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Ogolne

1. Staby sygnat elektryczny ptynac przez ciato napotyka w tkance ttuszczowej na silniejszy opér
elektryczny niz w miesniach. Na tej podstawie oblicza zawartos¢ miesni i tkanki ttuszczowej w
ciele (BIA - Bioelectorical Impedance Analysis).

2. Im wiecej ttuszczu w organizmie - tym mniej wody. Standard wodny to:
+ kobiety: 45-60%;
+ mezczyzni: 50-65%.

3. Pomiaru nalezy dokonywad tuz przed kolacjg (o tej samej porze dnia i w tych samych
warunkach), aby pomiar byt obiektywny i niezaburzony. Nie nalezy uzywad¢ wagi po kapieli i
treningu (wilgotne, zabrudzone stopy lub podtoga).

4. Tanita posiada ,Athlete Mode” - powinny z niego korzysta¢ wytgcznie aktywni sportowcy
(posiadajacy puls 60 uderzen/m oraz ¢wiczacy co najmniej 10 godzin tygodniowo).

5. Normy ttuszczu otrzewnego (sttuszczenia organéw):
- prawidtowo: 1-12;

« zaduzo: 13-59.

6. Szybkos¢ przemiany materii (BMR - Basal Metabolic Rate): najwieksza u nastolatkéw. Im
wieksza, tym lepiej (tym mniej ttuszczu).

7. Dzienne zapotrzebowanie na kalorie (DCI - Daily Calorie Intake).

8. Wiek metaboliczny - jedli jest wiekszy niz wiek rzeczywisty, nalezy zbudowa¢ wiecej miesni
(wiecej ¢wiczy¢).

9. Automatyczny wytgcznik - waga wytgczy sie po 20-60 sekundach od ostatniego pomiaru.

10. Zmiana jednostek wagi i wzrostu znajduje sie z tytu wagi (przycisk!).

Pomiary

Uwaga: Przed dokonaniem ustawien wstepnych, nie nalezy wchodzi¢ na wage!

1. Ustawianie daty i godziny (po wiozeniu baterii):

Up / Down + Set (po kazdym nastawionym elemencie ustyszymy sygnat dzwiekowy, a po
ustawieniu wszystkich - podwdéjny sygnat dzwiekowy).

Aby zresetowad wartosci / poprawi¢: przytrzymac¢ Down (przy wytaczonym urzgdzeniu).

2. Ustawienia profilu:
a) nacisna¢ On/Off (modut z wyswietlaczem powinien by¢ zamontowany w doku);



b) nacisng¢ Set + Up / Down, aby wybra¢ numer profilu osobistego (od 1 do 5), zatwierdzi¢
przez Set;

c) ustawic¢ date urodzenia (YYYY-MM-DD): Up / Down + Set;
d) wybra¢ pte¢: Up / Down + Set;
e) wybrac¢ wzrost: Up / Down + Set;

Pojawi sie na wyswietlaczu ,0.0"”, co oznacza, ze urzadzenie jest gotowe do pomiaru wagi i
analizy ciata.

3. Pomiar witasciwy:

a) wigczy¢ wage: On/Off (wyswietlacz powinien znajdowac sie w doku) i wybra¢ profil;

b) gdy na wyswietlaczu widnieje ,0.0", nalezy wzig¢ do dtoni elektrody (wszystkie palce
powinny dotykac elektrod, ramiona i nogi musza by¢ wyprostowane) i stana¢ na wadze;

c) najpierw nastagpi odczyt wagi ciata, a nastepnie BMI i zawartos¢ ttuszczu; nie nalezy z nigj
schodzi¢ dopdki urzadzenie nie wyda 2 sygnatéw dzwiekowych;

d) wyniki beda wyswietlane przez 40 sekund;

e) aby zobaczy¢ wyniki, naciskaj wielokrotnie przycisk RESULT. Pojawig sie kolejno:
« waga (kg) - np. 74,3kg (2019: za duzo);
« BMI (Body Mass Index) - 24,2 (2019: za duzo);
+ procentowa zawartos¢ ttuszczu (%) - 24% (2019: za duzo);
+ procentowa zawartos$¢ wody (%) - 53,7% (2019: w normie);
+ masa miesniowa (kg) - 53,6kg (2019: za mato);
- ocena budowy ciata - 2 (2019: stabo);
«  masa kosci (kg) - 2,8kg (2019: bardzo nisko);
+  BMR (kcal) - 1637kcal (2019);
- wiek metaboliczny - 51 lat (2019);

+ poziom ttuszczu otrzewnego (sttuszczenia organdéw): Zle, jesli powyzej 13: 9,5 level
(Srednio);

f) aby zobaczy¢ parametry lewej i prawej czesci ciata, naciska¢ kolejno pomarafhczowe symbole
,Body fat %" lub ,Muscle mass”:

+ catosc

- prawe ramie
« lewe ramie

« korpus

- prawa hoga
+ lewa noga

g) aby poréwnac¢ obecny parametr z dniem poprzednim (poprzednim pomiarem), nalezy
wcisng¢ przycisk PAST; kolejne nacisniecie PAST wyswietli wynik sprzed tygodnia / roku i
powréci do biezgcego dnia;

4. Zmiana uzytkownika (profilu): USER + Set.

5. Tryb goscia (jednorazowy pomiar jakiejS osoby): przytrzymaé¢ USER - Guest + Set.
Nastepnie wprowadzi¢ wiek, pte¢, wzrost. Dokona¢ pomiaru.
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