POLSKI

Szanowni Klienci,

bardzo dziekujemy za wybdr jednego z naszych wyrobow.
Prosimy o doktadne przeczytanie niniejszej instrukcji obstugi oraz o zatrzymanie jej do pozniejszego
uzytku, udostepniajac jg innym uzytkownikom oraz przestrzegajgc zawartych w niej informacji.

Z powazaniem,
Zespdt firmy Boso

1. Opis urzadzenia
1. Elektrody

2. Wyswietlacz

3. Przycisk ,,Zmniejszanie’
4. Przycisk ,Ustawianie”
5. Przycisk ,,Zwigekszanie”

2. Wskazowki

A Wskazdéwki dotyczace bezpieczenstwa

* Waga nie moze by¢ uzywana przez osoby z medycznymi implantami (np. rozruszni-
kiem serca). W przeciwnym razie ich funkcjonowanie moze ulec zaktoceniu.

* Nie uzywac w czasie cigzy.

* Uwaga! Na wage nie wolno stawa¢ mokrymi stopami, ani kiedy powierzchnia wagi jest mokra -
niebezpieczenstwo poslizgniecia!

* Potkniecie baterii moze zagraza¢ zyciu. Wage i baterie nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci. W razie potknigcia baterii nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

* Opakowanie wagi nalezy przechowywac w miejscu niedostepnym dla dzieci (niebezpieczenstwo uduszenia).

* Baterii nie wolno tadowac ani reaktywowac¢ w inny sposéb, rozktada¢ na czesci, wrzucac¢ w ogien lub
poddawac dziataniu elektrycznosci.

Wskazowki ogdlne

¢ Urzadzenie stuzy do uzytku domowego, a nie medycznego ani komercyjnego.

¢ Nalezy pamietag, iz nie jest to waga precyzyjna do uzytku profesjonalnego, medycznego, dlatego
mozliwe sg technicznie uzasadnione odchylenia od wartosci rzeczywistych.

* Mozliwos¢ nastawy stopni wiekowych od 10 — 100 lat oraz ustawienia wzrostu od 100 — 220 cm (3- 03”
- 7-03”). Obciagzenie: maks. 150 kg (330 Ib, 24 St.). Wyniki w krokach 100 g (0,2 Ib, 1/4 st). Wyniki pomi-
arow procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej, miesniowej i wody w krokach co 0,1%.

* Przy dostawie, waga jest ustawiona w ,cm” i ,kg”. Znajdujgcy sie z tytu wagi przetagcznik umozliwia
przejscie na ,cale”, ,funty” i ,kamienie” (Ib, St.).

¢ \Wage nalezy ustawi¢ na stabilnym podtozu, co jest warunkiem uzyskania prawidtowych pomiaréw.

* Od czasu do czasu wage nalezy wyczysci¢ wilgotng Sciereczka. Nie nalezy stosowac agresywnych
srodkdw czyszczacych i nie wolno czysci¢ wagi pod strumieniem biezgcej wody.

¢ Urzadzenie nalezy chroni¢ przed uderzeniem, wilgocig, kurzem, chemikaliami, znacznymi wahaniami
temperatury i zbyt bliskimi zrédtami ciepta (piece, grzejniki).

¢ Naprawy mozna dokonywac jedynie w punkcie obstugi klienta lub w autoryzowanych punktach
sprzedazy. Przed wniesieniem reklamacji prosimy o sprawdzenie stanu baterii i ich ewentualng wymiane.
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3. Waga diagnostyczna - informacje
Zasada dziatania wagi diagnostycznej

Waga pracuje zgodnie z zasadg analizy bioelektrycznej impedancji (B.l.A.). Umozliwia dokonywanie
pomiardw w ciggu kilku sekund przy pomocy niewyczuwalnego, catkowicie bezpiecznego pradu. Przy
pomocy pomiaru oporu elektrycznego (impedancji) i uwzglednienia statych lub indywidualnych wartosci
(wiek, wzrost, pte¢, stopien aktywnosci) mozna okresli¢ udziat tkanki ttuszczowej w organizmie oraz inne
wielkosci.

Tkanka miesniowa i woda posiadajg dobre wtasciwosci przewodzace i tym samym ograniczony opor elek-
tryczny.

Kosci oraz tkanka ttuszczowa posiadaja natomiast ograniczone wtasciwosci przewodzace, ze wzgledu na
wysoki opér elektryczny komérek ttuszczowych i kosci.

Nalezy jednak pamietac, iz wartosci pokazywane przez wage diagnostyczng stanowig jedynie wartosci
zblizone do faktycznych, medycznych wartosci analitycznych. Jedynie lekarz specjalista przy pomo-

cy metod medycznych (np. tomografii komputerowej) moze przeprowadzi¢ doktadne pomiary tkanki
ttuszczowej, wody w organizmie, udziatu miesni i budowy kosci.

Rady ogdlne

- Jezeli to mozliwe, nalezy wazy¢ sie o tej samej porze dnia (najlepiej rano), po skorzystaniu z toalety, na
€zCzo i bez ubrania, aby uzyska¢ poréwnywalne wyniki.

- Podczas pomiaru: udziat tkanki ttuszczowej nalezy okreslaé, stajgc na wadze boso i ewentualnie z
lekko wilgotnymi stopami. Zupetnie suche stopy moga prowadzi¢ do niezadowalajgcych wynikéw, gdyz
wykazujg ograniczone wiasciwosci przewodzace.

- Podczas pomiaru nalezy sta¢ nieruchomo.

- Po nietypowym dla siebie wysitku przed wazeniem nalezy odczekac kilka godzin.

- Nalezy odczekaé ok. 15 minut po wstaniu, aby znajdujaca sie w organizmie woda mogta sie wyrownagé.

Ograniczenia

Przy okreslaniu udziatu tkanki ttuszczowej i pozostatych wartosci mozna uzyskaé sprzeczne i niewiarygod-

ne wyniki, szczegolnie:

- u dzieci ponizej ok. 10 roku zycia,

- u sportowcow wyczynowych i kulturystow,

- u kobiet w cigzy,

- u chorych z goraczka, leczonych dializami, z objawami odmy lub osteoporoza,

- U 0s6b przyjmujgcych leki sercowo-naczyniowe,

- u 0sob przyjmujacych leki rozszerzajgce lub zwezajgcych naczynia krwionosne,

- U 0s0b ze znacznymi zmianami anatomicznymi ndg w stosunku do wzrostu (nogi znacznie dtuzsze lub
krotsze).

4. Baterie

W razie potrzeby nalezy Sciagnac pasek izolacyjny z pokrywy komory baterii lub usung¢ folie ochronng z
baterii i umiescic ja w komorze zgodnie z oznaczeniami biegundw. Jezeli waga nie wykazuje zadnej reak-
cji, nalezy wyjac baterie i wtozy¢ jg ponownie.

Waga wyswietla komunikat o zmianie baterii. Jezeli waga pracuje na zbyt stabej baterii,na wyswietlaczu
pojawia sie komunikat ,L2", a waga automatycznie sie wytgcza. W takim wypadku nalezy wymieni¢ baterie
(1 bateria litowa o napieciu 3 V, typ CR2032).

5. Uzytkowanie

5.1. Pomiar masy ciata

Ustawi¢ wage na rownym, statym podtozu (nie dywan); state podtoze jest niezbedne do tego, aby
pomiar byt prawidtowy.

Stan na wadze. Urzadzenie natychmiast rozpocznie pomiar. Gdy wyswietlacz przestanie migac, pomiar
jest zakonczony. Po kilku sekundach od zejscia z wagi nastepuje jej wytaczenie.
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5.2. Ustawianie danych uzytkownika

Aby mozliwy byt pomiar udziatu tkanki ttuszczowej i innych wartosci, nalezy w pamieci wagi zapisa¢ 0so-
biste dane uzytkownika.

Waga dysponuje 10 miejscami pamieci, na ktérych mozna zapisa¢ osobiste ustawienia uzytkownikow i
ponownie je wywotywac.

Wigcz wage (dotykajgc stopg powierzchni wazenia). Dotykajac krétko stopa jej powierzchni i odczekaé do
pojawienia sie¢ komunikatu ,,0.0”.

Weisna¢ ,SET”. Na wyswietlaczu zacznie miga¢ pierwsze miejsce pamieci. Teraz mozna wprowadzi¢
nastepujgce ustawienia:

Miejsce pamieci 1do 10

Wzrost 100 do 220 cm (3°-03“ do 7°-03“)
Wiek 10 do 100 lat

- ® ®
Ptec mezczyzna (W ), kobieta ( 2X)

Stopien aktywnosci [1do5

Naciskajgc krétko lub dtugo klawisz w gore A lub w dot ¥ mozna ustawi¢ zadane wartosci. Wartosci
nalezy potwierdzac, naciskajac klawisz ,SET”.
Wprowadzone wartosci zostang teraz wyswietlone po kolei, po czym waga wytgcza sie automatycznie.

Stopnie aktywnosci
Przy wyborze stopnia aktywnosci decydujgca jest aktywnos¢ srednio- i dtugookresowa.
- Stopien aktywnosci 1: brak aktywnosci fizycznej
- Stopien aktywnosci 2: ograniczona aktywnos¢ fizyczna
Niewielki i rzadki wysitek fizyczny (np. spacery, lekkie prace w ogrodzie, ¢wiczenia gimnastyczne).
— Stopien aktywnosci 3: Srednia aktywnosc fizyczna
Wysitek fizyczny co najmniej 2 do 4 razy w tygodniu po 30 minut.
— Stopien aktywnosci 4: Wysoka aktywnosc fizyczna
Wysitek fizyczny co najmniej 4 do 6 razy w tygodniu po 30 minut.
- Stopien aktywnosci 5: Bardzo wysoka aktywnos¢ fizyczna
Intensywny wysitek fizyczny, intensywny trening lub ciezka praca fizyczna, codziennie przynajmniej przez
1 godzine.

5.3. Przeprowadzanie pomiaréw

Po ustawieniu wszystkich parametréw mozna dokonywac pomiaréw masy ciata, tkanki ttuszczowe;j i

pozostatych wartosci.

- Nacisnij przycisk ,,SET”, a nastepnie wybierz swoje miejsce w pamieci, naciskajac kilkakrotnie przycisk
,do gory” A lub ,w dot” V. Miejsca beda wyswietlane jedno po drugim az do momentu pojawienia sie
wskazania ,,0.0" oraz wybranej ptci.

- Nalezy wejs¢ na wage na boso i stang¢ dokfadnie na obu elektrodach. Najpierw zostanie wykonany i
wyswietlony pomiar masy ciata.

- Pozosta¢ na wadze w postawie stojgcej; obecnie nastepuje analiza zawartosci tkanki ttuszczowej i wody
w organizmie. Moze to potrwac kilka sekund.

Uwaga: stopy, tydki i uda obu ndg nie powinny sie dotykac¢. W przeciwnym razie pomiar moze by¢
nieprawidtowy.

Nastepujgce dane pokazywane sg automatycznie naprzemian po sobie:
1. Masa

2. Zawartosc tkanki ttuszczowej z interpretacja (FAT)

3. Zawartos¢ wody w organizmie (BW)

4. Masa miesniowa (MUS)

5. Wskaznik masy ciata (BMI)

Na zakonczenie, zostajg wyswietlone po kolei wszystkie pomierzone wartosci, po czym waga wytacza sie
automatycznie.
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6. Ocena wynikow
Udziat tkanki ttuszczowej

Ponizsze wartosci tkanki ttuszczowej sg jedynie orientacyjne (aby uzyskac wiecej informacji nalezy
zwrocic sie do lekarza!).

Mezczyzni Kobiety

wiek bardzo dobrze | dobrze $rednio Zle wiek bardzo dobrze | dobrze Srednio Zle

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% >22,1% 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% >24,1% 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% >27,1% 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%

U sportowcdw czesto wykazywany jest niski udziat tkanki ttuszczowej. Zaleznie od uprawianej dyscypli-
ny sportu, intensywnosci treningéw i budowy ciata mozna uzyskac¢ wartosci lezace ponizej podanych
wartosci orientacyjnych.

Nalezy jednak pamietac, iz bardzo niskie wartosci udziatu tkanki ttuszczowej stanowiag powazne
zagrozenia dla zdrowia.

Woda w organizmie
Udziat wody w organizmie miesci sie zazwyczaj w nastepujacym przedziale:

Mezczyzni Kobiety
wiek Zle dobrze bardzo dobrze wiek Zle dobrze bardzo dobrze
10-100 <50% 50-65% >65 10-100 <45% 45-60% >60

Tkanka ttuszczowa zawiera wzglednie mato wody. Dlatego udziat wody w organizmie u 0s6b o duzym
udziale tkanki ttuszczowej moze leze¢ ponizej podanych wartosci orientacyjnych. Natomiast u oséb
uprawiajgcych sporty wytrzymatosciowe wartosci te ze wzgledu na niski udziat tkanki ttuszczowej i wysoka
mase miesniowa moga by¢ przekroczone.

Okreslenie wody w organizmie przy pomocy wagi nie powinno by¢ stosowane do wyciggania wnioskéw
medycznych, np. o zatrzymywaniu wody w organizmie u osob starszych. W razie watpliwosci nalezy
zwréci¢ sie do lekarza.

Zasadniczo nalezy dazy¢ do wyzszych wartosci wody w organizmie.
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Udziat miesni
Udziat migsni miesci sie zazwyczaj w nastepujgcym przedziale:

Mezczyzni Kobiety

wiek mato W normie duzo wiek mato W normie duzo

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 %

Masa ciata/ Wskaznik masy ciata

Wskaznik masy ciata (BMI) to wartos¢, ktora czesto jest wykorzystywana do oceny masy ciata. Wielko$¢
ta jest obliczana na podstawie masy ciata i wzrostu. Oblicza sig¢ ja wedtug nastepujgcego wzoru: wskaznik
masy ciata (BMI) = masa ciata: wzrost?. Jednostkg BMI jest zatem [kg/m?].

Mezczyzni <20 lat Kobiety <20 lat

wiek | Duistik Normal agirhk Asir wiek | Diisiik Normal agirlik Asiri
agirhk Agirhik agirhk Agirhik

10 12,7-14,8 [14,9-18,4 18,5-26,1 10 12,7-14,7 |14,8-18,9 19,0-28,4
11 13,0-15,2 [15,3-19,1 19,2-28,0 11 13,0-15,2 |15,3-19,8 19,9-30,2
12 13,3-15,7 |15,8-19,8 19,9-30,0 12 13,3-15,9 [16,0-20,7 20,8-31,9
13 13,7-16,3 |16,4-20,7 20,8-31,7 13 13,7-16,5 |[16,6-21,7 21,8-33,4
14 14,2-16,9 |17,0-21,7 21,8-33,1 14 142-171 [17,2-22,6 22,7-34,7
15 14,6-17,5 |17,6-22,6 22,7-34,1 15 14,6-17,7 [17,8-234 23,5-35,5
16 15,0-18,1 [18,2-23,4 23,5-34,8 16 15,0-18,1 [18,2-24,0 24,1-36,1
17 15,3-18,7 [18,8-24,2 24,3-35,2 17 15,3-18,3 |18,4-24,4 24,5-36,3
18 15,6-19,1 |19,2-24,8 249-354 18 15,6-18,5 |[18,6-24,7 24,8-36,3
19 15,8-19,5 [19,6-25,3 25,4-35,5 19 15,8-18,6 |18,7-24,9 25,0-36,2

Zrédto: Bulletin of the World Health Organization 2007;85:660-7; Adapted from WHO 1995, WHO 2000 and WHO 2004.

Nalezy pamietac, ze o0 0s6b o znacznej masie migsniowej (np. u kulturystow) interpretacja BMI wykazuje
nadwage. Spowodowane jest to faktem, iz ponadprzecigtna masa migsni nie jest uwzgledniana we wskaz-
niku BMI.

Powigzanie wynikéw w czasie

Nalezy zwraca¢ uwage tylko na tendencje dtugookresowe. Krétkookresowe zmiany masy ciata w ciggu kil-

ku dni spowodowane s3 najczesciej utratg ptynow.

Znaczenie wynikow zalezy od zmian masy ciata i procentowego udziatu tkanki ttuszczowej, wody

oraz miesni, a takze okresu czasu, w jakim zmiany te zachodza. Gwattowne zmiany w ciggu kilku dni

nalezy odrozni¢ od zmian Sredniookresowych (w ciggu kilku tygodni) i dtugoookresowych (w ciggu kilku

miesiecy).

Za podstawowg zasade nalezy uznac, iz krotkookresowe zmiany masy ciata wynikajg prawie wytacznie

ze zmian udziatu wody w organizmie, natomiast $rednio- i dtugookresowe zmiany moga dotyczy¢ takze

udziatu tkanki ttuszczowej i migsni.

¢ Jezeli masa ciata spada w krotkim okresie, ale udziat tkanki ttuszczowej wzrasta lub pozostaje na tym
samym poziomie, wskazuje to jedynie na utrate wody — np. po treningu, wizycie w saunie - albo na szyb-
ka utrate masy ciata wynikajacg z ograniczonej diety.

e Jezeli masa ciata wzrasta w diuzszym okresie, ale udziat tkaki ttuszczowej spada lub pozostaje na takim
samym poziomie, moze to oznacza¢ wartosciowe zwiekszenie masy miesni.
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Jezeli jednoczesnie spada masa ciafa i udziat tkanki ttuszczowej, jest to wynikiem prawidtowej diety — spa-
da masa ttuszczu. W idealnym przypadku diete nalezy wspomagac wysitkiem fizycznym, ¢wiczeniami fit-

ness lub treningiem sitowym. W ten sposéb mozna w dtuzszym okresie zwiekszy¢ udziat masy migsniowej.

Nie mozna dodawac do siebie udziatow tkanki ttuszczowej, wody w organizmie czy miesni (tkanka

miesniowe zawiera takze wode).

7. Niewtasciwe pomiary

Jezeli waga wykryje jaki$ btad w czasie realizowanego pomiaru, na wys$wietlaczu pojawi sie ,FAT Er"/"Err

" (blad).

Wejscie na wage przed pojawieniem sie na wyswietlaczu

urzadzenia.

mome

»u.1”, spowoduje wadliwe funkcjonowanie

Mozliwe przyczyny usterek:
- Przekroczona zostata dopuszczalna masa
wazona 150 kg (33 funtéw)

Czynnosci korygujace:
- Nie nalezy przekracza¢ dopuszczalne;
wartosci wazenia.

— Za wysoki jest opor elektryczny miedzy elek-
trodami i podeszwami stép (np. w przypadku
zrogowaciatej skory).

- Powtdrzy¢ badanie na boso. Jezeli trzeba,
nalezy nieco zmoczy¢ podeszwy stop. Jezeli to
konieczne, usunac zrogowacenia ze skory po-
deszw stép

- llos¢ tkanki ttuszczowej organizmu wykracza
poza zakres pomiaru (mniej niz 5 % lub powyze;
80 %).

- Powtorzy¢é pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stop.

- Zawartosc¢ procentowa wody wykracza poza za-
kres pomiaru (ponizej 43 % lub powyzej 75 %)

- Powtdrzy¢ pomiar masy ciata na boso.
- Jezeli trzeba, zwilzy¢ nieco podeszwy stop.

8. Utylizacja

Zuzyte, catkowicie roztadowane baterie i akumulatory muszg by¢ wyrzucane do specjalnie
oznakowanych pojemnikow, oddawane do punktow przyjmowania odpaddw specjalnych
lub sprzedawcom sprzetu elektrycznego. Sg Panstwo prawnie zobowigzani do usunigcia ba-

terii.

Wskazowka: Symbole te znajdujg sie na bateriach zawierajgcych substancije szkodliwe:
Pb = bateria zawiera otéw, Cd = bateria zawiera kadm, Hg = bateria zawiera rtec.

Urzadzenie nalezy utylizowa¢ zgodnie z rozporzadzeniem dotyczgcym zuzytych urzadzen elektro-
nicznych i elektrycznych 2002/96/EC - WEEE (Waste Electrical and Elektronik Equipment). Przy

zapytaniach prosimy zwracac sie do urzedéw odpowiedzialnych za utylizacje.
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