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Korperfettmessgerat aus Glas mit Waage
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6. Masseinheit
e Das Display zeigt ,0.0", driicken Sie die Taste (x) um die gewlinschte
Masseinheit auszuwahlen (kg = Kilogramm / Ib = Pfund (USA) oder
st-lb = Pfund (GB))

Das Gerat ist nun betriebsbereit und Sie kdnnen jetzt mit lhrer Kdrperanalyse
beginnen. Bitte steigen Sie erst dann auf das Gerét, wenn die Anzeige 0.0
kg erschienen ist. Wenn keine weiteren Aktivitaten erfolgen, schaltet sich das
Display automatisch aus. lhre persénlichen Daten werden gespeichert.

7. Korperanalyse

1. Schalten Sie das Display ein:
® Drlicken Sie die Taste SET,um das Display einzuschalten.

2. Wahlen Sie eine Nummer fiir personliche Daten:
e Driicken Sie auf die Taste ¥ oder A um die Nummer fir Ihre personli-
chen Daten zu wahlen.
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3. Daraufhin werden die gewahlten persénlichen Daten nach “0.0 kg
angezeigt. Das Gerdt ist bereit und Sie kénnen jetzt mit lhrer Kdrperana-
lyse beginnen.

4. Steigen Sie vorsichtig barfuB auf die Edelstahlstreifen (Elektroden) auf der
Messplattform der Korperfettwaage und bleiben Sie still stehen.

Zuerst erscheint auf der oberen Anzeige Ihr Gewicht. AnschlieBend wird in
der unteren Anzeige angezeigt, wahrend die Analyse iy i3 123 I erfolgt. Ein-
ige Sekunden nach Abschluss der Messung werden Ihre gemessenen Werte
(Kérperfett in %, Muskelmasse in %, Knochenmasse in kg, Korperfliissigkei-
tanteil, BMR und BMI) alternierend zweimal Mal in Folge angezeigt. Nach
einigen Sekunden schaltet sich das Glasdisplay automatisch aus.
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8. Gewichtsfunktion (nur Gewichtsmessung)

1. Tippen Sie die Waage vorsichtig an, das Gerat stellt
sich von selbst ein.

2. Das Display zeigt ,0.0 kg”. Das Gerdt ist nun fiir
die Messung bereit. Stehen Sie nicht auf das Gerat,
bevor 0.0 kg“ angezeigt wird.

3. Steigen Sie auf die Waage. Bleiben Sie auf der Plattform still stehen und
halten Sie sich nicht fest.

4. Nachdem sich die Waage stabilisiert hat, wird Ihr Gewicht 6-10 Sekunden
lang stetig angezeigt. AnschlieBend schaltet sich das Display automatisch aus.
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9. Fehlermeldungen

"LO": Batterien sind leer - bitte Batterien mit dem richtigen Batterietyp er-
setzten (3 X AAA).

"Err”: 1. FiBe sind nicht barfuB, daher kann Korperfettmessung nicht erfolgen.

2. Sie sind vor Abschluss des Korperfett-Analyseverfahrens vom Gerat
gestiegen.

3. Sie haben fiir die Korperfettmessung nicht auf den Elektroden
gestanden.

4. Die Fusssohlen sind nicht sauber, z. B. durch FuBschweiB usw. und
storen daher die Kérperfettmessung.
"0-Ld”: Das Gewicht Uberschreitet die maximale Kapazitat von 180 kg.

Bitte entfernen Sie sofort die kritische Last, um eine Beschadigung
der Wagezelle zu vermeiden.

“C" 1 Nachdem das Display ,0.0kg" anzeigt, tippen Sie die Waage noch-
mals an



1. Sicherheitsrichtlinien

o Nicht fiir Personen mit elektronischen Implantaten geeignet (Herzschritt-
macher etc.).

o Stellen Sie das Korperfettmessgerat aus Glas mit Waage auf eine ebene
und feste Flache (Kacheln, HartholzfuBboden usw.), um eine Fehlmessung
auf einem Teppichboden zu vermeiden

e Achtung - Rutschgefahr! Stellen Sie sich nicht mit nassen FiiBen auf das
Korperfettmessgerat aus Glas mit Waage oder auf eine glatte Oberflache
der Wégeplattform

2. Nutzliche Informationen

Was ist der BMI?
Der Body-Mass-Index (BMI) ist ein einfacher Index aus GroBe und Gewicht,
der haufig verwendet wird, um Untergewicht, Ubergewicht und Fettleibigkeit
bei Erwachsenen zu bestimmen. Der BMI verwendet die folgende einfache
Formel, um das Verhaltnis zwischen dem Gewicht und der GroBe einer Per-
son zu beschreiben.

BMI = Gewicht (kg) / GroBe (m) / GroBe (m)

BMI Einteilung nach WHO
Weniger als 18,5 Untergewichtig

18,5 oder mehr und weniger als 25 | Normal

25 oder mehr und weniger als 30 Ubergewichtig

30 oder mehr Fettleibig

Was ist der Korperfettprozentsatz?

Der Korperfettanteil wird als die Menge des gespeicherten Fetts als Prozent-
satz des Gesamtkorpergewichts angezeigt. Es gibt keine allgemein aner-
kannten festen Werte, da diese betrachtlich nach Geschlecht (aufgrund des
unterschiedlichen Kérperbaus) und Alter variieren.

Kérperfett ist fr grundlegende Korperfunktionen wesentlich. Es schitzt Or-
gane, polstert Gelenke, reguliert die Kdrpertemperatur, speichert Vitamine
und dient dem Korper als Energiereserve.

Mit Ausnahme von Leistungssportlern wird fiir Frauen ein Mindestkorperfet-
tanteil von 10% bis 13% und fiir Ménner von 10% bis 13% als erforder-
lich betrachtet. Bewegungsmangel und falsche Erndhrung sind haufig die
Hauptursache fiir diese Krankheiten. Es besteht eine offensichtliche direkte
Beziehung zwischen Ubergewicht und Bewegungsmangel.

Recommended Body Fat Ranges

Geschlecht| Alter Zu ]:N enig Normal |Zu viel Fett F?t?'
ett leibig

20-39 <21.0 21.0-32.9 | 33.0-38.9 | =39.0

Weiblich | 40-59 <23.0 23.0-33.9 | 34.0-39.9 | >40.0
60-79 <24.0 24.0-35.9 | 36.0-41.9 | =42.0

20-39 < 8.0 8.0-19.9 |20.0-249 | =250

Mannlich | 40-59 <11.0 11.0-21.9 | 22.0-279 | =28.0
60-79 <13.0 13.0-24.9 | 25.0-29.9 | =30.0

Entnommen aus Gallagher et al., American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, Sept. 2000

Korperfettschwankungen im Verlaufe eines Tages

Der Fliissigkeitsgehalt im Korper kann die Kérperfettmessungen beeintrachti-
gen. Die Messungen sind normalerweise am frihen Morgen nach dem
Aufwachen am héchsten, da der Kérper nach einer langen Nachtruhe leicht
austrocknet. Die genauesten Messungen werden erzielt, wenn die Korper-
fettmessungen zur gleichen Tageszeit unter gleichbleibenden Bedingungen
erfolgen.

Was ist der Korperfliissigkeitanteil?

Der Korperfliissigkeitanteil ist die gesamte Fliissigkeit in einem menschlichen
Kérper in einer Prozentzahl relativ zum Gewicht der Person. Ca. 50-60% des
Gewichts einer gesunden Person bestehen aus Wasser. Wasser spielt eine
vitale Rolle fir viele Prozesse des Korpers ob in Zellen oder in Organen.

Die Aufrechterhaltung eines gesunden Wasseranteils gewahrleistet effiziente
Korperfunktionen und reduziert das Risiko von damit verbundenen gesund-
heitlichen Problemen.

Was ist die Stoffwechselrate (Basal Metabolic Rate — BMR)?

Ungeachtet Ihrer Taglichen Aktivitdten, ein Minimum an Kalorien ist nétig

um die korperlichen Funktionen zu erhalten. Der Ruhe-Stoffwechsel zeigt an,

welche Anzahl an Kalorien bendtigt wird um den Korper mit genligend Ener-

gie zu versorgen, damit die minimalen Kdrperfunktionen gewahrleistet sind.
4. Abwartspfeil-Taste

5. Elektroden

6. Batteriefachabdeckung

3. Bezeichnung/Funktion der Teile
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1. LCD-Anzeige
2. Aufwartspfeil-Taste
3. SET-Taste

4. LCD-Anzeige

M Geschlechtsanzeige
age |Altersanzeige
fat |Korperfettanteil

N“ n n."-' '-"I:) MUS  |Muskelanteil
age |-“ “ “ 's;b BONE |Knochenmasse

fak WIS BONE Water KCAL BNI water |Korperflissigkeitanteil
KCAL |Stoffwechselrate (BMR)

BMI  |Body-Mass-Index (BMI)

5. Vorbereitungen vor dem Gebrauch
e [solierfolie herausziehen

6. Personliche Daten einstellen

1. Eine Nummer fiir personliche Daten wahlen #
e Die Taste SET driicken '.l '.'
* Die Taste ¥ A um eine Nummer fiir person- a5+, (N
liche Daten zu wahlen (no.PO~P9) Shuet
e Zur Bestatigung die Taste SET dricken I TN
2. Stellen Sie das Geschlecht ein age -l -l
* Die Taste ¥ A driicken, um das Geschlecht zu 72
andern e
e Zur Bestatigung die Taste SET driicken t e f_" '_1 !
age Seu e
3. Stellen Sie das Alter ein Pe T
e Die Taste ¥ A drlicken, um das Alter zu &ndern —
e Zur Bestatigung die Taste SET driicken * :’[n "~y
cm Y N
4. Stellen Sie die GroBe ein P Lo
e Die Taste ¥ A driicken, um die GréBe zu andemn
e Zur Bestdtigung die Taste SET driicken t '-' '-'
ki
5. Fiihren Sie eine Messung durch L' L' i
e Das Display zeigt ,0.0 kg” Pe
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