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B Vicut Yag Oraniniz ve Kilonuz Kontrol Alhinda

Viicut Yag Orani Nedir?

Sadece agirligimiz: bilip, boyumuz ile orant kurmamiz sismanhgimiz (viicut yagdi) ve saghgimiz hakkinda bize
eferli bilgi vermeyeceklir, dnemli olan yag-kas cranimiz arasmc?nki uyumdour.l¢ organlanmizdaki yaglar klasik
skijllerle slcilememektedir. Bu nedenle “TANITA Body Fat Monitor” gelistirilmistir, BIA {Bioelectrical Impedance
Analysis) teknigi ile élcim yapmakta olan TANITA Body Fat Monitor'Un givenilirligi bir cok Tip Uzmani ve
Saglhk Kurumunca onaylanmishr.

Viicut Yag Oram Nigin Onemlidir?

Akiif ve saglikh kalabilmemiz icin viicudumuzun belli oranlarda yaga ihtiyaci vardir. Yoglar; eklemlerimizin
desteklenmesi, organlarimizin korunmasi, viicut isimizin kontrold, enerji rezervienmesi {achk haiiﬂdeL?ibi
gérevler tistlenmektedir. Bunun icin de viicudumuza gerekli olan yag miklarina bilingli olarak karar verebilmeliyiz,

Diyet yaparak kilo kaybederiz, fakat yine de yeterli slcilerde saglikh olamayabiliriz; cinki ilk hoftalarda
kaybedilen yag degil viicuttaki “su” mikiarindaki bir kayiptir, bunun icin verdigimiz kilolari hemen geri alinz.
Viicudumuzun kilo saglgini slcebilmek icin ihfiyas duyacagimiz bilgileri TANITA Body Fat Monitor'den égrenerex
viieut yag eranimizi kontrol alhnda tutabilir, béylece kendimizi daha iyi hisseder, gizellesir ve en &nemlisi
saglikh yasayabiliriz.

Obezite, olmasi gerekenden fazla miktarda yag dokusunun viieutta biriktigi durumdur. Viicudumuzun normal
bir Gyesi, insan F?zyobiisi acisindan vazgecilmezi olan yag dokusunun normalden fazla elmasi, bir hastalik
halinin varligina isaret edebilir. Obezite ve fuzla kilolu olmak es anlamli degildirler. ideal agirik simidan disina
cikilmadan da beden yag dokusunda artistan sz edilebilir. Obezitenin ginimizde bir ¢:;JE leom yéntemi
bulunmakiadir, Tabi ki obezite yaninda, idecl kilonun Uzerinde olmak da bir kisim serunlan beraberinde
getirecektir; oysa ki kilo vermenin sosyal, psikolojik ve viicut soghgr agisindan birgok yarar bulunmaktadr.

Viicudumuzun ruﬁkmmnsmdnn dolayr artan hastaliklar, son zomanlarda yapilan arastirmalarla durumumuzun
ciddiyetini gozler onine sermektedir [Seker, kolesterol, kalp hastaliklar, yuksek tansiyon, sindirim sorunlari,
bir takim kanser tirleri vb..)

Ancak kilolu olmak ile yag oraninin yiksek olmast da aym seyler degildir. Yani kisi kilolu gériinimde olup da,
aslinda kendine gére J::II"IG zayif gérinen kisiden daha oz oranda yaga sahip olabilir,

Neler Oluyor? Nasil Olgiiliiyor?

TANITA Body Fat Monitor BIA teknigi ile calisir (Bicelecirical Impedance Analysis). Bu metod viicudun bilesimini
analiz eder, Hissedilmeyen cok zayif ve viscut igin giivenli bir elektrik akimi kaslarm icindeki sivida dolasir.
Akim yag tabakasing rastiadiginda direncle karsilasir, direns gasteren katmanlar TANITA tarahindan degerlendirilip
kilo ve boy ile karsilastinlip yag oram olarak amnda diiil{:igekrc:ndﬂ gosterilir.
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B Ne Kadar Yag Saglikh?

WHO - Dinya Saghk Orgitinin verilerine dayanarak hozirlanan Ideal Yag Oranlan Tablosu sagliginiz ile ilgili
verecediniz kararlara 151k futmak (zere asagidaki sekilde dizenlenmistir.

Yag oran tablolari standart kisiler (Bayan-Bay), Arf:ﬁk kisiler (yaptiklari spor dalina gére Bayan-Bay) ve gocuklar
icin (Kiz cocuk-Erkek Cocuk) cjrnc:k tizere dizenlenmistir.

STANDART OZELLIKLERE SAHIP KiSiLER iCIN YAG ORAN TABLOSU (%)
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Sporcularin metabolizmas) en ycF;un fiziksel calismalardan dolayr normal insanlardan farklidir. Bu durum
da viieut bilesiminde farkliliga yol acar. Bu biﬁmse arashrmalarin sonucudur. Bunu gézéniinde bulundurarak
TANITA modellerinde atlet mnc}ﬁ gelistirilmistir. Fokat genelde bunun simiriarin koymak zordur, Kesin bir sinir
olmayisindan dolayr asogidaki hususlar atlet modunun kullanimi konusunda karar vermenizde yardime

olacaktir;

ATLET MODU

Normal insanlardan daha sportif olan kisiler icindir. Siz de eger;

*  En oz éaydir, hoftada 8-10 saat spor yopiyorsaniz.

Nabziniz dinlinme halinde dnkikuoﬁ: 60 ve 60'in alinda atiyorsa,

o  Sirekli kondisyon galismalar (bisiklet, yizme, kosu vb..) yapriyorsamiz.

© halde sizin sparcu modunu tercih etmeniz gerekebilir.

ATLETLER iCIN YAG ORAN TABLOSU

Vicut Gelistirme, Bisiklet, Kosu, Agirhi

Miaraton Calismalon Jimnastik, Aerobik Yazme, Tenis, Futbal
Kadin %10-13 %1217 ®10:17 %12-19
Erkek %5-8 %312 ®5-16 6-13




Gorinti Yaniltabilir...

Sekilde A ve B tipleri ayni kiloya sahiptirler. C ise daha hacimli ve daha
yagl gérinmektedir. Uc tipin de ya§ oranlari élcildiginde B ve C'nin
)n::ﬁ oranlarinin normal dilzeyde A'rin ise cok yiksek oranda yuid?eﬁ ne
schip oldugu gériinmektedir. Bu yizden A zayif gérindigl halde risk
grubuna dahil olacaktir.

Kilo Vermek Yag Orarim Arthirabilir...

Diyete baslamadan &nce, A ve B'nin viicut yag orani, kilosu ve boyu
esiftir. Aym zaman icinde esit kilo kaybi gorildigi halde, sodece diyet
uygulayarak zayiflayan A'nin TANITA BocEr Fat Monitor ile yapilan analiz
sonucu, diyetin yamisira egzersiz programi da uygulayan B'den daha
yagh ordugu gérulmektedir.

Kilonuz ve Durumunuz...

Fozla yag ciddi saglk problemlerine yol acarken, gereginden oz yag ise
Eascmsq risk olusturmaktadr.

una gére yag orani, kadinlarda % 10 - % 12'nin, erkeklerde ise % 5 -
% &'min alhina dismemelidir, Tk i

Herkes Tartihp Yag Oranimi Tanita ile OFrenebilir mi?

Sizin icin dnemli gérdigimiiz ve uyarmak istedigimiz bazi konular séyledir;

Yag oran bl¢limleri bazi kisilerde yiiksek degerler gosterebilir,

a) Kardiovaskiiler ilag alan {Kalp hastaligi olan kisiler)
b} Haftade 10 saat ve doha fazla yogun spor yapanlar
(Atlet modu olmayean Grinlerde,normal élgiim yapilmaya ;nluwldu?lmdu]
¢) Nabazi dinlenme halinde 40 ve altinda olup yine atletik yaprya sahip insanlar
d] Cihazin &l¢im kapasitesinin tzerinde kiloya sahip clanlar ve
viicudunun % 75'Inin zerinde yag kitlesine sahip olanlar
e Profesyond sporcular ve viicut calisanlar
(atlet modu o mglyun Urinlerde, normal glgim Eupuimuyu cabsildiginda) -
Bu tip sporcularda Dehydration {Viicut sivi kaybi) normalin Gstinde oldugundan dogru sonuglar slkmayabilir.

* 7 yagindan kicik gocuklar, 70 yasindan biyik kisiler, hamileler, diyalize bagh yasayanlor, demi elanlann éleiim
sonuglarini dogru ve kesin degerler olarak goremeyiz.

TANITA dogru sonug veriyor mu? Nelere dikkat etmeliyim?

TANITA sizi yormadan zamaninizi galmadan hesaplama kiilfetinden kurtararak gercek degerleriniz ile 6lcim
saglar. Ancak degerleriniz gin icersinde degisebilir. Oregin ilk slciimde % 21 gériinen degeriniz birkag
saat sonra % 19 olabilmektedir. Peki bu nasil ve niye olmaktadir?

. DeEisik faktérler viicudunuzun yag oranini etkileyebilir. Ornegin banyodan sonra viicut yag orani nermalden

daha az goziikebilir.

* Yeni uyandiginizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yiksek gézikebilir.

* Herhangi bir hastalik déneminde veya bayanlarin regl déneminde [dénemin bitiminden Il giin sonraya kadar),
3 kay i yogun cldugu dﬂnemel);?de; alkollo durumlarda bu deger vilcut standartlorinda ve dogru
olmayacakhr. -

e llag kullammi [8zellikle hormonel ilaclar ve barsak dizenleyiciler)

e Oruc ve uzun siire ag kalma

« Hastaliga bagl ates

. Humileﬁk

o Fiziksel yorgunluk

o Stres, depresyon

e Uyusturucu ve uyusturucu madde kullanimi

o Asir kafein toketimi i

o Asiri egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gercek ve dogru degierleri géremeyebiliriz.




- Onemli

A "Egzersiz programi ve yag gida rejimi” uygulamadan &nce doktora ya da bir uzmana basvurulmalidir.

EN DOGRU OLCUMLER;

= Yatoktan kalkhktan 3 soat sonra,

* Tuvelete gittikten sonra,

* Spor yaphktan 3 saat sonrg,

. mellerden ve asir sivi alimindan 3 saat sonra
* Banyo, souna ve yiizmeden dnce,

* Ciplak ve kuru ayaklarlg,

ve giinin hep ayni saatinde yopilacak 8lcimler, en dogru sonuclar versbilen slcimler olacakhr,

Genelde ikindi ve aksamin erken saatlerinde slcimler tavsiye edilmektedir. Tabiki her insanin kendine 8zgi yasam
ve yemek ul:jkcmhlclcnm, kendine uygun zaman dilimini yine en dogru olarak kendisi belirleyecektir. Size uygun
olan zamanda ve aym standartlan saglayarak lgim yaparsaniz vilcut kompozisyonunuzdaki degisiklikleri lakip

edebilirsiniz.

Ya§ oram istedigimiz degerlere nasil ve kag giinde diisiirilebilir?
Sorusuna érnek olarak verilebilecek bir hesaplama sekli var nidir?

Ornegin,

Sahis A 51.3 kﬁ % 25 yag oranirn % 15" & distrmesi éngériiliyor.
Hesaplama Fazlalk gorilen kisim = %10 yani 5.13 kg ya§
Kalori Fazlalig 5130 gr x 9* = 46,170 keal

(*1 gr yagin enerji degeri yaklasik 2 kalori eldugundan yola cikilarak)
SPORLA VERILEBILEN

500 Kalori (30-40 dk yiiriiyis ile yaklasik harcanabilen kalori clarak diisintldigiinde)
Bu harcanacak kalorinin %30 - %40 yag
%60 - %70 karbonhidrattan saglandigini disiintrsek

500 kalori x %40 = 200 kalori ginde
46.170 keal /200 kolori = 230 giin clarak gériinmekiedir,

NEGATIF ENERJI DIYET iLE VERILEBILEN
Giinde 200-300 kalori kisiflansa bu giin sayisi yariya inebilir, yani 120 gin gozikebilecektir,

BODY MASS INDEX (Beden Kitle indeksi)

Boy 1.60 mt

Kilo 80 kg

Body Mass Index= 80kg / (1.60)2 =31.25
Istenilen 20 BMI

Gercek 31.25 BMI

Kag kilo verilebilir?

Olmas) Gereken Agirlik / (1.60)? = 20 BMI olmasi éngarildiginde
Olmas| Gereken Agirlik = 51.2 kg olarak gorilmektedir.
O halde verilen &mek ile ele alinan verilerde 28.7 kg fazlalik grilebilecektir.

BODY MASS INDEX -
Yas 19-24 25-34 35-44 45-54 55-65 65 ve st

BM kag/m? 18-24 20-25 21-26 22-27 23-28 24-29

(Koynak. National Research Counsil, 1989)




] HAYATIMIZIN TEMELI SU

Bir cocugun organizmasinin % 70'i sudan olusmaktadir; yeni dogan bebekie ise bu oran % 90 seviyelerindedir.
Yetiskin insanlarda vileudun % 60'1, yoslanan insanlarda ise % 50'si sudan olusmaktadir.
Boyanlardaki su orani ise farkh olup, kcm|Esnda|m ve daha yitksek yog kitlelerinden dolay genel olarak daha disik
arinimdedir. Bu oran bayanlorda takriben % 50-55 seviyelerindedir. Sporcularin su orani ise standart kisilerden
5 doha yiksek seviyede olmasi gerekmektedir.

Suyun vileudumuzda bir cok gérevi ve yasamsal dnemi vardir,

En dnemlileri syle siralanabilir:
a. Tasimaalhk, Nakil, Transport
b. Coziich modde gorevi

c. lsi ayar

d. Genel

Ortalama Su Kayiplan { Toplam ginlik su kayb: yaklasik 2 It dir.)

Idrar 750 ml
Terleme 400 ml
Solynum 500 ml
Diski 150 ml

Su eksikligi viscudun 151 derecesinin yUkselmesine sebep olur. Bu durum da Kalp-tansiyon sistemimize olumsuz etki
yapar. Bu durumla birlikte, viicut isimiz etkilenecek, hicrelerimizde zaror olusma riski artacek, performansimiz
disecek ve boylece de enfaktis riski artacakhr.

|deal Viicut Su Oranlar

* Metabolizmay tetikler, hicrelerin kendini yenilemesini saglar, 'ANTI-AGEING” yani yaslanmaya karsi etki yaper.
» Kanin siv kgrmumm saglar, bu da kalbin ve damarlarin Gstindeki yiiki azaltr, boylece enfakts riski diser.

* Bijtin oria'erjur, omurga dahil bundan faydalanir, su oranimin bel I?:Ilgm:: kerst bile biyik katkiss oldugu
disinilmekiedir.

* Cildinizin dolgun, piriizsiz ve geng kalmasim saglar,

VUCUT SU ORANI TABLOSU

ERKEK KADIN
Az % 55 alt % 50 alti
Normal % 55-66 % 50-61
supheli | 85 75 Gzeri % 70 Gzeri

Viscut suyunun 8lcimii, sizlere bir cok avantaj saglamaktadir;

Vicuttaki ginlik degismelerin daha iyi anlasilmasim saglar

Yaphginiz sporun sonuglarimi daha iyi %6rebi|men]zi ve verimli antrenman yapmanizi tasvik eder.
Yapilan diyete destek verir, kilo vermeyi kolaylastinir, daha saglkli kaliciigin basarisinda etkin rol oynar.

UYARI : BU KITAPCIKEA BELURTIEN TOM HESAFLAMALAR VE YAZILAMLAR ORNEK MITELUGIMDE QLUP, HERHAMG| BIR TAVSIVE, UYGULAMA VE YORUM IHTIVA ETMEL TOM TESHIS,
TEChaw! VE LUYGLILAMALAR DOKTOR VE/VETA UZMAMN MEZARETIMDE VE KOWTROUWNDE YARMALIDIR. HER ME MODEL CLURSS DLSUT TARITA MARKS ORUMLERDEN CIGAN/ALIMAM
SORUCLARN YORUMLANMASIFDS VE UYGLLAMMASINDA TAMNITA MARKAS] VE TART DIS TICARET VE PAZARLAMM LTD. 5TI. SORUMLULUK KABLUL ETMEZ. SORLIMLULLIK TAVEIYE,
YORUM VEAVETA UYGULAMA YAPANLARS TAFTIRANLARA AITTIR: BU KITARCE "TAMNITA TEKMIK HOTLAR™ VE “TAMITA REHBER KITAPCIKLAR BAZ ALINARAK HAZIRLANMISTIR,




I TANITA VUCUT ANALIZ MONITORLERI KULLANIMI

TBF 410 VE BC 418 GENEL OZELLIKLER

Estetik f&rﬁnﬁmﬂ ve hassas dleiimleri ile kararlariniz
icin en boytk yardimeiniz olocakhr.

Kagit Koruma Kabi
Printer Kapag: (Kagit gikhsi alimir)
Kontrol Paneli

Digital Ekran

Sol El Kavrama Balimi
Sag El Kavramo Balomi
Kolon-Gévde

Ayak-On Elektrot
Ayak-Topuk Elektrot

Su Terazisi

Zemin Ayan lgin Ayaklar

SO0 NOL AN

*(TBF 410 modelimizdeki 5-6 daki
szellikler bulunmamaktadir)

Computer Baglanh Portu

,

\ !@ F-i' \ ,
& AS-232C-6 ||I

R5-232C Fort .~




TBF 300 GENEL OZELLIKLER

@ Kagit Koruma Kabi

®) Printer Kapad: (Kagit Cikhst Alinir)
® Kontrol Paneli

(4) Digital Ekran

® Ayak - On Elektrot

(® Ayak - Topuk Elekirot

(@ Bilgi Aktarim Kablosu

Computer (
Baglanh Portu — :

J— e T—

R e i
R&-§30C T OEy 1
[Adopidr Girigi
Plettorm Bilgi Aktanm Kabls Girisi
_R5-232C Port |

Bilgi aktarim kablesunu, kablonun bashk
kisminda yer alan & isareti Gsite kalip, éi;liler
yerlerine oturacak sekilde “Plathorm Bilgi
Aktarim Kablo Girisi“ne rakiniz.

PROFESYONEL CIHAZLARIN AKSESUARLARI
Termal Kagit

Genislik  : 58 mm

Kagt : 55 ksi
Kablelann scklanmasini agit Capl mm maksimum

Su damlatmak igin sinngo saglayan alt kapak
(TEF 300
—_ D modelimizde yokfur)
Teknik -
Alt kapak . ;
Notlar mnnfep\ﬁ i Govde vidalarn

T W S S RN

(TBF 300 medelimizde bu parcalor yoktur)




Digital Display

Wicul Agh

Elbise Agrlig E
et kil irin yaklayk elbi
e o i p T

Cinsiyet Bilgisi “Erkek”
TMALE §

Cinsiyat Bilgisi “Bayan®
 FEMALE

Allet Modu g RATHLETIC
Cihozin leome Hazir Tsoref ($TEP DK)

|Cihazin Dzsfine gkabilirsiniz]

Kontrol Paneli

Hedef Belileme Pregram Tupu

Oleim Birimi {kg)

N, T

»| ko

Denge Bilgisi
Fo o
» | STABILIZED

| &M

» | AGE —
~—___Yos Bilgisi

T
r) e \‘\.‘_"I'I:IQ Crrarn Bilgisi

~___ BoyBilgisi |em olarak)

Kafjit Basleme Tuju Agma [/ Kapama

#ﬂ.k Sledimi (Tarn Modu)

\

o

M
S — S

% Fat Range: 1% 75%

% Fat Incramenke O.1%

Moz 200

s=d=0 1 kg

Min  2hg

T= -1 kg

Chperotian Tam hure Rancs
B, 0/ +35°C

——

Zoman Ayan
Tarih va Saat Ayan

(TBF 300 ve TBF 410 modallerimizde bu tug yokiur)

Vicut Tipi Segimi

Mumerik Bilgi Degerleri

\ Clear [Temizleme Tusu)

3

Lithen girit balimindski agiklamalan ckuyunuz.,

(Standart kisi, atletlk kisi sacim! icin)




TBF 410 ve BC 418 ICIN GOVDE VE TARTIM PLATFORMU MONTAII

Yeri Aktanm
Kahlasu
bigi aktarim ——— |

Koblaosa

\

Gévecdaps, tarhm
PlEﬂ{EI'ITIIJI'NI'I
monkesini

yapacsk vidokar

Alt Kopdk

Alt k
hﬂuﬁlﬁdubrl

Nasil Monte Edeceksiniz

1. Tarhm platformunun altinda yer alan alt kapak
6limiing ckartiniz.

2. Gavydenin icinden gelen veri aktarim kablo ucuny
tarhm plofformu béliminde yer alan veri aktarim kablo
ucuna monte ediniz. (Kirmizi - siyah renkli kablolar)

3. 2. adimda yer alon kablolarin montesini yaptiktan
sonra tartim plotformunu, gévdeye monte etmede
kullanilacak vidalarin girmesini mgfuyucuk sekilde ve
yuvalar birbirine denk gelecek sekilde yerlestiriniz,
vidolan yildiz ternavida ile iyice sikimz.

4. Islemi tamamladikian sonra, tarhm platformunun alt
3liminde bulunan kablo yuvasina kablolar, alt kapak
opanacak sekilde ivice yerlestiriniz ve alt kapag, alt

kapak monte vidalarini kullanarak yildiz tornavida ile

yerine monte ediniz.

5. Cihazimiz monte olmustur. Cihazinizi tarhm platformu
zeminde kalacak sekilde dil-élyerle;ﬁrip, yandaki sekilde
gorildigi gibi elinizle gévde ve tartim platformunun
tarn monte edilmis oldugundan emin olunuz. Eger kg'o'vde
erine lam yerlesmemisse vidalan biraz daha sikiniz.
éovde" ve tarim plattormunun diizgin bir sekilde monte
edildiginden emin olmalisiniz, elinizle 6ne ve arkaya
dodru yovasca aynathinizda oynamamasina ve
yuvalarin birbirine tam ve uygun sekilde denk gelerek
gbvde vidaloninin iyice sikilmis olmasing dikkaf ediniz.

6. Su terazisi yardimiyla dengeyi kontrol ederek
dizgiin zemin ayan saglayan vidah ayaklar yardimi
ile terazi dengesini saglayiniz.
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TBF 410 ve BC 418 ZEMIN KONTROLU ICIN SU TERAZISI

Cihazlarm Gzerinde A
durdugju zemin dizgin, p i @ .
diz ve dengede duracad sekilde ST

u|mu||d|r Egrl bDZUk Zemin Dll;lll'l'l-

farkliliklaring ve yanlislara sebep olur.

Zemin Kontrol
Su Terazisi

Diizgin zemin ayar
igin vidal ayoklar

A\ DIKKAT

* Elekirik sokuna dikkat

TBF 410 ve BC 418

ediniz ve i1slak ellerinizle

dokunmayimiz.

er: telefonu ve rud)rc — -
verlc erinin {radyo dalgalar) T
oldugu ortamlarda cihazimz - ST s
calishrmayiniz ve élgiim (L T 1
yapmayiniz, Laapter Gine.
Flaitarm Eikg: Akiarnm Loblo Girigl
. ‘I"u|n|zccl orjinal 5230 Pan |

ACag ug:fr
Maodel - 0535U)
“ﬂnln'lz Eger {ﬂr‘kll blr
adaptér kullanirsaniz,
cihaziniz bircok tehli
muruz Imlubnhr {Yanabilir
ﬂ U‘ Clnl maz hﬂ;e

ebilir.) TBF 300
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PRINTER KAGIT RULOSU YERLESTIRME ISLEMI

» .= SPEAdE

1. A¢ma Digmesine Basiniz [@)]

Eger digital ekranda “P.End” ibaresini gériyorsaniz,
tegn?nul agidi printere yerestirmeniz gerekmektedir.

2. Kontrol kutusunda yer alon kagit koruma
kabini elinizle hafifce yukarya iterek / cekerek
cikarimiz.

3. A Kagidin ucunun diizgin olmasi ve kagtia
yer alon yapiskanl kismi etkarmak igin, en
az kagidin ucundan 3em'lik baloma makasla

esiniz.

4. Doha sonra kagidin ucunu, kagidi printere
A ulastran kﬂmhgiﬂuﬁfl;e y\er‘i’e:.ﬁriﬁiz, ghﬂzlnlz
otomatik clarak kagidi cekip, printere
veracekir,

ONEMLI

Kagjit yerlestiginde kontrol kutusunda yer alan
tusuna parmeginiz basil olarak bir sire

kagidi besleyiniz, kagidin dizgiin yerdestiginden

emin olduktan sonra, kagjit keruma kabin kapayiniz.

@ tusuno elinizi basil tuttugunuz milddetce
kagidh besleyebilirsiniz. Elinizi tustan kaldirdiginiz
anda printer kagidi keseceklir.

12



TARIH ve SAAT AYARI

A TBF 300 ve TBF 410 modellerimizde bu 6zellik bulunmamaktadr.

1. Ag¢ma / kapama diimesine basmiz
Dijital ekranda 0.0 ibaresini gérdiginiizde
cihazimiz agilmistir, (Eger yaziciya kagit
lakilmamissa “P. end” ibaresini gdreceksiniz.
Lutfen cihaziniza termal kagidi kitapeikta
anlahldig: sekilde yerlestiriniz)

2. T@EDDigmesine Basinix
Yili, ay1 ve giini digital ekran
izerinde géreceksiniz.

3. Gecerli Giinli ve Zaman Giriniz,
Sirasi ile yili, ayr ve giind kontrol kutusunda
bulunan numerikleri kullanarak tuslayiniz.
Hatal giris yophysaniz CE ile bir énceki bélime
gecerek ve yeniden dogru bilgileri kedlayarak
diizeltebilirsiniz. Bilgileri dogru
girdiysenizim bilgileri girdikien sonra
@& tusuna yeniden basiniz.

4. Tarih ve Saat Ayarlanmistir.
Artik cihazimzin hazirladid print (yazilim)
Uzerinde dogru tarih ve saati
gorebilirsiniz.

Cihazimzin tarih ve saat bsliminde
kendi kendine sorj olan bateri
bulunmakiadir.

Egier cihazinizi 2 haftadan daha uzun
sire kullanmazsaniz,

cihaziniz farih ve saati sifirlayacakhr,
bu nedenle tarih ve seati yeniden
giris yapmaniz ve ayarlamaniz
gerekeceklir,

Ayni islemleri sirasi ile yeniden yaparak
tarih ve sact ayarlayabilirsiniz.

1 S e 3
B a Nt
: TN
. WALE§ | STABILIZED
» ..
ATHLETIE | AGE
STEP O | A_ “ FAT
2 -
8 SN m
& /E(JU £ |
D omr e
FEMALE § U ‘u { cm
ATHLETIC | FIriry s
D,  WUUY e
3 0 N IANT
[@ PT! /E %Ll t |
i MaLE § ST (0 smewm
! ’ Fﬂuuj;l Ly Lot I:m
ATHLETIC (AT
® = B03 -
4 - - .
i} N A0
2 priTeg
@ . MALE§ | STABILIZED
FEMALE § | e
E—EInq I'.FI.T
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PRINT (GIKTI) SAYISI ve CIHAZIN KULLANACAGI DiLiN AYARLANMA OPSIYONLARI

seceneklerden birisini tercih edersk seg
1 e
'[j." r: rr t e
= g ST
+ ’ FEMALE § &m
MHFTIC ant
G)/_O B . S ERT
2 11
1 [ u
D . Fr P ' t = g
- waLs § | FTARLE
' RTTER | :n

@ ATHLETE
s1e o

by

F?Lng*j“°
MALE§ TTkRLETED
QeSS m
ATHLETID AT
[m_ ksl
0. R
®  trdil
l- . ey | =
I %
4 T S
- SPEL-
will dioh &
A
5 il __n Fio-w
Fi Ly
H-I-II. = STIERLEY
= IEMALL§ m
g e

Print sc:ﬁ/lsml (0-9) adet arasinda ve dil seieneﬁini de [English, French, German, ltalian, Spanish) gibi
nek ebi

bilirsiniz.

1. Parmaginizla [0] tusuna basiniz ve eliniz [0] usuna
basili iken diger elinizle [ o | agma / kapama tusuna
basiniz ve ekranda “Prt-1" ibaresini gérene degin elinizi
basili tutunuz, ekranda “Pr-1" ibaresini gérdiginizde
ellerinizi tuslardan cekiniz.

2. Print Kopya Sayisini Seginiz

[1]1 Print sayisi [1] ile [?] print
arasinda istediginiz
kopya seyisi kadar secebilirsiniz.

Prt (Print)

[0]  Print Kapal : Cihazimz sonuglan print
efmeyecekiir.

Print sayisini belirledikten sonra cihaz size
kullanacag dili soracaktr. “Lng-1#

3. Dil Secimi

Dil secimini numerikleri kullanarak yapiniz.
Numeriklerin anlam: séyledir,

Omegin: (LING-1) anlam: English’ fir.

[1]: English

[2] : French

[3] : German

(4] : halian

[5] : Spanish

4, Print Segimi
(0] : Short (Kisa)
[1] : Long (Uzun) gikt alabilirsiniz.

[0] Kisa gikhida segmental analiz sonuglan yer almaz,
yalnizca “Total Body" (tim viicut) analizini gérebilirsiniz.

*{TBF 300 ve TBF 410 modellerinde 4. adimdaki &zellik yoktur )

5. Ekranda 0.0 ibaresini bu islemleri yaptikian sonra
gordiiginiizde, arhik istediginiz secimler yapilmistr.
(Cikt seryisi ve dil segimleri)

A Bu secimleri yaptktan sonra, daha sonraki kullarnimlannizda bu segimleriniz gegerli

olacakhr. [Siz yeni bir secim yapincaya

in}

14



ORJINAL MOD SECiMmi

Dilerseniz cihazinizi Target {Hedef Giris ) secimli olarak calistrabilirsiniz.

|
: Segimli hedef balimi, fobrika ayarlarinda kapali olarak diizenlenmistir.
| Asagideki sekilde kullarima acabilirsiniz.

|___———__————.-——__—————__———.-_._____._________.____..

1. @ tusuna parmaginizla basiniz ve eliniz @ tusuna bosili iken diger elinizle [ o |
acma / kapama fusuna basimiz, digital ekranda asagidaki ibareleri gorinceye kadar elinizi
basil wtunuz. Ekranda asagidaki gibi ibareler belirince ellerinizi tuslardan cekiniz.

(0] : Secimli hedef vererek yag élcim modung kapal

[1]: Secimli hedef vererek yag slcim moduna acik

A Hedef girisi icin print secenegi ack kenumda olmalidir. [0] secilmis olmamalichr. [Ornegin Pri-1)

Eger [0]'a basarsaniz hedef seciminizi yapamazsiniz.
[1]’e bastiginizda cihazda hedef secimi acik demekir.

© 35 °
+ W LaFF

O

d

@
ya d

ATHLETIC

{
TR O ‘_a r? s FAT

© 95 -

Mused | o |  STRBILIZED
a FEMALE § Ly D FF em
ATHLETIC | GE
@ STEP D | % FAT
ﬂ, ) n n l-:iiﬂ
eyl LiLy
WALEQ | > | STABILIZED
ATHLETIC | age
[STEP DM | (T FAT .

A Burada yopacaginiz secim, siz doha sonra segiminizi degistirene degin, bu sekilde kalacakbr.
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VUCUT KOMPOZISYON ANALIZi

Viicut Kompozisyon analizi yapmak igin print seciminiz [0] olmamahidir.
Print segeneginiz print almaya gk konumda almalidir.

A

* Cihazimz: kimyasal maddelerle (yakici/yanici kimyasallar) temizlemeyiniz.
Dogal triinler kullaniniz. (Saf alkel gibi)

» Cihazinizi farkli bir yere tasidiginizda, eger tasidiginiz yeni yerde 20°C’lik bir sicaklik farki varsa 2 saat
sureyle bekleyiniz, cihazimizi galishrmayiniz.

* Cihazin bulundugu yerden cihaz: etkileyecek radyo dalgalar, cep telefonu vb. etkileri uzaklastinniz.

(6/0)
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P § |
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1 . F:l"“h‘ 13 - :_m
5 ey
) pra ES ||II
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1. Cihazimiz agimiz. (5] Agma/kapema
digmesine basiniz. Ekranda “0.0" ibaresini
goreceksiniz.

2. Elbise (dara) adirhgm giriniz.

Giplak tartim yapiliyorsa bu balimi numeriklerden
“0.0" yazarak geginiz. Eger ¢iplak tarhm yapilamiyorsa
yaklasik elbise agirhigin (dara olarak) cihazdan dijsiniz.
[Numerikleri kullanarak 1.0/1.5/0.5 gibi...)

3. Viicut tipini seginiz.

Vicut tipinizi “erkek standart/erkek atlet”, “bayan
standart/bayan atlet’ten size uygun olanini belirleyerek
seciniz. [Aflet modunu kullanobilmek icin denekle bulunmas:

gereken dzellikleri kitopgiginizda bulabilirsiniz. )

4. Yagimz giriniz.

Ornegin kullanier 32 yasinda ise numerikten [3] ve [2]'ye
basiniz. Atlet modunu 17 yasindan biyikler icin kullamniz.
Eger 17 yasindan kicikler icin bu secimi yaphysaniz
cihaziniz o kisiyi standart olarak degerlendirecektir.

10 yasindan kigiklerin dleimiini yapmak istiyorsamz;
yas! girerken (0] ile baslayiniz. [0] ve [8] gibi...

5. Boyunuzu giriniz.
Boyunuzu “em” olarak giriniz. Boyunuzu girerken ]
kullanmeyimz. (Ornegin [1] [7] [3] gibi giriniz...)
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% FAT

6. Cihazinizin hedef secme bélimi acik ise ekrana
“GOAL" bolimi gelecektir. Buraya hedeflediginiz
yag oramini giriniz, Ancak ancelikle tarim yapilacak
kisinin yag oranini bilmelisiniz ki, yag orani hedefi
verehilesiniz.

Eger tarhm yapilacak kisinin yad oramim bilmiyorsamiz, hedef secimi béliminde yer
alan adimlan takip ederek (arjinal mod se¢imi) Target kapali olarak [0] konumunda
iken, éncelikle dlgiim yapimiz. Kisinin yad oranini 6§rendikten sonra eer bir hedef
verilecekse, cihazinizi Target (hedef) acik konumunda iken “[1]" ¢alishrabilirsiniz.

Bu islemler tamamlandiktan sonra eger hedef verecekseniz numerikleri

kullanarak giris yapabilirsiniz. { Ornegin; [1] [6] gibi...)

Yanhs giris yaph§mizda ya da bir 6nceki adima gecmek igin (@) tusunu

kullaniniz.

7

P -EEEHH i rrl- _EU il
o A - e I [ M
en Ic =. 3.,
8

@ Ayak arka elekrot

Ayak dn elektrot

7. Bilgi giris isleminizi tamamladiktan sonra
ekrando “88888" ibaresini géreceksiniz ve
G tusunun yaninda = ibaresi yanip sénmeye
baslayacakhr.

8. Olcimi baslatin
Tarhim platfermunun Gzerine
yandaki sekillerde gikiniz.

L]

BC 418'de tarhm islemi tamamlanmadan sol-sa§ el kavrama bélimlerini ellerinize
almoyimz, (Sol-saj el kavrama bélimleri agirhk tarhmi yapildiktan sonra ellere alinmalidir)
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9. Cihaziniz kiloyu sabitledikten sonra yog analizine
gececektir. Ekranda 0000 ibaresini géreceksiniz. Eger
BC-418 kullaniyorsamiz, su en sol-sag el kavrama
bélimlerini ellerinize aliniz.

A Cihaziniz 8l¢ime basladifinda, yukanda

gorildigi gibi LI isaretieri séinmeye
baslayacaktr. Cihaz slgiimi
tamamladifinda siftli “bip” sesi sixzi
uyaracaktr, Bu “bip” sesini duyup,
printerden gikh alana dedin bekleyiniz.

10. Olgiim Tamamlandi

Viicut analiziniz tamamlandi ve ya oraniniz ekranda
gérindi ise printerden gikh alinacakbr.

Cihazin zerinden inebilirsiniz. Eger BC-418
kullaniyersaniz sol-sag el kavrama bélimlerini yerlerine
yerlestiriniz.

11. Printerden giktryr alimz

12. Cihazinizda éliimii tamamladikion sonra chaziniz:
[z2] kapatiniz.
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YALNIZCA AGIRLIK TARTIMI

1. Chaziniz agikken kontrol panelinde yer
alan “weight only” [@)] tusuna basmiz.

5[ 177 -
PT LiLy
i MALE ~ | sTaiLTER
£ ‘ Hmu: L
ATHLETG o
Gmm'. g
2. Kilonuz ekranda gériinecektir.
r Bu “yalmizea agirlk tarhminda” dara

(|
iy
iy

PT disemezsiniz ve cihaziniza viicut analizi
— » | sTAmICED yaptramazsiniz. Yolnizea tarhm yapip,

p— kilonuzu &grenehilirsiniz.

[« 1o~
& 3. Tartim tamamlandiktan senra
cihazimizi |25 ] kapahniz.

A * Yalmizea kilonuzu gérir, print edemezsiniz.
* Viicut analizine geri dénebilmek icin [ | cihazimizi kapahp agmz,

NOT: Cihazimini kapath§inizda, cihaziniz otamatik olarak
viicut analiz modunu segecektir.
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PRINT ORNEKLERI

RAPOR PRINT ORNEGI
TBF 410 ve TBF 300 igin

Max. Kopasite : 200 kg
Tartm Arch : 100 gr i
Gl Kaynad: : 220 ¥, AC Adaptar TARITA
Saklama Kosulu (°C] - 0-35(°C) e
Yay Kaydetme 1799 ;.ras i rrus arahkli) TBE-110
Dara Diisme Opsiyony 0.1 aralika BODY TYRE STANDARD ——# Modu: Standart. Atfet
Impedans : 150 ‘}‘D{}ﬂ i SENER WL Clnsiye
% Vicut Yog Orani :1-75% / 0.1 archklora AR
Cihaz ile Okiilen Degerler Toplom Viiant Agird (kg), Bod}rMass Inclex, WelGHT s S —:mm ) _
Bazal Metabalizma Hiz (keal ve ki), Impedans, gm 4 25-3 ::: g?ﬁ"«iﬁfﬂfﬂm
Yo Orunl {%), Yog Killesi [kg), Yogsz Kitle l|tg] 1867 keal
{kas ve diger), Eﬂﬂ?ﬁgANCE 4;;5 ; cl,: - ﬁmp;dam
Toplam Vucul Swvist (kg L FAT MASS 04 45 1> \«23 kg
BC-418 modelinde (balgesel) segmental angliz imkam FEM 62.2 kg e Yansiz Kide [Kas ve Diger)
TBW 45,5 kg —+—e= Toplam Vidcut Sivis
DESIRABLE RANGE ——= Livgun Dederler
FAT By 14.20 %
FAT MASS 10.1-15.6 kg
RAPOR PRINT ORNEGI
BC - 418 icin
WEIGHT : Viieut offirhginizdir, (Eger dara opsiyonu kullanmissaniz;
daradan senra arla kalon viicut ofiriginizdir.}
EDUTJ‘GTN%'”%EEEWIDN
BC-418 BMI : Bor:tlr Mass Index / Boy ve kilo karsilashrmasidir. (Kitapeikta
it  daha 8nceki balimlerde aynnhli deginilmistir.)
Gtwben T TRl [ tnoat At
NEiGHT B omd e BMR : Bazal Metabolizma hizzdir. Dinlenir mzi/eﬁe. 1 gin icinde
il il A T herhangi bir aktivite yapmaksizin viicudunuzun harcadigs / kullandig enerjidir,
ik B o BuwMatarorina oy Kas direncinden (Impedans) yola gikilarak belirlenmektedir.
e R [
s Ve [Rimeusreeos  IMPADANCE :150-9000. Cihazin femel ¢alisma prensibi olan Bio Impedance
DESFABLERANGE [ Uypun et Analysis, guni keis direncini gsterir. Cihaz size zorarsiz bir elskirik akimi yollar
FATMAS BF-18 Jhy cihezda bulunan ve sizinle lemas eden elektroflar araciligy ile), bu akima
"""""""""" — viicudunuzun gdsterdigi direnc / bu akimm akis hizidir. Bu akisin hizli dlmas
LS n':‘: (150 Q yakin defjer] vicudunuzun daha kash bir yapiya sehip cldufjunu ve
il U elekirige gosterilen direncin dahe oz oldugunu gésterebilir ya da bu akisin yavas
AR : P clmasi (900 © yokin deger) vicudunuzun daha oz kash / doha yagh ve elekirige
! ] g = Hecl Hasap BAimp

Consuft physician baiom
h'qhnillﬁum wsini
MBI

. Tanitn g
no responside for detarmining
your trrgat BFH.

IMPEOAMCE
Whale Body 51 ik
mlll.q} 27 4
Lag =3
m\‘r.ﬁn’n saf 1
arm fat R ]
il Anatyais
g?“tliﬂ
Foits 1 a%s
Fal Masa Foihg
FFM 11, Bhg
Pradicied Mascke Pass
Ll 11 Dhyg
Fltﬁw 15 T o
Fat bizcs 21 kg
M, 3K
Praadicted Musch Mo
0 By
Right Arm
F'¥e 18 3%
Fit- Mass g Skg
FFM 3. Big
Predicted Muscle Mass
A6k
L&l Amy
Fal%e MWLM
Fal Mass ] 1. 9 kg
FFR A kg
Procfictod Muscks Misa
3 Wkg
Trurik
Fal¥ 2. TR
Fal Masa % 1Hg
FFi 3 Thg
Precicted Muscle Mass
b T

kel = 5al Kol
— Bacak - Sl Bacak
g wciiy B imibeeadininreg
Wicut Analizl

gésterilen direncin doha yuksek oldugunu gésterebilir.

FAT : Vilcudunuzdaki yafjin, vicut ofrliginiza (kilonuza) oramdir.
FAT MASS  : Vicudunuzda bulunan yag mikiandir. (kg olarak]
FFM : Fot Free Mass - Yagsiz kille o, vicudunuzda yog disindo

kalan diger kitlenin agidigidir.

TEW : Total Body Water / Taplam viicut svinizdir.
Right Leg  : 50 bacak bélim segmentol analizidir.
Left Leg 1 Sol bacak béltim segmental analizidir.
Right Arm  : Safj kol balim segmental analizidir.

Left Arm t Sol kol baliim segmental analizidir,

Trunk : Gavde balim segmental analizidir.
Predicted Muscle

Mass : Yaklasik kas kitlesidir
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PROBLEM LiSTESi

(IRTIBAT 0212 327 10 05)

Asma digmesine basildiginda
herhangi bir gériinti yok ise,

Elektrik gis kablosunun diizgiin bir bicimde
aglanmis oldugunu koniral ediniz.

E-01 hata mesaji
goriintilendi.

* Anormal impedans degeri bu senucu olusturur. Slp!ﬁk ayakla
elokiratlara cikiniz, ayaklar ve tarti temiz olmalidir ve ayaklor

elektrotlara dogru bicimde yerlestiriimelidir. Ayaklar kuru
veya nusarhysu elekirotlara biraz su damlatiniz.

* Yag orani, 8lgiim kapasitesini asmis olabilir. Oleimi durdurunuz.

E-02 gérintilendi ve gévde
8lcimi yapilmad,

» Gévdenin yag orani cok disik ise ortaya cikar.
* Vicudun diger bélimlerinin 8lgimlerine bakiniz,

E-11

» Kontrol kutusu ve platform arasinda baglanhsizhik olabilir.
o Olciimii Enge”eyen siddetli bir filreme olabilir,

E-12,13ve 14

Ekipman yeniden ayarlanmalidir.

E-14 Impedans sabit degil. Ayak allarini temizleyiniz veya
elekirotlara biraz su domlatiniz.
Cikh yok. * Cikt sayisi 0’dan fazla secilmis olmali. Printer ayarlar balimine bakiniz,

* Dogru ka@it kullamlmis olmalichr [Termal kagit kullanimali ve kagit letleri
sabit olmalidir)

= Kagit dirzgiin yerlestirilmis olmalidir,

* Kagit sikismis ola iiir.

Cikh kagich gelmiyor.

Kagit sikismis olabilir,

P.End mesaiji gérintilendi ve
cihaziniz farhm yapmiyor.

* Kagit bitmis clabilir. Yeni kagit yerlestiriniz.

* Kagid dﬁzgfi]n yerlestiriniz ve ”reed" tusu ile kagidin diizelmesi icin
bir siire besleyiniz.

* Kagit birakma kolu (kagit sikishrma mandali) yukar kenumda
(kaZidi serbest blrﬂkmla olmamalidir.

-- -~ gérintilendi,

Azami tarhm kapasitesi asilmis olabilir. Tartimi durdurunuz.

“"yuuu” gérintilendi.
(Tartim sirasinda gig kesildi.)

Tartimdan énce platform iizerinde birsey olmamal.. Bilgiler tartim
pluﬂcn‘nu bc:, konumda iken girilmis olmalidir,

Besleme tusu calismiyor.

Cikt sayisi O isaretlenmis veya agirhk slcim modu (yalniz kilo tartimi modu)
secilmis clabilir. Vieut yag Sletint modunu seciniz veya cikh sayisini arttiriniz.

Ciktida Desirable Range
Balumi Yo

Cihaziniz Encukiur, yashlar ve uﬂeqer icin bu balimi olusturmaz, Litfen
kitapg ikta belirtilen yag oroni tablolarini kullarmiz.

Cihazimz Olgiim Yaparken
Kaﬁqmyor/'{:nkh Yarida

Kesiliyor

» Elekirik prizinizi uzman kisiye kontrol eftiriniz.

o Elekirik gilu; kaynoginda dengesiz voltoj dedjisimleri séz kenusu elabilir,
Uzman kisiye kontrol eftiriniz.

o Elektrik iﬂ; kaynagindan cihazi calishrabilmek icin yeterli akim alinamayabilir
veya elekirik fozinizda problem olabilir: Uzman kisiye kentrol eftiriniz.

Profesyonel
Cihazlarin
Kalibrasyon
lhtiyac

* Cihazmz kilo 8leimini yanhs yapiyorsa,

» Cihaziniz ardarda kilo 8lcimiinde farkl sonuclar gésteriyorsa,
(Cihazin eturdugiu zeminin diizgiin ve diiz oldugunden emin olmaniza ragmen)

* Yagj oram deferleriniz arasinda yiksek dengesizlikler ve farklliklar varsa,

* Cihozinizin gésterdigi Impedans degerleri sirekli farklilik gasteriyorsa,

* Birbirini tokip eden Sleimlerde yag oraninizda ve kilonuzda yiiksek derecede
farkhliklar varsa,

= 100.000 yag orani ve kilo élcimi gerceklestirmisseniz,
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Il BF 350 TANITIM ve KULLANIMI

Tartim Platformu AC Adaptér Su Damlahg:

= )
L] L X ] 1] [ 1]
Il TARTININ GORUNUMI
TuS TAKIMI ] EKRAN
RYAK ON ELEKTROT {2)
DENGE GOSTERGES|
(50 TERATIS) ZEMIN DENGE AYAKLARI {4
AYAK - ARKA ELEKTROT (2)
I EKRAN ve TUS TAKIMI
SETTUSU
mmm TAMITA Seimleri belirlemek igindir.
ek BODY COMPCISTION AMALYZER E3 zamanh olarak ON/OF tusuna
‘-\ o basildidinda cihaz bask(l moduna geger
by -
A _"; YUKARI OK TUSU

Secilecek modu belirlerken va da
numerik dederler] arttirirken
keuiltanilir.

ZERO/RESET
TS

ASAGI 0K TUSY

Secllecek modu belirlerken va da
numerik detierleri azaltrken
kullamilir.

kg/Tb TU5U
Kile $ledim Birimini dedistirmeag
igin kullanihr,
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B cic KAYNAGI

AC ADAPTER

AC ADAPTOR

' RS 232 BILGISAYAR BAGLANTI PORTU

1. AC Adaptéring cihazda bulunan girise takiniz.
2. AC Adaptorinin fis kismini elektrik prizine takimz.

& DIKKAT  Islok ellerinizle adaptérii ve prizi ellemeyiniz, cihaz fiste iken temiziemeyiniz,

& DIKKAT Yalmzca TANITA AC Adaptér kullaniniz, baska bir adaptér kullanmeaniz
durumunda istenmeyen bir cok tehlike ve durumla karsilasabilirsiniz.
(Cihoz yanabilir, kullamimez hale gelebilir.)

BF 350 Cihazinizi iki yol ile kullanabilirsiniz;

1. Sadece plattormda yer alan tuslan kullonarak bilgi girer ve élcim yapabilirsiniz.
YA DA,

2. Bilgisayarimz ile link baglantis sagloyip Tarh NutriSphere Sobware programi ile tarim platformuna bilgi girisi
yapmadan kullanabilirsiniz.

1. Yalnizca Platformu Kullanarak Ol¢iim Yapma
Cihazinizi belirtildigi sekilde giic kaynogina bagladiktan sonra;

. Viicut Analizi (Vﬁtut Yag Oranl) Cihazinizi achginizda bu medda agpilacakhr.
AL 1. Liitfen Acma Kapama tusuna basimiz.
Hisk | ] Cihaziniz achginizda “ # “ cinsiyet erkek simgesi
i il waor | ekroninizda yanip sénecektir.
e 2. Cinsiyet ve Vicut Tipi Girisi
HEGHT
s w | :Stondort Erkek A = f&:';f’.;h?k
AGE e & - Sicrdarn Baven |Gtfen cinsiyeﬁnizi‘
' ¥ belirleyiniz. Eger spor
i apryer ve
i : Atlet Erkek {ittﬂpc;lgl?'lﬁlu belirfilen
i A atlet Gzelliklerini
AL BB Ader Bayan gésteriyor iseniz buna
‘f WEIGHT uygun girls yapimz ve
AL g urumunuzu
A belirledikten
ya da ’ oo sonra “"SET” fusuna
pars, 1 kot basiniz.
STEF OM
AGE
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@ -
L WEGHT
Hm l MDDI
ya da s o
FAT% M
i
ML w
@ w1
ATHLETE o
ya da o 10 e
(8 Plw
EB Y srep om
At
4

wl TITT |y
o LI
*m P | HEIGHT
A8 e
e -
s ED l|™
ATHLETIC e
< CH -
e = ™ L- I L
FEMALE L‘ Ll. 'Itg MODE
ATHLENE e
o CH o

3. Yas Girisi

Asadi ve yukart @ ® ok tuslan yardimiyla
yasimizr belirleyiniz ve “SET” tusuna basiniz.

4. Boy Girisi

kg/Ib tusuna bu zomanda basabilir ve kilo
&lcom birimini degistirebilirsiniz. Asag ve
ukar @ ® ok tuslan yardimiyla boyunuzu
Eeiirteyiniz ve "SET" tusuna basiniz.

5. Ekranda » “STEP ON” simgesini
gordiiginiizde cihazin lizerine eilkaniz.

Ciplak ve kurv eyaklar ile ayaklarinizin 6n ve
arka balimi elmmlcrd dogru sekilde
yerlestirerek cihazin Uzerine gikiniz. Basiniz
dik olmalidir ve karsiya bakilmalidir,

Oncelikle ekran iizerinde kilonuzu
goreceksiniz.

6. Ya§ Oram Olciimi

BIEIE® isareflerinin birer birer sénmesini
bekleyiniz, bu yoklasik 10 sn, siirecektir, Doha
sonra yagd oramniz % olarak belirlenecektir,

& DIKKAT

MR isaretleri sdnmeden, tarhdan
inmeyiniz. @EIEE isaretlerinin tamam:
séndukten sonra élcim tamamlanmistir.
Cihazdan inebilirsiniz,

& DIKKAT

Eger cihaziniz 8lelim yapmad ve “E-16" mesaiji
goriintilledi ise |tfen algim islemini yeniden
tekrarlayiniz. Liten kitopsiginizda yer alan
tim dikkat, uyari ve A\ semboli ile olan
agiklamalar géz éninde bulundurunuz.
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L b e
sous| 4 LIL'_ lkg woot 7= Sonug

ATHLETC Kisa bir b!p sesi ile élcim tomemlonacaktr,

"'i N "'P wee  cegerleri ekranda gérditkten sonra dikkatlice

i 7 - M tarhdan asag ininiz. Kilonuz, yag oraniniz,

P d L l Ll swon  cinsiyeliniz, yasiniz ekranda yaklasik 30 sn.
- "% gérintilenecektir.

I BAskUL MODU

Eger mimkinse cihazinizi strekli tarimlar icin kullanmayiniz.

mate | — | 1. [ON / OFF] ve [SET] tuslarina es zamanh
, I ' l | Wiigar olarak basarsamz ve cihaz bu sekilde
PRMALS L '.Ll kg acarsamz “Baskiil Moduna” gecebilirsiniz.
ATHLENC
+ » HEIGHT Ekranda "0.0" Lburesl {ﬂmp sunecekﬂr Yandaki
BT VA e gérintide yer alan sekli gordiginizde cihaza
B| STEP ON tartim icin c||<cl::|||rsm|z
#ge 1y Cihaza gikmadan énce kg/Ib usundan kilo slgim

birimini degistirebilirsiniz.

' 2. Kilenuzu G§renin

“ Ny
I ' El l L4 H‘gﬁﬂ Tim bu asamalarden sonra farfinin iizerine :;1|-up
Lt LY, (g kilonuzu &grenebilirsiniz.
ATHLETC
HEIGHT * Eger [ZERO / RESET] tusuna basarsaniz “0.0”
Fars EMI yeniden goriintilenecek ve yeni bir tarhma hazir
SFON olacakhr.

l-i p| wEGHT DIKKAT
- Ll Do

CIl"‘IDZInIZI her I{C;I:mh ﬂcllg’!nlzdﬂ cihaziniz

s —— Yo Oleim Mo a" aclacakbr.
AT % VI M
B stpoN
AGE 1IN
MALE
WEIGHT
FEMALE Hhape 5
ATHIETK
HEWGHT
FAT% B
STEP ON
AGE
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I BMI MODU (Body Mass Index - Viicut Kiitle indeksi)

@ I -
- Ll
T (TITT e
. { 1L
L
- (T e
~feig
w I,
i RN P
17w
N L‘.Llrli'a“"“
- 2T e
~ OO
% ‘i': I
e CJ. ' PR
"’ (C )
L
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Cihaziniz BMI'yi otomatik elarak hesaplayacakhr.

1. [ON / OFF] ve [SET] tuslanna es zamanh
olarak basimiz. Cithaziniz tarlim modunda
asilacakhr,

Ekranda numerik degerler gérinecektir ve bir bip
sesinden sonra ellerinizi tuslardan ¢ekiniz Ghaziniz
"Weiiht Mode” ve ¥ STEP ON modunu isaret
edecektir,

2. BMI Maod icin tekrar SET basimiz
Karsiniza boyunuzu girmeniz gereken ekran

tkacakhr. Asu?n ve yukari ok tuslari yardimi ile
Eoyunuzu belirleyiniz.

3. Boyunuzv belirleyiniz

Boyunuzu belirledikten senra lofen “SET” tusuna
basiniz,

Ekrorimiz “0.0". = STEP ON gériince cihazin
tartim platformuna cikiniz.

4. BMI Hesaln

Cihaziniz kilonuzu ve BM| gésterecektir.




I PROBLEM LIiSTESI

Problem Listesi

{iRTIBAT 0212 327 10 05)

[ON / OFF] diigmesine bastiginizda,
ekran bos ise / veri yok ise

* Adaptérin cihaza dogru yerlestirildiginden emin olunuz.
* Adaptoriin elekirik kaynagina tokili oldugundan emin olunuz.
* Orjinal TANITA AC Adaptéri kullanimiz.

"E-01" gorintiilendi

* Anormal impedans degeri bu sonucu olusturur. Ciplak ayakla
eloktrotlara cikimiz, {ryc:khr ve farh temiz olmalidir ve ﬂyuldqr
elekirotlara dogiru bigimde yerlestirilmelidir, Ayaklar kuru
veya nasirliysa elekirotlara biroz su domlatinz.

* Yag orani, slcim kapasitesini asmis olabilir. Olciimi
durdurunuz.

“E-11/12/13/14" gorlintiilendi

» Olcimi engelleyen siddetli bir fitreme olabilir. Lifen TANITA

servisi ile irhbat kurunuz,

"E-16" gorintiilendi

= Kisa bir bip sesi gelmeden I3 gérintilenmeden cihazdan
inmeyiniz.

e goriintilendi

* Azomi tarhm kapasitesini asiimis olabilir. Torkimi durdurunuz.

“E-17" goriintilendi

* Kisise! bilgileri girerken cihozin izerinde bulunmayiniz. Ekranda
“STEP ON" ibaresini gérdikten sonra cihazin izerine cikiniz:

B NutriSphere Software Program

K

Cihaziniz ile bilgisayariniz arasindaki baglanty: R5232 kablosu yoluyla saglar. Cihazi
bilgisayarinizdan yénlendirebilirsiniz, Litfen NutriSphere hakkinda ayrintili bilgi isteyiniz.

27




B GUVENLIK ONLEMLERI VE UYARILAR

A vyari

s Kolg_{aili ve dahili medikal a)ﬂguilar {vijcut ]cindekiflclin vb.) kullanan bireylerin, hamilelerin ve hamile
| |

olabilecegini disinenlerin cthazlar kullanmasi sakincalidir.
* Herhangi bir elekirik sokuna maruz kalmamak igin cihazlarn fisini islak elle tutmayiniz/cikarmayiniz.

* Cihazlar herhangi bir sekilde sékmeyiniz/parcalara ayirmayiniz (aksi halde elektrik sokuna maruz
kalabilir veya cihazlarin yanhs &letim yapmasina neden olabilirsiniz.)

* Engelli insanlar bakicilarin gézetiminde cihazlan kullanmalidir,

A pikkart.,

* Cihazlarda élcim yapmak icin ciplok ayakla Gzerine ¢ikilmalidir. Cihazlarin platformunu her kullanimdan
sonra dezenfekte ediniz, Kesinlﬁ('je p|ul|?;1rm izerine direkt olarak sivi dskmeyiniz, siviyr 8ncelikle beze
uygulayiniz. Aksi halde cihazlarda istenmeyen anizaler olusabilir. Plafformu efil alkol ve yumusak bir bezle
sl'Tiniz_ Platformu gucli kimyasallarla Mmizr;meyiniz

Bu cihazlardan elde ettiginiz verileri diyet veya egzersiz programinizda bir uzman gézetiminde kullaniniz.

* Platformun diizgin ve sabit bir zemine oturdugundan emin olunuz. Eger kullanilirken platform dizgiin ve
sabit bir zeminde degilse slgimde yanlishklar ve sapmalar meydana gelir. Herhangi bir sekilde platformun
izerine atlayarak ¢tkmayiniz.

¢ Printeri herhangi bir sekilde elinize clacak olursaniz kesici koselerden uzak durunuz.
s Orjinal AC adoptér (Model: SA-05354) kullaniniz.

» Elektrikte meydana gelebilecek dalgalanmalar veya yanls cdc_:lpt&r kullanilmasi sonucunda cihazinizdaki
sigorta atacaktir, Bu durumda sigortay dagistirmesi icin TANITA yetkilisi ile temasa geginiz.

A BaKim

Cihazlarin dizgin ve galisir bicimde size teslim edildikten sonra asad@idaki prosedirlere dikkat ediniz,

* Cihaz uzun bir sire kapal duracaksa cihazin fisini prizden cekiniz.

» Kisa devre riskini ortaden kaldirmak igin sivi veya metal objeleri printerden uzak tutunuz.

¢ Elektradlar uygun dezenfektanlarla silerek temiz tutunuz{Saf alkel veya beze uygu]qnun cam siliciler gibi]
* Cihazi disirmeyiniz, yiksek tifresimli yerlerde kullanmaymniz,

* Cihazi eski bulundugu ortamdan 20°C veya daha fozla sicaklik farki bulunan bir yere tasiyacak olursaniz,
tasime isleminden iki saat sonra cihozi calishriniz,

A) KULLANIM KOSULLARI

* Cihazimzi kullanirken ertam sicakhig 0°C - 357 arasinda olmalidir.
e Cihazinizi kullanirken ortamdaki nem orani 30% - 80% arasinda olmalidir.

A\ SAKLAMA KOSULLARI

* Cihozimizi kullanim disinda saklayacaginizda ortam sicakliginin -10°C ile 50°C arasinda ve ortamdaki
nem oranimin 10% ile 0% arasinda olmasina dikkat ediniz.

e Cihazinizi direk giines 1sigina maruz birakmayiniz; asin sicaklik degisikligi olan mohallerden uzak tutunuz;
asn nemll, tozlu ortamlarda bu undunna‘ylmz;

* Sicaklk veren 1s1 kaynaklarindan ve/veya titresimli ortamlardan ve asin soktan uzak tutunuz.
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