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Osobni digitalni vaha Tanita RD-953
s télesnou analyzou, dualni frekvenci a .
technologii bluetooth
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Navod k obsluze a reklamacni rad

Dékujeme vam za vybér vahy Tanita s télesnou analyzou. Tato vaha je jednou z celé fady vyrobkd

péce o zdravi Tanita. Tento navod vas provede instalaCnim postupem a nastini funkci tlacitek. DalSi

informace o zdravém Zivotnim stylu najdete na nasSich webovych strankach www.tanita.cz.

Produkty Tanita obsahuji nejnoveéjsi klinické vyzkumy a technologické inovace. VSechna data jsou

monitorovana Tanita lékarskym poradnim sborem pro zajisténi presnosti.

Poznamka: Prectéte si tento navod k pouziti a peclivé jej uschovejte pro budouci pouziti.
Bezpecnostni opatreni:

Vahu s télesnou analyzou by neméli pouzivat lidé s lékarskym implantatem (napr. s

podplrnym srdecnim pfistrojem). Vaha totiz vyuziva slaby elektricky proud, ktery mdze

ovlivnit ¢innost implantatu. Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze funkci hmotnosti.

VSechny ostatni funkce nejsou pro téhotné zeny urceny.

Nepokladejte vahu na kluzky povrch, jako je vihka podlaha.

Nepouzivejte prosim vahu ihned po koupeli nebo namahavém cviceni. Vazici platforma by byla kluzka,

prosim otrete ji Cistym, suchym hadfikem dokud neodstranite veSkerou kapalinu.

Dilezité poznamky pro uzivatele

Tato vaha je nejpresnéjsim pristrojem mezi modernimi osobnimi vahami,

proméreni pouziva technologii dudlni frekvence. Diky tomu metoda BIA

(bioelektricka impedance, pri niz z elektrod vahy prochazi télem nepatrny

elektricky proud a méri odpor jednotlivych tkani) dokaze rozlisit

extrabunécné (nizkofrekvencni proud) a intrabunécné (vysokofrekvencni

proud) prostredi v téle a nabizi vysledky presnosti srovnatelné s

profesionalnimi medicinskymi vahami.

Tento pristroj je osobni vahou s télesnou analyzou, je uréena pro dospélé

a déti (vék 5-17), standardni a atletické télesné typy. Tanita definuje ,atleta" jako osoby, které

pravidelné intenzivné trénuji asi 10 hodin tydné a maji klidovou tepovou frekvenci priblizné 60 tepl za

minutu nebo méné. Definice ,atleta" také zahrnuje osoby s fitness Zivotnim stylem, které intenzivné

trénovali nékolik let a nyni jiz trénuji méné nez 10 hodin tydné. Vaha s télesnou analyzou neni uréena

pro téhotné Zeny, profesionalni sportovce nebo kulturisty.

UloZzena data mohou byt ztracena, pokud je pfistroj pouzivan nespravné nebo vystaven elektrickému

prepéti. Tanita nenese Zadnou zodpovédnost pfi ztraté zaznamenanych Udajli, Tanita nenese

zodpovédnost za jakékoliv Skody nebo ztraty zplsobené témito jednotkami, ¢i jakéhokoliv naroku ze

strany treti osoby.

Poznamka: Odhady mnozstvi télesného tuku se budou liSit v zavislosti na mnoZstvi vody v téle a

mohou byt ovlivnény dehydrataci nebo zavodnénim v disledku téchto faktor(: konzumace alkoholu,

menstruace, nemoci, intenzivni cvieni atd.

Dual Frequency Conceptual lllustration
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Vaha zméfi kromé hmotnosti i skutecné procento télesného tuku. Zobrazi také body mass index,
procento vody v téle, svalovou hmotu + kvalitu svalstva, hodnoceni somatotypu (fyzické kondice),
hmotnost kosti (resp. mineralll v kostech), viscerdlni tuk (tuk v bfiSni dutiné) a bazalni metabolismus
(BMR = kalorie potfebné pro vyménu latek) i z néj vyplyvajici metabolicky vek,

V détském rezimu vaha zméri pouze hmotnost a procento télesného tuku.



http://www.osobni-vahy.cz/
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PRIPRAVA PRED POUZITIM

Ak Vlozeni baterii

Otevrete kryt baterie na zadni strané méf¥ici platformy. Vlozte prilozené AA
baterie, jak je znazornéno.

Poznamka: Ujistéte se, Ze je spravné polarita baterii. Pokud jsou baterie

ﬁ bosice baterii.  NESPravné viozeny, mdze unikat tekutina a poskodit podlahu. Pokud

Oteviete dle
obrazku.

nebudete produkt delSi dobu pouzivat, je vhodné baterie odstranit.
Vezméte prosim na védomi, ze kapacita baterii z tovarny m{ze byt snizena.
———— 4. Umisténi vahy
e — Postavte pristroj na rovnou pevnou plochu, kde jsou minimalni vibrace
k zajisténi bezpecného a presného méreni (nejlépe podlaha, koberec neni prilis
vhodny). Poznamka: Aby se predeslo pfipadnému zranéni, nevstupuijte na okraj platformy.
Tipy pfi manipulaci:
Tato vaha je presny pfistroj vyuzivajici nejmodernéjsi technologie.
Aby z({stal pfistroj v co nejlepSim stavu, prosim dodrzujte nasledujici pokyny:
Nepokousejte se rozebirat mérici platformu.
Uchovaveijte produkt vodorovné a umistéte jej tak, aby se tlacitka nechténé nestiskavala.
Vyvarujte se nadmérnému vlivu nebo chvéni produktu.
Nepouzivejte pristroj v blizkosti pfimého slunecniho zareni, topného zafizeni, vysoké vihkosti
nebo extrémnich teplotnich zmén.
Nikdy jej neponorujte do vody. PouZivejte alkohol k Cisténi elektrod a skla (aplikujte na suchy
hadrik), ktery je udrzi lesklé, nepouzivejte mydlo.
Nevstupuijte na platformu s mokryma nohama.
Neupust'te Zadné predméty na platformu.
Neprenasejte vahu tim, ze drzite v rukou elektrody.
Neuvolnujte rucni elektrody pfistroje, pokud neni kabel kompletné zasunut do jednotky.

ZiSKANI PRESNYCH HODNOT

Pro zajisténi presnych hodnot mérte vzdy bez obleceni a za shodnych
podminek hydratace. Pokud nejste svléknuti, vzdy sundejte ponozky nebo
puncochace a ujistéte se, ze jsou chodidla nohou cista pred vstupem na
méfici platformu. Ujistéte se, Ze jsou chodidla spravné zarovnana na
elektrodach mérici platformy. Neobaveijte se, pokud jsou vase chodidla
vétsi, nez platforma, presné hodnoty ziskate, pokud budou vase prsty presahovat pres okraj
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platformy. Nejlepsi je méfit hodnoty ve stejnou denni dobu. Pokuste se pockat asi tfi hodiny po
stravovani, cvieni nez zaCnete méfit, protoze hodnoty prijaté za jinych podminek nemusi mit
absolutné stejné hodnoty, presné stanovené procentni zmény jsou presné, pokud jsou Udaje ziskavany
konzistentnim zplisobem. Ke sledovani pokroku, porovnani hmotnosti a télesného tuku méfte za

stejnych podminek za urcitou dobu.

Poznamka: Presné hodnoty nejsou mozné, pokud nejsou Cista chodidla nebo pokud jsou vase kolena

ohnuta nebo pokud jste vsede.

NASTAVENI KODU LOKALIT

Rdzné geografické oblasti na nasi planeté maji odliSnou zemskou
pritazlivost. Rozdily v gravitaci mohou ovlivnit presnost vazeni.
Proto tato vaha umoziuje zadat regionalni kéd odpovidajici
gravitaci prislusné oblasti, ve které se bude vaha pouzivat:

1. Pfi vypnuté vaze dlouze stisknéte tlacitko ' & |

2. Ze seznamu mistnich k6dd vyberte tlagitky ”'kéd pro
Vasi oblast (Ceska republika = A2 — Praha, A3 -
Brno), vice informaci na konci manualu.

vt . , vy 20 , A
_ 3. Kratkym stisknutim tlacitka ~potvrdite zadany kod.
PREPINANI JEDNOTEK MERENI
Poznamka: Pouze u model(, které prepinani jednotek méreni obsahuiji.
Prepnuti jednotek méreni je mozné tlacitkem na zadni strané vahy (kg/lb/st Ib)po zapnuti
vahy.
PROPOJENI se Smartphonem

1. Zapnéte Bluetooth a stahnéte si aplikaci My Tanita App z App Store nebo Google play nebo na

www.tanita.eu.

Poznamka: - Podivejte se na webové stranky Tanita na podrobnosti o

podporovanych modelech.

* Pokud nechcete pouzit specialni aplikaci, nakonfigurujte nastaveni monitoru

manualné.

* Musite zaregistrovat sv{j smartphone, pokud jej vyménite.

2. Spust'te aplikaci. Zadejte své osobni Udaje.

3. Vyberte zarizeni, které chcete sparovat pres Bluetooth.

4. Synchronizace
Poznamka: Nejdelsi vzdalenost pro idealni prenos je 5m.

5. Pokracujte dle pokyn( v aplikaci a stisknéte a drzte komunikacni tlacitko SET
na vaze po 3 vteriny (jen pfi prvnim nastavenim, pfi dalSim se vaha zapina
z telefonu)

Poznamka: P¥i registraci vahy ji postavte na tvrdy a rovny povrch a nastupte

s bosyma nohama.

6. Postupujte podle pokynd na aplikaci a méreni sloZeni téla. Pokud je mérfeni
kompletni, spojeni se Smartphonem se odpoji. Zobrazi se okno a pokyny se
mohou liSit v zavislosti na specifikacich aplikace.

Poznamky:

Pri spousténi télesné analyzy ze smartphone musi byt vaha vypnuta.

Pri vaZzeni doporucujeme nedrzet smartphone v ruce.

Pfenos mezi smartphone a vahou probiha spolehlivé do vzdalenosti 5 metrd.

—




NASTAVENI (ZNOVUNASTAVENI) DATA A CASU (neni vyzadovano, pokud je pFipojeni
k Smartphonu kompletni)

1. Nastaveni data

Pokud je vaha vypnuta, stisknéte tlacitko SET, pak se tlacitky se Sipkou

nastavte rok, stisknéte SET, nastavte mésic a den stejnym zplsobem.

Poznamka: * jestlize zménite datum na drivéjsi, nez je aktualné nastaveno,

vymazou se veskera data v paméti

e po kazdé vyméné baterii musite datum a ¢as nastavit znovu

e pokud chcete datum a ¢as zménit, Ize tak ucinit po delSim pfidrzeni tlaitka

¥ (cca 3-5 vtefin)

2. Nastaveni casu

Stisknéte tlacitka se Sipkou pro nastaveni hodiny, stisknéte SET, nastaveni

hodin stejnym zplsobem.

Na nastaveni se vaha automaticky vypne.

Poznamka: * Pokud nebude v rezimu nastavovani stisknuto tlacitko po 60

vterin, vaha se automaticky vypne.

e Pokud udélate chybu nebo si prejete vahu vypnout v priibéhu nastavovani, stisknéte

tlaCitko pro vypnuti. ] .

NASTAVENI A UKLADANI OSOBNICH DAT DO PAMETI (neni vyzadovéno, pokud je pFipojeni
k Smartphonu kompletni)
Monitor sloZeni téla Ize ovladat pouze v pripad€, Ze udaje byly naprogramovany do
jedné z datovych osobnich paméti. Pokud pouzijete monitor bez registrace osobnich
dat, mlzete pouze zvazit hmotnost.

1. Vybér osobniho Cisla
Zapnéte monitor stisknutim tlacitka ©. Tlacitky se Sipkou ““*“vyberte osobni Cislo (1,
2, 3 nebo 4). Potvrd'te stisknutim tlacitka © .
Poznamka: Monitor se automaticky vypne, pokud nebude v provozu vice jak 60 vterin.
Pokud chcete monitor vypnout v prlibéhu nastavovani nebo pfi nastaveni udélate
chybu, stisknéte tlacitko 2. Castecné uloZena data budou uloZzena v monitoru.
Barva podsviceni se bude ménit podle osobniho Cisla: 1 — modra, 2 — r@Zova, 3 - bil3,
4 — svétle modra

2. Nastaveni data narozeni.
Nastavte datum Vaseho narozeni (rok/mésic/den) pouZitim tlacitek se Sipkou ™.
Potvrd'te stisknutim tlacitka © .

3. Vyberte pohlavi
Pouzijte tladitka se ipkou “~pro vybér pohlavi — muz ¥, sena (4], muz atlet (#*] 3
Zena atlet [&*] potvrd'te stisknutim tlacitka © .
Kdo mdze pouzit rezim atlet?
Dospély starsSi 18 let a osob, které pravidelné intenzivné trénuji asi 12 hodin tydné a
vice nejméné po dobu pll roku, kulturisté, profesionalni atleti, ktefi si chtéji sledovat
jejich pokrok doma, osoby s fitness Zivotnim stylem, které intenzivné trénovali nékolik
let a nyni jiz trénuji méné nez 12 hodin tydné.

4. Nastaveni vysky
Prednastavena hodnota je 170 cm (rozmezi je od 90 cm do 220 cm).
Pouzijte tla¢itka se Sipkou “~“pro nastaveni vysky a potvrd'te stisknutim tlacitka © .
Na displeji se zobrazi 0,00 kg a nyni je monitor pfipraven na méreni.

5. Méreni télesnych kompozic
Pokud je na displeji zobrazeno 0,00 kg, vstupte na monitor.
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Poznamka: Zadané hodnoty pro kontrolu nékolik vtefin blikaji a poté se pristroj automaticky
prepne do rezimu vazeni (na displeji se rozblika udaj “0.00"). Do 60 vterin od zobrazeni “0.00"
na displeji si stoupnéte na vahu a poprvé se zvazte. Tim ulozite uzivatelsky profil do paméti.
Pokud na monitor vstoupite pred zobrazenim 0,00 kg, zobrazi se ,Err,-OL" a monitor se
automaticky vypne, nastavte osobni data znovu.

Pokud nevstoupite na monitor do 60ti vtefin po zobrazeni 0,00 kg, monitor se také vypne
automaticky, v tom pripadé budete muset nastavit a uloZit osobni data znovu.

Pokud jste pri zadani nového uzivatele zménili v prislusSném uzivatelském profilu datum
narozeni nebo pohlavi, objevi se obrazovka s dotazem na vymazani hodnot predchoziho
uzivatele - CLR. Zvolte nyni tlacitky se Sipkou > YES pro vymazani ¢i NO pro zachovani

hodnot pfedchoziho uZivatele a potvrdte stisknutim tlacitka © . \ /1

MERENI TELESNYCH HODNOT AN RN
1. Pokud je monitor vypnuty, vyberte ,+" v aplikaci a postupuijte dle ( \ y&

instrukci v aplikaci. AZ se zobrazi 0,00 kg na displeji, vstupte na monitor. —]\
2. Namérené hodnoty se automaticky odesSlou do Smartphonu.
Méreni télesnych hodnot pokud nemate Vas Smartphone
Jednoduse vstupte na monitor. Funkce automatického rozpoznavani automaticky rozezna vase
osobni Udaje. Vas monitor ulozi az 10 sad méreni. Ulozena data se odeSlou do Smartphonu spole¢né s
novymi mérenimi pristé, az bude Smartphone pripojen k monitoru pfi méreni.
Méreni hodnot
MUzete zacit méfit po zadani Vasich osobnich dat.
1. Zujte si boty a ponozky. Vstupte na monitor, pokud je monitor vypnuty. Monitor zacne
méfit automaticky.
2. Zobrazeni VaSich vysledkd
Po zméreni vSech hodnot se automaticky postupné hodnoty zobrazi.
Po zobrazeni posledni hodnoty se opét zobrazi hmotnost a pak se monitor automaticky
vypne.
Poznamka: Nesestupuijte z vahy, dokud se zobrazuje "0000°,
Barva podsviceni se zméni podle rozeznaného osobniho Cisla.
Je-li monitor pripojen k Smartphonu a namérena data jsou ulozena do monitoru,

znacka & osobniho data se zobrazi a namérené vysledky se zobrazi.
Pokud jste v aplikaci zadali prezdivku, zobrazi se prezdivka misto osobniho Cisla.

Pokud je zobrazeno Spatné osobni Cislo
Tato vaha dokaze automaticky rozpoznat uzivatele ihned poté, co si stoupne na vahu.
Télesnou analyzu pak okamzité zahaji pro rozpoznaného uzivatele.
Po kazdém vazeni jsou pro kontrolu zobrazeny parametry uzivatele, kterého vaha rozpoznala.
Zaroven se také displej podsviti barvou pro prislusného uzivatele.
Pokud dojde pri automatickém rozpoznani k omylu, pak
o Stisknéte tlacitko se Sipkou ~ a vyberte své osobni Cislo. Pak stisknéte tlacitko '@ pro
zobrazeni osobnich dat a namérenych vysledkd.
Situace, kdy monitor nemusi rozeznat uzivatele:
e U dvou uzivateld stejného pohlavi a s velmi podobnymi osobnimi parametry
e pokud nebyla vaha pouzivana nékolik dni a je velka zména u télesné hmotnosti.



e pri méreni pfimo po postaveni monitoru na zem (po prenaseni, postaveni
vzprimené) nebo pokud byl na monitoru polozen predmét
Pokud vaha opakované zobrazuje chybného uzivatele, postupujte takto:
1. Pokud je vaha vypnuta, stisknéte tlacitko ~.
Zvolte své osobni Cislo tlacitky se Sipkami ~~' a potrdte tlacitkem © .
2. Vstupte na vahu po zobrazenii “0.00 kg" na displeji.

Hrmotnost BMI O% Télesného Svalovd hmota Kvalita svalové
tuku hmoty
V HMT MM Uq M I]'IZ
A L L 1LY
Fyzickad kondice Hrmotnost kosti Visceralni tuk Bazdlni metabolismus  Metabolicky vék
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% TElesné vody

Zdravotni rizika jednotlivych hodnot jsou barevné vyznacena = Udaj vzdy problikne prisluSnou barvou:

Barva pozadi °

BMI (18 — 99 let) Obezita Podvaha / Nadvaha V normé
Procento tuku (5 — 99 let) Obezita Podvaha / Nadvaha | Zdravy +/ zdravy -
Visceralni tuk (18 — 99 let) Vysoky Slaby/ vysoky Prlimérny
Svalova hmota (18 — 99 let) Nizka - Prlimérny / vysoky
Kvalita svalstva (18 — 99 let) Nizka - Prlimérny / vysoky
Bazalni metabolismus (18 — 99 let) Nizky - Prlimérny / vysoky
Hmotnost kosti (18 — 99 let) Nizka Slaby / nizky Prémérny / vysoky
Poznamka:

e U déti (ve véku 5-17) monitor zobrazi pouze hmotnost, BMI a procento télesného tuku.
e U déti (ve véku 4 nebo méne) a dospélych (nad 100 let) monitor zobrazi pouze
hmotnost.

Err se zobrazi, pokud procento télesného tuku prekro¢ny méreny rozsah.

Namérené vysledky prochazejte tlacitkem se Sipkou .

Podrzenim tlacitka se Sipkou * budete rychle prochazet hodnoty.

Po precteni vysledkd, které chcete vidét, uvolnéte tlacitko pro zobrazeni zbylych hodnot.




Monitor se automaticky vypne po 40 vtefinach.

Stisknéte tlacitko = pro zruSeni méreni nebo vypnuti monitoru.

Nepohybuijte se na monitoru aspon 3 vtefiny po méreni a sestoupeni.

Aby se predeslo nehodam jako je pad z monitoru, vzdy nejdfive sestupte z vahy pred

stisknutim tlacitka.

e REZIM HOST

e Rezim HOST (GUEST) umoznuje méreni jednorazove bez pouziti osobniho
Cisla.

e P¥i vypnuté vaze stisknéte tlacitko se Sipkou nahoru !, a potvrdte GUEST
tlacitkem ©.

e Nastavte vék, pohlavi a vysku. Vstupte na monitor po zobrazeni 0,00 kg.
Hodnoty budou zobrazeny 40 vtefin, nebudou ulozeny do paméti.

e TLACITKO SAMOSTATNEHO VAZENI

e Stisknéte tladitko samostatného vazeni «. Za 2 az 3 vteriny se zobrazi

0,00 kg, vstupte na monitor. Zobrazi se télesna hmotnost a monitor se % N

automaticky vypne asi za 20 vterin.

UDRZBA

Vahu nikdy sami nerozebirejte (kromé& vymény baterii, prenechejte veSkeré dalsi servisni Ukony
autorizovanému pracovisti). Vaha neni vodotésna = neoplachujte ji vodou. Otfete obcas pristroj
mékkou utérkou. Nikdy na vahu neskakejte. Vaha se dodava s bateriemi. Pfi dennim pouzivani vydrzi
baterie 1 rok. Pokud vkladate nové baterie, ménte vzdy vSechny 4 najednou. Prilozené tovarni baterie
mohou mit kapacitu zkracenou.

TECHNICKE UDAJE

Maximalni kapacita vazeni: 200 kg

Presnost méreni (stupnice délena po): 50 g (do 100 kg), 100 g (do 100 kg do 200 kg)

Stupnice procentualniho podilu tuku: 0,1 %

Stupnice procentualniho podilu vody: 0,1 %

Stupnice podilu svalové hmoty: 100 g

Hmotnost kosti (minerald v kostech): 100 g

Bazalni metabolismus: kcal/kJ

Osobni data: 4 paméti + 1 pro hosta

Komunikacni protokol: Bluetooth 4.0 (nizkoenergeticky prenos)
Prikon: 4 x AA baterie (soucast baleni)
Spotreba: 250 mA maximalné

Méici proud: 50 kHz

Komunikacni metoda: bluetooth verze 4.0

RESENI PROBLEMU

Pokud se objevi tyto problémy ... pak ...

“LO"na displeji = bliZici se vybiti baterii / Spatmé vlozené baterie (opacna polarita)

“OL" (“over limit") na displeji béhem pouziti = vahovy limit 200 kg byl pfekrocen

»Err" na displeji po méreni= Jsou spravné zadana osobni data? Neni vybran jiny uZivatel? Mérené
hodnoty presahly kapacitu.

NemiiZe mérit télesné hodnoty, i kdyz jsou osobni data zadana = osobni data nejsou
kompletni. Je potreba mérit télesné hodnoty jednou ihned po zadani osobnich dat.

Zaporna hodnota na displeji — opakujte vazeni v uzivatelském rezimu 1, 2, 3 nebo 4.

Pokud se neukaze podil télesného tuku, zvazte se znovu a stlijte pfi vazeni naprosto klidné.
“Err" = uZivatel si na vahu stoupnul prilis brzy (pred zobrazenim “0.0%), pri vazeni se prilis hybe
(nestabilni postoj na elektrodach) ¢i jeho % tuku prekrocilo maximalni moznou hranici 75 %.
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NemiiZe se spojit Smartphone s osobni vahou Tanita:

e “Err pair" nebo “Err DATA" = Zkontrolujte spravnou polaritu a dostatecné nabiti baterii ve vaze,
zapnuti Bluetooth Smarthpohu a adekvatni vzdalenost Smartphonu od vahy (nejvyse 5 metrl bez
prekazek).

e “Err pair" nebo “Err UUID" se zobrazuje opakované = v menu Smartphone (Settings —
Bluetooth) zruste parovani. Poté znovu sparujte vahu s mobilnim telefonem.

e “Err c9" = vyndejte a vyménte ve vaze baterie a zadejte spravné datum a cas

e Méreni nemusi byt Uplné presné u déti mladsSich 5 let, starSich 99 let, téhotnych zen, lidi
podrobujicich se dialyze a lidi trpicich na otoky.

e Tlacitko “Input Data" v aplikaci nefunguje = zkontrolujte aktivaci Bluetooth v mobilu. Pred
spusténim komunikace musi byt vaha vypnuta.

e Po spojeni s Smartphonem se datum a ¢as v nastaveni vahy automaticky upravi podle hodnot v
Smartphonu.

Vahu nesméji pouzivat lidé s Iékarfskym implantatem (napf. s podplrnym srdecnim pfistrojem).
Analyzator totiz vyuziva slaby elektricky proud, ktery mlze ovlivnit ¢innost druhého pfistroje. Téhotné
zeny by mély pouzivat pouze funkci prostého vazeni, dalsi funkce pro né nejsou urceny.

Pro presné méreni byste se méli vazit bez obleceni a za stejnych podminek (nejlépe ve stejnou hodinu
— minimalné 3 hodiny po vstavani, jidle nebo cviceni). Vzdy si sundejte ponozky nebo puncochy a
oplachnéte nohy do Cista pred tim, nez stoupnete na vahu. Ujistéte se, Ze Vase chodidla jsou spravné
zarovnana na dotykovych elektrodach. Presného méreni dosahnete i tehdy, kdy chodidla pres
elektrody mirné precnivaji.

Obecné aspekty pred feSenim problémii se zafizenim TANITA

** \Vaha by méla byt umisténa na stabilni zakladné (dlazba / beton / tvrda podlaha -> ne koberec)

** Pouzivejte nové, nikoli dobijeci baterie, nejlépe od znac¢ky Duracell.

** Pro déti (ve v€ku 5-17 let) produkt zobrazi pouze hmotnost, télesny tuk% a BMI.

Z4dné dal$i méfeni pro osoby mladsi 18 let nejsou k dispozici.

ReSeni problémii RD ( nespojeni s APP)

Zkontrolujte, zda je vaha umisténa na pevné podlaze.

Zkontrolujte, zda vdha nemd zadné viditelné poskozeni (platforma, dno, elektrody), pokracujte v odstrafiovani zavad.
Zkontrolujte vdhu pomoci funkce "pouze vazeni", pokud funguje, provedte méreni pomoci reZzimu hosta (aby se zabranilo
konfliktlm s profily).

Vzdy umistéte vahu alespon 2 metry od telefonu.

Reseni problémii

1. Aktualizace aplikace

My Tanita app pro RD-953 pro IPhone (stejné | pro ostatni vahy)
https://itunes.apple.com/us/app/my-tanita-healthcare-app/id1139808391

**restart zarizeni****

2. Jdéte na ikonu v levém hornim rohu

3. Jdéte na Moje zafizeni

4. Vymazete vSechna zafizent, kterd byla sparovana

5. Pridejte znovu vahu (vaha musi byt vypnuta) - Moje
méreni - + Nové méfeni — Zacit méfit - TANITA

*** Pak se v aplikac zobrazii SYNC, vaha je vypnutd, stisknéte
tlacitko 0 na a vaze po dobu 3 vtefiny nebo dokud neuvidite 0000
(ne pred tim)

*Po sparovani bude aplikace vyzadovat "Vstupte na
platformu”,



https://itunes.apple.com/us/app/my-tanita-healthcare-app/id1139808391

6. Parovani vahy znovu piepiSe UUID

APP / Viha ukazuje ¢astecné vidaje

** Pro déti (ve veéku 5-17 let) jednotka zobrazi pouze hmotnost, télesny tuk% a BMI. Dal§i méteni pro osoby mladsi 18 let nejsou k
dispozici.

** Ujistéte se, ze ponozky nebo puncochy jsou odstranény a chodidla vasich nohou jsou €ista a spravn¢ zarovnana na meéfici platforme.
** Ujistéte se, ze jste vstoupili na platformu, kdyz je pfipravena: az poté, co se spoji se smartphonem nebo se zobrazi "Vstupte"

** Pistroj nemuze piesné méfit vahu, pokud detekuje pohyb. Stljte na vaze a udrzujte pohyb na minimu.

** Procento télesného tuku je vice nez 75%, udaje nelze ziskat z pfistroje.

ODSTRANENi PROBLEMU PRI CTENi HODNOT

** pokud mate pochybnosti tykajici se hmotnosti, svalové hmoty, tukd nebo jinych hodnot, nebo pokud zédkaznik nesouhlasi s jeho
mérenimi, dodrzujte prosim tyto pokyny: méreni by mélo byt provadéno bez obleceni a za konzistentnich podminek hydratace. Pokud
se zakaznici nesvlékaji, musi vZdy odstranit ponozky nebo puncochy a ujistéte se, Ze chodidla nohou jsou Cista, nez vstoupi na
platformu. **

1) Zadny alkohol 12 hodin pfed méFenim

2) Z4dné intenzivni cviceni pfed méfenim

3) V den pfed mérenim neméjte nadmérné mnozstvi jidla a ndpojl

4) Nepoutzivejte jidlo a piti 3 hodiny pred mérenim

5) Moceni bezprostfedné pred mérenim

6) Zzadné méreni béhem menstruacniho obdobi (Zeny)

V pfipadé, Ze problémy pretrvavaji, prosime obratte se na svého prodejce.

REKLAMACNI PODMINKY

Zarucni podminky: Na tento vyrobek se poskytuje zaruka 60 mésicll ode dne prodeje spottebiteli.
Reklamace uplatnéna béhem zarucni doby bude vyfizena opravou nebo vyménou.

Zaruka se vztahuje na spravnou funkci vyrobku, vyrobni a materialni vady.

Zaruka se nevztahuje na vady vyvolané neodbornym zasahem, vady zplsobené vnéjSimi vlivy
(narazem, neSetrnym zachazenim apod.), vady vzniklé pouzitim nekvalitniho napajeciho clanku.
Reklamace: Kupujici je povinen dodané zbozi ihned zkontrolovat a o pripadnych zjiSténych zavadach
informovat prodavajiciho nejpozdéji do tfi dnli (nejlépe pisemnou formou pres e-mail).

V pisemném oznameni kupujici uvede zjisténé zavady (druh, ¢im se projevuiji).

Na posouzeni reklamace ma prodejce ze zakona 30 dnd. Pokud bude zavada uznana, pfistroj bude
opraven ¢i vyménén za novy.

ZARUCNI LIST: MODEL: TANITA RD-953

Datum prodeje: Razitko:

Prodejce a servisni stredisko: Medivital Centrum, s.r.o., Kubelikova 1224/42, 130 00 Praha — pouze
sidlo, adresa neni pro zasilani zbozi

1CO: 247 93 116, DIC: CZ24793116, Spisové znacka C174709 vedend u Méstského soudu v Praze, den
vzniku 13.1.2011.

Korespondenéni adresa: Medivital Centrum, s.r.o., Ziznikov 131, 470 01 Ceska Lipa,

www.tanita.cz, e-mail: obchod@medivital.cz, tel. (+420) 603 172 191, (+420) 603 163 741

povinen odevzdat baterie na sbérném misté vasi obce, méstské Casti nebo v obchodé, aby mohly byt zpracovany Setrné k Zivotnimu prostredi.
Uvedeny symbol na vyrobku nebo v privodni dokumentaci znamena, Ze pouzité elektrické nebo elektronické vyrobky nesmi byt likvidovany spole¢né
s komunalnim odpadem. Za Gcelem spravné likvidace vyrobky odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou pfijaty zdarma. Spravnou
likvidaci produktu pom{zete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopad( na Zivotni prostfedi i lidské

X ,  Vami zakoupeny vyrobek obsahuje baterie. Dbejte prosim nasledujicich pokyn: baterie nesmi do domovniho odpadu. Jako spotfebitel jste ze zakona
I

v souladu s narodnimi predpisy udéleny pokuty. Vaha je odrusena podle EC nafizeni 2004 / 108 / EC.

CE,


http://www.tanita.cz/
mailto:obchod@medivital.cz

Tabulka kodd lokace:
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Country City Location Code

Albania Tirana La

Andorma Andorra la Vella Ad

Armenia Yerevan A4

Austria Wien A3

Azerbaijan Baku La

Belams Brest, Gomel, Hrodna, Mahilyow, Minsk A2

Belgium Bruxelles A2

Bosnia and Hezegovina | Samjpvo A4

Bulgaria Burgas, Plovdiv, Sofia, Varna A4

Cmatia Zageb A3

Cyprus Nizosia A5

Czech Republic Praha A2

Brno A3

Denmark Copenhagen Al

Estonia Tallinn Al
Finland Oulu, Tampe AD
He inki, Turku Al
France Bomleaux, Lyon, Nantes, Paris, Strasbourg A3
Marssille, Toulouss A4
Georia Thilisi A4
Germany Berlin, Bremen, Diisseldorf, Frankfurt, Hamburg, Hannover A2
Miinchen, Stuttgart A3
Greece Athinai A3
Hungary Budapest A3
lceland Reykjavik Al
Ireland Dublin A2
[taly Milano A3
Mapoli, Foma A4
Palermo A3
Kazakhstan Astana A2
Almaty A4
Kosowo Pristina A4
Ky rayz Bishkek A4
Latvia Riga Al
Liechte nstein Vaduz A3
Lithuania Vilnius A2
L e mbatrg Luxembaurg A3
Fomer Yumsky Republic of Macedonia | Skopje A4
Malta Valletta A5
Moldova Kishinew A3
Monaco Maonaco A4
Monteneq o Pod gorica A4
Netherlands Amsterdam, Rotterdam A2
Mo rw ay Hammerfest, Tromsa, Trond heim Ad
(slo, Stavanger A1
Poland Gdansk, Krakdw, Poznari, Warszawa, Wroc law A2
Fortugal Lisbon, Porto A4
Romania Bucharest, Cluj-Napoca A3
Rissia Moskva, Sankt -Feterburg A1
San Marino San Marino A4
Serbia Belgrade A3
Slovak Republic Bratislava A3
Slovenia Liubljana A3
Spain Bamelona, Madrid, Valencia, Zaragoza A4
Mdlaga, Sevila A5
Sweden Givie, Umed AD
Giteborg, Malmd, Stockhalm Al
Switzerland Bam, Geneva, Ziirich A3
Tajikistan Dushanbe A4
Turkmenistan Ashgabat A5
Ukraine Kiew A2
L'wiv, Whybao Loy iv A3
lzbe kistan Tashkent A4
United Kingdom Aberdesn, Edinburgh, Glasgow A1
Balfast, Birmingham, Liverpool, London, Manchester Az
Vatican Vatican A4




Vysvétleni funkci télesného analyzatoru Tanita
Tento produkt nemusi mit vSechny schopnosti méreni popsané v této prirucce.
Prosim prostudujte si manual produktu pro vice informaci.

Kdo miiZe pouzivat analyzator Tanita?

Tento télesny analyzator je urcen pro dospélé ve véku 18-99 let. Déti ve véku 5-17 let mohou pouzit monitor pouze pro urceni hmotnosti

a procenta télesného tuku a ukazatel zdravého rozmezi télesného tuku, ostatni prvky se détem nezobrazuiji.

Tento analyzator je také vybaven rezimem Atlet pro dospélé s atletickym télesnym typem. Tanita definuje jako Atleta osobu s intenzivni fyzickou aktivitou
cca 10 hodin tydné a klidovou srdecni frekvence 60 tepd za minutu nebo méné. Jednotlivci, ktefi sportovali Fadu let, ale v soucasné dobé vykonavaiji
fyzickou aktivitu méné neZ 10 hodin tydné, mohou také pouZit reZim Atlet. Téhotné Zeny by mély pouZivat pouze funkci samotné vazeni.

VSechny ostatni funkce, nejsou urceny pro téhotné Zeny.

Télesny analyzator Tanita je uréen pouze pro domaci pouziti. Tento pfistroj neni uréen pro profesionalni pouziti véetné nemocnic, Iékarské nebo fitness
centra, neni vybaven odpovidajici specifikaci nezbytnou pro ¢asté zatizeni. Pouzitim v profesionalnim zafizeni se zrusi platnost zaruky.

Produkt poskytuje informace pouze pro informacni Gcely. Tento produkt neni uréen k diagndze nebo oSetfeni zadné nemoci ¢i abnormality. Prosim,
poradte se svym lékafem o vSech dotazech nebo pfipominkach tykajicich se Vaseho zdravi.

PROC télesny analyzator Tanita?

Télesné analyzatory jsou uréeny pro zdravéjsi Zivot tim, Ze vam pomohou nahlédnout do klicovych zdravotnich ukazatel@, které vam umozni sledovat
dopad zmény vaseho Zivotniho stylu: Podivejte se na dopad zmén ve stravé na téle, aby jste se ujistili, Ze jste zvolili zdravy zplsob diety. Jemné dolad'te
fitness program sledovanim dosazeného pokroku svalové hmoty a bazalniho metabolismu. Sledujte Groven Gtrobniho tuku, ktery by mohl byt rizikovy
faktor pro rozvoj diabetu 2. typu a / nebo srdecniho onemocnéni.

Stanovte si cil pro vasi postavu a sledujte pokrok pfi Vasem fitness programu nebo dieté.

JAK analyzator pracuje?

Télesny analyzator Tanita stanovi slozeni téla pomoci Bioelektrické impedancni analyzy (BIA). Bezpecné, nizkouroviiové elektrické signaly projdou télem
pres patentované chodidlové senzory na platformé analyzatoru Tanita. Signal prochazi snadné tekutinou ve svalech a dalSich tkanich, ale narazi na odpor,
kdyZ projde télesnym tukem, ktery obsahuje malo tekutin. Tento odpor se nazyva impedance. Hodnoty impedance jsou pak

z lékarského hlediska prozkoumany a dosazeny do matematickych vzorcl pro vypocet slozZeni téla.

Kdy je nejlepsi cas pro pouziti télesného analyzatoru?

Hladina vody v téle pfirozené kolisa béhem dne a noci. Veskeré vyznamné zmény v télesné vodé mohou ovlivnit hodnoty sloZeni Vaseho téla, napfiklad
télo ma tendenci k dehydrataci po dlouhém nocnim spanku, takze pokud se zméfite ihned rano, vase hmotnost bude nizsi a podil télesného tuku vyssi.
Snézeni velkého jidla, piti alkoholu, menstruace, nemoci, cvi¢eni a koupani mize také zplsobit zmény v Urovni hydratace. Chcete-li ziskat nejspolehlivéjsi
hodnoty, je dlleZité pouZivat télesny analyzator v souladu s denni dobou za konzistentnich podminek. Doporucujeme méfit pred vecernim jidlem.

Metoda BIA

Tanita télesny analyzator / vahy pouzivaji BIA (bioelektrické impedance analyza) techniku. Tato metoda je bezpecnd, kdy nizka uroven elektrického
signalu projde télem. Signal obtizné prochazi v télesném tuku, ale snadno protékda vodou ve svalu a dalSich télesnych tkani. Obtize,

s nimiz signal protéka latkou se nazyva impedance. TakZe, na ¢im vice odporu nebo impedance signal narazi, tim vyssi vysledek télesného tuku.

Tanita patentovany "naslap" design posila bezpecny,
nizkoUroviovy elektricky signal télem k uréeni jeho slozeni.

Vysvétleni principu produkti Tanita se segmentalni analyzou (analyza hornich a dolnich koncetin zvlast’)

Tanita vyvinula pfesny segmentalni analyzator sloZeni téla, ktera koreluje se zlatym standardem, DEXA, dualni energie rentgenové absorpcni fotometrie.
Tanita m{Ze nyni analyzovat rozloZeni télesného tuku, jakoZ i svalll v téle. Pomoci tohoto monitoru segmentalniho sloZeni téla Ize stanovit % tuku v téle a
svalové hmoty v pravé paZi, levé pazi, pravé noze, levé noze zvIast. To je zvlasté uZiteCné pro kazdého, kdo sleduje rovnovahu levé a pravé strany téla
nebo se snaZi vybudovat urcitou ¢ast svého téla. Muzi maji sklon k hromadéni télesného tuku v horni ¢asti téla, zatimco Zeny maji tendenci hromadit
télesny tuk v dolni ¢asti téla. Kromé toho, ¢im jste starsi, tim je vétsi tendence ke ztraté svald a ziskani tuku.

Je dUlezité sledovat zmény v rozloZeni télesného tuku a svalové hmoty.

‘gn) Co je procento télesného tuku?
> (plati pro vék 5-99)

Procento télesného tuku je mnozZstvi télesného tuku v poméru k télesné hmotnosti. Snizovani nadmérného mnozstvi télesného tuku ukazalo
snizeni rizika urcitych nemoci jako je vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce, cukrovky a rakoviny.
NiZe uvedena tabulka ukazuje rozsahy pro zdravy télesny tuk:

Hodnoty télesného tuku pro reZim Standart — dité — 1,2

PodvyZivenj Zdravy Nadvéha Obezita Hodnoty t&lesného tuku pro re¥im Standart — dospély — 3,4

1. Télesny tuk referencnich kfivek zamérené na déti v BMJ (British Medical Journal) Navrh 1-
AMP 19.Cervna 2004 (Dr. Andrew)

Fon 2. Gallagher D et al. Am J klin Nutr 2000, 72:694-701

vék Zdravé procento télesného tuku se pohybuje: pristup k
vypracovani pokynd na zakladé indexu télesné hmotnosti.

3. Na zakladé NIH / WHO BMI pokyn(i.

Bk 4.  Jak uvadi Gallagher, et al, v NY Obesitly Research Center. Chcete-li urcit procento

508 télesného tuku, ktery je vhodny pro vase télo, porad'te se se svym lékarem.

Muz
vék

20-39
4050
60-99




Rozmezi zdravého télesného tuku — Healthy range indicator Vas
télesny analyzator automaticky porovnava hodnoty podilu télesného tuku se zdravou hodnotou télesného tuku. Po vypocteni hodnoty podilu télesného
tuku bude blikat ¢erny pruh podél spodni ¢asti displeje, identifikuje, do kterého rozmezi spada rozsah télesného tuku pro vas vék a pohlavi.

L =1 0 | + | ++ (-): PodvyZiva, rozsah pod zdravym mnozstvim télesného tuku. ZvySené riziko pro zdravotni problémy.
(0): zdravi, v rdmci zdravého télesného tuku rozsah pro vas vék / pohlavi.
(+): Nadvéha, nad zdravym rozsahem. ZvySené riziko pro zdravotni problémy.
(+ +): Obézni, vysoko nad zdravym rozsahem télesného tuku. Vyrazné zvysené riziko obezity - souvisejici zdravotni problémy.

Co je procento celkové télesné vody?
| (plati pro vék 18 - 99)

Procento celkové télesné vody je celkové mnozstvi tekutiny v lidském téle vyjadiené jako procentni podil jeji celkové hmotnosti.
Voda hraje zasadni roli v mnoha télesnych procesech a nachazi se v kazdé bunce, tkani a organu. Pfi spravném mnoZzstvi vody v téle

si zajistite funkci télesnych procesi a sniZujete riziko vzniku souvisejicich zdravotnich problémd.

Hladina vody v téle prirozené kolisa béhem dne a noci. Vase télo ma tendenci k dehydrataci po dlouhém no¢nim spanku a tam jsou rozdily v rozloZeni
tekutin mezi dnem a noci. Prejidani se, nadmérna konzumace alkoholu, menstruace, nemoci, cviceni a koupani mohou zpdsobit zmény v Grovni vasi
hydratace.

Vase hodnoty télesné vody by mély slouZit jako voditko a nemély by byt pouzity k uréeni vasi absolutni doporucené celkové télesné vody

v procentech. Je dileZité se podivat na dlouhodobé zmény v celkovém procentu télesné vody a udrzovat konzistentni, zdravé procento celkové télesné
vody.

Piti velkého mnoZstvi vody v jednom sezeni nezméni okamZité hladinu vody. Ve skuteCnosti se zvysi hodnota vaseho télesného tuku vzhledem k dal$imu
pribyvani na vaze. Prosim sledujte vechny hodnoty v priibéhu Casu.

KaZzdy jednotlivec se li8i, ale pfiblizna linie prmérné celkové télesné vody se pohybuje v procentech pro zdravého dospélého mezi témito hodnotami:
Zena: 45 - 60%

Muzi: 50 - 65%

Zdroj: Na zékladé Tanita interniho vyzkumu.

Poznamka: procento celkové télesné vody bude spiSe klesat, pokud se procento télesného tuku zvysuje. Osoba s vysokym procentem

télesného tuku mdze mit nizsi nez prmérné procento vody v téle. Jestlize jste snizil mnozstvi télesného tuku, mélo by se procento celkové télesné vody
postupné priblizit uvedenym rozmezim.

2. Co je hodnota atrobniho (visceralniho) tuku?
SN g ¥
~m/  (plati pro vék 18 —99)

Tato funkce ukazuje mnozstvi utrobniho tuku v téle.

Utrobni tuk je tuk v bfisni duting, ktery obklopuje vnitfni organy. Vyzkumy prokazuji, Ze ackoliv Vase hmotnost i procento télesného tuku zlistava stejné, s
pribyvajicim vékem se méni misto pro ukladani tuku a tuk se ¢im dal vic uklada v oblasti bficha, obzvIast u Zen v menopauze. Zjisténi mnozstvi Gtrobniho
tuku a jeho pripadné sniZeni a udrzovani na pripustné hodnoté pomaha snizit riziko nemoci (srdecnich chorob, vysokého krevniho tlaku, nastup diabetu
typu 2 atd.)

Télesné analyzatory Tanita hodnoti mnoZstvi Utrobniho tuku ve stupnici od 1-59:

Hodnota 1 — 12 IIN

Hodnota vaseho Utrobniho tuku je ve zdravém rozmezi, kontrolujte ji nadale, zda zlistava v tomto rozmezi.

Hodnota 13 — 59 I
Hodnota vaseho Gtrobniho tuku je zvySena, upravte sv{j Zivotni styl zménou stravovacich navykd nebo zvySenim télesné aktivity.

Zdroj: Data z Kolumbijské univerzity (New York) a Tanita institutu (Tokyo)

Poznamka:
e 1 pfi nizkém procentu télesného tuku mizZete mit zvySené mnozstvi Gtrobniho tuku.
e  Presnou diagndzu stanovi lékar.

Co je bazalni metabolicka spotreba (BMR)?
\' (plati pro vék 18 — 99)

Co je BMR?
Mnozstvi kalorii potfebnych pro vyménu zékladnich latek. Vase BMR je hodnota minimalni energie, kterou vase télo potfebuje v klidném stavu, aby mohlo
normalné fungovat (dychani, obéh krve, nervovy systém, atd).
Priblizné 70 % za den zkonzumovanych kalorii je pouzito pro BMR = preménu latek. Pfi kazdé aktivité je spotfebovana energie, ¢im intenzivnéjsi je
aktivita, tim vice kalorii spalite. Zakladem pro to jsou svaly (tvofi pfiblizné 40% vasi vahy), funguji jako motor a spotfebuji velké mnozstvi energie.
Vas bazalni metabolismus je znacné ovlivnén mnoZzstvim svalll, s rostoucim mnoZzstvim svalll zvySujete svou spotfebu energie a spalujete kalorie klidné i
ve spanku. Studiem zdravych jedincd védci zjistili, Ze jak lidé starnou, jejich metabolismus se méni. Bazalni metabolismus se zvysSuje s pfibyvajicim vékem
ditéte. Po vrcholu ve véku 16 nebo 17 postupné zacina klesat.
Vyssi BMR zvySuje pocet kalorii @ pomaha vam snizovat podil télesného tuku. Nizky BMR cini zbavovani se tuku a snizovani celkové télesné hmotnosti
mnohem tezsi.
Jak télesny analyzator TANITA pocita BMR?
Zakladni zplsob vypoctu bazélniho metabolismu BMR je rovnice pomoci vahy a véku. Tanita provedla ddkladny vyzkum vztahu BMR a télesny analyzator
dava mnohem presnéjsi a osobni vysledky pro uZivatele zalozené na méreni impedance. Tato metoda byla lékafsky validovana pouzitim nepfimé
kalorimetrie (Kalorimetrie se zabyva méFenim energetickych pozadavkd organismu a stanovenim energetické hodnoty potravin) .*
* Spolehlivost na rovnici pro bazalni metabolismus:
V 2002 Nutrition week: védecké a klinické férum a vystav.
Nazev: Mezinarodni srovnani: Vydaje klidové energie predpovédni modely:American Journal of Clinical Nutrition.
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Co je denni prijem kalorii (DCI)?
(plati pro vék 18 — 99)

"Denni pijem kalorii (DCI)," je souctem kalorii bazalniho metabolismu, denni aktivity metabolismu (v€etné dennich aktivit domaci prace)

a stravou vyvolana termogeneze (energie pouzivané ve spojeni s travenim, absorpci, metabolismem a dalsi Cinnosti jidla). To je odhad toho, kolik kalorii
mdZete spotfebovat béhem pfistich 24 hodin pro udrzeni aktualni hmotnosti.

Jak monitor télesné kompozice méri DCI?

DCI = BRM x Uroveri aktivity

Uroven aktivity

1 2 3
Female 1.56 1.64 1.52
Male 155 1.78 210

Zdroj: Svétova organizace zdravi (WHO)

e \. Co je metabolicky vék?
e ) (plati pro vek 18 — 99)

Tento ukazatel porovnava bazalni metabolismus jedince s primérnym bazalnim metabolismem u stejné vékové skupiny. Je tedy mozné fict,
Ze spocita skutecné stafi organismu. Jeho hodnota mize byt o par let, dokonce i o nékolik desitek let odlisna od skute¢ného véku. Jestlize je metabolicky
vék nizsi neZ skutecny, je to dobre. Jestlize je metabolicky vék vyssi nez skutecny, znamena to, Ze je treba zlepsit bazalni metabolismus. Zvysena télesna
aktivita pomdZze snizit télesné tuky a zvétsit objem svalové tkané, tim se také snizi metabolicky vék.

Vaha ukazuje hodnoty od 12 do 90 (do 50 — plati pro BC-587, BC-543 a BC-532). Nizsi vék nez 12 se na displeji zobrazi "12", vyssi nez 90 (pfipadné 50)
se na displeji zobrazi "90" (pfipadné ,50%).

/s Co je svalova hmota?
' (plati pro vék 18 — 99, u BC-333LE plati i pro 5-17)

Tato funkce ukazuje hmotnost svalii v téle. Svalové hmoty zobrazuje obsah kosterni svalstvo, hladkou svalovinu
(jako napf. srdecni a zaZivaci svaly) a vody obsazené v téchto svalech.
Svaly hraji ddlezitou roli, protoze funguji jako motor v spotfebé energie. Jak se vase svalova hmota zvySuje, vaSe energeticka spotfeba se zvysuje a
pomaha sniZit prebytek télesného tuku a zhubnout zdravym zplisobem.

CO JE HODNOCENI FYZICKA KONDICE — PHYSIQUE RATING?

Tato funkce porovnava slozeni vaseho téla — konkrétné télesny tuk a svalovou hmotu. Pfi zvySené aktivité se snizi mnozstvi télesného tuku a vase fyzicka
kondice se podle toho zméni. I kdyZ se vase hmotnost neméni, mliZze se ménit Vase svalova hmota ¢i podil télesného tuku, coZ zlepsuje vas zdravotni
stav a snizuje riziko nékterych onemocnéni.

Kazdy Clovék by si mél sam urdit cil pro fyzickou kondici a sestavit si vlastni jidelniCek a fitness program.

Vysledek| Somatotyp Vysvétleni
Trochu obézni
1 Skrytd obezita | Tato osoba se zd3, Ze md zdravé tElo typem zalofené na fyzicky vzhled, ale md vysoké %
télesného tuku s nizkou Grovni svalové hmoty.
] Stredné obézni
2 Obezita

Tato osoba ma vysoké procento télesného tuku s mirnym mnoZstvim svalové hmaoty.
Hodné obézni

Tatg osoba mé vysoké procento télesného tuku a velké mnoZstvi svalové hmoty.

Malo svalil a priimérné % télesného tuku

3 Pevné stavéné

4 Malo pohybu - - — — - —— — - — -
Tato osoba mé primérné % t&lesného tuku @ méné neZ primérnou rovefi svalové hmaoty.|

Standard Priimérné svaly a priimérné % télesného tuku
Tato osoba ma primérné hodnoty télesného tuku i svalové hmoty.

Standardni svalnaty Hodné svalnaty a priimérné % télesného tuku (sportovec)

Tato osoba md priimérné % t&lesného tuku a vic neZ primérnou drovei svalové hmoty.
Hubeny Milo svali a malo tuku

NiZ5i nez primérné % télesného tuku i svalové hmoty.

Hubeny a svalnaty (sportovec)

[

@

8 Hubeny a svalnaty

Hodné svalnaty (sportovec)
Tato osoba ma niZsl % télesného tuku, ne? je primér, | kdyZ ma nadprimérné mnostvi svalové hmoty.

q Hodné svalnaty

Zdroj: Data 7 Kolumbijské univerzity (Mew York) a Tanita institutu (Tokyo)
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{ Zastupuje svaly

Zastupuje tuky
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) Co je kostni hmota?

(plati pro vek 18 — 99, u BC-333LE plati i pro 5-17)
Tato funkce ukazuje hmotnost kosti v téle (iroven kostnich mineralii, mnoZstvi kalcia a ostatnich mineral&). Vyzkumy prokazaly, Ze cviceni
a tim rozvoj kostni tkané pomaha k vyvinu silnéjsich a zdravéjsich kosti. ProtoZe struktura kosti se neméni v kratkém Casovém Useku, je dilezité
dlouhodobé rozvijet a udrZovat zdravé kosti vyvazenou stravou a pravidelnou dostatenou télesnou aktivitou. Lidé, ktefi maji obavy z onemocnéni kosti,

......

téhotenstvim, hormonalni IéCbou nebo jinymi pricinami, neziskaji méfenim na této vaze presny udaj o mnoZstvi kostni hmoty.
Primérné hodnoty kostni hmoty pro osoby 20 az 40 let, které maji nejvy3si obsah kosti v hmotnosti (Zdroj: Tanita védecky institut télesné hmotnosti):
Prosim pouzijte tabulky niZe jako voditko k porovnani hodnot kostni hmoty.

Zeny: Primérny ,odhad kostni hmoty":

ZENY
Celkova hmotnost méné nez 50 kg 50 — 75 kg vice nez 75 kg
Hmotnost kosti 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg
Muzi: Primérny ,odhad kostni hmoty":
MUZI
Celkovad hmotnost méné nez 65 kg 65 — 95 kg vice nez 95 kg
Hmotnost kosti 2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg
Poznamka:
Osoby popsané nize mohou ziskat rdizné hodnoty a mély by brat hodnoty uvedené pouze pro referenéni (cely.
- Starsi osoby

- Zeny béhem nebo po menopauze

- Lidé pfijimajici hormonalni terapie

"Odhad kostni hmoty" je hodnota odhaduijici statisticky na zakladé jeho korelace s beztu¢nou hodnotou (tkané jiné nez
tuk). "Odhad kostni hmoty" nedava pfimé rozhodnuti o tvrdosti nebo pevnosti kosti nebo rizika zlomenin.

Pokud mate obavy z kosti, doporucujeme poradit se s lIékafem specialistou.

Co je Skore kvality svalt?

Kvalita svalll - Jste tak silni, jak vypadate?

Kdyz chceme zjistit, zda je nékdo silny, ¢asto se divame na velikost jeho svalll. Nékdo, kdo ma velké, vypouklé svaly, musi byt schopen hodné zvedat.
Pravda je vSak mnohem sloZit&jsi. D@leZita je nejen kvantita vasich svald, ale také jejich kvalita. Dva lidé, jejichz svaly jsou stejné velké, proto mohou mit
réiznou Uroven sily. Dokonce i v ramci jednoho ¢lovéka mohou existovat rozdily. Leva noha mize byt napfiklad siln&jsi nez prava. Je dllezité si toho byt
védom, protoze to miize vést ke zranéni.

Proc se kvalita svald ligi?

VasSe svaly se skladaiji ze dvou hlavnich typli tkani. Za prvé je to kontraktilni tkari. Jak nazev napovid, ta se stahuje a vytvafi silu. Druhym typem je
nesmrstovaci tkan. Ta se sklada z pojivové tkané a tuku. Pojivova tkan udrzuje sval pohromadé a tuk dodava energii. Cim vice kontraktilni tkané sval
obsahuje, tim je silnéjsi a tim vyssi je jeho kvalita. Jak jiz bylo feceno, potfebujete néjakou nesmrstitelnou tkan. Pokud je vSak hladina tuku obzvlasté
vysoka, sval bude méné silny a kvalita svalu bude nizsi. Kvalitu sval@l réiznymi zplsoby negativné ovliviiuje také starnuti.

Rozdily v ramci jedné osoby

Tyto rozdily v kvalité svald nejsou faktorem pouze mezi jednotlivci. Rozdily mohou byt i v rdmci jednoho ¢lovéka. Napriklad u bézce midze byt sval levé
nohy siln&jsi nez sval pravé. Leva noha pak produkuje vétsi silu nez prava. To méize mit negativni dopad na postoj jeho ky¢li a dokonce vést ke zranéni.
Zlepseni kvality svall

Vime, Ze vice kontraktilni tkané znamena lepsi kvalitu svalll. To znamena, Ze pro zlepSeni toho naseho mizeme udélat dvé véci: posilit kontraktilni tkar
nebo snizit mnoZstvi nekontraktilni tkané. S obéma témito vécmi nastésti pomaha silovy trénink. Takze i kdyzZ jste vasnivy bézec, mozna by bylo dobré
vzit do ruky néjaké cinky.

Hodnoceni kvality svald




