Beurer BG 21 — Osobna vaha Slovensky

Navod na pouZzitie

Vazeni zakaznici,

dakujeme Vam, Ze ste si vybrali nase vyrobky. Nase meno je synonymom pre vysoko kvalitné, dokladne vysku$ané vyrobky na
pouzitie v oblastiach uréovani energetickej spotreby, telesnej teploty, srdcového tepu, pre jemnd manualnu terapiu, masaze a
vzduchovu terapiu. Precitajte si, prosim, pozorne tento navod a uschovajte ho pre neskorsie pouzitie, dbajte na to, aby bol
dostupny pre ostatnych uzivatelov a postupuijte podla pokynov v iom uvedenych. S pozdravom, Vas tim spolo¢nosti Beurer

1. Popis pristroja
1 Elektrédy

2 Displej

3 Tlagidlo dole

4 Tlagidlo SET

5 Tla¢idlo USER
6 Tlacidlo hore

2. Bezpeénostné pokyny

* Vahu nesmu pouzivat osoby s lekarskymi implantatmi (napr. kardiostimulator), pretoze by mohla byt narusena jej funkcia.

» Nepouzivajte vahu pocas tehotenstva.

* Nestupajte na vahu s mokrymi nohami a pokial je jej povrch vihky - nebezpecenstvo poSmyknutia!

* Prehltnutie batérii méze mat Zivotu nebezpecné nasledky. Ukladajte batérie a vahu mimo dosahu malych deti. V pripade
prehltnutia batérie okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.

+ Obal uchovavajte mimo dosahu deti (nebezpecenstvo udusenia).

« Batérie nenabijajte a neobnovuijte ich funkciu inymi prostriedkami, nerozoberajte ich, nevhadzujte do ohia a dbajte na spravnu
polaritu.

VSeobecné pokyny

* Pristroj je ur€eny iba k vlastnému pouZitiu, nie pre lekarske alebo komeréné pouZitie.

» KedZe sa nejedna o ciachovanu vahu pre profesionalne lekarske pouzitie, m6zu sa vyskytovat odchylky v merani.

» Je mozné nastavit vekovu hranicu od 10 ... 100 rokov a vySku od 100 ... 225 cm (3'3 "-7'5"). Zatazitelnost: max 180 kg (397 Ib, 28
st). Vysledky v krokoch po 100 g (0,2 Ib, 1 Ib). Vysledky merani podielu telesného tuku, vody a svalovej hmoty v krokoch po 0,1%.
* Spotreba kaldrii sa udava v krokoch po 1 kcal. Hodnota indexu BMI (Body Mass Index) sa zobrazuje v krokoch po 0,1.

» Vaha je z vyroby nastavena na jednotky "cm" a "kg". Na zadnej strane vahy je tlacidlo, ktorym mézete prepinat na "libry" a
"kamene".

* Vahu postavte na rovny pevny podklad; pevny podklad je predpokladom pre presné meranie.

« Cas od &asu ogistite pristroj vihkou handri¢kou. NepouZivajte Ziadne abrazivne &istiace prostriedky a pristroj nenamadaijte.

* Chrante pristroj pred narazmi, vihkostou, prachom, chemikaliami, velkymi teplotnymi vykyvmi a nestavajte ho do blizkosti
tepelnych zdrojov (sporak, vykurovacie telesa).

» Opravy smu byt vykonavané iba zakaznickym servisom firmy Beurer alebo autorizovanymi predajcami.

Pred kazdou reklamaciou v8ak najprv skontrolujte stav batérii a pripadne ich vymenite.

3. Informacie k diagnostickej vahe

Princip merania diagnostickej vahy

Téato vaha pracuje na principe BIA, analyzy bioelektrickej impedancie. Pri nej je prostrednictvom neznatelného, Uplne
bezvyznamného a pre organizmus nijako nebezpeéného prudu umoznené uréovani podielu poZzadovanych latok v tele. Pomocou
tohto merania elektrického odporu (impedancie) a zapocitani konstant resp. individualnych hodnét (vek, vyska, pohlavie, stupen
aktivity) je mozné stanovit mnozstvo telesného tuku a dalSie veli€iny. Svalové tkanivo a voda maju dobru elektricku vodivost, a tym
aj nizky odpor.

Kosti a tukového tkaniva maju malu vodivost, pretoze tukové bunky a kosti vdaka svojmu vysokému odporu prud takmer nevedu.
Vezmite laskavo na zretel, Zze hodnoty namerané diagnostickou vahou su iba orientacné a realnym lekarskym analyzovanym
hodnotam sa iba blizi. Len odborny lekar méze pomocou lekarskych metéd (napr. pocitacovej tomografie) vykonat' presné
stanovenie telového tuku, vody, podielu svalstva a stavby kosti.

Index BMI sa vypoditava podla zadanej telesnej vySky a nameranej hmotnosti.

VsSeobecné tipy

- Viazte sa pokial mozno vzdy v rovnaku dennu dobu (najlepsSie rano), po vykonani potreby, nalaéno a bez odevu, aby ste docielili
porovnatelnych vysledkov.

- Délezité pre meranie: Stanovenie telového tuku je nutné vykonavat naboso, vhodné je mat mierne navihéené chodidla.

Uplne suché chodidla méZzu viest k neuspokojivym vysledkom, pretoZe potom vykazuji prili§ mald vodivost.

- PoCas merania stojte pokojne.

- Po neobvyklej telesnej namahe pockajte pred meranim niekolko hodin.

- Po vstani pockajte cca 15 minut, aby sa telesna tekutina (voda) mohla spravne rozptylit.

Obmedzenie

Pri zistovani mnozZstva telového tuku a dalSich veli€¢in m6zu byt vykazované odchylné a nehodnoverné vysledky, a to v tychto
pripadoch:

- Deti vo veku menSom, ako cca 10 rokov.

- Vrcholovi Sportovci a kulturisti.

- Tehotné Zeny.

- Osoby, ktoré maju horuéku, osoby lie€¢ené dialyzou, so symptémy opuchov alebo osteopordzy.

- Osoby, uzivajue kardiovaskularne lieky.

- Osoby, uzivajuce lieky na rozSirenie alebo zuzujuci cievy.

- Osoby so zna&nymi anatomickymi odchylkami na nohach vzhladom k celkovej vy$ke tela (znagne skratena alebo prediZena dizka
néh).

4. Batérie

Ak su k dispozicii batérie, vytiahnite izolacny prazok krytu ulozného priestoru pre batérie alebo odstrarite ochrannu foliu batérii a
vlozte batériu podla polarity. Ak vdha nepracuje, batérie vyberte a znovu ich do vahy viozZte. Vasa vaha je vybavena ukazovatelom
"vymena batérie". Ked je vaha v prevadzke s velmi slabymi batériami, na displeji sa objavi "LO" a vaha sa automaticky vypne.

V takom pripade sa musi batéria vymenit (2 x 3 V litiova batéria CR2032).



5. Pouzitie
5.1 Meranie hmotnosti
Vahu postavte na rovny pevny podklad (nie koberec); pevny podklad je predpokladom pre presné meranie. Stlacte ndh rychlo a
silno naslapnu plochu vahy!
Objavi sa cely displej (Obr. 1) az po "0.0" (Obr. 2) ako samokontrola (technoldgia zapnutie poklepom). Teraz je vaha pripravena na
stanovenie Vasej hmotnosti. stojte na vahe pokojne a rovhomerne rozdelte hmotnost svojho tela na obe nohy. Vaha za¢ne
okamzite merat Vasu hmotnost (Obr. 3). Potom, ¢o z vahy zostupite, sa za 10 sekind vypne. Namerany vysledok zostane po tuto
dobu viditefny.
Dbaijte na to, aby ste vahu vzdy najprv zapli a €akajte, az sa na displeji objavi "0.0" (Obr. 2) skér, nez sa na vahu postavite.
5.2 Nastavenie uzivatel'skych dat
Aby bolo mozné stanovit mnozZstvo telového tuku a dalSich hodn6t, musite najprv uloZit do paméati svoje osobné uzivatelské data.
Vaha ma 10 pamatovych miest, do ktorych moézete ukladat' svoje osobné nastavenia a nastavenia ostatnych ¢lenov rodiny. Zapnite
vahu (vid kapitola 5.1). PoCkajte, kym sa na displeji objavi "0.0".
Potom stlacte tlacidlo SET. Na displeji za¢ne blikat prvé ulozné miesto. Teraz mbzete vykonat tieto nastavenia:

Ulozné miesto 1az10

VySka postavy 100 az225cm (3’-03"az7’-05")
Vek 10 aZ 100 rokov
Pohlavie

Muzské m zenské m
Stupen aktivity 1az5

Kratkym alebo dlhym stlagenim tlacidla nahor alebo nadol sa nastavuju prislusné hodnoty. Nastavené hodnoty vzdy potvrdte

tlaCidlom SET. Potom je vaha pripravena na meranie.

Ak nevykonate Ziadne meranie, vaha sa po niekolkych minutach automaticky vypne.

Stupne aktivity

Pri vybere stupfa aktivity je rozhodujice posudenie zo strednodobého a dlhodobého hladiska.

- Stupen aktivity 1: Ziadna telesna aktivita.

- Stupen aktivity 2: Mala telesna aktivita.

Narazova a lahka telesna namaha (napr. prechadzka, lahka praca na zahrade, gymnastické cvicenie).

- Stupen aktivity 3: Stredna telesna aktivita.

Telesna namaha minimalne 2 az 4-krat tyZdenne vzdy 30 minut.

- Stupen aktivity 4: Vysoka telesna aktivita.

Telesna namaha minimalne 4 az 6-krat tyzdenne vzdy 30 minut.

- Stupen aktivity 5: Velmi vysoka telesna aktivita.

Intenzivna telesna namaha, intenzivny tréning alebo tazka telesna praca, vzdy minimalne 1 hodina kazdy den.

5.3 Vykonavanie merani

Po zadani v8etkych parametrov je mozné vykonat meranie hmotnosti, telesného tuku a ostatnych hodnét.

» Stlacte tlacidlo USER.

* Niekolkym stisnutim tla€idla nahor alebo nadol vyberte paméatové miesto, v ktorom su uloZené vade zakladné osobné udaje,
potvrdte stlacenim tlacidla USER. Postupne sa budu zobrazovat ulozené nastavenie a potom sa objavi symbol "0.0".
 Postavte sa bosymi nohami na vahu a dbajte na to, aby ste na elektrodach stali pokojne.

» Po zvazeni sa objavia vSetky zistené hodnoty.

Dolezité: Nohy, lytka ani stehna sa nesmu dotykat. Dotykaju-li sa, nie je mozné vykonat spravne meranie.

Postupne budu automaticky zobrazené nasledovné data:
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Hmotnost kesti

Priblizne po 15 sekundach sa vaha automaticky vypne.

6. hodnotenie vysledkov

Telesna hmotnost / Index telesnej hmotnosti (Body Mass Index, BMI)

Index telesnej hmotnosti (Body Mass Index - BMI) je &islo, ktoré sa ¢asto pouziva na vyhodnotenie telesnej hmotnosti.
Index sa vypocitava z telesnej hmotnosti a vysky, vzorec je: index telesnej hmotnosti BMI = telesna hmotnost’ vyska 2.
Jednotkou BMI je potom [kg / m?].

MUZ =20 rokov ZEMNA = 20 rokov
Vek | Podvaha Marmalna Madvaha Wek | Podvaha Mormalna Madvaha
hmotnost hmotnost

10 127 - 148 145 18,4 18,6 — 261 10 127 - 147 148 —189 190 - 284
11 13,0 - 15,2 15,3 —191 19,2 — 28,0 11 130 - 152 153 -1938 199 — 30,2
12 133 - 167 16,8 —19,8 188 — 300 12 133 - 158 16,0 — 20,7 208 -319
13 13,7 - 16,3 164 - 207 208 -31.7 13 137 - 165 166 -7 218-334
14 142 - 16,9 170-217F 21,8 - 331 14 142 — 17,1 172 -226 227347
15 146 - 17,5 176-226 22,7 — 341 15 146 - 177 178-234 235 -385
18 15,0 - 18,1 182 -234 235 -348 16 18,0 - 18,1 182 - 240 241 - 361
17 183 - 18,7 18,8 — 242 243 - 3572 17 183 -183 184 -244 245363
18 156 - 19,1 192 -2418 249 — 354 18 166 - 18,5 186 - 247 248 -3683
19 168 — 185 196 - 263 254 -385 19 158 — 18,6 187 -245 250 - 362




MUZ/ZENA = 20 rokov

Vek Podvaha Normalna hmotnost’ Nadvaha

> 20 15,9-184 18,5-24,9 25,0 -40,0
Zdroj: Bulletin of the World Health Organization 2007; 85: 660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Podiel telesného tuku
Voditkom su nasledujuce hodnoty telového tuku (dalSie informacie si vyziadajte u svojho lekara!).

MuZ Zana
[top Jooody Saverage’, S poor Y Sty Sooodh,  Saweraged, [ poor

Vak valmi dobre| dobra stradne zla ek velrmi dobra| dobra stradna zla
10-14 [=11% 11-16% 16,1-21% [=211% 10-14 | <16% 168-21% [211-26% [=26,1%
15-19 [=12% 1217 % [17,1-22% |=22,1% 1519 [ =17% 17-22%  [221-27% | =27,1%
20-29 [=13% 13-18% 18,1-23% | =231% 20-28 [=18% 18-23% | 23,1-28% | =28,1%
30-39 [=14% 14-19% 19,1-24% | =241% 30-38 [ =<19% 18-24% | 24,1-29% | =28,1%
40-48 [=15% 15-20% | 20,1-25% |=25,1% 40-48 | <20% 20-25% | 25.1-30% | =30,1%
50-59 [=16% 16-21% | 21,1-26% |=261% 50-58 [ <21% 21-26% 261-31% | =311%
GO-80 [(=17% 17-22% | 221-2T% |=271% G0-EQ | =22% 22-2T% 27T 1-32% | =321 %
TO-100 [=18% 18-23% | 23.1-28% |=281% T0-100 | =23% 23-28% |281-33% |=32,1%

Telesna voda
Podiel telesnej vody sa normaine nachadza v tychto oblastiach:

Az Zana
Vak Zla dobra valmi dobra Viek Zle dobra valmi dabra
10-100 [«<50 B0-65% =5 10100 | <45 45-60% =G0

Telesny tuk obsahuje relativne malo vody. U 0s6b s vysokym podielom telesného tuku méze preto podiel vody lezat pod
smerovymi hodnotami. U vytrvalostnych Sportovcov mézu byt naopak kvoli nizkemu podielu tuku a vysokému podielu svalovej
hmoty smerové hodnoty prekrocené.

Meranie podielu telesnej vody, uréena pomocou tejto vahy, nie st vhodné na uskutohovanie lekarskych zaverov, napr. o vekom
podmienenom ukladaniu vody. Spytajte sa radSej svojho lekara.

V zasade je dobré snazit sa o vysoky podiel telesnej vody.

Podiel svalovej hmoty
Podiel svalovej hmoty je normalne v tychto oblastiach:

Mu Zena

Vak ET nemnalng vala Vek rmidks riarmélne vala
0-14  |<44 44.57% *57% 1014 [ <38 30-439% =439
i5-19 |[<43 43-58% =56% 1519 [ <35 3H-H9% =41 0%
20-29 |[<42 42-54% =54 % 2020 =24 24-30% >30%
ap-3@ =i H-52% »52% 30-39 ] 33-38% >38%
40-49 (<40 40-50% =50% 40-4a <31 31-36 % »36%
GQ-58 [=<30 38-48% >48% 50-50 <28 20-34 % >34 %
G0-89 |38 32-47% =47 % G0-62 <28 2B6-33% >33 %
T0-100 <37 ar-46% »46% To-100 | =27 27-32% »>32%

Kostna hmota

NaSe kosti podliehaju rovnako ako zvySok nasho tela prirodzenym procesom vystavby, rozpadu a starnutiu.

Kostna hmota narasta velmi rychlo v detskom veku a dosahuje maximum vo veku 30 az 40 rokov. S pribudajicim

vekom sa podiel kostnej hmoty opéat o trochu zniZuje. Tomuto zniZeniu podielu kostnej hmoty mozno &iasto€ne predchadzat
zdravou vyzivou (najma vapnik a vitamin D) a pravidelnym telesnym pohybom. cielenym zvySovanim podielu svalovej hmoty
mbdzete navySe zlepSit stabilitu svojho kostrového systému.

Uvedomte si, Zze vaha nemeria obsah vapnika v kostiach, ale hmotnost vSetkych kostnych zloziek (organické latky, anorganické
latky a voda).

Pozor: Nezamienajte vSak kostnu hmotu s hustotou kosti. Hustota kosti méze byt zistena iba pri lekarskom vySetrenia (napr.
pocitacova tomografia, ultrazvuk). S touto vahou preto nie je mozné diagnostikovat zmeny kosti a ich tvrdosti (napr. osteoporéza).
Kostnu hmotu takmer nemozno ovplyvnit, koliSe v8ak mierne v ramci ovplyviujucich faktorov (hmotnost, vySka, vek, pohlavie).

BMR

Bazalny metabolizmus (BMR = Basal Metabolic Rate) je mnozstvo energie, ktoru telo pri Uplnom pokoji potrebuje na udrzanie
svojich zakladnych funkcii (napr. pri 24-hodinovom pokoja na 16zku). Tato hodnota v podstate zavisi od hmotnosti, vySke postavy a
veku. Na diagnostickej vahe je zobrazovany v jednotke kcal / den a je vypocitavany pomocou vedecky uznavaného Harrisova-
Benedictovho vzorca. Toto mnozstvo energie potrebuje Vase telo v kazdom pripade a musi mu byt dodané vo forme potravy.
Dlhodobo nizsi prijem energie mbze viest k ohrozeniu zdravia.

AMR

Aktivny metabolizmus (AMR = Active Metabolic Rate) je mnoZstvo energie, ktoru telo v aktivnom stave spotrebuje za jeden den.
Spotreba energie stupa so zvySujlucou sa telesnou aktivitou a je diagnostickd vahou ur€ovana pomocou zadaného stupna aktivity
1-5).

Aby zostala zachovana su€asna hmotnost, musi byt spotrebovana energia opat doplfiovana vo forme jedla a napojov. Ak bude po
dihSiu dobu prijimané menej energie nez telo spotrebuje, bude rozdiel vyrovnany prevazne z ulozenych zasob tuku a hmotnost sa
znizi. Ak bude po dlhSiu dobu naopak prijimané viac energie ako je vypocitana hodnota celkovej spotreby (AMR), nie je telo
schopné prebytok energie spotrebovat. Preto ho ulozi vo forme tuku a hmotnost' sa zvysi.



Casova zavislost’ vysledkov

Vezmite laskavo do uvahy, ze zmysel ma len dlhodoby trend. Kratkodobé odchylky hmotnosti v ramci niekolkych malo dni su
spravidla zapri€inené stratou tekutin. Vyznam vysledkov sa riadi tymito zmenami: zmenou celkovej hmotnosti a percentualneho
podielu telového tuku, vody a svaloviny, a zavisi aj od asového obdobia, za ktoré k tymto zmenam déjde. Nahle zmeny v rozmedzi
niekolkych dni je potrebné rozliSovat’ od strednodobych, (v rozmedzi tyzdriov) a dlhodobych (v poriadku mesiacov). Ako zakladné
pravidlo plati, Ze kratkodobé zmeny hmotnosti predstavuju takmer vyluéne zmeny obsahu vody v tele, zatial ¢o stredne a dlhodobé
zmeny sa mdzu tykat aj podielu tuku a svalovej hmoty.

* Ak kratkodobo klesne Vasa hmotnost, ale podiel telového tuku vzrastie alebo zostane rovnaky, stratili ste iba vodu — napr. po
tréningu, saune alebo diéte, obmedzené iba na rychle zniZzenie telesnej hmotnosti.

» Ak Vasa hmotnost strednodobo vzrasta, a podiel tuku kles& alebo zostédva na rovnakej hodnote, mohlo ddjst naproti tomu na
vybudovanie hodnotnej svalovej hmoty. Ak hmotnost aj podiel telového tuku sucasne klesaju, funguje Vasa diéta - stracate tuk.

V idealnom pripade je vhodné podporit’ diétu telesnou aktivitou, fithess cvi¢enim alebo posilfiovanim. Tym mézete strednodobo
dosiahnut zvySenie podielu svaloviny. Telesny tuk, voda alebo podiel svaloviny nemozno s¢itat’ (svalové tkanivo obsahuje tiez

Castice telesnej tekutiny (vody).

7. Nespravne meranie

Ak nastupite na vahu predtym, neZ sa na displeji objavi "0.0", vdha spravne nepracuije.

Mozné pri€iny chyb

Odstranenie chyb

- Bola prekro€ena maximalna nosnost 180 kg (397 Ib, 28 st).

- Vazte iba osoby s maximalnou povolenou hmotnostou

- Elektricky odpor medzi elektrédami a chodidlami Vasich néh
je prilis vysoky (napr. u silno stvrdnutej, mozolnatej koze)

- Opakuijte vazenie naboso.
Slabo navlhéite chodidla néh, ak to bude nutné. Odstrante
z chodidiel mozole, ak to bude nutné.

- Obsah telesného tuku lezi mimo meratefny rozsah
(menej ako 3% alebo viacej ako 55%)

- Opakujte vazenie naboso.
- Slabo navlhéite chodidla néh, ak to bude nutné.

- Obsah vody vo vaSom organizme lezi mimo meratelny
rozsah (menej ako 25% alebo viacej ako 75%)

- Opakujte vazenie naboso.
- Slabo navlhéite chodidla ndh, ak to bude nutné.

8. Likvidacia

Pouzité a uplne vybité batérie a akumulatory odpratajte do Specialne oznaenych zbernych nadob, do zberni nebezpeéného
odpadu alebo do Specializovanych elektro predajni. Podla zakona ste povinni batérie likvidovat.

Upozornenie: Na batériach s obsahom Skodlivin sa nachadzaju nasledujuce symboly:

Pb = batéria obsahuje olovo, Cd = batéria obsahuje kadmium, Hg = batéria obsahuje ortut.

Zlikvidujte prosim pristroj podla nariadenia o starych elektrickych a elektronickych pristrojoch 2002/96/EC - WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). Ak mate otazky, obratte sa na prislusny komunalny Urad, ktory ma na starosti likvidaciu.

KONTAKT NA SERVISNE STREDISKO:
Vyhradny dovozca a distribator pre CR a SK:

BORGY CZ, a.s.

Reklamacie / servis

Hluchov 1353

250 01 Brandys nad Labem-Stara Boleslav
Ceska republika

Tel.: +420 326 320 662

E-mail: reklamace@borgy.cz

www.borgy.cz
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