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Osobni digitalni vaha Tanita RD-545 s télesnou analyzou,
dualni frekvenci a technologii bluetooth

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 Zzivotnim stylu najdete na nasich webovych strankach www.tanita.cz.

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

monitorovana Tanita Iékarskym 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 Iékarskym 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.

Diilezité poznamky pro uZivatele

Tato vaha je nejpresné&jsim pristrojem mezi modernimi osobnimi vahami, proméreni pouziva

technologii duaini frekvence. Diky tomu metoda BIA (bioelektricka impedance, pfi 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 pfiblizné 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 urcena pro

téhotné Zeny.

UloZena data mohou byt ztracena, pokud je pristroj pouZzivan nespravné nebo vystaven elektrickému

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

zodpovédnost za jakékoliv Skody nebo ztraty zplisobené 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 cviceni atd.

Vaha zméri kromé hmotnosti i skute¢né procento télesného tuku. Zobrazi také body mass index,
procento vody v téle, svalovou hmotu + kvalitu svalstva, hodnoceni somatotypu (fyzické kondice),
hmotnost kosti (resp. minerall v kostech), visceralni tuk (tuk v bfisni dutiné€) a bazalni metabolismus
(BMR = kalorie potfebné pro vymeénu latek) i z néj vyplyvajici metabolicky vek,

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



http://www.osobni-vahy.cz/
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Symboly upozornéni

V tomto manualu i v popisu produktu jsou rizné symboly pro varovani pfi uziti pristroje, viz nize:

AWarning Tento symbol ukazuje moznost vazného zranéni, pokud je s produktem Spatné zachazeno nebo jsou
ignorovany instrukce.

ACaution Tento symbol ukazuje moznost télesnych zranéni nebo poskozeni pristroje, pokud jsou ignorovany
instrukce.

Tento symbol ukazuje zakaz provadéné akce.

0 Tento symbol ukazuje instrukce, které musi byt dodrzovany.

AWarning
Toto zafizeni vyuziva slaby elektricky proud, ktery midZe ovlivnit ¢innost druhého pfistroje, proto jej nesmi
® pouzivat lidé s lékarskym implantatem, jako napf¥. s podplrnym srdecnim pfistrojem.
Je zakazano Interpretace méreni (napf. Vyhodnoceni méreni a formulace cvi¢ebnich program( zaloZzené na méfenich)

musi provadét odbornik. Provadéni opatfeni na snizeni hmotnosti a cvi¢ebnich program( zaloZenych na
vlastni analyze by mohlo byt Skodlivé pro vase zdravi. VZdy dodrzujte pokyny kvalifikovaného odbornika.
Nevstupujte na okraj platformy. Neskakejte na obrazovku ani na monitor. Mohlo by dojit k padu nebo skluzu, coz
by mohlo mit za nasledek vazné zranéni.
Neumist'ujte monitor na kluzkém povrchu, jako je mokra podlaha. Mohlo by dojit k padu nebo skluzu, coz by
mohlo mit za nasledek vazné zranéni. Také by se mohla voda dostat dovniti @ mohlo by vést k poskozeni vnitfnich

soucasti.
ACaution
NestUjte na displeji ani na ovladacim panelu.
Nestrkejte prsty do mezer nebo otvord.
Je zakazino Nikdy nepouzivejte dobijeci baterie. Nepouzivejte dohromady staré a nové baterie nebo rlizné druhy baterii.

Mohlo by dojit k Gniku kapaliny akumulatoru nebo k nadmérnému zahrati baterii a prasknuti s poSkozenim monitoru
nebo zranéni.
Nikdy nenechte dité nosit monitor. Uchovavejte mimo dosah malych déti.
Ditéti mlze monitor vypadnout z ruky, coZz mtze zpdsobit zranéni nebo se mohou dostat do kabeld, coz mlze
zplsobit zranéni.
Tento monitor je urcen pro domaci pouziti. Tento monitor neni urcen pro profesionalni pouziti, véetné nemocnic,
zdravotnickych a fitness zafizeni. Neni vybaven soucastmi potfebnymi pro tézké pouZiti. PouZiti monitoru na
profesionalnim misté mdze zrusit zaruku.



Nevytahuijte kabel, pokud nepouzivate monitor k méfeni, protoze by mohlo dojit k poskozeni monitoru.
Nevytahuijte kabel za Cervenou znacku. Nevytahujte kabel prilis silné. Pokud se kabel automaticky nevrati do
monitorovaci jednotky, roztahnéte kabel a vytahnéte jej pfiblizné o 20 cm a zkuste jej znovu vratit.
UPOZORNENI: Pfi vytaZeni kabelu za ¢ervenou znacku nebo pfilis silné se jedna o mechanické poskozeni, kdy
nebude uznana zaruka.

o Vzdy:

Umistéte monitor na tvrdy, rovny povrch, kde jsou minimalni vibrace, aby bylo zajisténo bezpecné a presné

méreni.

Vyhnéte se nadmérnému narazu nebo vibracim monitoru.

Mohlo by dojit k poSkozeni monitoru nebo ke zhorseni jeho funkce nebo k vymazani nastaveni.

Nepouzivejte nebo neukladejte monitor v nasleduijicich lokacich:

- Mista, ktera jsou vystavena pfimému slunecnimu zareni, pobliZ ohfivacd nebo pfimo vystavena vzduchu z

klimatizacnich jednotek atd.

- Mista, kde dochazi k vyraznym zménam teploty nebo velkému mnoZstvi vibraci.

- Mista s vysokou vlhkosti.

Nevstupuijte na monitor, pokud mate mokré télo (bezprostifedné po sprse nebo koupeli atd.).

Pred pouzitim monitoru diikladné osuste télo a nohy. Pokud tak neucinite, mlZze dojit k sklouznuti nebo padu,

coz vede k poranéni. Také monitor nemdze provadét presna méreni, pokud je vase télo nebo nohy mokré.

Udrzujte daleko od vody.

Nepouzivejte vrouci vodu, benzen, fedidlo nebo alkohol atd. pro Cisténi monitoru.

Pokud je monitor znecistén, namocte mékky hadfik do vody nebo neutralniho Cisticiho prostfedku pro domacnost,

dtkladné monitor ocistéte a poté utfete suchym hadiikem.

Nepokousejte se demontovat monitor. Toto zafizeni neopravujte zadnym zplsobem. Neumyvejte monitor ve vodé.

Monitor neponofujte do vody. Mohlo by dojit k poskozeni monitoru nebo k jeho poruse.

Vlozte baterie s polaritou (+, -) do spravné polohy.

Pokud jsou baterie nespravné vloZzeny, mize dojit k netésnosti a poskozeni podlahy. (Pokud nechcete monitor

pouzivat dlouhou dobu, doporucujeme baterie pred ulozenim vyjmout.)

Nepouzivejte monitor v blizkosti jinych vyrobkd, jako jsou mikrovinné trouby, které emituji elektromagnetické viny.

Mohlo by dojit k poruse monitoru, coz by zabranilo presnému méreni.

DalSi osoba by méla pomahat osobam se zdravotnim postiZzenim, které nemusi byt schopny samostatné provést

méfeni.
ZISKANI PRESNYCH HODNOT
Pro zajisténi presnych hodnot méte 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 méici platformu. Ujistéte se, Ze jsou chodidla spravné
zarovnana na elektrodach méfici platformy. Neobavejte se, pokud
jsou vase chodidla vétsi, nez platforma, presné hodnoty ziskate,
pokud budou vase prsty presahovat pres okraj platformy. Nejlepsi je
méfit hodnoty ve stejnou denni dobu. Pokuste se pockat asi tfi hodiny po stravovani, cviceni nez
zaCnete méfit, protoZe hodnoty pfijaté za jinych podminek nemusi mit absolutné stejné hodnoty,
presné stanovené procentni zmény jsou presné, pokud jsou Udaje ziskavany konzistentnim zplsobem.
Ke sledovani pokroku, porovnani hmotnosti a télesného tuku mérte za stejnych podminek za urcitou
dobu.
Poznamka: Presné hodnoty nejsou mozné, pokud nejsou Cista chodidla nebo pokud jsou vase kolena
ohnuta nebo pokud jste vsedé.

PRIPRAVA PRED POUZITIM

4 Viozeni baterii

Otevrete kryt baterie na zadni strané méfici platformy. Vlozte prilozené AA baterie, jak
je znadzornéno.

Poznamka: Ujistéte se, Ze je spravné polarita baterii. Pokud jsou baterie nespravné
vlozeny, mdze unikat tekutina a poskodit podlahu. Pokud nebudete produkt delsi




dobu pouzivat, je vhodné baterie odstranit.

Vezméte prosim na védomi, Ze kapacita baterii z tovarny mdZe byt snizena.

PREPINANI JEDNOTEK MERENI

1. Pfi vypnuti napajeni stisknéte a podrzte tlacitko O po dobu del$i nezZ tfi sekundy.

2. Pomoci tlacitka ~~~ prepnéte vazici jednotku.

3. Stisknéte tlacitko O.

Poznamka: Je-li vaha nastaveno na libry, rezim programovani vysky se automaticky nastavi na stopy a palce.
Podobné, pokud jsou vybrany kilogramy, vyska je automaticky nastavena na centimetry.

NASTAVENI KODU LOKALIT SET Display Screen

RGzné geografické oblasti na nasi planeté maji odli$nou zemskou /Communication Button Weight-Only / Off Button
pritazlivost. Rozdily v gravitaci mohou ovlivnit presnost vazeni. |
Proto tato vaha umoznuje zadat regionalni kdd odpovidajici
gravitaci prislusné oblasti, ve které se bude vaha pouzivat:

1. Pfi vypnuté véaze dlouze stisknéte tla&itko ' 2,

2. Ze seznamu mistnich kodd vyberte tlacitky “kéd pro
Vasi oblast (Ceska republika = A2 — Praha, A3 -
Brno), vice informaci na konci manualu.

/Item Select Button Up / Recall Button

3. Kratkym stisknutim tlacitka JDpotvrdl'te zadany kod.
4 Umisténi vahy
——— Postavte pristroj na rovnou pevnou plochu, kde jsou minimalni vibrace k zajisténi
e D€ZPECNENO a presného méreni (nejlépe podlaha, koberec neni pfilis vhodny).
Poznamka: Aby se predeslo pripadnému zranéni, nevstupujte na okraj platformy.

NASTAVENI DATA A CASU
1. Vyberte rok tlacitkem se Sipkou nahoru nebo dolu.
2. Stisknéte tlatitko © pro potvrzeni.
Nastavte den a hodinu stejnym zplsobem.
Po nastaveni lokality, roku, mésice, dne a Casu se vaha automaticky vypne.

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 T
podporovanych modelech.
* Pokud nechcete pouzit specialni aplikaci, nakonfigurujte nastaveni monitoru T
manualné.
* Musite zaregistrovat svi{j smartphone, pokud jej vyménite.
2. Spust'te aplikaci. Zadejte své osobni Udaje.
3. Vyberte zarizeni, které chcete sparovat pres Bluetooth.
4. Synchronizace

g
=

N

Poznamka: Nejdelsi vzdalenost pro idealni prenos je 5m.
5. Pokracujte dle pokyn{ v aplikaci a stisknéte a drzte komunikacni tlacitko ©

na vaze po 3 vtefiny (jen pfi prvnim nastavenim, pri dalSim se vaha zapina

z telefonu)
Poznamka: Pri registraci vahy ji postavte na tvrdy a rovny povrch a nastupte s bosyma
nohama.




V zavislosti na sile signalu midZe trvat nékolik vtefin, nez se pfipoji k monitoru télesnych kompozic.

Béhem prenosu dat sviti ikona T

Chcete-li vazit sebe, kdyz drzite smartphone, nejprve zadejte pozadovanou
hmotnost, kterou chcete odecist v "Hmotnost odévu atd." Tato hodnota bude
odectena od vasi hmotnosti.

Lift the grip

0.00.

Pfi zadani hodnoty "Hmotnost odévu atd." 0,20 kg se zobrazi pred mérenim.
6. Pokud je monitor télesnych kompozic aktivovan, zobrazi se 0,0 na
displeji.
7. Uchopte ovladaci panel a opatrné vstupte na platformu.
Postupujte podle pokynt na aplikaci a méreni slozeni téla. Pokud je
méreni kompletni, spojeni se Smartphonem se odpoji. Zobrazi se okno a
pokyny se mohou liSit v zavislosti na specifikacich aplikace.
Poznamky:
Béhem méreni se zdrzujte pohybu.
Méreni nelze provést presné, pokud je ovladaci panel spustén na podlahu.
Pri spousténi télesné analyzy ze smartphone musi byt vaha vypnuta. Meston
Pri vazeni doporucujeme nedrzet smartphone v ruce.
Pfenos mezi smartphone a vahou probiha spolehlivé do vzdalenosti 5 metrd.
Informace zaznamenavané do monitoru télesné kompozice nejsou uloZzeny po dokonceni méreni.

NASTAVENI z monitoru télesnych kompozic

Nejdrive musite zadat své osobni Udaje (datum narozeni, pohlavi, vysku, hmotnost a télesnych
kompozic) pred zaCatkem méreni. Po zapsani této informace je tato informace vyvolana pfi zapnuti a
vstupte na monitor télesnych kompozic, coz vam umozni jednoduse pouzivat zarizeni kazdy den bez
potizi pri zadavani informaci pokazdé.

Monitor télesnych kompozic musi byt zaregistrovan. Proved'te méreni pouze naboso.

Umistéte monitor télesné kompozice na tvrdy, plochy a stabilni povrch.

Registrace ID — osobni Cislo

1. Stisknéte @ na ovladacim panelu, ktery je ulozen v téle pristroje k zapnuti napajeni.
2. Po zobrazeni 000k | stisknéte © .

3. Pomoci tlacitek se Sipkou vyberte své osobni Cislo (1-4).

4. Stisknéte tlacitko © pro potvrzeni.

Poznamka: Barva pozadi se bude ménit dle nastaveného ID:

@ O O @ ®

1.modrd 2. rOZova 3.bild 4. nebesky Host-fialova PERSONMAL ID
“modra ;_3_;

Pokud jsou né&jaké informace zaznamenany nespravng, zarizeni kratce vypnéte
stisknutim tlacitka® .. Po op&tovném zapnuti stisknéte a znovu zadejte své udaje
od zacatku.

Stisknutim O zrudte vybér nebo vypnéte napajeni.

Set button On/0ff button

UpyDown button

. , BIRTHDRAY

Registrace datumu narozeni -

1. Pomoci tlacitek se Sipkou vyberte rok narozeni. YEAR =1 98?

2. Stisknéte ©pro potvrzeni.
Poznamka: Nejmensi rok pro nastaveni je 1900. BIRTHOAT

1. Pomoci tlacitek se Sipkou vyberte mésic narozeni. _1_ 1

2. Stisknéte ©pro potvrzeni. MONTH =1-=

BIRTHDRY °

]-:]

DAY




1) Pomoci tlacitek se Sipkou vyberte den narozeni.
2) Stisknéte ©pro potvrzeni.
Registrace pohlavi
1. Pomoci tladitek se Sipkou vyberte pohlavi.
2. Stisknéte ©pro potvrzeni.
Registrace vysku
1. Pomoci tlacitek se Sipkou vyberte vysku.
2. Stisknéte ©pro potvrzeni.

Registrace télesnych kompozic HEIGHT
Po zobrazeni 0,00kg vyjméte ovladaci panel z pristroje a opatrné naboso :.:1 BU U
vstupte na platformu. ol

Poznamka: BEhem méreni se zdrzujte pohybu.
Méreni nelze provést presne, pokud je ovladaci panel poloZen na podlaze
predtim, nez se zobrazi 0,0 kg.

Zarizeni se automaticky vypne po nastaveni osobnich dat. Lift the arip
Chcete-li pouzivat aplikaci, musite svllj smartphone pfipojit. —

Nastavte monitor télesnych kompozic podle instrukci "Nastaveni pres :DDU k4
Smartphone".

Méreni hodnot w
Vyberte ,Méreni" v aplikaci a pak nasledujte instrukce v aplikaci.

Namérena data jsou automaticky poslana do smartphonu.

Poznamka: Chcete-li vazit sebe, kdyZ drzite smartphone, nejprve zadejte poZzadovanou

hmotnost, kterou chcete odecist v "Hmotnost odévu atd." Tato hodnota bude

odectena od vasi hmotnosti.
Pri zadani hodnoty "Hmotnost odévu atd." 0,20 kg se zobrazi pred mérenim. =

Méreni s automatickym rozpoznavanim

Co je funkce automatického rozpoznani?

Tato funkce automaticky vyvola registrované uzivatele a zobrazi jejich vysledky po zapnuti pfistroje,
pridrZeni ovladaciho panelu a vstupem na mérici platformu. Tato funkce snizuje potize tim, ze
eliminuje potrebu urcit uzivatele pri kazdém pouzitim.

Poznamka: Funkce automatického rozpoznavani mlze automaticky prejit do rezimu vybéru ID

v situacich, které jsou uvedeny nize:

* Pfi méreni podobnych velikosti nebo hmotnosti téla

* Pokud doslo ke zméné hmotnosti po nékolika dnech bez méreni

Pokud takové situace pokracuji, pred mérenim zadejte ID Cislo.

PouZijte toto zafizeni pouze s bosyma nohama a na tvrdé, ploché a stabilni podlaze.
1. Stisknutim tlagitka (O .zapnéte napajeni bez odebrani ovladaciho panelu ze zafizeni.

2. Po zobrazeni U'Unkﬂ na displeji, vyjméte ovladaci panel z téla pristroje a opatrné vstupte bosou
nohou na méici platformu.

Poznamka:

* BEhem méreni se zdrzujte pohybu.

* Méreni nelze presné mérit, pokud je ovladaci panel drzen nebo spustén na podlaze




pred zobrazenim U-Unkﬂ

* Chcete-li mérit s funkci automatického rozpoznavani, nejprve zadejte osobni Udaje

* Méreni nelze provést s automatickym rozpoznanim, pokud tyto informace nejsou zaregistrovany.
* Barva podsviceni se méni v zavislosti na registrovaném ID.

O O O O @

1. modra 2. raiova 3. bila 4. nebeska modra Host - purpurova

0]

Na displeji sviti ikona osobnich Gdajd

poté, co byl vas smartphone pripojen
a v . AGE 30 [0

a merena data byla ulozena v pameti

pristroje.

* Pokud byly ulozeny vice nez 6 sad dat, DATA ol

rozsviti se kontrolka osobnich Udajl a mnoZzstvi E

uloZzenych dat.

* Pokud do nastaveni aplikace zadate prezdivku, zobrazi se misto identifikacniho Cisla.

Zobrazi se hmotnost.

v L . ARM

Zmérte slozeni téla a zkontrolujte je s registracnimi Udaji. HBEEEER

4 EEEEEE

BEOTH HAMDS

HEERERRE
4 Your ID!

Zobrazi se data automatického rozpoznavani. Ujistéte se, ze ID E
zobrazena data odpovidaji vasemu registrovanému obsahu. HGE ED

Po zobrazeni vysledkd méFeni se zafizeni automaticky vypne. Po prezkoumani vysledk méfeni vrat'te
ovladaci panel do pGvodni polohy.

Poznamka:
* Pokud funkce automatického rozpoznavani zobrazi vice moznych kandidatd pro aktudlniho uZivatele,
pristroj po automatickém méreni télesné kompozice se automaticky prepne na rezim vybéru ID.

Zvolte své identifikani &islo pomoci tlacitek <™~ a \/ poté potvrdte O,



* Pokud se zarizeni opakované prepne do rezimu vybéru ID, pred provedenim méreni zadejte své ID.
* Pokud zapomenete vypnout napajeni, pristroj se automaticky vypne (displej se vypne) v
nasledujicich pripadech:

Neni-li na méfici platformé provadéna zadna operace déle nez 60 vtefin.

Pokud na méfici platformé neni zjisSténa Zadna hmotnost v zadném okamziku méreni.

Pokud je zobrazen jeden vysledek méreni po dobu delSi nez 40 vterin.

Méreni s ID

Zadejte své ID (islo a provedte méreni bez pouziti automatického rozpoznavani. Tuto metodu
pouzijte, pokud opakované pouzivate automatické rozpoznavani, a dochazi k prepnuti zarizeni do
rezimu vybéru ID atd.

Umistéte monitor télesné kompozice na tvrdou, plochou a stabilni podlahu.

1. Stisknutim d)zapnéte napajeni bez odebrani ovladaciho panelu ze zarizeni.

2.Po zobrazeni 0.00. , stisknéte tlagitko . I 2

3.Vyberte ID cislo pomoci tlacitek NaVv, AGE 30 @
4.Stisknéte Opro potvrzeni.

5.Po zobrazeni 0.00. , vyjméte ovladaci panel ze zarizeni a opatrné vstupte bosou nohu na méfici
platformu.

Poznamka:

* BEhem méreni se zdrzujte pohybu.

* Presné méreni nelze provést, pokud je ovladaci panel drzen nebo spustén na podlaze pred

zobrazenim U'm"

6. Sestupte z mérici méfici platformy, kdyz slysite pipnuti. Lift the arip

Po zobrazeni vysledkl méfeni se zafizeni automaticky vypne. Po

dokonceni kontroly méfeni vratte ovladaci panel do ptvodni polohy. U UU
Poznamka: = I‘:E

* Pokud jste zadali prezdivku do nastaveni aplikace a pripojili monitor

télesnych kompozic k smartphonu, zobrazi se vase prezdivka misto vaseho ID.

* Pokud vstoupite na méfici platformu dfive, nez se zobrazi 0.00w ,

nebo je zobrazen Error nebo “OYERLORD bhem metent, napajeni se vypne.

Méreni bez registrace (funkce méreni hosta / samostatné méreni hmotnosti)

Funkce méreni hosta
1. Stisknéte O pro zapnuti napéjeni bez odstranéni ovladaciho panelu.

2.Po zobrazeni U-m" , stisknéte 7™, vyberte I3"|EETa stisknéte  tlaéitko nastaveni tlatitko zapnutif
QO pro potvrzeni. vypnuti

3. Vyberte svij vék, po kterém nasleduje vase pohlavi a vyska
pomoci tlacitek * a 7™,

4. Po zadani a zobrazeni zadanych informaci, vyjméte ovladaci
panel ze zarizeni a opatrné nastupte bosy na méfici platformu.
8 tlatitka se Sipkou

dolu/nahoru




Poznamka:

* BEhem méreni se zdrzujte pohybu.

* Presné méreni nelze provést, pokud je ovladaci panel drzen nebo spustén na podlaze pred
zobrazenim 0.00.

5. Sestupte z platformy, kdyZ slysite pipnuti.

Po zobrazeni vysledkd méreni se zafizeni automaticky vypne.

Po dokonceni kontroly méreni vrat'te ovladaci panel do plvodni polohy.

Poznamka:
Vék Ize nastavit od 6 do 99.

Samostatné méreni hmotnosti

1 Stisknutim tlacitka & zapnéte napéjeni bez odebrani ovlddaciho panelu ze zafizeni

2. Po zobrazeni 0.00w se presunte na mérici platformu bez drzeni ovladaciho paneld.
3. Pokud uslysite pipnuti, kdyZ se zobrazi hmotnost, sestupte z mérici platformy.
Poznamka:

- I kdy? je zobrazen Lift the ari P, vstupte na monitor bez drzeni ovladaciho panelu.

Tato metoda je pro jednorazové uzivatele nejvhodnéjsi bez uloZeni osobnich Gdajd a vysledky méreni
nejsou ulozeny.

Poznamka:

* Pokud funkce automatického rozpoznavani objevi vice moznych kandidatl pro aktualniho uzivatele,
pristroj se po automatickém méreni télesné kompozice automaticky prepne na rezim vybéru ID.

Zvolte své ID Cislo pomoci tlacitek ~aVva poté potvrdte O .

* Pokud se zarizeni opakované prepne do rezimu vybéru ID, pred provedenim méreni zadejte své ID.
* Pokud zapomenete vypnout napajeni, pristroj se automaticky vypne (displej se vypne) v
nasledujicich pripadech:

Neni-li na méfici platformé provadéna zadna operace déle nez 60 vtefin.

Pokud na méfici platformé neni zjiSténa Zadna hmotnost v Zadném okamziku méreni.

Pokud je zobrazen jeden vysledek méreni po dobu delSi nez 40 vtefin.

Rezim vybéru ID

Pokud funkce automatického rozpoznavani objevi vice moznych kandidatl, pristroj se po méreni

Select your ID!

kompozice téla automaticky prepne do rezimu vybéru ID. (Pristroj pipa)
Zvolte své identifikacni Cislo pomoci tlacitek ™ aVva poté potvrdte O .
Pokud béhem pronhliZzeni vysledkl zjistite, ze vase identifikacni Cislo neni l E 3 q, @
nespravné, stisknéte tlacitko ™ na3 vtefiny nebo déle, abyste prepnuli do
rezimu vybéru ID a znovu nastavili své ID.

Poznamka:

* Pokud vypnete napajeni bez opétovného volby identifikacniho Cisla, vysledky méfeni se ulozi do
nespravného ID Cisla.

* Barva podsviceni se méni v zavislosti na registrovaném ID.

O O O O @

1. modra 2. rifova 3. bila 4, nebeska modra Host - purpurova



Priibéh méreni

Monitor a ovladaci panel se rozsviti v zavislosti na mérené oblasti.

To je uziteCna indikace priibéhu aktualniho méreni.

Prehled vysledkli méreni (celé télo)

Vysledky méreni se zobrazuji po vasich osobnich informacich. Kazda polozka se zobrazi

priblizné 4 vtefiny pred prepnutim na dalSi polozku. Polozky hodnoceni se rozsviti v poradi barvy
osobni registrace, pred prepnutim na dalSi polozku. Nakonec se zobrazi vaha a potom se po asi 40ti
vterinach vypne napaijeni.

* Zobrazenou polozku Ize prepinat stisknutim tlacitka " a Vv b&hem zobrazovani vysledkd méreni.

* Ikony "T"' ""-l-"'na obrazovce vysledkl méreni indikuji bud’ pozitivni nebo zapornou zménu od
posledniho méreni.
11.BMI 1. Hmotnost

220

10 Télesna voda 2 Svalova hmota

MUSCLE-MT 4 —)

Stisknéte O pro zobrazenl
specifické oblasti

BMI

3 Skdre svalové hmoty

Stisknéte O pro zobrazenl
specifické oblasti

8 Bazalni metabolismus

1527

7. Metabolicky vék
M=-AGE Js 5 Hodnocenl fyzické kondice

PHY
23 .
6 Visceralni tuk

VISCERAL-F -}

)

Stisknéte O oro zobrazeni
specifické oblasti

=kt

Prehled vysledkli méreni (podle Casti téla)

Stisknéte tlatitko ©, pokud je zobrazen vysledek pro hodnoceni svalové hmoty, skdre svalové hmoty

(svaly-q) nebo procentualni hodnoty télesného tuku pro celé télo, aby jste zjistily vysledky pro kazdou
Cast téla.

Stisknéte tlagitko 7 nebo , kdyz se zobrazuji vysledky méreni jednotlivych Casti téla pro prepinani
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mezi polozkami.
Hodnoceni vysledkl méfeni je indikovano blikajicimi barvami podsviceni.

Hodnoceni Stisknutim © mUzete prepinat mezi vysledky méFeni celého téla a &asti téla
(Napt. Svalova hmota zobrazena pro celé télo / ¢ast téla) Podle Casti téla

Podle &asti téla

Celé télo

MUSCLE-M

Prava ruka

5465

Trup Prava noha

MM TRUNK MM R-LEG 1

28.301s 10.85:

Skore svalové hmoty neni zobrazeno pro trup.

Poznamka:
- Error" se zobrazi, pokud je procento télesného tuku mimo rozsah méreni. BODY FAT
* Osoby starsi 17 let: hmotnost, BMI, procento télesného tuku, svalova El"'["l]l" %

hmotnost a kostni hmoty jsou zobrazeny.

* Pro zruSeni: stisknutim @ zrusite vybér nebo vypnete napajeni.
* Jakmile je telefon pfipojen a mérena data byla uloZena v pfistroji, ikona @l sviti na obrazovce
zobrazeni vysledkl méreni.

Hodnoceni vysledk méfeni je indikovano blikajicimi barvami podsviceni.

Barva pozadi =

BMI hodnoceni (pro hmotnost/BMI) normalni obezita stupeii 1 / podvaha| obezita stupeii 2 nebo vice
Procento télesného tuku standard - / standard +| slabd nadvaha / podvaha nadvaha
Procento télesného tuku &ast standard / nizky = vysoky
Visceralni tuk standard ponékud extrémni extrémné

Svalova hmota standard / vysoky = nizky

Skore svalové hmoty standard / vysoky = nizky

BMR (pro BMR. / vék) standard / vysoky = nizky

Kosti standard / vysoky ponékud nizky nizky

Zména osobnich udaji
1. Stisknutim tlacitka & zapnéte napajeni bez odebrani ovladaciho panelu ze zafizeni.
2. Po zobrazeni 0.00: stisknéte O

3. Pomoci tlacitek ™ nebo vyberte své identifikacni Cislo (1-4).
Poznamka:

BN



* Pokud jste zadali prezdivku do nastaveni aplikace a pfipojili monitor télesné kompozice k
smartphonu, zobrazi se vase prezdivka misto vaseho ID.
4, Stisknéte C pro potvrzeni.

Uprava data narozeni / pohlavi

Zobrazi se ELEFIH.
1.Vyberte TES pomodi tlatitek ”™ nebo V. :H[If TEE

2. Stisknéte© pro potvrzeni.

CLERR

3.Po zobrazeni 0.00: opatrné nastupte bos na mérici platformu.

Napajeni se automaticky vypne poté, co byly upravené osobni Udaje a vysledky méreni zobrazeny.
PouZitim funkce vymazani pro zménu osobnich Udajd prostrednictvim pfipojeného smartphonu se
vymazou veskera data uloZzena pred zménou a také vSechna data ulozena v zarizeni.

Poznamka:

* Chcete-li pouzivat aplikaci, musite sv{ij smartphone pfipojit.

Nastavte monitor télesné kompozice podle nastaveni "Nastaveni pres Smartphone".
* Pokud je vybrano, data nelze prepsat.

* Stisknutim MO zrusite vybér nebo vypnete napajeni.

* Pokud zapomenete vypnout napajeni, pristroj se automaticky vypne (displej se vypne) v
nasledujicich pripadech:

Neni-li na méfici platformé provadéna Zadna operace déle nez 60 vterin.

Pokud na méfici platformé neni zjiSténa zadna hmotnost v Zadném okamziku méreni.
Pokud je zobrazen jeden vysledek méreni po dobu delSi nez 40 vtefin.

Vymazani osobnich adaji

1. Stisknutim tlacitka® zapnéte napajeni bez odebrani ovladaciho panelu ze
zarizeni.

2. Po zobrazeni 0.00: stisknéte O .

3. Zvolte ID dislo, které chcete smazat pomoci tlacitek ™ nebo V.

4. Stisknéte O a podrzte tlacitko po dobu delSi nez 3 vtefiny. Zobrazi se ELEFIH.

5. Zvolte'fES pomodi tladitek "™ nebo

6. Stisknutim tlacitka © potvrdte.

Osobni Udaje, které maji byt odstranény, jsou zobrazeny a poté smazany.

Smazani osobnich dat pfipojenych k chytrému telefonu také zplsobi vymazani namérenych dat ze
zarizeni.

Poznamka:

* Stisknutim® zrusite vybér nebo vypnete napajeni.

* Pokud zapomenete vypnout napajeni, pristroj se automaticky vypne (displej se vypne) v
nasledujicich pripadech:

Neni-li na méfici platformé provadéna zadna operace déle nez 60 vtefin.

Pokud na méfici platformé neni zjiSténa Zadna hmotnost v Zadném okamziku méreni.

Pokud je zobrazen jeden vysledek méreni po dobu delsi nez 40 vtefin.

UDRZBA

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

Maximalni kapacita vazeni: 200 kg
Presnost méreni (stupnice délena po): 50 g (do 100 kg), 100 g (do 100 kg do 200 kg)
Vékové rozmezi: 18-99 let — celkova a segmentalni svalova hmota

- Celkova a segmentalni kvalita sval(
- Fyzicka kondice
- Visceralni tuk
- Metabolicky vék
- Bazalni metabolismus
- Kosti
- % télesné vody
5 —99 let: Celkové a segmentalni % télesného tuku

- BMI
Osobni data: 4 paméti + 1 pro hosta
Komunikacni protokol: Bluetooth 4.0 (nizkoenergeticky prenos)
Prikon: 4 x AA baterie (soucast baleni)
Spotreba: 120 mA maximalné
Méici proud: 50 kHz
Komunikacni metoda: bluetooth verze 4.0

RESENI PROBLEMU

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

Nezobrazuje se nic, bez ohledu na to, které tlacitko je stisknuto

o Jsou baterie spravné viozeny?

o Jsou baterie vybité?

o Nejsou vlozeny plastové zarazky nebo necistoty zakryvajici svorky baterie?

Zobrazuje se - LOWBATTERY "

o Zkontrolujte orientaci baterii a spravné je vlozte.

o Baterie se opotfebovavaiji. Nahrad'te je co nejdrive.
Text okamzité zmizi po zobrazeni

o Baterie se opotfebovavaiji. Nahrad'te je co nejdrive.

.(Nemusf byt zobrazeno LOW BATTERY , pokud je zbyvajici kapacita baterie pfili§ nizka.)
Zobrazi se okno s regionalnimi nastaveni

o Je tfeba nastavit oblast, ¢as a datum, aby bylo mozné mérit slozeni téla. Nastavte region, ¢as a
datum.

Pri stisknuti tlacitka se zobrazi obrazovka nastaveni data a Casu.

o Aby bylo mozné mérit sloZeni téla, je tfeba nastavit datum a Cas. Nastavte datum a Cas.

Zobrazi se -AGEEFFOF " 1504 spravné nastaveny datum a &as?

PHi mé&Feni se zobrazi EFFAF . o Béhem méFeni jste se pohybovali?

Pri nastoupeni na méfici platformu se nic nezobrazuje. o Zapnéte napajeni pred krokem na méfici
platformé.

Béhem méreni se pristroj vypne 6dis lej zmizi). o BEhem méreni jste sestoupili z méfici platformy?
Pfi méfeni se zobrazi ' ﬂ']\-'é L FIE". o Mé&Fici rozsah 200 kg byl prekrocen. (V tomto piipadé
méreni neni mozné).

PFi méfeni se zobrazi -0.OUkg", o Nastoupili jste na méfici platformu dfive, nez bylo zobrazeno
0.00ke Nezapomerite pockat, dokud se nezobrazi I0ks a pred nastoupenim na méfici platformu.

Zobrazi se EI"I"ﬁI" v slozeni téla po méreni o Neni spravné nastaveni osobnich udajd?

o Zvolili jste identifikacni Cislo jiné osoby?
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o Jedna nebo vice polozek méreni presahuje rozsah méreni. (V tomto pripadé méfeni neni mozné).
Zobrazené méreni hmotnosti je zjevné nespravné. o Ujistéte se, Ze je pristroj umistén na tvrdé, rovné
a stabilni podlaze pro méreni.

Zobrazi se pouze vaha. o Pevné stlacte rukojet'.

o U déti ve véku od 0 do 5 let je zobrazena pouze hmotnost.

Procento télesného tuku se po méreni zméfi na 5%. o Procenta télesného tuku nizsi nez 5% nelze
méfrit (zobrazeno jako 5%).

Zobrazi se identifikacni Cislo jiné osoby o Pfi méfeni pomoci funkce automatického rozpoznavani mize
dojit k nespravnému rozpoznani, pokud se jedna o vice lidi s podobnou hmotnosti a elektrickou
rezistivitou.

Je zobrazena pouze hmotnost, BMI, procento télesného tuku, svalova hmotnost, o PoloZky jiné nez
hmotnost, BMI, procento télesného tuku, svalova hmotnost, odhadovana kostni hmotnost a puls nelze
zobrazit pro osoby ve véku od 6 do 17 let.

Nelze mérit sloZeni téla i kdyz jsou jednotlivé Udaje nastaveny o Individualni nastaveni dat je neuplna.
Musite méfit sloZeni téla hned po zadani jednotlivych udajd.

Zobrazi se "ELEHH ". o Toto potvrzeni se zobrazi pfi zméné nebo mazani jednotlivych dat.

Neni to EFFor

PRIRING Error znamend, Ze zafizeni a smartphone nejsou v dosahu komunikace

Monitor kompozice téla a inteligentni telefon nelze spojit? Rozsah komunikace pro zafizeni je 5 m bez
prekazek.

PRIRIMG Error je zobrazeno nékolikrat o Odstrarite registrace zafizeni z nastaveni "Nastaveni">
"Bluetooth" na smartphonu. Zkuste znovu sparovat zarizeni se smartphonem.

o Je zapnuto "Bluetooth" v nastaveni smartphonu?

UUIDError je zobrazeno - o Byly odstranény jednotlivé (idaje pro pripojeny smartphone ze
zarizeni pro slozeni téla?

Smazte registrace zafizeni z nastaveni "Nastaveni"> "Bluetooth" na smartphonu, zkuste znovu
sparovat zarizeni se smartphonem.

‘BLEEFror 8" je ;obrazeno. Zafizeni a smartphone se nemohou pfipojit. o Vyjméte a vyméfite
baterie.

Nastaveni oblasti nebo nastaveni data a ¢asu maji byt zménény o PFi pouZiti pfipojenim k smartphonu,
nastavte region a data a ¢asu na Smartphonu, jsou prepsany na monitoru sloZeni téla.

Tlacitko "Méreni télesné hmotnosti" v aplikaci nefunguje. Tlacitko "Zadejte Udaje" v aplikaci
nefunguje. Tlacitko "Pfijmout slozeni téla" v aplikaci nefunguije.

o Je zapnuto "Bluetooth" v nastaveni smartphonu?

o Spojeni mezi aplikaci a pristrojem je povoleno pouze pfi vypnutém pristroji.

Zkontrolujte, zda je zafizeni vypnuté, a zkuste to znovu.

Télesna hmotnost neni stabilni. Télesna hmotnost je mensi nez obvykle. o Pfi pouziti na mékkém
povrchu, jako je koberec, se mdze spodni strana méfici platformy dotykat podlahy, coZ zabranuje
presnému odectu. Proved'te méreni na tvrdé, rovné a stabilni podlaze.

Pristroj se zapne, i kdyz nebyl zapnuty o Je v dosahu zafizeni, které ma komunikacni funkci,
mikrovinnou troubu nebo jiné zafizeni, které vysila radiové viny, napriklad bezdratovy telefon, ktery se
pouziva blizko zarizeni?

Vahu nesméji pouzivat lidé s Iékafskym implantatem (nap¥. s podpirnym srde¢nim
pristrojem). Analyzator totiz vyuziva slaby elektricky proud, ktery miize ovlivnit Cinnost
druhého pristroje. 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
14



N

zarovnana na dotykovych elektrodach. Presného méreni dosahnete i tehdy, kdy chodidla pres
elektrody mirné precnivaiji.

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 znacky Duracell.

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

Z4dné dalsi 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 zdvad.
Zkontrolujte vahu pomoci funkce "pouze vazeni", pokud funguje, provedte méreni pomoci rezimu hosta (aby se zabranilo
konfliktiim 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

**prestart zarizeni****

2. Jdéte na ikonu v levém hornim rohu

3. Jdéte na Moje zatizeni

4. Vymazete vSechna zafizeni, kterd byla sparovana

1 AM FASTER.

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

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

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

6. Parovani vahy znovu prepise UUID

APP / Viha ukazuje ¢astecné udaje

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

** Ujistéte se, Ze ponozky nebo puncochy jsou odstranény a chodidla vasich nohou jsou Cista a spravné zarovnana na méfici platforme.
** Ujistéte se, Ze jste vstoupili na platformu, kdyzZ je ptipravena: az poté, co se spoji se smartphonem nebo se zobrazi "Vstupte"

** Pistroj nemtze presné méfit vahu, pokud detekuje pohyb. Stljte na vaze a udrzujte pohyb na minimu.

** Procento télesného tuku je vice nez 75%, Gidaje 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 provddéno 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 pired méfenim

2) Zadné intenzivni cvi¢eni pfed méfenim

3) V den pred mérenim neméjte nadmérné mnozstvi jidla a napojl
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4) NepoufZivejte jidlo a piti 3 hodiny pred mérenim

5) Moceni bezprostfedné pred mérenim

6) Zadné 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 mésicd ode dne prodeje spotiebiteli.
Reklamace uplatnéna béhem zarucni doby bude vyrizena opravou nebo vyménou.

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

Zaruka se nevztahuje na vady vyvolané neodbornym zasahem, vady zpdsobené vné&jSimi vlivy
(ndrazem, neSetrnym zachazenim apod.), vady vzniklé pouzitim nekvalitniho napajeciho ¢lanku.
Reklamace: Kupuiici je povinen dodané zbozi ihned zkontrolovat a o pripadnych zjisténych zavadach
informovat prodavajiciho nejpozdéji do tfi dnll (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 Ci vymenén za novy.

ZARUCNI LIST: MODEL: TANITA RD-545

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. 5 5

Korespondencni 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 ¢asti nebo v obchodé, aby mohly byt zpracovany Setrné k Zivotnimu prostredi.
Uvedeny symbol na vyrobku nebo v prlivodni dokumentaci znamena, Ze pouzité elektrické nebo elektronické vyrobky nesmi byt likvidovany spole¢né
s komunalnim odpadem. Za Ucelem spravné likvidace vyrobky odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijaty zdarma. Spravnou
likvidaci produktu pom{zete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencidlnich negativnich dopadt na Zivotni prosttedi i lidské

v vy

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

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

|

Tabulka kodd lokace:

Az
A2
A
A5
A5 AB
Country City Location Code
Albania Tirana A4
Andore | Andorra la Vella A4
Armenia Yerevan A4
Austria | Wien A3
Azerbaijan Baku A
Belars | Brest, Gomel, Hrodna, Mahilyow, Minsk A2
Belgium Bruxelles Az
Bosnia and Herzegovina | Sarajevo A4
Bulgaria Burgas, Plovdiv, Sofia, Varna Ad
Croatia |Zagreh Az
Cyprus Nicosia A5
16 Czech Republic Praha a2
Brno Az
Denmark Copenhagen A1
Estonia | Tallinn A
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Finland Oulu, Tampe r AD

Helsinki, Turku A1
France Bomeaux, Lyon, Mantes, Paris, Strasbourg A3

Marseille, Toulouse A4
Genngia Thilisi A4
Germanmy Berlin, Bremen, Diisseldorf, Frankfurt, Hamburg, Hannove r Az

Miinchen, Stuttgart A3
Greece Athinai AS
Hungary Budapest A3
lceland Reykjavik Al
Ireland Dublin Az
[tahy Milano 3

Mapoli, Roma A4

Falermo A5
Kazakhstan Astana Az

Almaty Aa
Kosovo Pristina Aa
Ky rayz Bishkek Aa
Latvia Riga A1
Liechtenstein Viaduz A3
Lithuania Vilnius Az
Lipee mbourg Luxembourg A3
Fomer Yugoskay Republic of Macedunia | Skopje Aa
Malta Valletta As
Moldova Kis hinew A3
Monaco Il naco Aa
Monteneqro Podgorica Aa
Netherlands Amsterdam, Rotterdam A2
Mo ay Hammerfest, Tromsa, Trond heim AD

(slo, Stavanger A1
Foland Gdansk, Krakdw, Poznar, Warszawa, Wroc law Az
Portugal Lisbon, Porto A4
Romania Bucharest, Cluj-Napoca A3
Russia Moskva, Sankt-Peterbum A1
San Marino San Marino Aa
Serbia Belgrade 3
Slovak Republic Bratislawa A3
Slovenia Ljubljana A3
Spain Bamelona, Madrid, Valencia, Zaragoza Aa

Mélaga, Sevilla As
Sweden Gavee, Umea Al

Giteborg, Malmé, Stockholm A1
Switzerland Bem, Geneva, Ziirich A3
Tajikistan [ushanbe A4
Turkmenistan Ashgabat A5
Ukraine Kiev Az

L'wiv, Wy ko Layiv A3
Uzbekistan Tashkent Aa
United Kingdom Aberdesn, Edinburgh, Glasgow A1

Belfast, Birmingham, Liverpool, London, Manchester Az
Vatican Vatican Aa

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 pouZzit monitor pouze pro uréeni hmotnosti

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

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 tepl za minutu nebo méné. Jednotlivci, ktefi sportovali fadu let, ale v soucasné dobé vykonavaji
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 uren pouze pro domaci pouZiti. Tento pfistroj neni uréen pro profesionalni pouziti véetné nemocnic, Iékafské 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 Ucely. Tento produkt neni urcen k diagndze nebo oSetfeni zadné nemoci ¢i abnormality. Prosim,
porad'te se svym lékafem o vSech dotazech nebo pfipominkach tykajicich se Vaseho zdravi.

PROC télesny analyzator Tanita?

Télesné analyzatory jsou urceny pro zdravéjsi Zivot tim, ze vam pomohou nahlédnout do kli¢ovych zdravotnich ukazateld, které vdm umozni sledovat
dopad zmény vaseho Zivotniho stylu: Podivejte se na dopad zmén ve stravé na téle, aby jste se uijistili, Ze jste zvolili zdravy zplsob diety. Jemné dolad'te
fitness program sledovanim dosazeného pokroku svalové hmoty a bazalniho metabolismu. Sledujte troven Utrobniho tuku, ktery by mohl byt rizikovy
faktor pro rozvoj diabetu 2. typu a / nebo srde¢niho 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. Signdl prochdzi snadné tekutinou ve svalech a dalSich tkénich, ale nardzi na odpor,
kdyz projde télesnym tukem, ktery obsahuje malo tekutin. Tento odpor se nazyva impedance. Hodnoty impedance jsou pak
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z lékarského hlediska prozkoumany a dosazeny do matematickych vzorc pro vypocet slozZeni téla.

Kdy je nejlepsi ¢as 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, napriklad
télo ma tendenci k dehydrataci po dlouhém noc¢nim 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 méze 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 bezpecna, kdy nizka Groven elektrického
signalu projde télem. Signal obtizné prochazi v télesném tuku, ale snadno protéka 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,
nizkoUrovnovy elektricky signal télem k urceni jeho slozeni.

Vysvétleni principu produkt@ Tanita se segmentalni analyzou (analyza hornich a dolnich koncetin zvlast')

Tanita vyvinula presny segmentalni analyzator sloZeni téla, ktera koreluje se zlatym standardem, DEXA, dudlni energie rentgenové absorpcni fotometrie.
Tanita méZe 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 zvlast. To je zvlasté uzitené 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 dlleZité sledovat zmény v rozloZeni télesného tuku a svalové hmoty.

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

Procento télesného tuku je mnozstvi 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

PodvyZiveny Zdravy Nadvsha Obezita Hodnoty t&lesného tuku pro rezim Standart — dospély — 3,4

1. Télesny tuk referencnich kfivek zaméfené na déti v BMJ (British Medical Journal) Navrh 1-
AMP 19.Cervna 2004 (Dr. Andrew)
Zen 2. Gallagher D et al. Am J klin Nutr 2000, 72:694-701
vk Zdravé procento télesného tuku se pohybuje: pristup k
vypracovani pokynd na zakladé indexu télesné hmotnosti.
3. Na zakladé NIH / WHO BMI pokyn(i.
a3 4. Jak uvédi Gallagher, et al, v NY Obesitly Research Center. Chcete-li urcit procento
5000 télesného tuku, ktery je vhodny pro vase télo, porad'te se se svym lékarem.

Muz
vék

24 Rozmezi zdravého télesného tuku — Healthy range indicator
509 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 Casti displeje, identifikuje, do kterého rozmezi spada
rozsah télesného tuku pro vas vék a pohlavi.

L= 0 | 4+ | ++ | (-): PodvyZiva, rozsah pod zdravym mnoZzstvim télesného tuku. ZvySené riziko pro zdravotni problémy.
(0): Zdravi, v rdmci zdravého télesného tuku rozsah pro vas vék / pohlavi.
(+): Nadvaha, 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 pfirozené kolisa béhem dne a noci. Vase télo ma tendenci k dehydrataci po dlouhém nocnim spanku a tam jsou rozdily v rozloZeni

tekutin mezi dnem a noci. Pfejidani se, nadmérna konzumace alkoholu, menstruace, nemoci, cvi¢eni a koupani mohou zplsobit zmény v Grovni vasi

hydratace.

Vase hodnoty télesné vody by mély slouzit jako voditko a nemély by byt pouZity k urceni 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 dalsimu

pribyvani na vaze. Prosim sledujte vechny hodnoty v priibéhu ¢asu.

Kazdy jednotlivec se lisi, ale prfiblizna linie primérné celkové télesné vody se pohybuje v procentech pro zdravého dospélého mezi témito hodnotami:
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Zena: 45 - 60%

Muzi: 50 - 65%

Zdroj: Na zakladé Tanita interniho vyzkumu.

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

télesného tuku mlze mit nizsi neZ priimérné 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?
“m’  (plati pro vék 18 — 99)

Tato funkce ukazuje mnozstvi atrobniho 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 Zzen 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 mnoZzstvi Gtrobniho tuku ve stupnici od 1-59:

Hodnota 1 — 12 Il

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 svi{ij Zivotni styl zménou stravovacich navykd nebo zvySenim télesné aktivity.

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

Poznamka:
e I pfi nizkém procentu télesného tuku mlzZete 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 zakladnich latek. Vase BMR je hodnota minimalini 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 (tvori priblizné 40% vasi vahy), funguji jako motor a spotfebuji velké mnozstvi energie.
Vas bazalni metabolismus je znacné ovlivnén mnozstvim svalll, s rostoucim mnozstvim svalll zvySujete svou spotfebu energie a spalujete kalorie klidné i
ve spanku. Studiem zdravych jedinct védci zjistili, Ze jak lidé starnou, jejich metabolismus se méni. Bazalni metabolismus se zvySuje s pfibyvajicim vékem
ditéte. Po vrcholu ve véku 16 nebo 17 postupné zacina klesat.
VyS$Si BMR zvySuje pocet kalorii a pomaha vam snizovat podil télesného tuku. Nizky BMR ¢ini zbavovani se tuku a snizovani celkové télesné hmotnosti
mnohem t&zsi.
Jak télesny analyzator TANITA pocita BMR?
Zakladni zplsob vypoctu bazalniho 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 Iékaisky 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: védeckeé a klinické forum a vystav.
Nazev: Mezinarodni srovnani: Vydaje klidové energie predpovédni modely:American Journal of Clinical Nutrition.

/%" Co je denni prijem kalorii (DCI)?
(plati pro vék 18 — 99)

"Denni pifjem kalorii (DCI)," je sou¢tem kalorii bazalniho metabolismu, denni aktivity metabolismu (véetné dennich aktivit domaci prace)

a stravou vyvolana termogeneze (energie pouzivané ve spojeni s travenim, absorpci, metabolismem a dalsi ¢innosti jidla). To je odhad toho, kolik kalorii
mdzete spotfebovat béhem pfistich 24 hodin pro udrzZeni aktudlni hmotnosti.

Jak monitor télesné kompozice méfi DCI?

DCI = BRM x drover aktivity

Uroven aktivity

1 2 3
Female 1.56 1.64 182
Male 1.55 1.78 210

Zdroj: Svétova organizace zdravi (WHO)

/ \. Co je metabolicky vék?
ke ) (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 skute¢né stafi organismu. Jeho hodnota méze 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 pomize snizit télesné tuky a zvétsit objem svalové tkané, tim se také snizi metabolicky vék.

19



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 vek 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 pfebytek télesného tuku a zhubnout zdravym zp€isobem.

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, miize 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 urcit cil pro fyzickou kondici a sestavit si vlastni jidelnicek a fitness program.

Viysledek| Somatotyp Vysvatleni
Trochu obézni
1 Skrytd obezita | Tato osoba se zda, Ze md zdravé télo typem zalofené na fyzicky vzhled, ale ma vysoké %
télesného tuku s nizkou drovni svalové hmoty.
] Stredné obé&zni
2 Obezita

Tato osoba ma vysoké procento tlesného tuku s mirnym mno#stvim svalové hmoty.
Hodné obézni
Tatg osoba ma vysoké procento télesného tuku a velké mnoZstvi svalové hmoty.
Malo svali a primérné % talesného tuku
Tato osoba mé primérné % télesného tuku a méné ne# primérnou trovedi svalové hmoty.
standard Priimé&rné svaly a priim&rné % télesného tuku
Tato osoba mé priimérné hodnoty télesného tuku i svalové hmaty.
Standardni svalnaty Hodné svalnaty a primérné % télesného tuku (sportovec)
Tato osoba mé primérné % télesného tuku a vic neZ primérnou lrovefi svalové hmoty.
Malo svali a malo tuku
NiZ5i neZ priimérné % télesného tuku i svalové hmaty.
Hubeny a svalnaty (sportovec)

3 Pevné stavéné

B

Malo pohybu

o

[=]

7 Hubeny

8 Hubeny a svalnaty

Hodné svalnaty (sportovec)

q Hodné svalnaty
Tato osoba ma nifE % télesného tuku, ne? je primér, i kdyZ ma nadprimérné mnodstvi svalove hmoty.

Zdroj: Data z Kolumbijské univerzity (Mew York) a Tanita institutu {Tokyo)
Fysoke
N 2 D - F
Zastupuje svaly

Zastupuje tuky
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ﬁ | Co je kostni hmota?

~HE - (plati pro vék 18 — 99, u BC-333LE plati i pro 5-17)

Tato funkce ukazuje hmotnost kosti v téle (lroven 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 pficinami, neziskaji méfenim na této vaze presny udaj o mnoZstvi kostni hmoty.

Prmérné hodnoty kostni hmoty pro osoby 20 az 40 let, které maji nejvyssi obsah kosti v hmotnosti (Zdroj: Tanita védecky institut télesné hmotnosti):
Prosim pouzijte tabulky niZe jako voditko k porovnani hodnot kostni hmoty.

Zeny: Priimérny ,odhad kostni hmoty":

ZENY
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Celkova hmotnost méné nez 50 kg 50 — 75 kg vice nez 75 kg

Hmotnost kosti 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg

MuzZi: Prdmérny ,,odhad kostni hmoty":

MUZI

Celkova 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 rizné 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, doporu¢ujeme poradit se s Iékafem specialistou.

Co je Skore kvality svalti?

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. Ddlezita je nejen kvantita vasich svall, ale také jejich kvalita. Dva lidé, jejichZ svaly jsou stejné velké, proto mohou mit
réiznou Groven sily. Dokonce i v ramci jednoho ¢lovéka mohou existovat rozdily. Leva noha mize byt napriklad silnéjsi nez prava. Je dllezité si toho byt
védom, protoze to miize vést ke zranéni.

Proc se kvalita svald lisi?

Vase svaly se skladaji ze dvou hlavnich typl tkani. Za prvé je to kontraktilni tkan. Jak nazev napovida, ta se stahuje a vytvafi silu. Druhym typem je
nesmrétovaci tkari. Ta se sklada z pojivové tkané a tuku. Pojivova tkari udrzuje sval pohromadé a tuk dodavé energii. Cim vice kontraktilni tkané sval
obsahuje, tim je silnéjsi a tim vyssi je jeho kvalita. Jak jiz bylo feceno, potiebujete néjakou nesmrstitelnou tkan. Pokud je vSak hladina tuku obzvlasté
vysoka, sval bude méné silny a kvalita svalu bude nizsi. Kvalitu svalll rliznymi zplsoby negativné ovliviiuje také starnuti.

Rozdily v ramci jedné osoby

Tyto rozdily v kvalité svalll nejsou faktorem pouze mezi jednotlivci. Rozdily mohou byt i v ramci jednoho ¢lovéka. Napfiklad u bézce mlize byt sval levé
nohy siln&jsi nez sval pravé. Leva noha pak produkuje vétsi silu nez prava. To mdze mit negativni dopad na postoj jeho kycli a dokonce vést ke zranéni.
Zlepseni kvality svall

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

Hodnoceni kvality svalt
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