














3.2 Pouze stanoveni hmotnosti

Tuknéte nohou slysitelné, kratce a silné na vahu, aby se aktivoval senzor
otfest! Objevi se cely displej (Obr. 1) az po ,,0.0“ (Obr. 2) jakozto samokon-
trola (technologie zapnuti poklepem).

Nyni je véha pfipravena ke stanoveni Vasi hmotnosti. Stljte na véze v klidu a
rovnomérné rozdélte hmotnost svého téla na obé nohy. Véha za¢ind okamzité
zjistovat Vasi hmotnost. Na displeji se poté kratce objevi Vase namérena
hmotnost (Obr. 3). Vaha se vypne za nékolik sekund poté, co z ni sestoupite.

3.3 Méfeni hmotnosti, podilu télesného tuku, vody v téle a svali

Nejprve se musi ulozit Vase osobni parametry;

- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte,
dokud se na displeji nezobrazi ,,0.0“ (obr. 2). Poté stisknéte ,SET*. Nyni
na displeji pferuSované sviti prvni pamétova predvolba (Obr. 4). Zvolte
pozadovanou pfedvolbu stisknutim tlagitek ,nahoru“ A nebo ,dold“ V¥ a
potvrdte pozadovanou predvolbu tlacitkem ,SET“.

- Nyni na displeji pferuSované sviti vyska (,Hat“) v cm (palcich) (Obr. 5).
Nastavte pozadovanou hodnotu kratkym stisknutim nebo drzenim tlagitek
»nahoru“ A nebo ,dol(“ ¥ a potvrdte ji tlacitkem ,SET*.

- Na displeji poté prerusované sviti ,Age“ (vék) (Obr. 6). Nastavte
pozadovanou predvolbu kratkym stisknutim nebo podrzenim tlagitek ,nah-
oru“ A nebo ,dold“ V¥ a potvrdte stisknutim ,SET*.

- Na displeji se objevi nastaveni pohlavi ,Woman*“ (zena) nebo ,Man“ (muz)
(Obr. 7). Zvolte si pohlavi stisknutim tlagitek ,nahoru® A nebo ,dold“ ¥V a
potvrdte stisknutim ,SET*.

- Nyni se na displeji objevi nastaveni Urovné Vasi individualni aktivity nebo
kondice (Obr. 8). Zvolte poZzadovanou predvolbu stisknutim tlagitek ,nah-
oru“ A nebo ,dold“ V¥ a potvrdte poZzadovanou Uroven ¢innosti tlaGitkem
SSET.

- Postupné se opét zobrazi hodnoty, které jste nastauvili.

Vysvétleni 5 urovni aktivity:

- Kondice 1: Zadné fyzickd aktivita pfi nadvaze

- Kondice 2: Slabé fyzickd aktivita pfi nadvéze

- Kondice 3: Zadna nebo slaba fyzicka aktivita
(Méné nez 20 minut fyzické aktivity dvakrat tydné, napfiklad prochazka,
lehka prace na zahradé, gymnasticka cviceni).
Tento rezim je rovnéz tfeba zvolit pred zahajeni tréninku nebo dietniho pro-
gramu. Po pfiblizné 6 az 10 tydnech mlZete prejit na dalsi Groven aktivity.

- Kondice 4: Stfedni fyzicka aktivita
(20 minut fyzické ndamahy 2 az 5 krat tydné, napt. rekreaCni béh, jizda na
kole, tenis, atd.)
Tento rezim je tfeba a zvolit co nejdfive poté, kdy zaznamenate vSeobecné
zlep$eni svého pocitu zdravi/kondice v prébéhu program tréninku/diety. Po
8 a7z 12 tydnech priibézného tréninku/diety mlzete prejit na dalsi Groven
aktivity.

- Kondice 5: Intenzivni fyzicka aktivita
(Denni intenzivni trénink nebo fyzicka prace, napf. intenzivni béh, stavebni
prace, atd.). Pro tento rezim byste méli mit celkové vysokou droven pohy-
blivosti, vytrvalosti a sily a udrzovat tuto Uroven po delsi dobu.

Véha ma 10 pamétovych predvoleb pro zakladni Udaje, které mohou

uzivatelé, napfiklad kazdy rodinny pfislusnik, ukladat; kdykoliv si poté mohou

osobni nastaveni z paméti vyvolat.

- Rychle a silné stoupnéte nohou na naslapnou plochu vahy a vyckejte,
dokud se na displeji nezobrazi ,,0.0“ (obr. 2).
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- Zvolte pamétovou predvolbu, v niz jsou ulozena VaSe zakladni osobni data
opakovanym stisknutim tlacitka ,nahoru“ A nebo ,dol(“ V. Data se zobra-

zuji v daném poradi, dokud se na displeji neobjevi ,,0.0“ (Obr. 2).

- Postavte se bosyma nohama na vahu a dbejte na to, abyste stéli na obou

elektrodach. Nejprve se uréi a zobrazi Vase télesna hmotnost.

- Zdstarite na vaze stat, nyni probiha analyza télesného tuku a obsahu vody.

To mize trvat nékolik sekund.

Dulezité: Vase chodidla, nohy, lytka a stehna se nesmi navzajem dotykat,

brani to spravnému méfeni.

Zobrazena budou nasledujici data:
- podil télniho tuku v % (Obr. 9)

- podil vody v téle v % (Obr. 10)

- podil svalové hmoty v % (Obr. 11)
- Nyni se postupné zobrazuji vdéechny naméfené hodnoty a vaha se vypne.

3.4 Typy pro pouzivani vahy

DdleZité zasady pfi méfeni podilu télesného tuku/vody v organismu/svali:
— Méfeni se smi provadét pouze na bosych nohou a je uzite¢né, pokud jsou chodidla nohou

mirné navihéena. Zcela sucha chodidla mohou vést k neuspokojivym vysledkdm, protoze maji

nedostate¢nou vodivost.

- Béhem méfeni stljte v klidu.
- Po neobvykle namahavé Cinnosti pockejte nékolik hodin (6 az 8).
- Poté, co rano vstanete, pockejte pfiblizné 15 minut, aby mohlo dojit k patficné distribuci vody ve

Vasem organismu.

Méreni neni spolehlivé pro:

- Déti mladsi priblizné 10 let.
- Osoby s hore¢kou, pacienty na dialyze, se symptomy edému i osteoporézou.
- Osoby uzivajici 1é¢iva upravujici kardiovaskularni ¢innost. - Osoby uzivajici 1é€iva upravujici vasodilata-
ci nebo vasokonstrikci.
- Osoby s vyznamnymi anatomickymi odchylkami nohou vzhledem k jejich celkové vySce (délka noh je
znacné mensi nebo vétsi nez obvykle).

Informativni udaje o télesném tuku

konstituci osoby Ize dosahnout hodnot, které j sou jesté nizsi, nez uvedené informativni Udaje.

Muzi Zeny

Vék  [Velmi dobra | Dobra Primérna | Neuspokojiva Vék Velmi dobra | Dobra Primérna | Neuspokojiva
<19 |<K17% 17-22% | 22,1-27% | >27,1% <19 |<12% 12-17%| 17,1-22% | >22,1%
20-29 (<18% 18-23% | 23,1-28% | >28,1% 20-29 |<13% 13-18%| 18,1-23% | >23,1%
30-39 [<19% 19-24% | 24,1-29% | >29,1% 30-39 [<14% 14-19%| 19,1-24% | >24,1%
40-49 (<20% 20-25% | 25,1-30% | >30,1% 40-49 | <15% 15-20%| 20,1-25% | >25,1%
>50  [<21% 21-26% | 26,1-31% | >31,1% >50  [<16% 16-21%| 21,1-26% | >26,1%

Podle: “Principles + Labs for Physical Fitness and Wellness. 1. vydéni, Copyright 1999”
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO 2001) by se procentudlni podil vody v organismu mél po-

hybovat v nasledujicim rozpétil
Zeny: 50-55%

Muzi: 60-65%

Déti: 65-75%

U osob s vys$sim procentudlni podilem télesného toku je obsah vody v organismu Casto pod stanoveny-

mi informativnimi hodnotami.

ProtoZe se procentudlni podil svall li§i u kazdého jednotlivce, neexistuji véeobecné platné informativni

Udaje.

4. Nespravné méreni

Jestlize vaha zjisti béhem vazeni chybu, na displeji se objevi ,FFFF*/,Err®.
Jestlize nastoupite na vahu pfedtim, nez se na displeji objevi ,,0.0%, vaha spravné nepracuje.

Mozné priciny chyb:
- Byla prekro€ena maximalini nosnost 150 kg (330
liber).

Odstranéni zavad:

- Vazte pouze osoby s maximalni povolenou
hmotnosti.

- Elektricky odpor mezi elektrodami a chodidly
Vasich nohou je pfilis vysoky (napf. u silné ztvrd-
Ié, mozolnaté kize).

- Opakujte vézeni naboso. Slabé navihéete chodi-
la nohou, bude-li to nutné. Odstrante z chodidel
mozoly, bude-li to nutné.

- Obsah télesného tuku lezi mimo méfitelny roz-
sah (méné nez 5% nebo vice nez 60%).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navlh&ete chodila nohou, bude-li to nutné.

- Obsah vody ve Vasem organismu lezi mimo
méfitelny rozsah (méné nez 30% nebo vice nez
90%).

- Opakujte vazeni naboso.
- Slabé navlh¢ete chodila nohou, bude-li to nutné.
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