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Introduktion

Sakerhetsatgarden

Anvand inte vagen om du har ett elektriskt medicinskt implantat, sa som pacemaker, da
matningen skickar ut en l3g niva av elektriska signaler genom kroppen som kan stora
implantaten. Gravida kvinnor bér bara anvanda vagen for vagning, de 6vriga funktionerna ar
inte avsedda for anvandning av gravida.

Viktig information till anvandaren

Matningen av kroppsammansattningen ar avsedd for vuxna och barn (5-17 ar) som har en
inaktiv till mattlig aktiv livsstil, och vuxna med atletisk livsstil. Tack vare stora investeringar i
den senaste BIA teknologin och forskning inom idrottsvetenskap har Tanita uppdaterat sin
atletiska funktion for att fa mer noggranna méatningar som passar en storre variation av
anvandare.

Vem kan anvdnda det atletiska laget?
Vuxna Over 18 ar och som stammer in pa nagot av foljande:

Tranar eller motionerar i 12 h, eller mer, per vecka och har gjort det i minst 6
manader.

Ar bodybuilder.

Ar professionell atlet som vill dvervaka sina framsteg hemma.

Har en bakgrund inom trdning och datranade mer an. 12 h per vecka, men tranar
mindre nu.

Sparad data kan forsvinna om enheten‘inte.anvands pa ratt satt eller ar utsatt for elektrisk
overspanning.

Notera: Kroppsfettprocenten kommer att variera beroende pa mangden vatten som finns i
kroppen och kan paverkas av uttorkning och av 6verhydrering pa grund av faktorer som
alkoholfortaring, menstruation, sjukdom, intensiv tréning, osv.

For din sakerhet

Varning: Om dessa instruktioner inte foljs kan det leda till svara skador eller dédsfall.

Denna produkt far inte anvdndas av mdnniskor med pacemaker eller andra
medicinska implantat. Vid matning skickas en svag elektrisk strém genom kroppen
som kan interagera och skada elektriska implantat och darmed leda till svar skada for
anvandaren.

Tolkning av resultatet maste genomforas av professionella. Att vidta atgarder for
viktminskning och genomféra traningsprogram baserat pa egna analyser kan vara
skadligt for din halsa. Folj alltid rad fran en kvalificerad person.

Ga inte pa kanten och hoppa inte pa plattformen. Det kan leda till att du halkar eller
ramlar och resultera i svara skador.

Placera inte vagen pa ett halt underlag, sa som ett blott golv. Det kan leda till att du
halkar eller ramlar och resultera i svara skador. Det kan dven leda till att vatten tar sig
in i enheten och gor skada pa interna komponenter.

Tappa inte saker pa vagen. Undvik alltforstor pafrestning och vibrationer pa
enheten. Det kan leda till skador i glaset som resulterar i skador.
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Forsiktighetsatgarder: Om dessa instruktioner inte f6ljs kan det leda till personskador eller
skador pa egendom.

Sta inte pa displayen eller kontrollpanelen.
Satt inte in fingret i hal eller luckor. Det kan leda till skador.
Anvand inte laddningsbara batterier. Anvand inte gamla batterier blandat med nya
batterier, eller blanda batterier av olika sorter vid samma tillfille. Det kan leda till
att batterivatska lacker eller att batterierna blir f6r varma och forstors, det resulterar
i skador pa vagen.
Tillat inte spadbarn eller sma barn att bara vagen. De kan tappa den och skada sig.
Vagen dr endast avsedd fér anvandning i hemmet. Produkten ar inte avsedd for
professionell anvandning pa sjukhus, medicinska anlaggningar eller gym..Den ar inte
utrustad med de komponenter som kravs for tyngre anvandning. Att anvanda vagen i
professionella sammanhang kommer att upphava garantin.
Placera alltid vagen pa en hard, platt yta dar det forekommer lite vibrationer for att
fa en sdker och noggrann matning.
Undvik stor pafrestning och vibrationer pa enheten. Det kan leda till skador pa
vagen, orsaka samre funktion eller att installningar raderas.
Anvand inte vagen eller forvara vagen pa foljande platser:

o ldirekt solljus, nara varmekallor, eller i narhet av luftkonditioneringar.

o Dar det ar stora temperaturforandringar eller mycket vibrationer.

o Platser med hoga nivaer av fukt.
Det kan skada vagen eller leda till bristande funktionsformaga.
Kliv inte pa vagen nar din kropp ar blét, exempelvis direkt efter dusch eller bad. Var
saker pa att kroppen ar helt torrinnan du anvander vagen. Om inte kan det leda till
att du halkar eller ramlar och skadar dig. Vagen kan inte heller géra korrekta
matningar om kroppen eller fétterna ar bléta.
Hall vagen borta fran vatten.
Anviand inte kokande vatten, bensen, fértunningsmedel osv. fér att rengéra vagen.
Om vagen blir smutsig rengor med en fuktig trasa med vatten eller neutralt
rengoringsmedel, torka sedan plattformen torr.
Férsok inte att montera isdr vagen. Andra inte pa utrustningen pa nagot sitt.
Var noggrann med att satta in batterierna med ratt polaritet. Om batterierna satts
in at'fel hall kan batterivatska lacka och forstora golvet. Om du inte planerar att
anvanda vagen pa en langre tid ta bort batterierna innan den férvaras.
Anvand inte produkten i ndrhet av andra produkter som ger ifran sig
elektromagnetiska vagor. Det kan leda till samre funktion och felaktiga matningar.
Personer som inte kan géra en matning sjalv, med exempelvis
funktionsnedsattning, bor fa hjdlp av en annan person.

Att fa noggranna avlasningar

For att sdkerstalla en korrekt matning bor avldsningen ske utan klader och under jamna
vatskeforhallanden. Ta alltid av strumpor eller strumpbyxor och kontrollera att fotsulorna ar
rena innan du gar pa vagen. Kontrollera att fotvalvet ar i hojd med mittpunkten pa vagen.
Oroa dig inte om dina fotter verkar vara for stora for vagen, dven om tarna hanger 6ver
kanten kan en korrekt matning genomfdras. Det ar bast att gora matningar samma tid varje
dag for att fa ett konsekvent resultat. Forsok att vanta tva timmar efter du vaknat, atit eller
ett anstrangande traningspass innan du gor en matning. Om en matning gors under andra
omstandigheter kan de absoluta vardena skilja sig, vagen kan genomfdra en noggrann
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matning av procentuella forandringar om avlasningen sker under konsekventa forhallanden.
For att folja dina framsteg, jamfora matningar pa din vikt och kroppsfettprocenten tagna
under samma férhallanden under en langre tidsperiod.

Notera: En korrekt matning kommer inte att ske om fotsulorna inte.ar rena, om dushar béjda
knan eller om du sitter ner.

Innan anvandning

Insattning av batterier
Notera:

Kontroller att batterierna ar insatta i at ratt hall. Om batterierna inte ar at ratt hall
kan vatska lacka fran batterierna och forstéra golvet.
Om du inte planerar att anvdanda vagen under.en lang tid ta bort batterierna.

De inkluderade batterierna fran tillverkaren kan komma att fa minskad energiniva
med tiden.

Stall in geografisk kod

Olika platser runtom varlden har.olika
gravitation och dessasskillnader kan
paverka matningen. Foratt fa den mest
noggranna avlasningen.maste dusstélla in
gravitationsinstallningarna enligt din

position.

1. . Davagen ar avstangd, tryck och
hall'inne 'Off’ knappen.

2.. Dainstallningarna ar upplasta
tryck AV knapparna for att vilja
din platskod.

3. Tryck O knappen for att stalla in

och spara installningarna.

Andra enhet
Notera: Endast for anvandning fér modeller med enhetsknapp. Enheten kan dndras genom
att anvanda knappen pa baksidan av vagen. Tryck inne 'Off’ knappen nér displayen ar blank.
Na&r ”0.00kg” (eller ”0.0lb”, ”0.0stlb”) visas anvand enhetsknappen pa undersidan och dndra
vagens enhet.
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Notera: Om vagens enhet ar installd pa Ib eller stlb kommer langdinstallningarna
automatiskt att bli feet och inches. Samma sak om man valjer kg, langden blir automatiskt i

cm.

Anslut din smartphone

1.
2.
3.

s

Starta Bluetooth pa din smartphone och ladda ner My Tanita appen.

Starta appen.

Anslut din Tanita enheten, fungerar med modellerna RD-901, RD-953 och AM-161.
Vilj den enhet du vill para ihop.

Para/synkronisera. Anslutningen fungerar pa upp till 5 meter.

Folj instruktionerna i appen och hall inne O knappen pa vagen i 3 sekunder.

Folj instruktionerna i appen och mat kroppens sammansattning. Nar matningen ar
slutford kommer anslutningen till smartphonen kopplas ifran.

Stalla in datum och tid

Installning av datum och tid sker automatiskt vid anslutning till smartphone. Annars f6lj
instruktionerna nedan.

1.

Stall in datum.
Nar vagen ar avstangd hall inne O knappen fér att komma at installningarna. Anvand

AV knapparna for att stélla in aret och tryck O knappen. Stall in manad och dag pa
samma satt.

Notera: D3 vagen startas forsta.gangen kommer man at installningarna for datum

och tid genom att anvdanda AV knapparna. Detta galler dven da batterierna byts.

Stall in tiden.

Anvand AV knapparna fér att stalla in timmen och tryck sedan O knappen. Stéll in
antal minuterpd samma satt.

Det instédllda datumet och-tiden kommer att visas i ordning och sedan stangs vagen
automatiskt av.

Notera:

Om vagen inte anvands pa minst 60 sekunder kommer den automatiskt att stangas
av.Installningarna kommer inte att sparas i detta fall.

Om . du gor ett misstag eller vill att enheten stangs av innan du fardigstallt
installningarna, tryck 'Off’ knappen for att stanga av enheten. Installningarna
kommer inte att sparas i detta fall.

For att andra datum och tid, hall inne v knappen i 3 sekunder da vagen ar avstangd
och f6lj sedan instruktionerna ovan.

Att stalla in och spara persondata

Man kan bara 6vervaka kroppssammansattningen om data har programmerats in pa en av
de personliga minnesplatserna. Om du inte registrerar persondata kommer enbart vagning
att kunna genomforas.
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1. Valj ett personligt nummer

Tryck O knappen pa enheten. Tryck AV knappen for att vilja ett personligt nummer
(1, 2, 3 eller 4). Tryck O knappen for att godkdanna numret.
Notera:

o Enheten stdngs automatiskt av efter 60 sekunder utan anvandning.

o Om du har gjort fel eller vill stanga av enheten innan du &r fardig med
installningarna kan du halla inne ’Off’ knappen for tvangsavstangning. Delvis
registrerade data kommer att sparas.

o Bakgrundsljuset kommer att andra beroende pa det personliga numret:

1: Bl3, 2: Rosa, 3: Vit, 4: Ljusbla

2. Stéllin fodelsedag

Stall in din fodelsedag (ar/manad/dag) med AV knapparna. Tryck O for att.godkanna
ar, manad och dag.

3. Stallin man eller kvinna
Anvand AV knapparna for att valja mellan man [i], kvinna[i], manlig atlet[i‘k] och

kvinnlig atlet [&]], Vilj genom att trycka O.
Vem kan anvdnda det atletiska laget?
Vuxna 6ver 18 ar och 6ver som stammer in pa nagot av foljande:
o Tranar eller motionerar i 12 h eller, mer, per vecka och har gjort det i minst 6
manader.
o Ar bodybuilder.
o Ar professionell atlet som vill 6vervaka sina framsteg hemma.
o Har en bakgrund inom traning och tranade mer an 12 h per vecka, men tranar
mindre nu.

4. Stallin langd
Standardinstallning for langden ar 170cm (langdintervallet &r 90cm — 220 cm).

Anvand A Vv knapparna for att stélla in langden och godkdann med O knappen.

Displayen kommer nu att visa “0.00kg” (eller 0.0lb, 0.0stlb) och enheten ar redo for
matning.

5...Matning av kroppssammansattningen
Nar ”0.00kg” visas pa displayen kan du kliva pa vagen. Registrerade data och
matningsresultat kommer att visas i ordning, vagen kommer sedan automatiskt att
stangas av.

Notera: Om du kliver pa vagen innan 0.00kg visas kommer ”Err,0OL” att visas och
vagen stangs automatiskt av. Stall ddrmed in de personliga installningarna igen. Om
du inte kliver pa vagen inom 60 sekunder efter att ”0.00kg” visat sig kommer vagen
att stdngas av automatiskt och instadllningarna maste stallas in pa nytt.

Notera: Vagen behover vara kopplat till en smartphone for att anvdanda den avsedda
appen.
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Om du andrar fodelsedag eller kon kommer ”CLr” att visas pa displayen. Valj ”"YES”

genom AV knapparna och tryck O knappen for att ta bort sparad personligdata och

registrera ny. Om du valjer ” no” kommer ingen ny data att sparas (data forblir
ofdrandrad) och vagen stangs av.

Med smartphone

1.

Valj '+ i appen da vagen ar avstangd och folj sedan instruktionerna i appen. Kliv pa
vagen da ”0.00kg” (eller 0.0lb, 0.0stlb) visas.

Matningen skickas automatiskt till smartphonen. Om det &r nagon data pa vagen som
inte &r skickad till smartphone kommer det ocksa att skickas.

Utan smartphone

Kliv pa vagen. Vagen har en auto-igenkdnning som automatiskt kommer att hitta din
personliga data. Enheten kan spara upp till 10 matningar. Sparad data skickas tillsammans
med nya matningar till din smartphone nasta gang den ar ansluten till.vagen.

Genomfdra en matning
Du kan borja med en matning nar all personligdata ar inlagd.

1. Kliv pavagen
Kliv pa vagen da den ar avstangd,.vagen kommer att borja mata automatiskt.
2. Resultatet
Efter en matning kommer resultatet automatiskt att visas enligt ordningen nedan.
Efter att resultatet visats kommer vikten att visas igenom och sedan stangs vagen av
automatiskt.
Notera:
o Gainte avinnan ”0000” forsvinner.
o Bakgrundsljusetkommer att dndras efter det personliga numret.
0.4 Om det ar fleran 6 stycken matningar sparade kommer antalet som ar
sparade att visas efter att displayen startar.
o Enheten kan spara upp till 10 matningar.
o Om du har ett namn angivet i appen kommer det namnet att visas istallet for
detpersonliga numret nar resultatet visas.
Om fel personligt nummer visas
Tryck A knappen for att valja ratt personligt nummer da resultatet visas. Tryck O
knappen for att komma till resultatet for ratt personligt nummer. | foljande
situationer kan fel personligt nummer visas:
- Om personer har liknande vikt och kroppsform.
- Om ingen matning har gjort pa ett par dagar och det ar en markant skillnad i
vikten.
- Om en matning gjort direkt efter vagen har stallts upp, om vagen har burits eller
har haft saker placerat uppepa plattformen.
Om vagen fortsatter att ta fel pa personer valj ditt nummer innan du gér en matning.
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Resultatet kommer att visas i foljande ordning:

Vikt BMI Kroppsfett % Muskelmassa Muskelkvalitet

Cnim

na

MM KT
0 |

Basalmetabolism

En bedomning av ditt resultat ges av fargen pa bakgrundsljuset enligt tabellen nedan, det ar
applicerbart inom aldersintervallet 18-99 ar.

Férg Rod Gul Grén
BMI! | Fetma Over/Under Normalt intervall
Kroppsfett % | Retma Over/Under Standard (-)/Standard (+)
Visceral fettniva | Hog Nagot hog Genomsnittlig
Muskelmassa | Lag - Genomsnittlig/Hog
Muskelkvalitet | Lag - Genomsnittlig/Hog
Basalmetabolism | Lag - Genomsnittlig/Hog
Benmassa | Lag Nagot lag Genomsnittlig/Hog

Notera:
e For barn upp till 17 ar och vuxna 6ver 100 ar kommer enbart vikt att visas.
e "Err” visas om % kroppsfett dverskrider det matbara intervallet for vagen.

e Du kan anvanda Vv knappen for att bladdra genom resultatet. Hall inne knappen for

att bladdra fort.

e Enheten stangs av automatiskt efter 40 sekunder.

e Tryck 'Off’ knappen for att avbryta matningen och stéanga av vagen.

e ROrinte enheten pa 3 sekunder efter att en matning har gjorts och du har klivit av.
For att undvika olyckor kliv av vagen innan du anvander knapparna.
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Specificera matningens personliga nummer
Folj dessa instruktioner om vagen fortsatter att lasa av fel nummer.

1. Narvagen ar av tryck A knappen for att starta matningen. Valj ditt personliga

nummer genom att anvdanda AV knapparna och tryck O knappen for att godkanna.

2. Kliv pa vagen nar "0.00kg” visas pa skarmen. Enheten stanger av sig automatiskt efter
att matresultaten har visats.

Stalla in gastlaget

Gastlaget gor det mojligt att programmera vagen for engangsvagning, alltsa utan att
anvanda ett personligt nummer.

Tryck A knappen for att valja ”"GUEST” och tryck O knappen. Stéll sedan in dlder, kén och

langd som tidigare. Kliv pa vagen da ”0.00kg” (eller 0.0lb, 0.0stlb) visas. Resultatet kommer
att visas i 40 sekunder.

For att enbart gora en vagning hall inne 'Off’ knappen. Efter 3 sekunder nar ”0.00kg” (eller
0.0lb, 0.0stlb) visas kliv pa vagen. Vagningen visas pa skarmen och vagen stiangs automatiskt
av efter 20 sekunder.

Kroppsanalysguide

Vem ar matningen av kroppssammansattningen avsedd for
Matningen ar avsedd for vuxna i alder 18-99 ar. Barn i aldern 5-17 kan anvanda vagen for
bara vagning, de 6vriga funktionerna ar inte avsedda for barn. Tack vare stora investeringar i
den senaste BIA teknologin och forskning inom idrottsvetenskap har Tanita uppdaterat sin
atletiska funktion for att fa mer.noggranna matningar som passar for en storre variation av
anvandare.
Vem kan anvanda det atletiska laget?
Vuxna Over 18 ar'och éver som:stimmer in pa nagot av féljande:
e Tranar eller motionerar i 12 h eller, mer, per vecka och har gjort det i minst 6
manader.
e _Arbodybuilder.
e Ar professionell atlet som vill évervaka sina framsteg hemma.
e, Har en bakgrund inom traning och trdnade mer én 12 h per vecka, men tranar mindre
nu.
Gravida kvinnor ska bara anvanda vagen for vagning. De ovriga funktionerna ar inte avsedda
for gravida. Den ar avsedd enbart fo6r anvandning i hemmet. Den ar inte avsedd for
professionell anvandning pa sjukhus, medicinska anlaggningar eller gym. Den ar inte
designad for tyngre anvandning. Att anvanda vagen i professionella sammanhang kommer
att upphava garantin.

Kroppssammansattningsmatningen ger avlasningar for enbart informationsandamal.
Vagen ar inte menad for att stélla diagnoser, behandla sjukdom eller abnormiteter. Kontakta
din ldkare om du har nagra fragor som berér din halsa.
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Hur fungerar Kroppssammansattningsmatningen

Tanitas kroppsanalys berdaknar kroppenssammansattning med Dual Frequency Bioelectrial
Impedance Analysis (BIA). En sdker elektrisk signal med |ag frekvens passerar genom
kroppen, fran plattformen genom fotsulorna. Signalen flédar enkelt genom vatskan i muskler
och andra kroppsvavnader men stéter pa motstand da den ska passera genom kroppsfett,
detta da kroppsfett innehaller for lite vatska. Detta motstand kallas for impedans. Den
avlasta impedansen anvands i medicinsk framtagna matematiska formler for att berdakna
kroppssammansattningen.

Tanita RD-953 anvander medicinsk niva pa Dual Frequency BIA teknologin som gor det
mojligt for dig att ha tillgang till den mest noggranna kroppsanalysen hemma: Forskning har
visat att anvandning av tva olika frekvenser pa bioelektriska impedansen ger grundlaggande
data for en persons intra- och extracelluldra status. Denna avancerade tekniken tillater en
hog noggrannhet da den mater kroppssammansattningen.

Nar ar det optimalt att gora en avlasning av kroppssammansattningen

Vatskenivan i kroppen skiftas naturligt under dygnet. Signifikanta férandringar i vatskenivan
kan paverka kroppsanalysen. Till exempel sa tenderar kroppen. att torkas ut under natten
vilket gor att en matning direkt efter du vaknat kommer att ge en lagre kroppsvikt och hogre
procent kroppsfett. Att dta stora maltider, dricka.alkohel, menstruation, sjukdom, traning
och att bada kommer leda till variationer i vatskenivaerna. For att fa de mest palitliga
resultaten ar det viktigt att genomfora matningen vid samma tidpunkt pa dagen och under
konsekventa forhallanden. En bra tid for matning‘ar innan middag.

Kroppsfetts %
Det procentuella kroppsfettet dr mangden kroppsfett i proportion till kroppsvikten. Att
minska nivan kroppsfett harvisat sig.reducera riskerna for tillstand som hogt blodtryck,
hjartsjukdomar, diabetes och cancer. Mangden kroppsfett som anses som standard varierar
beroende pa alder och kdn. Det kan'sedan delas upp i féljande grupper:
- Undernérd: Under den hdlsosamma nivan kroppsfett. Leder till 6kad risk for
problem med halsan.
- Standard (+)/Standard (-): inom den halsosamma intervallet for kroppsfett med
avseende pa alder och kon.
- Overvikt:éver den hilsosamma nivan. Okad risk for hilsoproblem.
- Fetma: hogt 6ver den hdlsosamma nivan kroppsfett. Mycket 6kad risk for fetma-
relaterade halsoproblem.

Totala kroppsvatten %

Den totala kroppsvattenprocenten ar den totala mangden vatska som finns i kroppen, detta i
utryckt som procentuellt av personens totala vikt. Vatten spelar en vital roll i manga av
kroppens processer och finns i varje cell, vavnad och organ. Att bibehalla en hdlsosam
vatskeniva sdkerstaller att kroppens funktioner fungerar effektivt och minskar risken for att
utveckla halsoproblem kopplat till vatskenivan. Vattennivan varierar naturligt i kroppen
under dagen och natten. Kroppen brukar torkas ut under natten och det ar dven skillnader i
hur vattnet férdelar sig i kroppen mellan natt och dag. Att dta stora maltider, dricka alkohol,
menstruation, sjukdom, traning och bada kan leda till forandringar i vatskenivan.

Vetek AB,
Hantverksvagen 15 Tel +46-176 208 920 www.vetek.se

76493 Vaddo, Sweden Manual_RD-953 V1 info@vetek.se 10


http://www.vetek.se/
mailto:info@vetek.se

VETEK®D

Avlasningen av vatskenivan ska anvandas som en guide och inte anvandas for att bestdamma
din rekommenderade totala kroppsvattenprocent. Det ar viktigt att titta efter langsiktiga
forandringar i kroppens vatskeniva och forsdka bibehalla en konsekvent, halsosam
vatskeniva i kroppen.

Att dricka en stor mangd vatten kommer inte direkt paverka vatskenivaerna i kroppen. Det
kommer snarare att 6ka mangden kroppsfett i resultatet pa grund av att vikten okar.
Darmed ska alla avldasningar ske 6ver tid och félja relativa forandringar.

Varje individ skiljer sig at, men det finns riktlinjer att folja fér vad som anses vara en
hdlsosam kroppsvattenprocent fér en vuxen: kvinna 45-60%, man 50-65%.

Notera: Den totala kroppsvattenprocenten kommer troligtvis att minska om procenten
kroppsfett 6kar. En person med en hég procent kroppsfett kan hamna under det som'anses
som standard vatskeniva. Da kroppsfettet forsvinner kommer dentotala
kroppsvattenprocenten att gradvis ga mot de intervall som &r givha ovan.

Visceral fettniva

Denna funktion ger en indikation pa mangden visceralt fett, dven kallat bukfett, som finns i
kroppen. Bukfett dar det fett som finns i den interna buken och som omger organen i
bukomradet. Forskning visar att med aldern, speciellt efter klimakterier, kommer
fordelningen av fettet att andras och det ar troligt att det forflyttas mot buken, dven om vikt
och kroppsfettet haller sig konstant. Att sakerstalla att du har halsosamma nivaer av bukfett
kan minska risken for vissa sjukdomar, exempelvis hjartsjukdomar, hégt blodtryck, och
borjan pa typ 2 diabetes.

Tanitas kroppsanalys ger en visceral fettniva.mellan 1-59. 1-12,5 indikerar att du har en
halsosam niva av bukfett. Fortsatt att gora matningar for att sdkerstalla att det haller sig
inom den hilsosamma nivan. Niva 13-59 indikerar att du har fér mycket bukfett. Overvig att
gora en andring i din livsstil genom att dndra dieten och/eller trana mer.

Kélla: Data fran Columbia Universitet (New York) & Tanita Institute (Tokyo).

Notera: Du kan ha en hog niva bukfett trots att du har en 1ag niva kroppsfett. Konsultera
med en‘lakare for att fa ratt medicinsk diagnos.

Basalmetabolisma (BMR)

Din basala. metabolism ar den minsta mangden energi din kropp behover for att fungera vid
vila. Detta inkluderar funktioner i andningsorganen, hjart- och karlsystem, nervsystem,
levern, njurarna och andra organ. Du fortsatter att brdanna kalorier dven nar du sover. Runt
70% av de kalorier din kropp forbrukar pa en dag anvands av din basala metabolism. De
resterande kommer fran aktiviteter. Desto mer kraftfull aktiviteten ar desto mer kalorier
branns. Detta da musklerna fungerar som en metabolisk motor och anvander stora mangder
energi. Din basala metabolism paverkas darmed av mangden muskler du har och darmed
kommer en 6kning av muskelmassan 6ka den basala metabolismen. Studier kring
hdlsosamma individer har lett till att forskare kunnat dra slutsatsen att &mnesomsattningen
andras med aldern. Den basala metabolismen 6kar da ett barn vaxer. Den pikar sedan runt
aldern 16-17 och minskar sedan gradvis.
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Att ha en hog basalmetabolism 6kar antalet kalorier som branns och darmed bidrar till att
minska mangden kroppsfett. En lag basalmetabolism gor det svarare att minska mangden
kroppsfett och minska vikten.

Hur beraknar Tanita kroppsanalysvag basalmetabolismen?

Grundprincipen ar en berakning med en standardekvation som anvander vikt och alder.
Tanita har forskat kring sambandet mellan basalmetabolismen och kroppen sammansattning
och kommit fram till en mycket korrekt och personanpassad avldasning som baseras pa
impedans matningar. Metoden har validerats medicinskt genom anvandning av indirekt
kalorimetri.

Metabolisk dlder

Denna funktion berdknar basalmetabolismen och ger en indikation pa den genomsnittliga
aldern som ar associerad med en viss typ av dmnesomsattning. Om din metaboliska alder ar
hogre an din verkliga alder tyder det pa att du borde férbattra din amnesomsattning. Detta
kan gbras med hjalp av 6kad traning som leder till mer muskelvdvnader och férbattrar den
metaboliska aldern. Resultatet visas som siffror mellan 12 och. 90, varden under 12 visas som
12 och 6ver 90 visas som 90.

Muskelmassa

Denna funktion ger en indikation vad musklerna i din kropp vager. Muskelmassan som visas
inkluderar skelettmuskulatur, slata muskler (exempelvis hjart- och matsmaltningsmuskler)
och vattnet i dessa muskler. Muskler.spelar en roll.som motor som forbrukar energi. Nar
muskelmassan 6kar kommer energiforbrukningen att 6ka och darmed hjélpa till att minska
fettnivaerna och ga ner i vikt pa ett hélsosamt satt.

Muskelmassan mats for personer 18 ar och 6ver. Muskelmassan bestams genom att berdkna
mangden muskelmassa i proportion:mot personens vikt. Resultatet visas med nummer dar -
4,-3,-2 ar lagt, -1, 0,+1 &r standard, +2, +3, +4 ar hogt jamfort med genomsnittet.

Fysisk rating
Har utvarderas din fysik i jamforelse med kroppens kroppsfett och muskelmassa. Nar du blir
mer aktivioch-minskar mangden kroppsfett kommer din fysiska rating att andras darefter.
Aven om vikten inte minskar kan muskelmassan och kroppsfettet dndras pa vigen mot att
bli mer halsosam och detta minskar risken for vissa sjukdomar. Varje person bor satta sina
egna mal nar det kommer till fysik och folja en diet och traningsprogram for att na dessa
mal.

Resultat Fysisk rating Forklaring av resultatet

1 | Dold fetma Lite overvikt. Personen har en halsosam kroppstyp
baserat pa fysiken. Men har hog procent kroppsfett och
lag niva muskelmassa.

2  Fetma Medium overvikt. Personen verkar ha en halsosam
kroppstyp baserat pa fysiken. Men har hég procent
kroppsfett och I3g niva muskelmassa.

3 | Kraftigt bygd Stor overvikt. Personen har bade hog procent kroppsfett
och hog niva muskelmassa.
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4 | Otranad Lite muskler och genomsnittlig procent kroppsfett.
Personen har en genomsnittlig procent kroppsfett men
en lag niva muskelmassa.

5 | Standard Genomsnittlig procent kroppsfett och muskler.

6 | Standard muskular | Hog muskelmassa och genomsnittlig procent kroppsfett
(Atlet). Personen har en genomsnittlig procent
kroppsfett och en hég niva muskelmassa.

7  Tunn Lite muskler och lite fett. Bade muskelmassan och nivan
kroppsfett ar under genomsnittet.

8 | Tunn och muskular | Atlet. Personen har kroppsfett under det genomsnittliga
och en lamplig muskelmassa.

9 | Valdigt muskular Atlet. Personen har kroppsfett under det genomsnittliga
och over genomsnittet i muskelmassa.

Muskelkvalitetpoang

Muskelkvalitetpodng indikerar i vilket tillstand/kvalitet som musklerna befinner sig i,
kvaliteten dndras med faktorer som alder och tréning. Musklerna hes yngre personer som
tranar regelbundet ar i bra tillstand, men kvaliteten férsamrasimed aldern eller hos personer
som inte tranar tillrackligt. InnerScan Dual anvanderssig tva olika frekvenser for att mata den
bioelektriska impedansen, resultaten anvands for att utvardera musklernas tillstand enligt
tabellen nedan.

Man 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79 80 och dldre
Hég | 74 och 73 och 70 och 64 och 56 och 46 och 39 och hogre
hogre hogre hogre hogre hogre hogre
Medel | 49-73 47-72 44-69 39-63 33-55 25-45 21-38
Lag | 48 eller 46 eller 43 eller 38 eller 32 eller 24 eller 20 eller lagre
lagre lagre lagre lagre lagre lagre
Kvinnag 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79 80 och dldre
H6g @ 68 och 70 och 69 och 67 och 61 och 54 och 50 och hogre
hogre hogre hogre hogre hogre hogre
Medel 48467 48-69 45-68 41-66 34-60 26-53 22-49
Lag | 47 eller 47 eller 44 eller 40 eller 33 eller 25 eller 21 eller lagre
lagre lagre lagre lagre lagre lagre

Det &r viktigt att bibehalla en bra balans mellan muskelmassan och muskelkvaliteten.

Benmassa

Denna funktion ger en indikation éver hur stor benmassan ar i kroppen. Med benmassa
raknar man bentatheten, kalcium och andra mineraler. Forskning har visat att trdaning och
bildandet av muskelvavnad ar relaterade till starka och mer hdlsosamma kroppar. Det ar
dock inte troligt att det blir en markbar férandring i benstrukturen under en kort tid. Det ar
darfor viktigt att utveckla och bibehalla friska ben genom att ha en balans mellan dieten och
mycket traning. Manniskor som oroar sig for bensjukdomar ska kontakta sin ldkare. Personer
som har osteoporosers eller lag bentadthet pa grund av alder (ung eller gammal), gravid,
hormonbehandling eller andra anledningar, kan fa en felaktig avlasning av benmassan.
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Resultatet nedan ar en uppskattning av benmassan hos personer i aldern 20-40 ar vid viss
vikt. Anvand tabellerna som en vagledning genom att jamfdora dina egna resultat.

Kvinnor:
Vikt (kg)
Mindre an 50 kg 50 kg — 75 kg 75 kg och over
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg
Man:
Vikt (kg)
Mindre an 65 kg 65 kg — 95 kg 96 kg och over
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg
Notera:

Personer nedan kan fa varierande avlasningar och ska ta det givna resultatet enbart
som referens.

o Aldre personer

o Kvinnor under och efter klimakteriet

o Personer som far hormonterapi
"Uppskattad benmassa” ar ett varde som baseras statistiskt pa sin korrelation till den
fett-fria mangden, alltsa annat dn fettvavnader. Vardet ger inte ett direkt svar pa
hardheten eller styrkan hos benen eller risken for att fa en fraktur.
Om du ar orolig 6ver dina ben kontakta din lakare.

Body Mass Index (BMI)
Funktionen visar relationen mellan.vikten och langden. WHO anser att ett index pa 18,5 - 25
ar det optimala.

Felsokning

Om foéljande problem uppstar, folj instruktionerna nedan.

”Lo” syns pa displayen. Kontrollera riktningen pa batterierna, och satt in de ratt.
Batterierna ar daliga och behdover bytas ut.

”OL” syns pa displayen under anviandning. Maximumvikten pa 200kg ar uppnadd.
”Err” synspa displayen efter matning. Kontrollera att de personliga instéllningarna
stdmmer. Kontrollera att du valt ratt personligt nummer. Nagon av matningarna har
overskridit sitt intervall och matningen kan inte tas.

Kan inte genomfdra en kroppsanalys trots att de personliga instéllningarna ar
installda. De personliga installningarna ar inte slutforda. Efter de personliga
installningarna ar gjorda maste en kroppssammansattningsmatning att genomforas
direkt.

Smartphone kan inte ansluta till vagen, ”Err pair” eller "Err DATA” syns pa skdarmen.
Ar batterierna insatta korrekt? Har batterierna |1ag energi? Ar telefonen och vagen
inom avstandet som behovs for att kommunicera? Avstandet for att telefon och vag
ska kunna kommunicera dr 5 m. Ar Bluetooth igdng pa telefonen?
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e "Err pair” syns flera ganger. Ta bort synkroniseringen mellan telefonen och vagen
och para de pa nytt.

e ”Err UUID” syns flera ganger. Ta bort synkroniseringen mellan telefonen och vagen
och para de pa nytt.

e ”Err ¢9” syns pa displayen. Ta bort och ersatt batterierna och stall in datum och tid
igen.

¢ Installningarna fér datum och tid har dndrats. Da vagen anvdands med en telefon
kommer datum och tid att synkroniseras med telefonens installningar fér datum och
tid.

e "Input Data” knappen i appen fungerar inte. Kontrollera att telefonen har Bluetooth
pa. Anslutning mellan telefonen och vagen fungerar bara da bada enheterna ar
paslagna. Kontrollera att vagen ar pa och forsok igen.
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