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Hyva asiakas,

kiitos, etta olet valinnut valikoimaamme kuuluvan tuotteen. Yrityksemme tunnetaan korkealaatuisista ja huo-
lellisesti testatuista lammon, painon, verenpaineen, kehon lampétilan ja pulssin mittaustuotteista seka peh-
meaan terapiaan, hierontaan ja ilmaan liittyvista tuotteista.

Lue kayttdohje ennen ensimmaista kayttdkertaa huolellisesti lapi, sailyta sitd myohempaa tarvetta varten
paikassa, josta myds muut kayttajat Ioytavat sen helposti, ja noudata ohjeita.

Ystavallisin terveisin
Beurer-tiimisi

1. Kuvaus laitteesta
1. Elektrodit

2. Néytto

3. Alas-painike

4. Set-painike

5. Yls-painike

6. Padlle-painike

2. Ohjeita

A Turvallisuusohjeita =

¢ Henkil6t, joilla on ladketieteellisida implantteja (esim. syddmentahdistin), eivit saa @
kayttaa tata vaakaa. Muutoin implantin toiminta voi hairiintya. /

o Al4 kéyta raskauden aikana.

o Ala astu vaa‘alle kostein jaloin tai vaa‘an pinnan ollessa kostea-liukastumisvaaral

¢ Paristot voivat nieltynd olla hengenvaarallisia. Séilyté paristoja ja vaakaa poissa lasten ulottuvilta. Jos
paristo nielldan, ota vélittdmésti yhteytta [aakariin.

e Pida pakkausmateriaalit poissa lasten ulottuvilta (tukehtumisvaara).

e Paristoja ei saa ladata eika reaktivoida muilla valineilld, purkaa, heittda tuleen eiké oikosulkea.

(D Yieisia ohjeita

¢ | aite on tarkoitettu ainoastaan omaan yksityiseen kayttoon, ei laéketieteelliseen eikd kaupalliseen kayt-
toon.

¢ Huomioi, etta teknisista syisté aiheutuvat mittaustoleranssit ovat mahdollisia, sillé tdma tuote ei ole am-
mattimaiseen ja I&&kinnélliseen kayttddn tarkoitettu kalibroitu vaaka.

¢ Vaaka kestda enintédan 150 kg:n painon (330 Ib, 24 St). Paino ja luumassa nakyvat ndytdssa 100
g:n (0,2 Ib, 1/4 St) asteikolla, samoin ihannepaino. Kehon rasvan, nesteen ja lihasten prosentti-
osuudet nakyvat ndytéssa 0,1 %:n asteikolla. Kaloritarve nékyy 1 kcal:n asteikolla.

¢ Toimitustilassa vaakaan on asetettu mittayksikét ,cm“ ja ,kg“. Vaa’an kééantopuolella on kytkin, josta
vaakaan voidaan asettaa mittayksikét ,tuuma®, ,naula” ja ,stones”.

¢ Aseta vaaka tasaiselle ja kovalle lattialle. Kova lattianpinta on edellytys moitteettomalle mittaukselle.

* Vaaka tulisi puhdistaa sadnnéllisesti kostealla pyyheliinalla. Al4 kayté sydvyttavia puhdistusai-
neita al&ka pida laitetta koskaan veden alla.

¢ Suojaa laitetta kolhuilta, kosteudelta, polylta, kemikaaleilta, voimakkailta Iampétilanvaihteluilta
ja liian 18hella olevilta lampétilaléhteiltéd (uunit, ldampdpatterit).
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¢ Ainoastaan Beurerin asiakaspalvelu tai valtuutettu jalleenmyyja saa korjata viallisen vaa‘an. Tarkista en-
nen valitusta paristot ja vaihda ne tarvittaessa uusiin.

¢ Kaikki vaa’at vastaavat EY:n direktiivid 89/336 ja siihen tehtyja lisdyksid. Jos Sinulla on laitteemme kéayt-
t6a koskevia lisdkysymyksia, ota yhteytta jélleenmyyjaasi tai asiakaspalveluumme.

3. Tietoja diagnoosivaa‘asta

Diagnoosivaa’an mittausperiaate

Tama vaaka toimii biosdhkdimpedanssin analyysin periaatteella. Tama analyysi mahdollistaa kehon
osien maarittdmisen heikon sédhkovirran avulla, joka on tdysin huomaamatonta ja vaaratonta. Ke-
hon rasvan ja muiden suureiden osuus voidaan maarittda mittaamalla sahkdinen vastus (impedans-
si) ja laskemalla vakiot ja henkilokohtaiset arvot (ik&, pituus, sukupuoli, aktiviteettitaso). Lihaskudos
ja vesi johtavat séhkoa erittain hyvin, joten niiden vastus on sen vuoksi alhaista. Luiden ja rasvakudoksen
sahkonjohtamiskyky on sen sijaan alhaista, sillé rasvasolut ja luut eivat korkean vastuksen vuoksi johda I&-
hes lainkaan sahkoa.

Huomioi, ettd diagnoosivaa’an méérittdmat arvot vastaavat vain suurin piirtein kehon laaketieteellisia ja tosi-
asiallisia analyysiarvoja. Vain laékari pystyy méaarittdmaan kehon rasvan, nesteen, lihasten ja luiden maaran
|a&ketieteellisilla menetelmilld (esim. tiestokonetomografia).

Yleisia vinkkeja

- Saavutat parhaat tulokset, kun punnitset painosi mahdollisuuksien mukaan aina samaan vuorokauden
aikaan (paras aika on aamuisin) WC:ss& kaynnin jalkeen, sydmaétta ja juomatta seké ilman vaatteita.

- Tarkeaa mittauksen yhteydessé: Kehon rasvaosuuden mittaus on suoritettava aina paljain jaloin. Jalan-
pohjat voivat mielelldan olla hieman kosteita. Téysin kuivat jalanpohjat voivat johtaa epatyydyttaviin tu-
loksiin, silla niiden séhkdnjohtavuus on huono.

- Seiso mittauksen aikana liikkkumatta paikoillasi.

- Jos olet tehnyt jotakin ruumiillisesti rasittavaa, odota joitakin tunteja ennen mittausta.

- Odota noin 15 minuuttia herd@misen jalkeen, jotta kehossa oleva neste jakautuu tasaisesti koko
kehoon.

Rajoituksia

Kehon rasvaosuuden ja muiden arvojen maarittdmisen yhteydessé voi esiintya poikkeavia ja todellisuuden

vastaisia arvoja seuraavien henkildiden yhteydessa:

- Alle 10-vuotiaat lapset,

- Kestavyysurheilijat ja kehonrakentajat,

- Raskaana olevat naiset,

- Henkilét, joilla on kuumetta, turvotusta tai osteoporoosia tai jotka saavat dialyysihoitoa,

- Sydan- ja verisuoniléékitysta kayttavat henkilot,

- Verisuonia laajentavia tai supistavia ladkkeita kayttavat henkilot,

- Henkil6t, joiden jaloissa on merkittdvia anatomisia poikkeamia kokonaispituuden osalta (esim. erityisen
pitkat tai lyhyet jalat).

4. Paristot

Toimitustavasta riippuen veda pariston eristyssuikale ulos paristokotelosta tai poista pariston suojakalvo ja
aseta paristo paristokoteloon miinus- ja plusnapojen mukaisesti. Jos vaaka ei toimi, poista paristo kotelosta
ja aseta se uudelleen paikoilleen.

Vaaka on varustettu paristonvaihtonaytélla. Kun vaa’alle astutaan pariston ollessa lahes tyhja, nayttoken-
tassa nakyy "Lo” ja vaaka sammuu automaattisesti. Paristo on silloin vaihdettava uuteen (1 x 3 V Lithium
CR 2032).



5. Kaytto

5.1 Painon mittaus

Kéynnista vaaka:

BG39: Paina jalallasi vaa’an pintaa lyhyesti ja voimakkaasti.
BG42: Paina On-painike.

Naytossa nakyy itsetestauksena kaikki néytén sym- "“'"'38 BB nrl'
bolit, kunnes 0.0 tulee nakyviin. Vaaka on nyt kéyt- Hldio

tévalmis. — BB.B% BBBB

Keal #/CMAge

Astu vaa’alle. Seiso vaa’alla likkumatta tasoittaen painosi kummallekin jalalle. Vaaka aloittaa mittauksen heti.
Mittaustulos nakyy ndytdssa pian sen jalkeen.
Kun poistut vaa’alta, vaaka sammuu automaattisesti muutaman sekunnin kuluttua.

5.2 Kayttéjatietojen asettaminen
Voit mitata kehosi rasvaosuuden ja muita kehonarvoja tallentamalla henkilokohtaiset kéyttajétietosi.
Vaa’assa on 10 kayttdjan muistipaikkaa, joille Siné ja perheenjésenesi voitte tallen-
taa henkilokohtaisia asetuksia ja joilta ne voidaan jalleen hakea. _ P
Kaynnisté vaaka. Odota, kunnes naytté ,,0.0“ tulee nakyviin.

Paina sitten ,SET“. Naytdn ensimmainen muistipaikka vilkkuu. Voit nyt
suorittaa seuraavat asetukset:

Muistipaikka 1-10 @ i

Pituus 100-220 cm (3‘-03“-7‘-03")
Ika 10-100 -vuotta

Sukupuoli mies ( ), nainen ( )
Aktiviteettiaste |1-5

Painamalla painiketta ylos P> tai alas € lyhyesti tai pitkdén voit tallentaa kyseiset arvot. Vahvista arvot pai-
namalla "SET”.

Sen jélkeen vaaka on mittausvalmis. Mikéli et suorita mittausta, vaaka kytkeytyy automaattisesti pois paélta
muutaman sekunnin kuluttua.

Aktiviteettiaste
Aktiviteettiasteen valinnassa on tarkeda huomioida keskipitkén ja pitkén aikavalin tekijat:
- Aktiviteettiaste 1: Ei ruumiillista aktiviteettia.
- Aktiviteettiaste 2: Vain hieman ruumiillisia aktiviteetteja.
Véhéan kevyita ruumiillisia rasituksia (esim. kévely, kevyt puutarhaty®, voimisteluharjoitukset).
- Aktiviteettiaste 3: Keskiraskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta véhintaan 2-4 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 4: Raskaita ruumiillisia aktiviteetteja.
Ruumiillista rasitusta vahintaan 4-6 kertaa viikossa 30 minuuttia kerralla.
- Aktiviteettiaste 5: Erittdin paljon ruumiillisia aktiviteetteja.
Intensiivisia ruumiillisia rasituksia, intensiivinen harjoittelu tai raskas ruumiillinen tyd paivittain, va-
hintdan 1 tunti kerrallaan.

5.3 Mittausten suorittaminen
Kun kaikki parametrit on sydtetty, paino, kehon rasvaosuus ja muut arvot voidaan madarittaa.
- Kéynnist4 vaaka.
- Paina "yl6s“-painiketta P> niin monta kertaa, etta e "5 8
|6ydat sen muistipaikan, jolle olet tallentanut henki- t KG
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|6kohtaiset perustietosi. Tiedot ja ihannepaino nakyvat perékkain ndytosséa, kunnes ndytdssa nakyy

"0.0".

- Astu vaa‘alle paljain jaloin ja varmista, etta seisot likkumatta kummankin elektrodin paalla.

Tarkeaa: Jalkapohjat, jalat, pohkeet ja reidet eivat saa olla kosketuksissa toisiinsa. Muutoin mittaustulok-
set voivat vaaristya.

Ohje: Ihannepaino koskee vain yli 18-vuotiaita henkilgita.

Seuraavat tiedot nakyvat ndytdssa automaattisesti perakkain:
1. Paino ja kehon rasvaosuus
2. Paino ja kehon nesteosuus

3. Paino ja lihasosuus
4. Luumassa ja aktiviteettikulutus "kcal”
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Taman jalkeen naytdssa nakyy vield kerran paino ja kehon rasvaosuus, kunnes néytdsséa nakyy ,,0.0“. Vaaka
on valmis seuraavaan mittaukseen (mittauksen toisto). Mikali et suorita mittausta, vaaka kytkeytyy automaat-
tisesti pois paaltd muutaman sekunnin kuluttua.

Mitattu tulos ndkyy naytdssa automaattisesti poiskytkennan yhteydessa. Kullakin kayttajalla on kaksi muis-
tipaikkaa kéytettdvanaan.

5.4 Mittaustulosten muistin haku
Muistipaikan valinnan ja kehon rasvaosuuden méérityksen jélkeen néytssa nékyy lyhyesti ”0.0”.
Kun painat “alas“-painiketta 4, naytdssé nakyy vimeinen tallennettu mittaustulos. Sen jalkeen
naytdssa nakyy perakkain paino, kehon rasvaosuus, kehon nesteosuus ja lihasmassa. Kun painat
“alas“-painiketta € uudelleen, naytéssa nakyy toiseksiviimeinen tallennet-
tu mittaustulos. @ 15 5
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6. Tulosten arviointi
Kehon rasvaosuus

Seuraavat kehon rasva-arvot ovat ohjearvoja (jos haluat lisdtietoja, ota yhteytta ladkariisi).
Diagnoosivaaka on varustettu tulkintapyramidilla kehon rasva-arvojen analysoinnin helpottamiseksi. Néet
pyramidista yhdelld silmaykselld, mihin luokkaan kehosi rasvaosuus kuuluu.

Mies Nainen
/good\  /average\ / poor \ /good\  /average\ / poor \

lka Erittdin hyva | Hyva Keskinkertainen| Huono lka Erittdin hyva | Hyva Keskinkertainen| Huono

10-14 | <11% 11-16% 16,1-21% >21,1% 10-14 | <16% 16-21% | 21,1-26% >26,1%
15-19 | <12% 12-17% 17,1-22% >221% 15-19 | <17% 17-22% 22,1-27% >27,1%
20-29 [ <13% 13-18% 18,1-23% >23,1% 20-29 | <18% 18-23% | 23,1-28% >28,1%
30-39 | <14% 14-19% 19,1-24% >241% 30-39 | <19% 19-24% 24,1-29% >29,1%
40-49 [ <15% 15-20% | 20,1-25% >25,1% 40-49 | <20% 20-25% | 25,1-30% >30,1%
50-59 | <16% 16-21% 21,1-26% >26,1% 50-59 | <21% 21-26% 26,1-31% >31,1%
60-69 | <17% 17-22% 22,1-27% >271% 60-69 | <22% 22-27% 27,1-32% >32,1%
70-100( <18% 18-23% | 23,1-28% >28,1% 70-100 | <23% 23-28% | 28,1-33% >33,1%




Urheilijoiden arvot ovat usein alemmalla tasolla. Suoritetusta liikuntalajista, harjoittelun voimakkuudesta ja
ruumiinrakenteesta riippuen voidaan saavuttaa arvoja, jotka ovat annettujen ohjearvojen alapuolella.
Huomioi kuitenkin, ettd &&rimmaéiset matalat arvot voivat aiheuttaa terveysvaaroja.

Nesteen maara
Kehon nesteen maéran osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
k& Huono Hyva Erittdin hyva k& Huono Hyva Erittéin hyva
10-100 | <50 50-65% >65 10-100 | <45 45-60% >60

Kehon rasva siséltad suhteellisen vahan vetta. Siten sellaisten henkildiden nestemaara, joiden kehon rasva-
osuus on korkea, voi olla ohjearvojen alapuolella. Kestavyysurheilijoiden arvot voivat kuitenkin ylittda ohjear-
vot matalan rasvaosuuden ja korkean lihasosuuden vuoksi.

Téamaén vaa‘an kehon nesteméérén mittaus ei sovi ladketieteellisten johtopaatdsten tekemiseen esimerkiksi
ikéan liittyvasta nesteen kerdytymisesta. Ota tarvittaessa yhteytta ladkariisi.

Periaatteessa kehon nesteméaéran tulisi olla korkea.

Lihasten osuus
Lihasten osuus on tavallisesti seuraavilla alueilla:

Mies Nainen
k& Vahan Normaali Paljon Ika Vahan Normaali Paljon
10-14 | <44 44-57% >57% 10-14 | <36 36-43% >43%
15-19 | <43 43-56% >56 % 15-19 | <35 35-41% >41%
20-29 |[<42 42-54% >54% 20-29 | <34 34-39% >39%
30-39 | <41 41-52% >52 % 30-39 (<33 33-38% >38%
40-49 |[<40 40-50% >50% 40-49 | <31 31-36 % >36 %
50-59 |[<39 39-48% >48% 50-59 [<29 29-34% >34%
60-69 |[<38 38-47% >47 % 60-69 |[<28 28-33% >33%
70-100 | <37 37-46 % >46 % 70-100 | <27 27-32% >32%

Luumassa

Muun kehomme osien tapaan myds luut altistuvat luonnolliselle ikéantymisprosessille. Luumassa lisééntyy
lapsena nopeasti ja saavuttaa maksimin 30-40 -vuoden i&ssa. 1an lisdéntyessé luumassa vahenee hieman
jalleen. Téahan luumassan vahenemiseen voidaan vaikuttaa terveellisella ruokavaliolla (erityisesti kalsiumilla
ja D-vitamiinilla) ja sdanndlliselld likunnalla. Kohdistetulla lihasmassan lisddmiselld voit vahvistaa lisaa luus-
tosi vakautta.

Huomioi, ettd tdma vaaka ei osoita luiden kalsiumpitoisuutta. Se méaarittaa luiden kaikkien osien painon (or-
gaaniset aineet, epdorgaaniset aineet ja vesi).

Huomio: Al kuitenkaan sekoita luumassaa luuntiheyteen. Luuntiheys voidaan madarittaa ainoas-
taan laaketieteellisessa tutkimuksessa (esim. tietokonetomografialla tai ultradénelld). Sen vuoksi talla
vaa’alla ei voi tehda johtopaatoksia luiden ja luunvahvuuden muutoksista (esim. osteoporoosi).
Luumassaan ei voi juurikaan vaikuttaa, mutta se vaihtelee hieman vaikuttavien tekijoiden puitteissa
(paino, pituus, ikd, sukupuoli).

AMR

Aktiviteettikulutus (AMR=Active Metabolic Rate) on energiaméaéré, jonka keho tarvitsee aktiivisessa tilassa
vuorokauden aikana. Ihmisen energiankulutus kasvaa ruumiillisen aktiviteetin lisddntyessa. Se madaritetaan
diagnoosivaa‘assa syotetylla aktiviteettitasolla (1-5).

Ajankohtaisen painon séilyttdmiseksi kehon on saatava kulutettu energia takaisin ruuan ja juoman muodos-
sa. Jos pidemmalld aikavalilla kulutetaan enemman energiaa kuin mita keho saa sité takaisin, keho hakee
erotuksen suurelta osin kertyneisté rasvavarastoista ja paino laskee. Jos keho saa kuitenkin pitkalla aikava-



lilld enemman energiaa verrattuna laskettuun kokonaisenergiakulutukseen (AMR), keho ei pysty polttamaan
energian ylijadmaa ja ylijadma varastoituu rasvana kehoon, jolloin paino nousee.

Tulosten ajallinen yhteys

Huomioi, ettd vain pitkan aikavélin suuntaus on tarkeé. Lyhytaikaiset painovaihtelut johtuvat yleensa aino-

astaan nesteen poistumisesta kehosta.

Tulokset tulkitaan seuraavien tekijdiden muutosten perusteella: Kokonaispainon seké rasvan, nesteen ja li-

hasten prosentuaalisen osuuden muutokset seka se ajanjakso, jolla ndma muutokset tapahtuivat. Nopeat ja

paivien aikana todetut muutokset on eroteltava keskipitkalla aikavalilla (viikkojen kuluessa) ja pitkalld aikavé-

lill& (kuukausien kuluessa) todetuista muutoksista.

Perussaantd on, ettéd painon nopeat muutokset johtuvat I&hes ainoastaan nesteen osuuden muutoksista, ja

keskipitkén ja pitkan aikavalin muutokset voivat koskea myds rasva- ja lihasosuutta.

¢ Jos paino laskee nopeasti, mutta kehon rasvaprosentti pysyy samana tai nousee, kehostasi on poistu-
nut ainoastaan nestetté esimerkiksi liikunnan, saunassa ké&ynnin ja vain nopeaan painonpudotukseen
perustuvan laihdutusohjelman vuoksi.

¢ Jos painosi nousee ja rasvaosuus laskee tai pysyy samana keskipitkélld aikavalilla, Sinulle on voinut
muodostua arvokasta lihasmassaa.

Kun painosi ja rasvaprosenttisi laskevat samanaikaisesti, dieettisi toimii - rasvamassasi vdhenee. lhanteellis-
ta painonpudotukselle on, etta liikut, kuntoilet ja kiinteytat lihaksiasi mahdollisimman paljon. Siten voit kas-
vattaa kehosi lihasprosenttia keskipitkalla aikavalilla.

Mahdolliset virheenaiheuttajat: Virheenpoisto:
- Maksimaalinen kuormitettavuus 150 kg on ylitet- |- Huomioi vaa’an korkein sallittu paino.
ty.

- Elektrodien ja jalkapohjien vélinen séhkovastus | - Toista mittaus paljain jaloin. Kosteuta tarvit-
on liian korkea (esim. voimakkaat ihokovettumat taessa jalkapohijiasi hieman. Poista tarvitta-
jalkapohiissa). essa ihokovettumat jalkapohijistasi.

- Rasvaosuus on mittausalueen ulkopuolella (alle | - Toista mittaus paljain jaloin.

3% tai yli 55 %). - Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

- Nesteosuus on mittausalueen ulkopuolella (alle | _ Tqista mittaus paljain jaloin.

25% tai yli 75%). - Kosteuta tarvittaessa jalkapohjiasi hieman.

Rasvan, nesteen tai lihasten osuutta ei saa laskea yhteen (lihaskudos siséltdd myds osia kehon nesteen
osuudesta).

7. Virheellinen mittaus

Jos vaaka havaitsee virheen mittauksen aikana, ndytdssa nakyy ,,FFFF“/,Err”.
Jos astut vaa’alle ennen kuin ndytélla nékyy ,,0.0”, vaaka ei toimi kunnolla.

8. Laitteen havittaminen

Kéaytetyt, tysin purkautuneet paristot ja akut on keréattéva erikoisesti merkittyihin kerdysasti-
oihin, ongelmajatekerdyspisteiden tai sdhkdalan myyjan kautta. Lain mukaan olet velvollinen
huolehtimaan paristojen havittdmisestd. Huomautus: Nama merkit 10ydéat vahingollisia ainei-
ta siséltavista paristoista: Pb = paristo siséltéa lyijyd, Cd = paristo sisaltdad kadmiumia, Hg =
paristo siséltaa elohopeaa.

Havita laite vanhoja sahkd- ja elektroniikkalaitteita koskevan méarayksen 2002/96/EC - WEEE (Was- E
te Electrical and Elektronic Equipment) mukaan. Mikéli haluat lisétietoja, ota yhteyttd havittdmisesta
vastaavaan kunnan viranomaiseen.
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