(SK) Slovensky

1. Uvod

Dakujeme vam za rozhodnutie zakupit si diagnosticki osobnu vahu Rossmax. Pred prvym pouZitim si
prosim precitajte tento ndvod na pouzitie a starostlivo ho uchovajte, aby ste mali tieto informécie k dis-
pozicii vzdy, ked ich budete potrebovat.

2. Bezpecnostné pokyny

Diagnosticka osobna vaha nie je uréend na pouzitie osobami (vratane deti) so znizenymi fyzickymi, zmys-

lovymi alebo mentélnymi schopnostami alebo s nedostatkom skusenosti a znalosti, pokial im osoba

zodpovedna za ich bezpec¢nost neposkytla dohlad alebo instrukcie tykajuce sa pouzivania vahy. Deti by
mali byt pod dozorom, aby sa zabezpecilo, Ze sa s pristrojom nebudu hrat.

e Osoby s implantovanymi zdravotnickymi poméckami, ako je kardiostimulator, by nemali toto zariade-
nie pouzivat. Pocas merani prechadza telom velmi nizky elektricky signal, ktory moze ovplyvnit ¢innost
kardiostimulatora.

e Umiestnite vahu na rovnu a pevnu plochu (dlazdice, tvrdé drevené podlahy atd.), aby ste predisli ne-
spravnemu meraniu na koberci.

e Pozor - Nebezpecenstvo posmyknutia! Na vahu nestipajte s mokrymi nohami alebo na kizkom po-
vrchu vaziacej platformy.

¢ Dbajte na to, aby na vahu nespadol ziadny tazky predmet. Skleneny povrch je krehky.

e Vahu cistite iba mierne vihkou handrickou. Nepouzivajte rozpustadla ani abrazivne cistiace prostriedky.
Véahu neponérajte do vody.

Tento pristroj je urceny vyhradne na sukromné pouzitie, nie je vsak navrhnuty na komercné alebo profe-

sionalne pouzitie v nemocniciach alebo inych zdravotnickych zariadeniach.

3. Uzitocné informacie

Coje BMI?

Index telesnej hmotnosti (BMI) je jednoduchy index hmotnosti k vyske, ktory sa bezne pouziva na klasi-

fikaciu podvahy, nadvahy a obezity u dospelych.

BMI pouziva nasledujuci jednoduchy vzorec na ur¢enie pomeru medzi hmotnostou a vyskou ¢loveka:

BMI = hmotnost (kg) / vyska (m) / vyska (m)

Ak je hladina tuku odhalend BMI vy33ia ako medzinarodny $tandard, zvy3uje sa pravdepodobnost bez-
nych ochoreni. Avdak nie v3etky typy tuku mézu byt odhalené pomocou BMI.

BMI Oznacenie podla WHO
Menej ako 18,5 Podvaha

18,5 alebo viac a menej ako 25 |Normalna hmotnost

25 alebo viac a menej ako 30 |Nadvaha

30 alebo viac Obezita

Vyssie uvedeny index sa vztahuje na hodnoty pre postdenie obezity, ktoré navrhla WHO (Svetova zdra-
votnicka organizacia).

Co je percento telesného tuku?

Obsah telesného tuku je uvedeny ako mnozstvo ulozeného tuku vyjadrené percentom z celkovej telesnej
hmotnosti. Neexistuje vseobecne akceptovana hodnota, pretoze sa to vyrazne lisi podla pohlavia (vzhla-
dom na odlidnu stavbu tela) a veku.

Telesny tuk je Zivotne dolezity pre zakladné telesné funkcie. Chrani organy, timi kiby, reguluje telesnu
teplotu, ukladéa vitaminy a sluzi telu ako zasoba energie.

Ako nevyhnutné minimum sa pre Zeny odporuca podiel telesného tuku medzi 10 % a 13 % a pre muzov
medzi 2 % a 5 %, s vynimkou vrcholovych Sportovcov.

Telesny tuk nie je jasnym ukazovatelom zdravia. Prilis vysoka telesna hmotnost a prilis vysoky podiel te-
lesného tuku su spojené s vyskytom mnohych civiliza¢nych ochoreni, ako je cukrovka, kardiovaskularne
ochorenia atd.

Nedostatok pohybu a nespravna vyziva su casto hlavnou pri¢inou tychto ochoreni. Existuje zjavny priamy
vztah medzi nadvéhou a nedostatkom pohybu.

Odporucané rozsahy telesného tuku

Pohlavie | Vek Podvaha Normalne Nadmerny tuk | Obezita
20-39 <21.0 21.0-329 33.0-389 >39.0

Zena 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 20.0-24.9 >25.0

Muz 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0
60-79 <13.0 13.0-249 25.0-299 >30.0

Na zéklade Gallagher et al., American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, Sept. 2000

Zmeny telesného tuku pocas dna

Uroveri hydratécie v tele méZe ovplyvnit hodnoty telesného tuku. Hodnoty st zvy¢ajne najvyssie v sko-
rych rannych hodinach, pretoze telo ma tendenciu byt dehydratované po dlhom no¢nom spéanku. Pre
najpresnejsie meranie by si osoba mala merat percento telesného tuku v konzistentnom case dia za
rovnakych podmienok.

Okrem tohto zékladného cyklu fluktuécii dennych merani telesného tuku mozu byt varidcie spésobené
zmenami hydratacie v tele v dosledku jedla, pitia, menstruécie, choroby, cvi¢enia a kupela. Denné me-
rania telesného tuku su pre kazdého c¢loveka jedinecné a zavisia od jeho Zivotného 3tylu, prace a aktivit.
Co je percento hydratacie tela?

Celkové percento hydratacie tela je celkové mnozstvo tekutin v tele ¢loveka vyjadrené ako percento z
jeho celkovej hmotnosti.

Priblizne 50-60 % hmotnosti zdravého ¢loveka tvori voda. Voda zohréva zasadnu dlohu v mnohych
procesoch tela a nachadza sa v kazdej bunke, tkanive a organe.

Udrziavanie zdravého percenta celkovej telesnej vody zabezpedi, ze telo bude fungovat efektivne a znizi
sa riziko vzniku s tym spojenych zdravotnych problémov.

Co je bazalny metabolizmus (BMR)?

Bez ohladu na Urover vadej aktivity je potrebny minimélny prijem kalérii na udrzanie kazdodennych
funkcif tela.

Nazyvany aj ako pokojovy metabolizmus, tento ukazovatel udéva, kolko kalérii potrebujete prijat, aby
ste poskytli telu dostatok energie na jeho sprévne fungovanie.

4. Instalacia batérii

1. Vlozte alebo vymerite 3 batérie velkosti ,AAA" do priestoru pre batérie podla indikacii vo vnutri
priestoru.

2. Nasadte kryt batérie tak, ze najskor zakliknete spodné haciky, potom zatlacte hornt cast krytu batérie.

3. Vyberte batérie, ak zariadenie nebudete pouzivat dlhsi cas.

5. Nastavenie osobnych udajov

1. Vyberte cislo osobnych udajov:
« Stlacte tlacidlo SET r
o Stlacte tlacidlo ¥ A na vyber cisla osobnych tdajov (¢. PO~P9) KES
e Stlacte tlacidlo SET na potvrdenie =
2. Nastavte pohlavie: IR
o Stlacte tlacidlo ¥ A na zmenu pohlavia ago
o Stlacte tla¢idlo SET na potvrdenie e
3. Nastavte vek: JCTTTN
o Stlacte tlacidlo ¥ A na zmenu veku R Ry L]
o Stlacte tlacidlo SET na potvrdenie b RO I
4. Nastavte vysku:
o Stlacte tlacidlo W A na zmenu vyky S T
e Stlacte tlacidlo SET na potvrdenie e "j_ | [.”
5. Vykonajte meranie Pe o

Displej zobrazuje ,0,0 kg”

—9—

6. Prepnutie jednotiek p—
Displej zobrazuje ,0,0”, podrzte tlacidlo A na vyber pozadovanej jednotky R ] lkg
z ,kg" (kilogram), ,Ib" (libra) alebo ,st-Ib” (stone) P2 L' L'

Pristroj je pripraveny na pouzitie a mozete zacat analyzu tela. Predtym, ako sa zobrazi 0,0 kg, prosim,
nestUpajte na vahu. Ak nie je vykonana dalsia aktivita, pristroj sa automaticky vypne. Vase osobné tdaje
s uloZené.

6. Analyza tela

1. Zapnite pristroj:

e Stlacenim tlacidla SET zapnete pristroj. )] 'kg
2. Vlyberte ¢islo osobnych udajov: L

o Stlacte tlacidlo ¥ alebo A na vyber ¢isla osobnych tdajov.
3. Nastavené osobné Udaje sa postupne zobrazia:
Potom sa zobrazi ,,0,0 kg”, ¢o naznacuje, ze pristroj je pripraveny na pouzitie a mozete zacat analyzu
tela.
4. Opatrne vstupte na meraciu plochu naboso na nerezové ocelové pasy (meracie jednotky) vahy a zo-
starite v pokoji.
Najprv sa zobrazi vasa hmotnost. Potas analyzy sa zobrazi indikacia I} IZ) I} ) . Po niekolkych sekun-
dach, po dokonceni merania, sa vase namerané hodnoty (telesny tuk v %, svaly v %, kostna hmota v kg,
hydratécia tela v %, BMR a BMI) zobrazia dvakrat po sebe, a potom sa displej automaticky vypne.
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7. Vyvolanie poslednych hodnét z pamaéte
1. Zapnite pristroj:
Stlac¢enim tlacidla SET zapnete pristroj.
2. Vyberte ¢islo osobnych udajov:
Stlacte tlacidlo ¥ alebo A na vyber cisla osobnych tdajov (PO~P9), z ktorého chcete vyvolat hodnoty.
3. Podrzte stlacené tlacidlo SET, posledné pamatové hodnoty (hmotnost, telesny tuk v %, svaly v %,
kostna hmota v kg, hydratacia tela v %, BMR a BMI) sa zobrazia raz po sebe, a potom sa displej
automaticky vypne.

8. Funkcia vazenia (len meranie hmotnosti)

1. Jemne stUpte na vahu, potom sa displej automaticky zapne. J—
2. Displej zobrazuje ,,0,0 kg"”. Teraz je pristroj pripraveny na pouZitie. 0 lkg
Predtym, ako sa zobrazi 0,0 kg, prosim, nestUpajte na vahu. (NN

3. StUpte na vahu. Zostarite pokojne na vaziacej ploche a ni¢oho sa pevne
nedrzte.

4. Po ustaleni vahy sa vasa hmotnost zobrazi priblizne na 10 sekund. Potom
sa displej automaticky vypne.

9. Chybové hlasenia
"LO": Batérie su vybité - Vymerite prosim batérie za urceny typ (3 x AAA).
"Err": 1. Na meranie telesného tuku je nutné na vahu stupnut bosymi nohami.
2. Zostupili ste z vahy pred dokon¢enim analyzy telesného tuku.
3. Nesliapli ste na elektrédy na meranie telesného tuku.
4. Chodidla nie su cisté, napr. potenie noéh atd., ¢o mdze ovplyvnit meranie telesného tuku.
"0O-Ld”: Hmotnost prekracuje maximalnu kapacitu 180 kg. Okamzite odstrante kriticku zataz, aby nedoslo
k poskodeniu snimaca..
"C": Po zobrazeni ,0,0 kg” sa znovu postavte na vahu.

10. Technické udaje

Kapacita x rozlisenie max. 180 kg x 100 g
Rozlisenie displeja telesny tuk: 0,1 %
Telesny tuk 5,0~75,0 %

Hydratécia tela 5,0~75,0 %

Svalova hmota 5,0~75,0 %

Kostna hmota 0,5~22,6 kg

Pamatové miesto 10 pozicii

Vek 6 — 100 rokov

Vyska tela 80-220cm

Rozmery priblizne 300 x 300 x 24,4 mm
Batérie 3 x AAA(sUcast balenia)
Prevadzkové podmienky |0~40 °C, <90 % RH
Podmienky skladovania |-20~60 °C, <90 % RH

* Podlieha technickym zmenam.

Jezyk Polski

1. Wprowadzenie

Dziekujemy za wybdr monitora tkanki ttuszczowej Rossmax. Przed pierwszym uzyciem prosimy o zapozna-

nie sie z instrukcja obstugi i zachowanie jej, aby mac sie do niej odwotac¢ w razie potrzeby.

2. Wytyczne dotyczace bezpieczenistwa

Monitor nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby (w tym dzieci) o ograniczonych zdolnosciach fizycz-

nych, sensorycznych lub umystowych, lub osoby nieposiadajace doswiadczenia i wiedzy, chyba ze osoba

odpowiedzialna za ich bezpieczenstwo nadzoruje ich uzytkowanie lub udzielita im instrukcji dotyczacych

korzystania z monitora. Dzieci powinny by¢ nadzorowane, aby upewnic sie, ze nie bawia sie monitorem.

e Osoby z wszczepionym sprzetem medycznym, takim jak rozrusznik serca, nie powinny korzystac¢ z tego
urzadzenia. Podczas pomiaru przez ciato przeptywa bardzo niski sygnat elektryczny, ktdry moze zaktécac
dziatanie rozrusznika serca.

e Umies¢ monitor na ptaskiej i twardej powierzchni (ptytki, podtoga drewniana itp.), aby uniknac btednych
pomiaréw na podfodze pokrytej dywanem.

e Uwaga - Ryzyko poslizgniecia! Nie stawaj na monitorze z mokrymi stopami ani na sliskiej powierzchni
platformy wazacej.

e Upewnij sie, ze na monitor nie upadnie zaden ciezki przedmiot. Powierzchnia szklana jest tamliwa.

e Czy$¢ monitor wyfacznie lekko wilgotna sciereczka. Nie uzywaj rozpuszczalnikow ani srodkéw czyszcza-
cych o wiasciwosciach sciernych. Nie zanurzaj monitora w wodzie.

Ten monitor jest przeznaczony wyfacznie do uzytku prywatnego i nie jest zaprojektowany do uzytku ko-

mercyjnego ani profesjonalnego w szpitalach lub innych placéwkach medycznych.

3. Przydatne informacje

Co to jest BMI?

Body Mass Index (BMI) to prosty wskaznik masy ciata w stosunku do wzrostu, ktory jest powszechnie
uzywany do klasyfikowania niedowagi, nadwagi i otytosci u dorostych.

BMI wykorzystuje nastepujacy prosty wzor, aby okresli¢ stosunek masy ciata do wzrostu danej osoby:

BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m) / wzrost (m)

Jesli poziom ttuszczu wykazany przez BMI jest wyzszy niz miedzynarodowe standardy, istnieje zwiekszone
prawdopodobienstwo wystapienia powszechnych choréb. Jednak nie wszystkie rodzaje ttuszczu moga
by¢ ujawnione przez BMI.

BMI Klasyfikacja wedtug WHO
Mniej niz 18.5 Niedowaga

18.5 lub wiecej i mniegj niz 25 Prawidtowa masa ciata

25 lub wiecej i mnigj niz 30 Nadwaga

30 lub wiecej Otytos¢

Powyzszy wskaznik odnosi sie do wartoéci oceny otytosci zaproponowanych przez WHO (Swiatowa Or-
ganizacje Zdrowia).

Co to jest procent tkanki ttuszczowej?

Zawarto$¢ ttuszczu w organizmie jest przedstawiana jako ilos¢ zgromadzonego ttuszczu w procentach
catkowitej masy ciata. Nie ma ogdlnie przyjetej wartosci referencyjnej, poniewaz znacznie rézni sie ona w
zaleznosci od ptci (ze wzgledu na réznice w budowie ciata) i wieku.

Ttuszcz w organizmie jest niezbedny do podstawowych funkcji zyciowych. Chroni organy, amortyzuje
stawy, reguluje temperature ciata, przechowuje witaminy i stuzy jako magazyn energii.

Niezbedne minimum tkanki ttuszczowej dla kobiet wynosi od 10% do 13%, a dla mezczyzn od 2% do
5%, z wyjatkiem sportowcow wyczynowych.

Procent tkanki ttuszczowej nie jest jednoznacznym wskaznikiem zdrowia. Zbyt wysoka masa ciata i zbyt
wysoki procent tkanki ttuszczowej sa powiazane z wystepowaniem wielu choréb cywilizacyjnych, takich
jak cukrzyca, choroby uktadu krazenia itp.

Brak ruchu i niewtasciwa dieta sa czesto gtéwnymi przyczynami tych chordb. Istnieje oczywisty bezposred-
ni zwiazek miedzy nadwaga a brakiem ruchu.

Zalecane zakresy procentowe tkanki ttuszczowej

Plec Wiek | Niedobér ttuszczu Normalny Nadmiar tluszczu | Otytos¢
20-39 <21.0 21.0-329 33.0-38.9 >39.0

Kobieta 40-59 <23.0 23.0-339 34.0-39.9 >40.0
60-79 <24.0 24.0-359 36.0-41.9 >42.0
20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-249 >25.0

Mezczyzna | 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-279 >28.0
60-79 <13.0 13.0-249 25.0-299 >30.0

Na podstawie Gallagher et al., American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, wrzesie 2000

Wahania procentowe tkanki tluszczowej w ciggu dnia

Poziom nawodnienia organizmu moze wptywac na wyniki pomiaru tkanki ttuszczowej. Wyniki sa zwykle
najwyzsze w godzinach porannych, poniewaz organizm ma tendencje do odwodnienia po dtugim nocnym
$nie. Aby uzyskac¢ najdoktadniejszy wynik, osoba powinna dokonywa¢ pomiaru procentu tkanki ttuszczo-
wej o statej porze dnia, w statych warunkach.

Oprocz tego podstawowego cyklu wahan w codziennych odczytach tkanki ttuszczowej, zmiany moga
by¢ spowodowane wahaniami nawodnienia organizmu w wyniku jedzenia, picia, menstruacji, choroby,
¢wiczen i kapieli. Codzienne odczyty procentu tkanki ttuszczowej sa unikalne dla kazdej osoby i zaleza od
stylu zycia, pracy i aktywnosci.

Co to jest procent nawodnienia organizmu?

Catkowity procent nawodnienia organizmu to catkowita ilos¢ ptynéw w organizmie wyrazona jako pro-
cent catkowitej masy ciata.

Okoto 50-60% masy ciata zdrowej osoby to woda. Woda odgrywa kluczowa role w wielu procesach za-
chodzacych w organizmie i znajduje sie w kazdej komorce, tkance i organie.

Utrzymanie zdrowego poziomu catkowitego nawodnienia organizmu zapewni efektywne funkcjonowa-
nie organizmu i zmniejszy ryzyko wystapienia zwiazanych z tym probleméw zdrowotnych.

Co to jest podstawowa przemiana materii (BMR)?

Niezaleznie od poziomu aktywnosci, minimalny poziom spozycia kalorii jest wymagany do utrzymania
codziennych funkcji organizmu.

Znana jako metabolizm spoczynkowy, wskazuje, ile kalorii musisz spozy¢, aby dostarczy¢ wystarczajaco
duzo energii do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

4. Instalacja baterii

1. Zainstaluj lub wymien 3 baterie typu ,AAA” w komorze baterii zgodnie ze wskazéwkami wewnatrz
komory.

2. Zatéz pokrywe baterii, najpierw klikajac dolne haczyki, a nastepnie wsuwajac gorny koniec pokrywy
baterii.

3. Usun baterie, jesli urzadzenie nie bedzie uzywane przez dtuzszy czas.

5. Ustawianie danych osobowych
1. Wybierz numer danych osobowych:

rossmax

Model: WF260

G Body Fat Monitor
Diagnosticka osobni vaha
Ed Diagnosticka osobna vaha
G Monitor Tkanki Ttuszczowej

Www.rossmax.com

1. Wiacz monitor:
Nacisnij przycisk SET, aby wtaczy¢ monitor.

2. Wybierz numer danych osobowych:
Nacisnij przycisk ¥ lub A aby wybra¢ numer danych osobowych (PO~P9), dla ktérych chcesz
przywotac¢ wartosci.

3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk SET, ostatnie wartosci z pamieci (waga, procent tkanki ttuszczowej,
procent miesni, masa kostna w kg, procent nawodnienia organizmu, BMR i BMI) zostana wyswie-
tlone raz na zmiane, a nastepnie monitor wytaczy sie automatycznie.

8. Funkcja pomiaru wagi (tylko pomiar wagi)

1. Delikatnie wejdZ na monitor, wtedy monitor wiaczy sie automatycz- nn
nie.. o
2. Monitor wyswietli ,0.0 kg”. Teraz monitor jest gotowy do uzycia. (AN}

Przed pojawieniem sie wartosci 0,0 kg nie wchodZ na monitor.
3. Wejdz na monitor. Pozostar nieruchomy na platformie wazacej i nie napinaj sie.
4. Po ustabilizowaniu sie monitora, Twoja waga bedzie wyswietlana przez okoto 10 sekund. Nastepnie
monitor wytaczy sie automatycznie.

9. Komunikaty o btedach
"LO": Baterie sa zuzyte - Prosze wymieni¢ baterie na odpowiedni typ (3 x AAA).
“Err”: 1. Brak gotych stép podczas pomiaru tkanki ttuszczowej.
2. Zejécie z monitora przed zakonczeniem analizy tkanki ttuszczowe;j.
3. Niewtasciwe umieszczenie stop na elektrodach do pomiaru tkanki ttuszczowej.
4. Podeszwy stép nie sa czyste, np. potliwos¢ stdp itp., co zaktoca pomiar tkanki ttuszczowej.
"0O-Ld"”: Waga przekracza maksymalna pojemnos¢ 180 kg. Prosze natychmiast zdja¢ nadmierne ob-
cigzenie, aby unikna¢ uszkodzenia czujnika wagi.
“C": Po tym jak monitor wyswietli ,0.0 kg”, przesuri monitor ponownie.

10. Dane techniczne

o Nacisnij przycisk SET R
e Nacisnij przycisk ¥ A aby wybra¢ numer danych osobowych (nr PO~P9) K
e Nacisnij przycisk SET, aby potwierdzi¢ =
2. Ustaw ptec: IR
o Nacisnij przycisk ¥ A aby zmieni¢ pte¢ ago
e Nacisnij przycisk SET, aby potwierdzi¢ e
3. Ustaw wiek: JPCT TN
o Nacisnij przycisk ¥ A aby zmieni¢ wiek R v 1.’ U )
o Naci$nij przycisk SET, aby potwierdzi¢ - R I
4. Ustaw wzrost:
e Nacisnij przycisk ¥ A aby zmieni¢ wzrost h o‘n“'"]\
e Nacisnij przycisk SET, aby potwierdzi¢ om "j_ | [,o'
5. PrzeprowadZ pomiar i oo
Monitor wskazuje ,,0.0 kg” R P
6. Przetacznik jednostek Il 'kg
Monitor wyswietla ,,0.0", przytrzymaj przycisk A aby wybrac zadana o7 ]

jednostke: ,kg” (kilogram), ,,Ib” (funt) lub ,st-Ib” (stone: funt).

Monitor jest gotowy do uzycia i mozesz teraz rozpocza¢ analize ciata. Przed pojawieniem sie wartosci
0,0 kg nie wchodZ na monitor. Bez dalszej aktywnosci monitor automatycznie sie wytaczy. Twoje dane
osobowe zostana zapisane.

6. Analiza ciata

1. Wiacz monitor: —
o Nacisnij przycisk SET, aby wiaczy¢ monitor. Il 'kg
2. Wybierz numer danych osobowych: L

o Nacisnij przycisk ¥ ub A aby wybra¢ numer danych osobowych.
3. Ustawione dane osobowe zostang wyswietlone kolejno:
Nastepnie pojawi sie ,,0.0 kg"”, co oznacza, ze monitor jest gotowy do uzycia i mozesz teraz rozpo-
czac¢ analize ciata.
4. Ostroznie wejdz na platforme pomiarowa, stawiajac gote stopy na stalowych paskach (jednostkach
pomiarowych) monitora i pozostan nieruchomy.
Najpierw zostanie wyswietlona Twoja waga. Nastepnie, w trakcie analizy, pojawi sie wskaznik
2213012 . Po kilku sekundach od zakoriczenia pomiaru Twoje zmierzone wartosci (procent tkanki
ttuszczowej, procent miesni, masa kostna w kg, procent nawodnienia organizmu, BMR i BMI) zostana
wyswietlone dwukrotnie na zmiane, a nastepnie monitor wytaczy sie automatycznie.
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7. Przywotywanie ostatnich wartosci z pamieci

S

Pojemnos¢ x podziatka max. 180 kg x 100 g
Rozdzielczos¢ wyswietlacza  |tkanka ttuszczowa: 0,1%
Tkanka ttuszczowa 5,0~75,0%
Nawodnienie organizmu 5,0~75,0%

Masa mie$niowa 5,0~75,0%

Masa kostna 0,5~22,6kg

Lokalizacja pamieci osobistej |10 miejsc

Wiek 6 —100 lat

Wzrost 80—220cm

Wymiary ok. 300 x 300 x 24,4 mm
Baterie 3 x AAA (w zestawie)
Warunki pracy 0~40 °C, <90% RH
Warunki przechowywania -20~60 °C, < 90% RH

* Podlega modyfikacjom technicznym.

Warranty Card

This instrument is covered by a 2 year guarantee from the date of purchase, batteries and acces-
sories are not included. The guarantee is valid only on presentation of the warranty card completed
or stamped by the seller/dealer confirming date of purchase or the receipt. Opening or altering the
instrument invalidates the guarantee. The guarantee does not cover damage, accidents or non-
compliance with the instruction manual. Please contact your local seller/dealer or buying source or
WWW.rossmax.com.

Customer Name:

Address:

Telephone:

E-mail address:

Product Information

Date of purchase:

Store where purchased:

Manufacturer: Rossmax Swiss GmbH,
Widnauerstrasse 1, CH-9435 Heerbrugg, Switzerland
WWW.r0ssmax.com

Trade_IB

WF260_ENCSSKPL.
INSWF2600000000XX

SW_verddg

AECE

M




el o
W
oD

o

T 25, (®)r (©| @

6. Battery Cover
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N* ,_' '_'-L' L'Il? Nﬂ Gender indicator Nﬂ Indikator pohlavi
:g‘e l 'l '-l 'l 'st:lgb age Age indicator age |ndikator véku
P ot ms some water Koot o 70 fat Body fat percentage fat
MUs Body muscle percentage
BONE Bone mass
Water Body hydration percentage
KCAL BMR (Basal Metabolic Rate)
BMI BMI(Body Mass Index) BMI
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BONE Hmotnost kostf

B English

1. Introduction
Thank you for your decision to purchase rossmax body fat monitor. Please peruse this instruction manual
prior to first start up and keep this user instruction careful so as to have this information on hand when-
ever it is needed.

2. Safety guidelines

The monitor is not intended for use by persons (including children) with reduced physical, sensory, or

mental capabilities, or lack of experience and knowledge, unless a person responsible for their safety has

given them supervision or instruction concerning use of the monitor. Children should be supervised to
ensure that they do not play with the monitor.

e Persons with implanted medical equipment, such as a pacemaker, should not use this device. During
the measurements a very low electrical signal passes through the body, which may interfere with the
operation of a pacemaker.

e Place the monitor on a plane and firm surface (tiles, hardwood flooring, etc.) to avoid a wrong meas-
urement on carpeted floor

e Attention - Hazard of slips! Do not stand on the monitor with wet feet or on a slippery surface of the
weighing platform.

e Please care that no heavy object may fall on the monitor. The glass surface is breakable.

e Clean the monitor only by using a slightly damp cloth. Do not use solvents or abrasive cleaning agents.
Do not submerge the monitor under water.

This monitor is exclusive intended for private use but is not designed for commercial or professional use

in hospitals or other medical facilities.

3. Useful information

What is BMI?

Body Mass Index (BMI) is a simple index of weight-for-height that is commonly used to classify under-

weight, overweight and obesity in adults.

BMI uses the following simple formula to indicate the ratio between weight and height of a person.

BMI = weight(kg) / height(m) / height (m)

If the fat level revealed by BMI is higher than the international standard, there is an increased likelihood
of common diseases. However, not all types of fat can be revealed by BMI.

BMI Designation by the WHO
Less than 18.5 Underweight

18.5 or more and less than 25 |Normal

25 or more and less than 30 Overweight

30 or more Obese

The above index refers to the values for obesity judgment proposed by WHO(World Health Organiza-
tion).

What is Body Fat Percentage?

The body fat content is shown as the amount of stored fat as a percentage of total body weight. There
is no generally accepted set value as this varies significantly according to gender (due to the different
build) and age.

Body fat is vital for basic body functions. It's protecting organs, cushioning joints, regulating body tem-
perature, storing vitamins and serves the body as energy storage.

As essential for women a minimum body fat proportion between 10% and 13% and for men between
2% and 5% is requested with the exception of competitive athletes.

Body fat is not a clear indicator for health. Too high body weight and a too high body fat proportion
are linked to the incidence of many civilization diseases such as diabetes, cardiovascular diseases, etc.
Lack of movement and improper nutrition are often the prime course for these diseases. There is an
obvious direct relationship between overweight and lack of movement.

Recommended Body Fat Ranges

Gender | Age Under fat Normal Over fat Obese
20-39 <21.0 21.0-329 33.0-38.9 >39.0
Female | 40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 >40.0
60-79 <24.0 24.0-359 36.0-41.9 >42.0
20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-249 >25.0
Male 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-279 >28.0
60-79 <13.0 13.0-249 25.0-299 >30.0

Based on Gallagher et al., American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, Sept. 2000

Body Fat Fluctuations in a Day

Hydration levels in the body may affect body fat readings. Readings are usually highest in the early
waking hours, since the body tends to be dehydrated after a long night's sleep. For the most accurate
reading, a person should take a body fat percentage readings at a consistent time of day under consist-
ent conditions.

Besides this basic cycle of fluctuations in the daily body fat readings, variations may be caused by hydra-
tion changes in the body due to eating, drinking, menstruation, illness, exercising, and bathing. Daily
body fat readings are unique to each person, and depend upon one’s lifestyle, job and activities.

What is body hydration percentage?

Total Body Hydration Percentage is the total amount of fluid in a person’s body expressed as a percent-
age of their total weight.

Approximately 50-60% of the weight of a healthy person is water. Water plays a vital role in many of the
body’s processes and is found in every cell, tissue and organ.

Maintaining a healthy total body water percentage will ensure the body functions efficiently and will
reduce the risk of developing associated health problems.

What is Basal Metabolic Rate (BMR)?

Regardless of your activity level, a minimum level of caloric intake is required to sustain the body’s eve-
ryday functions.

(]

6. Kryt baterie

Procento télesného tuku
MUS  Procento télesné svaloviny

Water Procento télesné hydratace
KCAL BMR (Bazalni metabolicka rychlost)
BMI (Index télesné hmotnosti) BMI
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m— 1. Display LCD 1. Displej LCD 1. Displej LCD 1. Wyswietlacz LCD
7 2. Up button 2. Tlacitko nahoru 2. Tlacidlo Nahor 2. Przycisk w gére
3. SET button 3. Tlacitko SET 3.Tlacidlo SET 3. Przycisk SET
4. Down Button 4. Tlacftko dold 4. Tlacidlo Nadol 4. Przycisk w dot
5. Electrodes 5. Elektrody 5. Elektrody 5. Elektrody

6. Kryt batérie 6. Pokrywa baterii

(pL]

ﬂﬂ Indikétor pohlavia Rﬂ Wskaznik pici

age |ndikator veku age \Wskaznik wieku

fat Percento telesného tuku fat Procent tkanki ttuszczowej

MUS Percento telesného svalstva MUS Procent masy miesniowej
BONE Hmotnost kostf BONE Masa kostna
Water Percento hydratécie tela Water Procent nawodnienia organizmu
KCAL BMR (Bazélny metabolicky rate) KCAL BMR (Podstawowa Przemiana Materii)
BMI (Index telesnej hmotnosti) BMI  BMI (Indeks Masy Ciata)

Known as the resting metabolism, this indicates how many calories you need to ingest in order to provide
enough energy for your body to function.

4. Installing Batteries

1. Install or replace 3 “AAA" sized batteries in the battery compartment according to the indications inside
the compartment.

2. Replace the battery cover by clicking in the bottom hooks first, then push in the top end of the battery
cover.

3. Remove batteries when the unit is not in use for extended periods of time.

5. Setting Personal Data
1. Select a personal data number:

e Press SET button r
e Press ¥ A button to select a personal data number (no.PO~P9) ..;ﬂg..
e Press SET button to confirm =
2. Set the gender: IR
® Press ¥ A button to change gender »
e Press SET button to confirm n2
3. Set the age:
e Press ¥ A button to change the age ﬁ .‘T[-f_]\
e Press SET button to confirm Eg: .‘~.:' _[,o
[

4. Set the height:
e Press ¥ A button to change height

e Press SET button to confirm 5“ .‘fﬁ 7"
5. Take a measurement P2 'L.'. .l-"
The monitor indicates” 0.0 kg”
6. Unit switch ] rri
The monitor displays “0.0” hold A button to select your desired unit Ll
from “kg" (kilo gram) to “Ib” (pound) or to “st-Ib” (stone:pound) =] -

The monitor is ready to use and you may now start your body analysis. Before 0.0 kg appears, please don't
step on the monitor. Without further activity the monitor will automatically power-off. Your personal data
is stored.

6. Body Analysis

1. Turn the monitor on:

e Press SET button to turn on the monitor. rnr o
2. Select personal data number: L

® Press ¥ or A button to select your personal data number.
3. Set personal data will be successively displayed:

Then “0.0 kg"” indicating. The monitor is ready to use and you may now start your body analysis.
4. Step onto measurement platform carefully with bare feet on the stainless

steel strips (measuring units) of the monitor and remain stationary.
At first, your weight will be indicated. Then, while the analysis is taking place, the i) IC) 120 0 in-
dication. A few seconds later after completion of the measurement your measured values (body fat
in %,muscle in %,bone mass in kg,body hydration in %,BMR and BMI) will be shown two times
alternately,and then the monitor switch-off automatically.
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7. Recalling Last Values from Memory
1. Turn the monitor on:
Press SET button to turn on the monitor.
2. Select personal data number:
Press ¥ or A button to select your personal data number (PO~P9) which you want to recall values.
3. Press and hold SET button, the last memory values (weight,body fat in %,muscle in %,bone mass
in kg,body hydration in %,BMR and BMI) will be shown one time alternately, and then the monitor
switch off automatically.

8. Weight function (weight measurement only)

1. Gently step on the monitor,then the monitor will be p—
automatically turned on. [ 'kg
2. The monitor indicates “0.0 kg”. Now the monitor is ready to use. Before (AN

0.0 kg appears, please don't step on the monitor.
3. Step on the monitor. Remain stationary on the weighing platform and do not hold you tight.
4. After the monitor levelled-off, your weight will be indicated for approx 10 seconds steady. Afterwards
the monitor switch-off automatically.

9. Error Messages
“LO": Batteries are used up - Please replace the batteries with the intended type (3 x AAA).
“Err": 1. Not bare feet for taking body fat measurement.
2. Step off the monitor before body fat analysis procedure complete.
3. Not step onto the electrodes for body fat measuring.
4. The soles of your feet are not clean, e.g. feet perspiration..etc. to interfere the body fat meas-
urement.
"0O-Ld"”: The weight exceeds the maximum capacity of 180 kg. Please immediately remove the critical load
to avoid load cell damage.
“C": After the monitor indicates”0.0 kg”,move the monitor again.

10. Technical Data

Capacity x graduation max. 180 kg x 100 g
Display resolution body fat: 0.1%

Body fat 5.0~75.0%

Body hydration 5.0~75.0%

Body muscle 5.0~75.0%

Bone mass 0.5~22.6kg

Personal memory location |10 positions

Age 6 — 100 years

Body height 80-220cm
Dimensions approx. 300 x 300 x 24.4 mm
Batteries 3 x AAA (included)
Operation condition 0~40°C, <90% RH
Storage condition -20~60 °C, < 90% RH

* Subject to technical modifications.

Cestina

1. Uvod

Dékujeme vam za rozhodnuti zakoupit diagnostickou osobni véhu Rossmax. Pfed prvnim pouzitim si pro-
sim prectéte tento navod k pouziti a uchovavejte ho peclivé, abyste méli tyto informace k dispozici, kdykoli
je budete potrebovat.

2. Bezpecnostni pokyny

Diagnosticka osobni vaha neni urcena k pouziti osobami (véetné déti) se snizenymi fyzickymi, smyslovymi

nebo dusevnimi schopnostmi nebo s nedostatkem zkusenosti a znalosti, pokud jim osoba zodpovédné za

jejich bezpecnost neposkytla dohled nebo instrukce tykajici se pouzivani pfistroje. Déti by mély byt pod
dohledem, aby se zajistilo, Ze si nebudou s vahou hrét.

e Osoby s implantovanymi lékarskymi pristroji, jako je napfriklad kardiostimulator, by nemély tento pfistroj
pouzivat. BEhem méfeni prochazi télem velmi slaby elektricky signal, ktery mize ovlivnit ¢innost kardios-
timulatoru.

e Umistéte vahu na rovny a pevny povrch (dlazdice, dfevéna podlaha apod.), abyste predesli nespravnému
méreni na kobercich.

¢ Pozor — Nebezpeci uklouznuti! Nestoupejte na vahu s mokryma nohama nebo na kluzkém povrchu vazici
platformy.

e Dbejte na to, aby na vahu nespadly zadné tézké predméty. Sklenény povrch je kiehky.

e Vahu Cistéte pouze pomoci mirné vihkého hadriku. NepouzZivejte rozpoustédla ani abrazivni Cistici pro-
stfedky. Vahu neponoftujte do vody.

Tento pristroj je urcen vyhradné pro soukromé pouZziti, neni viak navrzen pro komerc¢ni nebo profesionalni

pouziti v nemocnicich nebo jinych zdravotnickych zafizenich.

3. Uzite¢né informace

Co je BMI?

Index télesné hmotnosti (BMI) je jednoduchy index hmotnosti k vysce, ktery se bézné pouziva ke klasifikaci

podvéhy, nadvahy a obezity u dospélych.

BMI pouziva nésledujici jednoduchy vzorec k urc¢eni poméru mezi hmotnosti a vyskou osoby.

BMI = hmotnost (kg) / vyska (m) / vyska (m)

Pokud uroveri tuku ukazana BMI prekro¢i mezinarodni standard, zvySuje se pravdépodobnost béznych
onemocnéni. Nicméné ne vsechny typy tuku Ize pomoci BMI odhalit.

BMI Oznaceni podle WHO
Méné nez 18,5 Podvéaha

18,5 nebo vice a méné nez 25 |Normalni

25 nebo vice a méné nez 30 Nadvaha

30 nebo vice Obezita

Vyse uvedeny index se vztahuje k hodnotdm pro posouzeni obezity navrzenym WHO (Svétova zdravotnic-
ka organizace).

Co je procento télesného tuku?

Obsah télesného tuku se uvadi jako mnozstvi ulozeného tuku vyjadfené procentem z celkové télesné
hmotnosti. Neexistuje obecné uznavand hodnota, protoze se vyrazné lidi podle pohlavi (kvili odlisSnému
télesnému slozenf) a véku.

Télesny tuk je nezbytny pro zakladni télesné funkce. Chréani organy, tlumi klouby, reguluje télesnou teplo-
tu, uklada vitaminy a slouzi télu jako zdroj energie.

Pro Zeny je minimalnf podil télesného tuku pozadovan mezi 10 % a 13 %, a pro muze mezi 2 % a 5 %,
s vyjimkou vrcholovych sportovcd.

Télesny tuk neni jasnym ukazatelem zdravi. PFili$ vysoka télesna hmotnost a pfilis vysoky podil télesného
tuku jsou spojeny s vyskytem mnoha civiliza¢nich onemocnéni, jako je diabetes, kardiovaskularni onemoc-
néni atd.

Nedostatek pohybu a nevhodna strava jsou ¢asto hlavnimi pficinami téchto onemocnéni. Mezi nadvéhou
a nedostatkem pohybu existuje jasna pfima souvislost.

Doporucené rozmezi télesného tuku

Pohlavi | Vék Podvaha Normalni Nadmérny tuk Obezita
20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0

Zena 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 20.0-24.9 >25.0

Muz 40-59 <11.0 11.0-219 22.0-279 >28.0
60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 >30.0

Na zakladé Gallagher et al., American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 72, zafi 2000.

Zmény télesného tuku béhem dne

Urovné hydratace v téle mohou ovlivnit mé¥ent télesného tuku. M&feni byvaji obvykle nejvyssi brzy rano,
protoze télo méa tendenci byt dehydratované po dlouhé noci spanku. Pro co nejpfesnéjsi méreni by mél
Clovék provadét méreni procenta télesného tuku ve stejnou denni dobu za konzistentnich podminek.
Kromé tohoto zakladniho cyklu fluktuaci v dennich mérenich télesného tuku mohou variace zplsobovat
zmeény hydratace v téle v dtsledku jidla, piti, menstruace, nemoci, cvi¢eni a koupani. Denni méreni téles-
ného tuku jsou jedinecna pro kazdého clovéka a zavisi na jeho zivotnim stylu, zaméstnani a aktivitach.
Co je procento télesné hydratace?

Procento celkové télesné hydratace je celkové mnozstvi tekutiny v téle osoby vyjadrené jako procento z
celkové hmotnosti.

Priblizné 50-60 % hmotnosti zdravého clovéka tvori voda. Voda hraje zasadni roli v mnoha procesech v
téle a nachazi se v kazdé burice, tkani a organu.

Udrzovani zdravého procenta télesné vody zajisti, ze télo bude fungovat efektivné, a snizi riziko vzniku
souvisejicich zdravotnich problémd.

Co je bazalni metabolicka rychlost (BMR)?

Bez ohledu na Uroven vasi aktivity je vyZzadovana minimalni Groven prijmu kalorii k udrzeni kazdodennich
funkcf téla.

Znadma jako klidny metabolismus, tato hodnota udava, kolik kalorii musite pfijmout, abyste zajistili dosta-
te¢nou energii pro fungovani vaseho téla.

S

4. Instalace baterii

1. Nainstalujte nebo vyménte 3 baterie velikosti “AAA" v prostoru pro baterie podle oznaceni uvnitf
prostoru.

2. Nahradte kryt baterie tim, Zze nejprve zacvaknete spodni hacky a poté zatlacite horni konec krytu
baterie.

3. Odstrante baterie, pokud pfistroj nebude delsi dobu pouzivan.

5. Nastaveni osobnich udaju
1. Vyberte ¢islo osobnich udaju:

e Stisknéte tlacitko SET R
o Stisknéte tlacitka ¥ A pro vybér ¢isla osobnich udajd (¢. PO~P9) K
e Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni D
2. Nastavte pohlavi: .:E:.
o Stisknéte tlacitka ¥ A pro zménu pohlavi »
o Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni P2
3. Nastavte vék:
e Stisknéte tlacitka W A pro zménu véku Ll ."]T“\
o Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni age ",_-l 1.’
4. Nastavte vysku: e o
o Stisknéte tlacitka ¥ A pro zménu vysky PP Ty
o Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni 5“ .‘1 ' ] 5
5. Provedte méfeni: b2 b R I
Displej ukazuje ,,0.0 kg”
6. Prepnuti jednotky: ] I
Displej zobrazuje ,0.0", podrzte tlacitko A pro vybér pozadované L
jednotky z ,kg" (kilogram) na ,Ib” (libra) nebo na ,st-Ib” (stone) ] -

Pristroj je pfipraven k pouziti a nyni mdzete zacit svou analyzu téla. Pred tim, nez se objevi 0.0 kg, pro-
sim, nestoupejte na vahu. Bez dal3i aktivity se vaha automaticky vypne. Vase osobni tdaje jsou ulozeny.

6. Analyza téla

1. Zapnéte pfistroj: ——
o Stisknéte tlacitko SET pro zapnuti pfistroje. i o
2. Vyberte ¢islo osobnich udaju: L

o Stisknéte tlacitka ¥ nebo A pro vybér vaseho cisla osobnich udajd.
3. Osobni Udaje se budou zobrazovat postupné:
Poté se zobrazi , 0.0 kg”, coZz znamena, Ze pfistroj je pfipraven k pouziti a nyni mdzete zacit svou
analyzu téla.
4. Opatrné vstupte na méfici plochu bosyma nohama na nerezové ocelové prouzky (méfici jednotky)
vahy a zlstante v klidu.
NejdFive se zobrazi vase hmotnost. Poté, zatimco probihd analyza, se zobrazi indikace I I I I} . Par
sekund po dokonceni méreni se vase namérené hodnoty (télesny tuk v %, svaly v %, hmotnost kosti v
kg, télesna hydratace v %, BMR a BMI) zobrazi dvakrat stfidavé, a poté se displej automaticky vypne.
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7. Vyvolani poslednich hodnot z paméti
1. Zapnéte pfistroj:
Stisknéte tlacitko SET pro zapnuti pfistroje.
2. Vyberte ¢islo osobnich udajd:
Stisknéte tlacitka ¥ nebo A pro vybér ¢isla osobnich udaji (PO~P9), jehoz hodnoty chcete vyvolat.
3. Stisknéte a podrzte tlacitko SET, posledni hodnoty v paméti (hmotnost, télesny tuk v %, svaly v %,
hmotnost kosti v kg, télesna hydratace v %, BMR a BMI) se zobrazi jednou stfidave, a poté se displej
automaticky vypne.

8. Funkce hmotnosti (pouze méreni hmotnosti)

1. Opatrné vstupte na vahu, poté se displej automaticky zapne. J—
2. Displej zobrazuje ,0.0 kg”. Nyni je vaha pfipravena k pouziti. Pfed tim, nez Il 'kg
se objevi 0.0 kg, prosim, nestoupejte na vahu. (AN

3. Vstupte na vahu. Zlstarite stat na vazici plose a niceho se pevné nedrzte.
4. Po vyrovnani vahy se vase hmotnost zobrazi pfiblizné po dobu 10 sekund stabilné. Poté se displej
automaticky vypne.

9. Chybova hlaseni
“LO": Baterie jsou vybité - Prosim, vymérite baterie za urceny typ (3 x AAA).
"Err”: 1. K méreni télesného tuku je nutné na vahu stoupnout bosyma nohama.

2. Sestupte z vahy pred dokoncenim analyzy télesného tuku.

3. Nestoupejte na elektrody pro méreni télesného tuku.

4. Plocha vasich nohou neni Cista, napf. pot z nohou atd., coz mdze ovlivnit méreni télesného tuku.
"O-Ld": Hmotnost prekracuje maximalni kapacitu 180 kg. Prosim, okamzité odstrarite kritické zatizeni,
abyste predesli poskozeni snimace zatizeni.

“C": Po zobrazeni ,,0.0 kg” znovu stoupnéte na vahu.

10. Technické udaje

Kapacita x déleni max. 180 kg x 100 g
ozliseni displeje télesny tuk: 0,1 %
Télesny tuk 5,0~75,0 %

Télesnd hydratace 5,0~75,0 %

Télesna svalovina 5,0~75,0 %
Hmotnost kosti 0,5~22,6 kg

Osobni pamétova mista |10 pozic

Vék 6 —100 let

Télesna vyska 80-220cm

Rozméry priblizné 300 x 300 x 24,4 mm
Baterie 3 x AAA (v baleni)
Provozni podminky 0~40 °C, £90% RH
Ulozné podminky -20~60 °C, £90% RH

* Podléha technickym zménam.






