 3Bbl4ailiHas Bara, 3anéHas
CTpanka - Hegaxon eari.

apbbiBaeuua 3anic  cBeAdYaHHsy
Bari i npausHTHara YTpbIMaHHA Tayw4y Y
apraHiame Y 49Ky namsaui  KapbicTaya,
WwTO  agniocTpoyesaeuua  Ha o Abicnnei
3MsIHLIA/IbHBIM Naka3aHHeM 3Hakay “0000”,
“000 - ...0”, nacns yaro Bari Bbik/to4aLLa.

3ayBara:
- Kani iHTapBan namixk KOXHbIM KpOKam na

36
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yBoA3e acabicTbix Aan3eHbix nepasbiwae 10 4.0-30.0 4.0-24.0
cekyHf, Wwani aytamartblyHa BblKoYauua.

- Jap3eHblq npa npaudHTHae YTpbiIMaHHe
TAyLWYY, BOAbI, MbIlWA4yHaK Machbl i KaCLAHOWN
Macbl MOryLb Obllb aTpbiMaHbl TONbKI Y TbiM
BbINaaky, kani Bbl cTaile Ha Barax 6acaHox.

- Kani Hiskan iHdapmaupli He 6bi10 yBea3eHa,
npoibop 6yas3e  BbiMspALb  YTPbIMaHHI
“Tnywyy”, “Boabl”, “MblliadHali  mMackl” i
KacusHOM Machl § Lese XaHublHbl pocTtam 165
cM i y3pocTtam 25 ragoy.

35nEHbI

>30 30.1-35.0 24.1-29.0 XKoyTbl
35.1-80.0 29.1-80.0 YbIpBOHbI

3mMeHa aacoTKaBal KonbKacui Tnywyy y
apraHiame Ha npausry gHs

Ha nakasuyblki agcoTkaBara yTpbIMaHHS TNyLI4y
Y apraniame ynnbiBaloLpb Takia ¢pakrapbl, 9K nag,
Xbluus, i3divHbla Harpyski, cTaH 3papoys, a
raTak xa Konbkaclb BaJKacuj y apraHisame.

Bapra yniuBaub HacTynHbiA pakTapsbl:

- aAcoTKaBbli Aaf3eHbls YTPbIMaHHS TRyLyy
MOryLb ObllUpb HXXK3M Nacns NpblEéMy BaHHbI Lij
ayuia.

- nakasyblki agcoTkaBara CBeAyYaHHst ThyLyy
MOryLb Obllb BbILL3K Macns NPbIEMY eXbl Lij

IHabIKaTapbl BaaKacL,i.

— - yTpbiMaHHe Bafkacui Yy apraHiame Moxa

4.0-28.0 4.0-22.0 SAnéHe! naMeHLWsbILLa, 3MaHIYLWbl  ThiIM  CambIM

<=30 | 28.1-33.0 | 22.1-27.0 Koyl nakasublki aAcoTKaBara YTpbIMaHHs TIyLLYY,
33.1-80.0 | 27.1-80.0 | YbIpBOHbI nagyac i nacns xeapobbl, a Takcama nacns
isivHbIX NpaKTblKaBaHHSY.

TabGniua agcoTkaBara yTpbiMaHHSA TAYLIYY § Liefle 3aapoBara YanaBeka:

TaGniua npausHTHara yTpbIMaHHS TAyLUYY ¥
apraHiame yanaeeka

3ayBara: JafseHblis § Tabniupl
pakamMeHAaLbliHara xapakTtapy.

XKaHubiHbl | MyX4blHbI

Yapocr Tnywy % Tnywy %

Yapocr 18-39 rapoy 40-59 rapoy 60-79 rapoy
My>k4biHbl J)KaH4bIHbI My>x4bIHbI JdKaH4bIHbI My>ku4blHbl JdKaH4bIHbI
AdPiubiT Mack! 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Hopma 8-19% 21-32% 1-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Niwak Bari +20% +33% +22% +34% +25% +36%

KpbiHiga: ISSA (International Sports Science Association)

YTpbiMaHHe Bagbl § apraHiame

ApcoTkaBae yTpbiIMaHHe Baabl ¥ apraHiame - rata kosibkaclb BagkacLi y uene yanaeeka, y aacoTkax
[a arynbHain Bari.

Bapga irpae nepwapagHylo pono Ans TKaHiH i opraHay Jyanaseka, kans 50-65% Halwara apraHiama
cknagaeuua 3 Bagbl. MoxHa BbiniybiLpb YTPbIMAHHE Baapbl ¥ apraHiame 4yanaseka na dopmyne, Skom
KapbiCTaloLLa AbleToNnari, arpbiMaHbl BblHiK BbISynsieya Y aacoTkax aj, arynbHal Bari.

[3skyto4dbl TaxHanorii “BIA”, BblkapbiCTaHa y 4aa3eHbix Barax, Bol MOXaue kaHTpansiBalb aiCOTKaBYO
KoJfibkacLb Baapl Y Liene i KapakTaBallb raThbl BaXHbI AJ18 YanaBeyara apraHiama nakasubik.

Hopma yTpbiMmaHHS Bagbl Y apraHiame A XaHubiH - 45-60%, ang MyXu4blH - 50-65%

LLITo Takoe myckynbHaqa Bara?

Makasuyblk MyCKyfbHai Bari yniyBae Bary mblwiLay anopHa-pyxasbHai CiCTOMbI, ragkix Mblwiuay
(copua i cTpaBaBasibHas CicTama) i Bagpl, SMELLYaHaM Y raThiX MbILLLIAX.

KaHTpansBaub MyCKy/bHYlO Bary acabniBa BaxHa OJisi l0A3€ei, skis nakyTyloub af 3anillHai Bari i
aTNYCLEHHS. 3HXKOHHE Bari MoXa NpbIBECL Aa NAMSHLISHHS TAYLIYaBbIX TKaHiH, ane ToNbKi kani npbl
raTbiM 6ya3e aabbiBaLLa Ha3analBaHHe MyCKyJibHa Machl.
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LLITo Takoe kacusHas Bara?

AcHoBy Lkineta Yanaseka cknagatoupb
KaCUSHbIS TKaHIHbI, SKis BanogaoLb LBEPAACLIO
i ycTtonniBaculd [a BOHKaBblX Y303€AHHAY,
abapaHsitoybl npsbl raTbiM YHYTpaHbIsi
opraHbl, a CymMecHa 3 MYCKyfbHalO TKaHiHamn
3absicneyBaloLb 300J1bHACLb Yanaseka fa pyxy.
Y acHoBe BbIMSIP3HHSI KaCUAHOW Bari NsXbilb
BbI3HAYSHHE Bari MiHepabHbIX pP3ybiBay Y
apraHiame (Kanbupls L iHLWbIX p34biBay).
JacnepaBaHHi  nakaszani, WTO  pasBiuué
MYCKYJIbHbIX TKaHiH y3MaLHse KOCTKi LKineta.
3Tl pakT HeabxoaHa yniyBaLb Npbl CKNaaaHHi
opleTbl i isiyHbIX Harpyskax, kab KOCTKi
3acTaBanics AyXbIMi i 34apOBbIMI.

HapmaTbiyHbl nakasublKi KacUSHOW Bari
ANg po3Hali Bari agHoOCHa y3pocTy ag 20 pa
40 rapoy

JKaHubiHbI My>X4bIHbI
CapaaHi CapapHi
Barauena, nakasubik | Barauena, = nakasubik
Kr KacusHom KF KacusHom
Bari, Kr Machbl, K-
MeHw 50 kr 1,95 kr MeHw 65 kr 2,66 kr
50 - 75 kr 2,40 kr 65 - 95 kr 3,29 kr
okl 2,95kr  Buwaii 95kr 3,69 kr
BbILLI3N

Bbi3HauyaHHe Maka3ubiky 6a3anbHara
meTabaniamy (MBM)

Y apraHiame YanaBeka yBecb 4ac agbbiBatouua
abMeHHbIS Mpauachl (OpIXaHHe, UbIpKyNsubls
KpbIBi, CTpaBaBaHHe, A3ehHacub HepBOBamn
cictaMbl i r.A.), Npbl rA3TbiIM 3aTpayBaeuua
Bbl3HA4YaHas  9Hepria, skas  Bbigynseuua
Yy kinakanopbisx (Kcal). [oTbIg  pan3eHbis
hassansiioLb BbI3HaYblLb KoJibKacLb
Kinakanopblin, HeabxogHyl0 st aXblLLUAYIEeHHS
abMeHHbIXMpauacayapraHiama. lTamMiHiManbHbl
y3poBeHb  3Heprii, HeabxoaHbl  Bawamy
apraHiamy gns 3abecna4yaHHs 3Bbl4aHal npaubl
ObixanbHan, KpbIBAHOCHaM, HepBOBaW CiCTaM,
neyaHi, Hblpak i iHWbIX OpraHay y CTaHe Cynakoto.
Y3poBeHb MeTabaniamy naesniyBaeuua, kasni Bbl
aKkTblyHbIs. [3Ta aabbiBaeuLa TaMy, LLITO arnopHa-
pyxanbHas cictama (40% Bari ycaro apraHiama),
napobHa matopy, cnaxbiBae Bsilikas KosbkacLb
3Heprii. 3Ha4YHasa YacTka aHeprii pacxoayeuua
nagyac npaubl MYCKyn, Tamy naBesiyaHHe
MYCKYnbHal Bari gassanse nassnidbiub MNMBM.
Ybim Bbiwa MBM, TbiM Gonbluas KosnbKaclb
Kanopeli cnanbBaeuua nagvac naBesivdHHSA
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MYCKYJibHal Bari, WTO AanamMarae nameHLUbilb
y3pOBEHb TAyWHY Y apraHidame. YbiM  HidKIN
y3poBeHb MBM, TbiM nasonbHer anbbiBaeuua
cnanbBaHHe TNyLYy Y apraHiame, TbiM BbILLISN
BeparogHacLb aTNyCLEHHS 3 YCiMi BblHiKalO4bIMi
HacTyncTeami.

Mamsaub

Mamsub wansay pasnivasa Ha 10 kapbicTanbHikay
(PO ...P9), pna «koxHara KapbiCTasbHika
3axoyBatouua acabicTeld napameTpbl  (non,
y3pPOCT, POCT), a raTaKk Xa J[Asa rajnoyHbIX
napameTpy (Bara i apcoTkaBae YTpbiIMaHHE
TAyWwYy Y apradiame), aKis MoxHa nparsgaub
ANS napayHaHHs 3 BblHikaMi Y3BaXKBaHHS.

AocTyn pa a43sak namsui

YknioybiLe Bari Nérkim ygapam na kopnyce.
Mpbl apnocTpaBaHHi Ha Abicnnei 3Hakay “0.0
kg” ui “0.0 Ib”, ycTaHbue Ha Bari 6acaHoOX
Tak, kab Balubl cTonbl i NATKI 3HaxXoA3inica Ha
Kpyrax, i gadakarnuecs csenvaHHay Bawain
Bari.

MpausireaiiLle Hepyxoma CTasiub Ha Barax.
Mpbl 3’AyneHHi Ha Apicnnei 3MSAHLWaNbHbIX
3Hakay “0000” apbbiBaeLla BbUIYOHHE
aacoTka “Tnywdy”, “Bagpl”, “MycKynbHawm ari”
i “kacugHo Bari” y apraHiame yanaseka.

- Macna BbINiY9HHAY Ha abicniei  Oyayub
afniocTpoysauua: - aacoTkasae yTpbiMaHHe
“tnywyy/fat”, “Bapbl/TBW”, “MyckynbHai
Bari/MUS”, “kacusHomn Bari/BONE”,
a Takcama cyTayHae 3anartpabaBaHHe
“kinakanopbii/KCAL”. BblHiki BbIMSPIHHSY
6yoyub naytapauua Tpbl pasbl ¥ AaaseHan
nacnsgoyHacu,.

- ApnsHaka BbIHiKay BbINIY3HHAY

aancTpoysaeLuua kansaposar iHablkaublan, -
YbIPBOHASA CTPAJIKa a3Ha4vae niwak Bari, XoyThbl
cekTap - 3Bbl4ariHas Bara, 3a1€Has CTpaska -
Hepaxon Bari.

Janei, ap6biBaeuua 3anic ceeayaHHAY Bari i
afcoTkasara YTpbIMaHHsS TNyLIYy Y apraHiame
Yy S49MKy namsui  KapbiCTasbHika, LWITO
aAnioCcTpoyBaeLLa Ha apicniei SMsAHLWasbHbIM
cBefyaHHeM 3Hakay “0000”, “. 000 - ...0".
Mpbl  3MSHWANBHLIM  CBeOYaHHi  3Hakay
“0000”, “. 000 ...0”, Bbl MOXxaue
3BAPHYLLA Aa HeabxoaHal S4aliki namsiuj.
Haujckam KHONaK “a/»” abspbiue
KapblcTansHika “P0, P1...P9”, i nauepasiue
Haujickam kHonki “ENTER”.

28.01.2010 15:05:06



- MNacnsa ratara Ha gbicnnei 6yayub nNakasaHbl
BbIHIKIi ManapagHara y3BaxBaHHSA (Bara i
agcoTkaBae YTpbIMaHHE TyLUYy Y apraHiame),
NpbIraTbIM KansipoBbIs iHAbIKaTapbl (4bIpBOHAsN
CTpaJika a3Ha4ae niwak Bari, XoyTbl cekTap -
3BblYaiiHasA Bara, 3s1EHas CTpaska - Hefaxon
Bari) He 3arapaiouua.

- Hanen,Hapabicnneis’aynsaouua3MsaHLLIanbHbIS
cBefyaHHiI 3Hakay “0000”, “. 000 - ...0”,
nacns 4yaro Lani BblkJio4atoLLa.

HataTka:

- JocTtyn pa BOYak namsui KapbiCTanbHikay
MarybiMbl TOMbKi Y MOMaHT 3anicy Osarydbix
cBeAYaHHSY y3BaXBaHHSI Npbl 3MSHLIANbHbIX
3HAY3HHSAX 3Hakay “0000”, “. 000 - ...0” Ha
abicnnei.

- Kani y agHOM 3 94359k namsui (Hanpbiknag,
“P5”) pap3eHbls npa Bary i agcoTkaBae
yTPbIM@HHe  TAywdy  aAcyTHiYaloup, TO
BbIK/likaub CBEAYaHHI 3 A49MKi (Hanpbliknag,
“P6”) Hemarybima.

- Mpeol HecTabinbHamn npaubl npbliagpl
npaeepLe CTaH 3ieMeHTay CiflkaBaHHS, i Npbl
HeabxoaHacLi, 3amMsiHiLe ix.

D.Ol'n'ilp, 3A NMPbIBOPAM
- ByasbLeacusapoXHbIS NpblKapblCTaHHI Barami.
Bo rata paknapgHas npbinaga, nasbsranue
nepanagay Tamnepartyp, nasblLLaHaw
BiNIbroTHAcCLj, ygapay, nbliy Ui y3a3esHHS
npambIX COHEYHbIX MPaMSHEY.

« TpbiManue wani yoaneysiHi ag HarpaBaibHbIX
npbibopay.

+ He ckayblue Ha Barax.

« lMpauipanue kopnyc
TKaHiHan.

+ He BblkapbicTOyBaliLe XiMi4HbIs L aBpa3iyHbIs
CPOAKi Ans YbICTKi Baray.

+ He panywyanue TpanneHHs BagkacLi y kopnyc
Baray.

+ He BblkapbICTOYBanLe i He 3axoyBanue Bari
Yy NamMsLKaHHAX 3 nasblllaHal BiflbrOTHACLLIO
(6onbw 80%), He panyllyanue KaHTakTy 3
Bafor abo iHWbIMI Bagkacusami, 60 rata Mmoxa
naynnbiBaup Ha AaknagHacUb BbIMSAPIHHS L
npbIBECLj Aa Taro, WTO Bari BblAAyLb 3 nagy.

+ Mapyac npausrmblx nepanbiHkay y npaupl
afgKpbliiue Beyka OartapavHara apceka i
BbIMiLe BaTapaiki.

- 3axoyBaeue npbibop Yy
HeOaCs XHbIM ONa A3AUEN.

Baray BiNbroTHam

CyxiM  MecLUpl,
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TOXHIYHbIA XAPAKTAPDbICTbIKI
MakcimanbHas Bara: 180 kr

MiHimanbHas Bara: 2 kr

AzanexHi wkanbl: 0,1 kr

OneMeHT cinkaBaHHs: 2 anemeHTa 3V CR 2032

BbiTBOpUa nakinae 3a cabo npaBa 3MsHSILb
XxapaktapbICTbiki rnpbibopa 6e3 nanspaaHsra
naBegamJIeHHS.

TapmiH cnyx6bi npbibopa - 5 ragoy

FapaHTbIg

MappabsisHae anicaHHe yMOYy rapaHTbliiHara
abcnyroyBaHHS MOryT Obilb aTpbiMaHbl Y Taro
obinepa, ¥ skora 6bia HabblTa TaxHika. [pbl
3Bapoue 3a rapaHTbiiHbiM abcnyroyBaHHeM
abaBsizkoBa NaeiHHa ObiLb Npaa’'ayneHa kynyas
anbbo kBiTaHLUbIA ab annaue.

q3

Jan3eHsl Bbipab agnassgae
narpabaBaHHsIM EMC, sikis
Bblka3aHbl ¥ AblpakTbiBe EC
89/336/EEC, i nanaxaHHsSIM 3aKoHa
ab npbITPLIMAIBAHHI HAMPYXaHHS
(73/23 EC)
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FOYDALANISH YO'RIQNOMASI

TAROZI-ORTIQCHA TANA VAZNINING
ANALIZATORI

Ushbu tarozi Sizga sog’lom turmush tarziga
o'tishga yordam beradi. Mazkur foydalanish
go’llanmasi bilan e’tibor berib tanishib chiging va
uni saglab qo’ying.

Ushbu buyumda tananing to’liq garshiligini
bioelektrik tahlil gilish (impedans) usuli «BIA»
qo’llangan bo’lib, u xotiraga kiritilgan shaxsiy
ma’lumotlarni (bo’yi, yoshi, jinsi) inobatga
olgan holda yog’, suv va mushak massasining
foizli tarkibini yuqori aniqlikda hisoblashga
imkon beradi.

TANANING ORTIQCHA VAZNI O’ZI NIMA?
Tananing ortigcha vazni salomatlikka yomon
ta’sir ko’rsatishi mumkinligini hamma biladi.
Tananing ortigcha vazni semizlik, yurak bilan
bog’lig muammolar, ateroskleroz, osteoporozning
rivojlanishiga olib kelishi mumkin, lekin tana
vaznining yetishmasligi ham osteoporozga olib
kelishi mumkin. (Osteoporoz — skeletning keng
gamrovli muntazam kasalligi, uning belgilari suyak
massasi hajm birligiga nisbatan kamayishi va
suyak to’gqimasi mikro arxitektonikasining buzilishi
bo’lib, bu kasallik suyak mo’rtligining oshishiga
xamda ularning minimal shikastlanishdan ham
yoki hatto shikastianmaganda sinishi xavfiga olib
keladi). Ortigcha tana vaznini jismoniy mashglar
va mo’tadil parhez yordamida yo’q gilish mumkin,
ortigcha tana vaznining tahlil etish tarozisi esa uni
nazorat qilish uchun a’lo mos keladi.

Ma’lumki, tana vazni kichik bylganda organizmning
mushaklarida va to’gimalarida yog'dan ko'ra
ko’proqg suv migdori bo’ladi, shuningdek elektr tok
yog'dan ko’ra suvdan yaxshiroq o’tadi.

Tanangiz orqali kuchsiz elektr tokini o’tkazib,
Siz mushaklarda tana yog'ining migdorini ancha
oson va tez o’Ichashingiz mumkin. Bu Sizga o'z
gomatingizni doim nazorat qiib yurishga imkon
beradi.

Tavsiyalar

Tana vaznini ©o’lchashni doimo kunning bir
vagtida o’'tkazing.

Suvning foizli tarkibiy migdorini o’lchash
kechqurun ovqatdan avval o’tkazilishi tavsiya
etiladi.

Ovqat iste’'mol qilishdan keyin 2-3 soat o'tishi
kerak.
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» Juda kuchli jismoniy mashglardan keyin 10-12
soatga yaqin o’tishi lozim.

Diqqat!
Tanada yog’, suv_va mushaklarning foizli
tarkibi to’g’risidagi ma’lumotlar faqat Siz

tarozida yalangoyoq turganingizda olinishi
mumkin.

Organizmda yog’ning foizli tarkibiy migdori
turli omillarga bog’liq bo’ladi va kun davomida
o’zg’arib turishi mumkin.

Ehtiyot choralari

* Ortigcha tana vaznini tahlil qilish tarozisidan
foydalanish homilador ayollarga MUTLAQO
mumkin emas.

Ortigcha tana vaznini tahlil qgilish tarozisidan
foydalanish tanasida elektr kardiostimulyatorlari
va boshga ichki qurilgan ta’minot elementlari
bo’lgan tibbiy asboblari bo’lgan kishilarga
MUTLAQO mumkin emas.

FUNKSIONAL TUGMALAR

1. « - displeyda aks ettiriladigan sonni
kamaytirish.

2. ENTER - ma’lumotlarni tanlash va ularni
kiritishni tasdiglash.

3. » - displeyda aks ettiriladigan sonni
ko’paytirish.

TAROZIDAN FOYDALANISH

- Batareyalar bo’linmasining gopgog’ini oching
va CR2032 turidagi ikki dona litiyli ta’'minot
elementi to’g’ri o’rnatilganligiga ishonch hosil
qiling.

- Ta’minot elementlarini ulash uchun izolyatsiya
qgiluvchi oraligni olib tashlang.

Vazn tortishinng o’lchov birliklarini tanlash
Vazn tortishinng o’lchov birliklarini tanlash
uchun batareyalar bo’limida joylashgan KG/LB
tugmasidan foydalaning.

«kg» - holatida barcha tana vaznini o’Ichashlar
kilogrammlarda, bo’y  ko'rsatkichlari  esa
santimetrlarda ko’rsatiladi;

«lb» - holatida esa barcha tana vaznini o’lchashlar
funtlarda, bo'y ko’rsatkichlari esa futlar va
dyuymlarda ko’rsatiladi;

TAROZINI YOQISH
- Tarozini tekis qattiq yuzaning ustiga qo’ying,
agar pol notekis, gilam yoki gilam to’shamasi
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SHAXSIY MA’LUMOTLARNI KIRITISH VA
ORTIQCHA VAZNNI HISOBLASH

bilan qoplangan bo’lsa, tana vaznini tortish
anigligi kamayadi.

- Tarozini yoqish uchun tarozining korpusini sal
uring.

Diqqat!

- Agar displeyda «oL» qiymati aks ettirilgan
bo’lsa, demak, taroziga o’ta og’ir yuk tushgan
(yuki 180 kg dan ortigrok.). Tarozining
shikastlanishining oldini olish uchun darhol
tarozining ustidan tushing.

- Tarozining displeyida «0000» kamayib boruvchi
belgilari aks ettirlganda inson organizmidagi
«yog’», «suv», «mushaklar massasi» va «suyak
massasi» foizli tarkibiy miqdorini hisoblash
bajariladi.

- Asbobdan noto’'g’ri foydalanganda ekranda
«Err2» belgilari paydo bo’ladi (hisoblashlarni
bajarish mumkin emas, Siz tarozining ustida
poyafzalda turibsiz).

- «Err %» — organizmning to’gimalarida yog’'ning
foizli tarkibiy miqdorini aniglashda xatoga yo’l
o'yilganligini ko’rsatadi.

- «ErrL» - to’'gimalarda yog'ning foizli tarkibiy
migdori  shunchalik kamki, hisoblashlarni
bajarish mumkin emas.

- «ErrH» - o’gimalarda yog'ning foizli tarkibiy
migdori  shunchalik  ko’pki, hisoblashlarni
bajarish mumkin emas.

TANA VAZNINI O'LCHASH

- Tarozini yoqish uchun tarozining korpusini sal
uring.

- Batareyalar bo’limida joylashgan tugmasi bilan
tanlangan vazn tortishning o’lchov birliklariga
garab «0.0 kg» yoki «0.0 Ib» quyidagi
belgilarning paydo bo’lishini kutib turing.

- Tarozining ustiga turing, oyoq tovonlaringizni
parallel holda qo’ying va tana vazningizni bir
tekisda tagsimlang.

- Tana vaznini tortish bajarilganda gimirlamay
turing. Tana vaznini tortish davomida vaznining
yonib-o’chib turuvchi giymatlari paydo bo’ladi,
shundan keyin vaznning ko’rsatkichlari doimiy
yonib turadi.

- «Err2» belgilari organizmda suv, yog va
mushak massasining foizli tarkibiy miqgdorini
aniglash mumkin emasligini ko’rsatadi (Siz
tarozining ustida poyafzalda turibsiz), bir
necha soniyadan keyin tarozi avtomatik
ravishda o’chiriladi.
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1.

2.

Tarozini yogish uchun tarozining korpusini sal
uring.

Displeyda barcha belgilarning tasvirlari paydo
bo’ladi, displeyda foydalanuvchining ragami
«P0» Dbelgisi yonib-o’chib paydo bo’ladi.
«<4/»» tugmalarini bosib, foydalanuvchinig
ragamini kiriting. 10 nafar PO, P1...P9
foydalanuvchilar uchun ma’lumotlar kiritilishi
mumkin.  «<ENTER»  tugmasini  bosib,
foydalanuvchini tanlaganingizni tasdiglang

. Foydalanuvchining jinsini belgilash uchun

«ENTER» tugmasini bosing, foydalanuvchi
jinsining yonib-o’chib turuvchi belgisi paydo
bo’ladi:
J (J

« ¥ » - erkaklar uchun, « X»- ayollar uchun,
Kishi jinsining belgisini almashtirish uchun « <
yoki »» tugmasinibosing. <kENTER» tugmasini
bosib, tanlagan kishi jinsini tasdiglang.

. Foydalanuvchining yoshini belgilash uchun

«ENTER» tugmasini yana bir marta bosing.
« < yoki »» tugmasini bosib, 0’z yoshingizni
kiriting. Asbob 10 yoshdan 99 yoshgacha
bo’lgan yosh oralig'iga muljallangan. «kENTER»
tugmasini  bosib, tanlagan yoshiningizni
tasdiglang.

. Foydalanuvchining bo’yini belgilash uchun

«ENTER» tugmasini yana bir marta bosing.
«< yoki »» tugmasini bosib, 0’z bo’yingizni
kiriting. Asbob 100 sm dan 250 sm gacha
bo’lgan bo’y oralig’iga muljallangan. «kENTER»
tugmasini  bosib, tanlagan bo’yiningizni
tasdiglang.

. Displeyda «0.0 kg» yoki «0.0 Ib», belgilari

aks ettirilganidan keyin, tarozining ustiga
yalangoyoq holatda, tovoningiz va oyoq
kaftlaringiz doiralarning ustida turadigan qilib
turing, va Sizning vazningiz ko’rsatkichlari
paydo bo’lishini kutib turing.

. Tarozining ustida turishda davometing. Displeyda

«0000» kamayib boruvchi belgilari paydo
bo’lganda inson organizmidagi «yog'», «suvy,
«mushaklar massasi» va «suyak massasi» foizli
tarkibiy migdorini hisoblash bajariladi.

. Xisoblashlardan keyin displeyda quyidagilar

aks efttiriladi: - «yog'/faty, «suv/ITBWy,
«mushak massasi/MUS», «suyak massasi/
BONE» larning foizli tarkibiy miqdori,
shuningdek  «kilokaloriya/KCAL»  sutkalik
ehtiyoji. Ulchashning natijalari ushbu ketma-
ketlikda uch marta gaytariladi.
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9. Hisoblashlarning natijasini baholash rangli
indikatsiya bilan aks ettiriladi, — qgizil 0’q tana
vazningiz ortigcha ekanligini, sariq bo’lim
— me’yordagi tana vaznini, yashil o’q - tana
vaznining yetishmasligini bildiradi.

10.Shundan keyin, foydalanuvchining tana vazni
va organizmdagi yog’ foizli tarkibiy migdorining
ko’rsatkichlari foydalanuvchi xotirasi bo’limiga
yoziladi, bu displeyda «0000», «. 000 - ...0»,
belgilarining kamayib boruvchi ko’rsatkichlar
orqali aks ettiriladi, shundan keyin tarozi
o’chiriladi.

Eslatma:

- Agar shaxsiy ma’lumotlarni kiritishning har bir
gadami o’rtasidagi oraliq 10 soniyadan ortiq
bo’lsa, tarozi avtomatik ravishda o’chiriladi.

- «Yog'», «suv», «mushaklar massasi» va
suyaklar massasining foizli tarkibining soni

ko'rsatkichlari fagat siz tarozining ustida
yalangoyoq turgan holatingizda olinishi
mumkin.

- Agar hech ganday ma’lumotlar kiritimagan
bo’lsa, asbob bo’yi 165 sm bo’lgan va yoshi
25 yoshda bo’lgan ayol kishining tanasidagi
«yog’», «suv» va «mushaklar massasi» ning
hamda suyaklar massasini foizli tarkibini
o’lchaydi.

Inson organizmidagi yog’ning foizli tarkibining
jadvali

Eslatma: -jadvaldagi keltirlgan ma’lumotlar
tavsiya turida bo’ladi.
Yoshi 'xz"f/' E;'gzk,';' Indikatorlar
4.0-28.0 4.0-22.0 Yashil
<=30 28.1-33.0 22.1-27.0 Sariq
33.1-80.0 | 27.1-80.0 Qizil
4.0-30.0 4.0-24.0 Yashil
>30 30.1-35.0 24.1-29.0 Sariq
35.1-80.0 29.1-80.0 Qizil

Inson organizmida yog’ning foizli tarkibiy
miqdorining kun davomida o’zgarishi

Inson organizmida yog'ning foizli tarkibiy
miqdorining  ko'rsatkichlariga turmush tarzi,
jismoniy  yuklanish, salomatligining holati,

shuningdek organizmdagi kabi
omillar ta’sir ko’rsatadi.

Quyidagi omillarni hisobga olish lozim:

- yog’ning foizli tarkibiy migdorining ko’rsatkichlari
vanna yoki dush gabul gilganidan keyin pastroq
bo’lishi mumkin.

- yog’ning foizli tarkibiy migdorining ko’rsatkichlari
ovgat yoki ichimlik iste’'mol gilganidan keyin
yugoriroq bo’lishi mumkin.

- Organizmdagi suvning tarkibiy migdori kasallik
paytida va undan keyin, shuningdek jismoniy
mashqglardan keyin o’zgarishi va shu bilan
yog’ning foizli tarkibiy migdorining ko’rsatkichlarini
o’zgartirishi mumekin.

suv  miqdori

Sog’lom inson tanasida yog’ning foizli tarkibiy miqdorining jadvali:

Yoshi 18-39 yosh 40-59 yosh 60-79 yosh
Erkaklar Ayollar Erkaklar Ayollar Erkaklar Ayollar
Tana "I az"'"l.'"ig’ 5-7% 14-20% 5-10% 14-22% 5-12% 14-23%
Me’yori 8-19% 21-32% 11-21% 23-33% 13-24% 24-35%
Tana yazmning +20% +33% +22% +34% +25% +36%

Manbai: ISSA (International Sports Science Association)

Organizmdagi suvning tarkibiy migdori

Organizmdagi suvning foizli tarkibiy migdori — bu inson organizmidagi umumiy tana vazniga nisbatan

foizlarda ifodalangan suyuglikning migdoridir.

Suv inson to’gimalar va a’zolari uchun birinchi darajali ahamiyatga ega bo’ladi, organizmning taxminan
50-65 % gismi suvdan iborat bo’ladi. Inson organizmidagi suvning migdorini parhezshunoslar tomonidan
go’llanadigan formulalarga asoslanib hisoblash mumekin, olingan natijasi umumiy tana vaznidan foizlarda
ko’rsatiladi. Ushbu tarozida go’llangan «BIA» texnologiyasi tufayli Siz tanadagi suvning foizli tarkibiy
miqdorini nazorat qilib turishingiz va inson organizmi uchun muhim bo’lgan ushbu ko’rsatkichni tuzatib

turishingiz mumkin.
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Organizmda suv tarkibiy migdorining me’yori
ayollar uchun - 45-60%, erkaklar uchun - 50-
65%

Mushaklar massasi nima?

Mushaklar massasinig ko’rsatkichi tayanch-
harakat tizimining mushaklari, sillig mushaklar
(yurak va ovgat hazm qilish tizimi) vaznini va
ushbu mushaklarda bo’lgan suvning vaznini
hisobga oladi.

Mushaklar vaznini nazorat gilish aynigsa ortiqgcha
tana vazni va semirib ketishga duchor bo’lgan
kishilar uchun muhim bo’ladi. Tana vaznining
pasayishi yog’ to’gimalarining kamayiiga olib
kelishi mumkin, lekin bu fagat ayni paytda mushak
massasining ortishi amalga oshirilganda foydali
bo’ladi.

Suyak massasi nima?

Inson skeletining asosini  suyak to’gimalari
tashkil giladi, ular qattiglik va tashqi ta’sirlarga
chidamlilik xususiyatiga ega bo’ladi, bunda ular
ichki a’zolarni himoya giladi, mushak to’qimalari
bilan birgalikda esa insonning harakatlanish
gobiliyatini ta’minlaydi.

Suyak massasini o’lchash zaminida organizmdagi
mineral moddalarning (kaltsiy yoki boshqga
moddalar) massasini aniglash yotadi.

Tadgigotlar ko’rsatishicha, mushaklar massasining
rivojlanishi skelet suyaklarini kuchaytirar ekan.
Ushbu holatni suyaklar mustahkam va sog’lm
bo’dib qolishi uchun parhezni va jismoniy
yuklanishni tashkil egilganda hisobga olish lozim.

20 yoshdan 40 yoshgacha guruhlar uchun
turli tana vazniga nisbatan suyak massasining
me’yoriy ko’rsatkichlari

Ayollar Erkaklar
Suyak Suyak
. | massasining . | massasining
Tana vazni, , Tana vazni ,
kg c?rtacha ) kg cy>rtacha )
ko’rsatkichi, ko’rsatkichi,
50 kg dan k9 65 kg dan k9
kam 1,95 kg kam 2,66 kg
50 - 75 kg 2,40 kg 65— 95 kg 3,29 kg
75 kg va 95 kg dan
undan ortiq 295kg ortiq 3,69 kg

Bazal metabolizm ko’rsatkichini aniglash
(BMK)

Inson organizmida doimo modda almashinuv
jarayonlari (nafas olish, qon aylanishi, ovgatni
hazm qilish, asab tizimining faoliyati va hokazolar)
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bo’lib o’tadi, bunda ma’lum energiya sarflanadi,
va u kilokaloriyalarda ifodalanadi (Kcal). Ushbu
ma’lumotlar organizmning moddalar almashinuv
jarayonlarini amalga oshirish uchun zarur bo’lgan
kilokaloriyalar miqgdorini  aniglashga imkon
beradi. Bu Sizning organizmingizga nafas olish,
gon aylanishi, asab tizimlari, buyrak va boshga
a’zolari uchun tinch holatda normal ishlashini
ta’'minlash uchun kerak bo’lgan energiyaning
minimal darajasidir.

Siz faol ishlaganingizda metabolizm darajasi
ortadi. Bu organizmning tayanch-harakat tizimi
(butun organizm vaznining 40% qismi), motorga
o'xshab, nihoyatda ko’p energiya iste’mol qilishi
tufayli sodir bo’ladi. Energiyaning kata gismi
mushaklarnign ishlashi payida sarflanadi, shuning
uchun mushak massasining ortishi BMK ning
oshirilishiga imkon yaratadi.

BMK qanchalik yuqori bqlsa, mushaklar
massasining ortishi va ishlashi jarayonida
shunchalik ko’p kilokaloriyalar yondiriladi, bu esa
organizmdagi yog’ migdoorini kamaytirishga
imkon beradi.

BMK ning darajasi ganchalik kam bo’lsa,
organizmda yog’ning yondirilishi shunchalik sekin
amalga oshiriladi, semirib ketish xavfi va uning
kelib chigadigan oqibatlari xavfi shunchalik yuqori
bo’ladi.

Xotira

Tarozining xotirasi 10 ta foydalanuvchiga
mo’ljallangan (PO ...P9), har bir foydalanuvchi
uchun uning shaxsiy ko'rsatkichlari (jinsi, yoshi,
bo'yi), shuningdek ikkita asosiy ko’rsatkichlari
(tana vazni va organizmdagi yog’ning foizli tarkibiy
miqdori) saqglanib goladi, ularni tana vaznini
tortishning natijalari bilan tagqoslash uchun ko’rib
chigish mumkin.

Xotira bo’limlariga kirish

- Tarozini yoqgish uchun tarozining korpusini sal
uring.

- Displeyda «0.0 kg» yoki «0.0 Ib», belgilari aks
ettirilganidan keyin, tarozining ustiga yalang
oyoq holatda, tovoningiz va oyoq kaftlaringiz
doiralarning ustida turadigan qilib turing, va
Sizning vazningiz ko’rsatkichlari paydo bo’lishini
kutib turing.

- Tarozining ustida gimirlamay turishda davom
eting. Displeyda «0000» kamayib boruvchi
belgilari paydo bo’lganda inson organizmidagi
«yog’», «suv», «mushaklar massasi» va «suyak
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massasi» foizli tarkibiy miqdorini hisoblash
bajariladi.

Xisoblashlardan keyin displeyda quyidagilar aks
ettiriladi: - «yog'/fat», «suv/TBW», «mushak
massasi/MUS», «suyakmassasi/BONE» larning
foizli tarkibiy miqdori, shuningdek «kilokaloriya/
KCAL» sutkalik ehtiyoji. Ulchashning natijalari
ushbu ketma-ketlikda uch marta gaytariladi.
Hisoblashlarning natijasini baholash rangli
indikatsiya bilan aks ettiriladi, — gizil 0'q tana
vazningiz ortigcha ekanligini, sariq  bo’lim
— me’yordagi tana vaznini, yashil o'q - tana
vaznining yetishmasligini bildiradi.

Shundan keyin, foydalanuvchining tana vazni
va organizmdagi yog’ foizli tarkibiy migdorining
ko’rsatkichlari foydalanuvchi xotirasi bo’limiga
yoziladi, bu displeyda «0000», «. 000 - ...0»,
belgilarining kamayib boruvchi ko’rsatkichlar
orqali aks ettiriladi.

«0000», «. 000 - ...0», belgilarining kamayib
boruvchi ko'rsatkichlarida Siz kerakli xotira
bo’limiga murojaat qilishingiz mumkin .
«<4/»»tugmasini  bosib, «P0, P1...P9»
foydalanuvchini tanlang va kENTER» tugmasini
bosib, foydalanuvchini tanlaganingizni
tasdiglang.

Shundan keyin displeyda avvalgi tana vaznini
tortishning natijalari ko'rsatiladi (tana vazni va
organizmdagi yog'ning foizli tarkibiy migdori),
bunda rangli indikatorlar (qgizil 0’q tana vazningiz
ortigcha ekanligini, sariq bo’lim — me’yordagi
tana vaznini, yashil o0’q - tana vaznining
yetishmasligini bildiradi) yonmaydi.

Shundan keyin, displeyda «0000», «. 000 - ...0»,
belgilarining kamayib boruvchi ko’rsatkichlari
paydo bo’ladi, shundan keyin tarozi o’chiriladi.

Eslatma:

- Foydalanuvchilar  xotira  bo’'imlaiga fagat
displeyda «0000», «. 000 - ...0», belgilarining
kamayib boruvchi ko’rsatkichlari bo’lib, joriy
ko’rsatkichlarni yozib olish bajarilayotganda
kirish mumkin bo’ladi.

- Agar xotira bo’limlaridan birida (masalan, «P5»)

tana vazni va yog'ning foizli tarkibiy miqdori

to’'g’risidagi ma’lumotlar bo’lmasa, u holda
bo’lim ichidan ko’rsatkichlarni olish mumkin
emas (masalan «P6»).

Asbob  barqaror ishlamaganda ta’'minot

elementlarining holatini tekshiring va kerak

bo’lganda ularni almashtiring.
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ASBOBNI PARVARISH QILISH

» Tarozidan foydalanganda ehtiyot bo’ling. Bu
yugori aniglikdagi elektron asbob bo’lgani
uchun, harorat, yugori havo namligi, suyugqlik,
zarbalar, chang yoki to’g’ri quyosh nurlarining
unga ta’sir etishiga yo’l go’ymang.

Tarozini isitish asboblaridan uzoqda saqlab
turing.

Tarozi ustida sakramang.

Tarozining platformasini nam mato bilan arting.
Tarozining asosini qurug yumshoq mato bilan
tozalang.

Tarozini tozaash uchun kimyoviy yoki abraziv
tozalash vositalaridan foydalaning.

Tarozining korpusiga suyuglikning kirishiga yo’l
qo’ymang.

Yugqori havo namligi bo’'lgan (80 % dan yuqori
bo’lgan) xonalarda tarozini ishlatmang va
saglamang, suv yoki boshqga suyugliklarning
tegishiga yo’l go’'ymang, chunki bu o’lchashning
anigligiga ta’sir etishi yoki tarozining ishdan
chigishiga olib kelishi mumkin.

Ishlatishda uzoq tanaffuslar bo’lganda
batareyalar bo’limining qopqog’ini oching va
ichidan batareykalarni chiqarib oling.

Asbobni qurug,bolalar yeta olmaydigan joyda
saglang.

TEXNIK XUSUSIYATLAR

Maksimal vazni: 180 kg

Minimal vazni: 2 kg

Shkalaning bo’limlari: 0,1 kg

Ta’'minot elementi: 2 dona 3V CR 2032 elementi

WNwnab 4qukapysdu XXuxo3 XycycusimiapuHu
onduHdaH MabfyMm KunmacdaH y32apmupuwl
XYKyKUHU caknab Konaou.

Buyumning xizmat qilishining muddati - 5 yil

KachonaTt waptnapm

Ywby xuxosra kacponat Gepuw Macanacuga
Xyoyauin aunep éku yLiby xuxo3 xapug KUuHraH
KOMNaHusira Mypoxaat KunuHr. Kacca yYeku €ku
XapuaHu Tacauknosyn 6Gowka 6up MonusBuMiA
Xyxokat kadonat xusMatuHu Gepuw  WwapTtu
xucobnaHaau.

q3

Ywbyxuxo389/336/5ECKypcammacu
acocuda benezunaHzaH ea Kyseam
KyyuHu beneunaw KoHyHuda (73/23
ESC) aimuneaH 5IXC manabnapuea
MysoghuK Kesadu.
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GB

A production date of the item is indicated in the serial number on the technical
data plate. A serial number is an eleven-unit number, with the first four figures
indicating the production date. For example, serial number 0606xxxxxxx means
that the item was manufactured in June (the sixth month) 2006.

DE

Das Produktionsdatum ist in der Seriennummer auf dem Schild mit technischen
Eigenschaften dargestellt. Die Seriennummer stellt eine elfstellige Zahl dar, die
ersten vier Zahlen bedeuten dabei das Produktionsdatum. Zum Beispiel bedeu-
tet die Seriennummer 0606xxxxxxx, dass die Ware im Juni (der sechste Monat)
2006 hergestellt wurde.

RUS

JaTta npou3BoacTBa M3Jenusi ykasaHa B CEPUIMHOM HOMepe Ha Tabnuuke
C TEXHWYEeCKMMU paHHbiMu. CepuiiHbli HOMep npeacTaBnseTr coboii
OAMHHAJLATM3HAYHOE YMCII0, NepBble YETbIPE UMPPLI KOTOPOro o60o3HavarT
harty npousBoacTea. Hanpumep, cepuiHbiri Homep 0606xXXXXXXX O3Ha4aeT, YTo
nsgenuve Obl10 NPON3BEAEHO B MIOHE (LecTol mecsu) 2006 roga.

KZ

ByMbIMHBIH LWbIFapbInFaH Mep3iMi TexXHUKanblk gepekTepi 6ap kecteaeri cepusnbik
Hemipae kepceTinreH. Cepusinblk HeMip OH Gip caHHaH Typagbl, OHbIH OipiHLLUi
TOpPT caHbl WhiFapy Mep3iMmiH 6ingipeai. Mbicanel, cepusanbik HoMip 0606XXXXXXX
fonca, 6yn Oyrbim 2006 XbINgblH MaycbiM arMbiHAa (anThiHWbI ait) KacarnfaHbiH
oinaipeai.

RO

Data fabricarii este indicata in numarul de serie pe tabelul cu datele tehnice.
Numarul de serie reprezinta un numar din unsprezece cifre, primele patru cifre
indicind data fabricarii. De exemplu, daca numarul de serie este 0606XXXXXxXx,
nseamna ca produsul dat a fost fabricat in iunie (luna a asea) 2006.

Ccz

Datum vyroby spottebiCe je uveden v sériovém Cisle na vyrobnim §titku s technic-
kymi udaji. Sériové Cislo je jedenactimistni Cislo, z nichz prvni &tyfi Cislice zname-
naji datum vyroby. Napfiklad sériové Cislo 0606xxxxxxx znamena, Ze spotrebic byl
vyroben v ¢ervnu (Sesty mésic) roku 2006.

UA

data BupoOHMUTBA BMPOOY BkKa3aHa B CepiiHOMY HOMepi Ha Tabnuyui 3
TEXHIYHUMU faHuMK. CepiliHniA HoMep NpeacTaBAse cob0 OANHAAUATUIHAYHE
4ncno, NepLli YoTnpu uMdpPU SKOro 03HaYaTb AaTy BUpoObHULTBA. Hanpuknag,
cepiHnin Homep 0606xXXXXxX 03Hayae, Lo BUPi6 6yB BUrOTOBNEHUIA B YEPBHI
(wocTtmin micaup) 2006 poky.
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BEL

Jarta BbiTBOpYacLi Bblpaby naka3aHa Yy CepbliiHbIM HymMapbl Ha Tabniyke 3
TAOXHiYHbIMI Aana3eHbiMi. CepblfiHbl HyMap npagncraynsie cabotw apziHauuarae
yblC/I0, MNeplbi YaTbipbl Mi46bl sikora abas3Hayaroub AOaTy BbITBOPYACL.
Hanpbiknag, cepblitHbl HyMmap 0606xxxxxxx asHavae, LTo Bbipad Obly 3p0o6neH y
4yapBeHi (wocTbl Mecsu) 2006 roga.

uz

Kunxo3 nwnab ynkapunraH mygaart TEXHUK XyCycuaTnap KypcartunraH
naexadagarv cepusi pakammaa kypcartunrad. Cepus pakamu yH 6uTTa coHgaH
nbopat 6ynunb ynapHUHr GMpuHYM TypTTacy Mwnad YvkapuniraH BakTHU ndoaa
atagu. Mucon yuyH 0606xxxxxxx cepus pakamm xumnxo3 2006 NUIMHUHT UIOH onaa
(onTuHYK origa) nwnab YnkKapunraHnurnHu Gungupaau.

1978.indd 46 28.01.2010 15:05:06



1978.indd 47 28.01.2010 15:05:06



1978.indd 48 28.01.2010 15:05:06



