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3.2 Pouze stanovení hmotnosti
Ťukněte nohou slyšitelně, krátce a silně na váhu, aby se aktivoval senzor 
otřesů! Objeví se celý displej (Obr. 1) až po „0.0“ (Obr. 2) jakožto samokon-
trola (technologie zapnutí poklepem).
Nyní je váha připravena ke stanovení Vaší hmotnosti. Stůjte na váze v klidu a 
rovnoměrně rozdělte hmotnost svého těla na obě nohy. Váha začíná okamžitě 
zjišťovat Vaši hmotnost. Na displeji se poté krátce objeví Vaše naměřená 
hmotnost (Obr. 3). Váha se vypne za několik sekund poté, co z ní sestoupíte.

3.3 Měření hmotnosti, podílu tělesného tuku, vody v těle a svalů
Nejprve se musí uložit Vaše osobní parametry; 
–	 Rychle a silně stoupněte nohou na nášlapnou plochu váhy a vyčkejte, 

dokud se na displeji nezobrazí „0.0“ (obr. 2). Poté stiskněte „SET“. Nyní 
na displeji přerušovaně svítí první paměťová předvolba (Obr. 4). Zvolte 
požadovanou předvolbu stisknutím tlačítek „nahoru“ M nebo „dolů“ N a 
potvrďte požadovanou předvolbu tlačítkem „SET“.

–	 Nyní na displeji přerušovaně svítí výška („Hat“) v cm (palcích) (Obr. 5). 
Nastavte požadovanou hodnotu krátkým stisknutím nebo držením tlačítek 
„nahoru“ M nebo „dolů“ N a potvrďte ji tlačítkem „SET“. 

–	 Na displeji poté přerušovaně svítí „Age“ (věk) (Obr. 6). Nastavte 
požadovanou předvolbu krátkým stisknutím nebo podržením tlačítek „nah-
oru“ M nebo „dolů“ N a potvrďte stisknutím „SET“.

–	 Na displeji se objeví nastavení pohlaví „Woman“ (žena) nebo „Man“ (muž) 
(Obr. 7). Zvolte si pohlaví stisknutím tlačítek „nahoru“ M nebo „dolů“ N a 
potvrďte stisknutím „SET“.

–	 Nyní se na displeji objeví nastavení úrovně Vaší individuální aktivity nebo 
kondice (Obr. 8). Zvolte požadovanou předvolbu stisknutím tlačítek „nah-
oru“ M nebo „dolů“ N a potvrďte požadovanou úroveň činnosti tlačítkem 
„SET“.

–	 Postupně se opět zobrazí hodnoty, které jste nastavili. 

Vysvětlení 5 úrovní aktivity:
–	Kondice 1: Žádná fyzická aktivita při nadváze
–	Kondice 2: Slabá fyzická aktivita při nadváze
–	Kondice 3: Žádná nebo slabá fyzická aktivita
	 (Méně než 20 minut fyzické aktivity dvakrát týdně, například procházka, 

lehká práce na zahradě, gymnastická cvičení).
	 Tento režim je rovněž třeba zvolit před zahájení tréninku nebo dietního pro-

gramu. Po přibližně 6 až 10 týdnech můžete přejít na další úroveň aktivity.
–	Kondice 4: Střední fyzická aktivita
	 (20 minut fyzické námahy 2 až 5 krát týdně, např. rekreační běh, jízda na 

kole, tenis, atd.)
	 Tento režim je třeba a zvolit co nejdříve poté, kdy zaznamenáte všeobecné 

zlepšení svého pocitu zdraví/kondice v průběhu program tréninku/diety. Po 
8 až 12 týdnech průběžného tréninku/diety můžete přejít na další úroveň 
aktivity.

–	Kondice 5: Intenzivní fyzická aktivita
	 (Denní intenzivní trénink nebo fyzická práce, např. intenzivní běh, stavební 

práce, atd.).  Pro tento režim byste měli mít celkově vysokou úroveň pohy-
blivosti, vytrvalosti a síly a udržovat tuto úroveň po delší dobu.

Váha má 10 paměťových předvoleb pro základní údaje, které mohou 
uživatelé, například každý rodinný příslušník, ukládat; kdykoliv si poté mohou 
osobní nastavení z paměti vyvolat.
–	 Rychle a silně stoupněte nohou na nášlapnou plochu váhy a vyčkejte,  

dokud se na displeji nezobrazí „0.0“ (obr. 2).
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–	 Zvolte paměťovou předvolbu, v níž jsou uložena Vaše základní osobní data 
opakovaným stisknutím tlačítka „nahoru“M nebo „dolů“ N. Data se zobra-
zují v daném pořadí, dokud se na displeji neobjeví „0.0“ (Obr. 2).

–	 Postavte se bosýma nohama na váhu a dbejte na to, abyste stáli na obou 
	 elektrodách. Nejprve se určí a zobrazí Vaše tělesná hmotnost.
–	 Zůstaňte na váze stát, nyní probíhá analýza tělesného tuku a obsahu vody. 

To může trvat několik sekund.
	 Důležité: Vaše chodidla, nohy, lýtka a stehna se nesmí navzájem dotýkat, 

brání to správnému měření.

Zobrazena budou následující data:
–	 podíl tělního tuku v % (Obr. 9)
–	 podíl vody v těle v % (Obr. 10)
–	 podíl svalové hmoty v % (Obr. 11)
–	 Nyní se postupně zobrazují všechny naměřené hodnoty a váha se vypne.

3.4 Typy pro používání váhy
Důležité zásady při měření podílu tělesného tuku/vody v organismu/svalů:
–	 Měření se smí provádět pouze na bosých nohou a je užitečné, pokud jsou chodidla nohou 

mírně navlhčená. Zcela suchá chodidla mohou vést k neuspokojivým výsledkům, protože mají 
nedostatečnou vodivost.

–	 Během měření stůjte v klidu.
–	 Po neobvykle namáhavé činnosti počkejte několik hodin (6 až 8).
–	 Poté, co ráno vstanete, počkejte přibližně 15 minut, aby mohlo dojít k patřičné distribuci vody ve 

Vašem organismu.

Měření není spolehlivé pro:
–	 Děti mladší přibližně 10 let.
–	 Osoby s horečkou, pacienty na dialýze, se symptomy edému či osteoporózou.
–	 Osoby užívající léčiva upravující kardiovaskulární činnost. - Osoby užívající léčiva upravující vasodilata-

ci nebo vasokonstrikci. 
–	 Osoby s významnými anatomickými odchylkami nohou vzhledem k jejich celkové výšce (délka noh je 

značně menší nebo větší než obvykle).

Informativní údaje o tělesném tuku
Následující hodnoty tělesného tuku Vám jsou informativní (podrobnější údaje získáte po konzultaci s 
lékařem!). U atletů se často udávají nižší hodnoty. V závislosti na typu sportu, intenzitě tréninku a tělesné 
konstituci osoby lze dosáhnout hodnot, které j sou ještě nižší, než uvedené informativní údaje. 

Muži 		  Ženy

Podle: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1. vydání, Copyright 1999”

Věk	 Velmi dobrá	 Dobrá	 Průměrná	 Neuspokojivá
<19	 <17%	 17–22%	 22,1–27%	 >27,1%
20–29	 <18%	 18–23%	 23,1–28%	 >28,1%
30–39	 <19%	 19–24%	 24,1–29%	 >29,1%
40–49	 <20%	 20–25%	 25,1–30%	 >30,1%
>50	 <21%	 21–26%	 26,1–31%	 >31,1%

Věk	 Velmi dobrá	 Dobrá	 Průměrná	 Neuspokojivá
<19	 <12%	 12–17%	 17,1–22%	 >22,1%
20–29	 <13%	 13–18%	 18,1–23%	 >23,1%
30–39	 <14%	 14–19%	 19,1–24%	 >24,1%
40–49	 <15%	 15–20%	 20,1–25%	 >25,1%
>50	 <16%	 16–21%	 21,1–26%	 >26,1%

obr. 10

obr. 11
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Podle Světové zdravotnické organizace (WHO 2001) by se procentuální podíl vody v organismu měl po-
hybovat v následujícím rozpětí!
Ženy: 50–55%
Muži: 60-65% 
Děti: 65–75%
U osob s vyšším procentuální podílem tělesného toku je obsah vody v organismu často pod stanovený-
mi informativními hodnotami.
Protože se procentuální podíl svalů liší u každého jednotlivce, neexistují všeobecně platné informativní 
údaje.

4. Nesprávné měření
Jestliže váha zjistí během vážení chybu, na displeji se objeví „FFFF“/„Err“.
Jestliže nastoupíte na váhu předtím, než se na displeji objeví „0.0“, váha správně nepracuje.

Možné příčiny chyb:
–	 Byla překročena maximální nosnost 150 kg (330 

liber).
–	 Elektrický odpor mezi elektrodami a chodidly 

Vašich nohou je příliš vysoký (např. u silně ztvrd-
lé, mozolnaté kůže).

–	 Obsah tělesného tuku leží mimo měřitelný roz-
sah (méně než 5% nebo více než 60%).

–	 Obsah vody ve Vašem organismu leží mimo 
měřitelný rozsah (méně než 30% nebo více než 
90%).

Odstranění závad:
–	 Važte pouze osoby s maximální povolenou 

hmotností.
–	 Opakujte vážení naboso. Slabě navlhčete chodi-

la nohou, bude-li to nutné. Odstraňte z chodidel 
mozoly, bude-li to nutné.

–	 Opakujte vážení naboso. 
–	 Slabě navlhčete chodila nohou, bude-li to nutné.
–	 Opakujte vážení naboso. 
–	 Slabě navlhčete chodila nohou, bude-li to nutné.
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