TANITA

Monitoring Your Health

VUCUT ANALIzZI

Segmental Body Camposition Monitor

MODEL: BC-601F

KULLANMA KILAVUZU



GENEL BILGILER

TANITA 1923 yilinda Japonya merkezli olarak kurulmus bir tarti Firmasidir. 1990 yilinda Tokyo’da insanin vicut
agirh@r ve saghgi arasindaki iligkiyi incelemek amaci ile “ Best Weight Arastirma Merkezi” kurulmustur, bdylece
sadece beslenme alaninda degil, fiziksel aktivite, psikolojik stres ve sosyolojik faktorleri de i¢ine alan konuyu genis
capli olarak incelemektedir. ilk yag analizi yapan iriin 1992 yilinda tanitilmistir.

Yaglar enerjinin en 6nemli kaynagidir. Vicudumuzun normal bir Gyesi ve insan fizyolojisi agisindan vazgecilmezi
olan yag dokusunun normalden fazla olmasi, bir hastalik halinin varligini belirleyecektir. Unutulmamalidir ki; yenilen
herhangi bir besinin toplam enerji degeri harcanan enerjiden daha fazla ise sismanlik olusur.

Ortalama yag alimi birgok endustrilesmis Ulkelerde % 35 - % 40 arasindadir. Optimal sagligin kazanilmasi igin bu
oranin % 30 - % 35 e dusurilmesi ve bu oran iginde doymus yaglarin Ugte birden fazla olmamasi énerilmektedir.
Uygun bulunan toplam yag alimi bir erkek i¢in glinde 95 gram civarinda iken, kadinlarda 75 gram olmalidir.

Aktif ve saglikh kalabilmemiz i¢in vicudumuzun belli oranda yaga ihtiyaci vardir.

Yaglar; eklemlerimizin desteklenmesi, organlarimizin korunmasi, vitamin teminimiz, vicut 1Isimizin kontrolu, enerji
rezervlenmesi (a¢ kalma halinde), gibi gérevler Gstlenmektedir. Bunun igin, vicudumuza gerekli olan yag miktarina
bilingli olarak karar verilmelidir. Yani viicudumuzdaki bu oran ne az ne de c¢ok olmalidir. ideal élgiilerde ve
gerektigince olmalidir.

Sadece agirhgi bilmek ve boy ile oranti kurmak sismanlik (viicut yagdi) ve sagligimiz hakkinda yeterli bilgi veremez,
dnemli olan yag-kas dagilimidir. i¢ organlar gevresinde bulunan yaglar klasik baskiillerle dlglilemez. Bu nedenle
“Body Fat Monitor ” ler gelistiriimigtir. BIA (Bioelektrical Impedance Analysis) teknigi ile 6lgim yapan TANITA Body
Fat Monitor birgok tip uzmani ve kurumunca onaylanmis, gerek yurtdisinda ve gerekse yurtiginde birgok bilimsel
arastirmada kullaniimis ve bu arastirmalarda referans goésterilmistir; halen farkli modeller ile farkli arastirmalar
yapilmaktadir.

Vicut Kompozisyonunu Belirlemek igin bir gok yéntem ve yol mevcuttur; tabiki kisinin sisman olup olmadigina
yalnizca bakarak da karar verilebilir.Yani aliskin bir g6z sadece inspeksiyonla tani koyabilir. Ancak taninin objektif
dlgutlerle kanitlanmasi gereklidir.Bu yéntemler; Dogrudan Olgiim (Direct Carcas Analyse) ve Dolayh Olgiim
olarak ikiye ayrilr.

Dogrudan o6l¢iim metodu, canli insan viicudu tzerinde uygulanmasi mimkin degildir, ancak kadavra tzerinde
uygulanabilir.Kliniklerde yag miktarini saptamak i¢in uygulanan yéntemler dolayh 6lgim yéntemleridir.

Dolayl 6l¢iim metodlarindan biri inspeksiyon olup, aletsiz giplak gézle karar verilmesi seklinde uygulanr.

Bio Elektrik Impedans Yontemi cabuk, noninvasive ve pahali olmayan bir ydntemdir.Bu ydontemde bedene dusik
duzeyde elektrik akimi verilerek BIA Analizatorl tarafindan impedans oélculir.Bedenin toplam su miktari impedans
degeri ile belirlenebilir.Cinkli beden suyundaki elektrolitler iyi bir elektriksel gegirgendir.Toplam beden suyu volimu
blylk ise elektrik akimi daha az direncle karsilasarak gececektir.

Tim yéntemler uzun c¢alismalar sonucu ve Yyillarin getirdigi tecribeler sonucu olusmus olup, herbir yéntemin
kendine ait kurallari ve igleyis bigimi vardir ve "Dolayli Olgiim Metodu" olmalari sebebi ile tim yéntemlerde igleyis
bicimi ve kurallari uygulanmadigi siirece hataya acik olacaklardir.Gliniimiizde pratikligi, kolayhgi, rahathgi ve
maliyeti agisindan Bio Impedans Analiz Yéntemi daha fazla kullaniimaktadir.

BIA ANALIZINDE DIKKAT EDILMESI GEREKEN KONULAR

e Cihazlar, yetigkinler ve yedi yasindan buyuk ¢ocuklar icin tretilmistir.
“TANITA Body Fat Monitdr” bazi kisilerde yliksek degerler gdsterir.

a. Kardiovaskadler ila¢ alan (kalp hastaligi olan) kisiler

b.Haftada 10 saat ve daha fazla, yogun spor yapanlar (atlet modu olmayan urinlerde, normal élcim yapilmaya
calisildiginda)

c.Nabzi dinlenme halinde 60 ve altinda olanlar.

d.Cihazin 6lgim kapasitesinin zerinde kiloya sahip olanlar ve vicudunun % 75 inin Uzerinde yag kutlesine
sahip olanlar

e.Profesyonel sporcular ve vicut c¢alisanlar (atlet modu olmayan (rinlerde, normal 6lgiim yapilmaya
calisildiginda)

Bu tip sporcularda dehydration (viicut sivi kaybi) normalin Gstiinde oldugundan dogru sonug ¢ikmayabilir.

e 7 yasindan kuguk cocuklar; 70 yasindan buyuk kisiler; Hamileler; Diyalize bagli yasayanlar; 6demi olanlarin
Olgiim sonuglarini dogru ve kesin deger olarak géremeyiz.



BIA ANALIZINDE ANALIZ SONUCU FARKLILIKLARI

Analiz sonucu elde edilen degerleriniz giin igerisinde degisebilir.Ornegin ilk dlgiimde %21 gériinen degeriniz birkag
saat sonra %19 olabilmektedir.Peki bu nasil olmaktadir?

Degisik faktérler viicudumuzun yag oranini etkileyebilir. Ornedin banyodan sonra viicut yag orani
normalden daha az gézikebilir.

Yeni uyandigimizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yiuksek gozikebilir.

Herhangi bir hastalik déneminde veya kadinlarin regl déneminde (dénemin bitiminden Ill giin sonraya
kadar), sivi kaybinin yogun oldugu doénemlerde, alkolli durumlarda bu deger vicut standartinda
olmayacaktir.

ilag kullanimi ( 6zellikle hormonal ilaglar ve bagirsak diizenleyiciler )

Orug ve uzun sire a¢ kalmak.

Hastaliga bagli ates.

Hamilelik.

Fiziksel yorgunluk

Stres, depresyon

Uyusturucu ve uyusturucu madde kullanimi

Asiri kafein tiketimi

AJir egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gergek degerleri géremeyebiliriz.

BIA ANALIZINDE EN DOGRU OLGCUMLER ICIN

Yataktan kalktin dan Gg¢ saat sonra,

Tuvalete gittikten sonra,

Spordan yaptiktan U¢ saat sonra,

Yemeklerden ve asiri sivi alimindan ortalama Ug¢ saat sonra,

Banyo, sauna ve ylizmeden 6nce,

Ciplak ve kuru ayaklarla,

GunUn hep ayni saatinde yapilacak dlgimler , en dogru dlgiimler olacaktir.

Genelde ikindi ve aksamin erken saatlerinde 6lgimler tavsiye edilmektedir. Tabiki her insanin kendine 6zgi yasam
ve yemek aliskanliklarini, kendine uygun zaman dilimini yine en dogru olarak kendisi belirleyecektir. Size uygun
olan zamanda ve hep ayni sartlarda dlgiim yaparsaniz viicut kompozisyonunuzdaki degisiklikleri takip edebilirsiniz.

Tanita BC601 zaman icinde herhangi bir profesyonel spor veya spor programinin etkinligini izlemek icin mikemmel
bir aractir.

TUm vicut kompozisyonu verileri otomatik olarak SD Kart ( depolanir ) ve dahili bilgisayariniza EXCEL formatinda
indirebilirsiniz. Yazilim énceden SD kart Gizerine kullanim kolaylidi icin cihaziniza yerlestirilmistir.



Uriin Detay :

Segmental BIA Teknolojisi 8 Elektrod

Vicut Yag %

Yetiskin ve Cocuk Vicut Yag Araligi Géstergesi
Toplam Vicut Sivisi %

Kas Kitle & Segmental Degerlendirme

Kemik Mineral Kitle

Gulnldk Kalori Alimi

Metabolik Yas

ic organlar gevresi yaglilik derecelendirmesi
Atlet ve Misafir Modu

Teknik Ozellikler:

Renk: Siyah ve GUmus
Adirhk Kapasitesi: 150kg

Agirhk Artiglar: 100 g

Vicut Yag Yuzdesi: % 0,1

Toplam vicut suyu yuzdesi: % 0,1

Ekran boyutu: 45 x 125mm
Hafiza: 4

Elektrotlar: 8

Piller: Dahil

ONEMLI UYARILAR...

Kullanim digindaki islemler sirasinda (temizlik, servis, tasima v.b.) tartinin
pillerini ¢ikartiniz.

- Tartiyi dikkatli tagiyiniz, disirmeyiniz, yere atmayiniz. Tagima sirasinda tedbirli olunuz
— Tartinin Gzerine kapasitesinden fazla yuk koymayiniz.

- Tartinin temizligini ¢ok hafif nemli bir bez ile yapiniz.

- Tartiyi dogrudan giines i1s1gindan koruyunuz.

—  Tartinizi sulu veya tozlu ortamlarda kullanmayiniz. Kullanmadiginiz zamanlarda saklamak i¢in orijinal
ambalajini kullaniniz

- Tartinin Uzerinde kesinlikle elektrik kaynagdi yapmayiniz.

— Tartinin nakliyesi gerektiginde orijinal ambalajini veya tartiya hasar getirmeyecek bir ambalaji kullaniniz.

Tartinin tus takimini kullanirken sert ve sivri cisimler kullanmayiniz.

##% KALP PILI KULLANAN KULLANICILAR URUNU KULLANAMAZLAR.



SUNUS

Tanita marka Grinimuazi segctiginiz igin tesekkarler. Tercih ettiginiz cihaz, Medikal ¢alismalar, laboratuar
calismalari, analizler ve diger 6lgim yontemleri ile karsilastirilarak yapilan ¢alismalar sonucu gelistiriimis olan,
kaliteli ve Ustiin bir cihazdir. Daha fazla ayrinti ve bilgiyi adresinden temin edebilirsiniz.

Danigsma hatti: 0212 327 10 05 (pbx)

VUCUT ANALizi

Vicut agiigimizi olusturan belirli segmentler vardir; kas kutlemiz, kemik kitlemiz, yag kitlemiz, sivi kitlemiz, vb...
Vicut analizimizi dogru olarak yaptigimizda; bu kitlelerin vicut agirhdimiza oranini kolayca analiz edebilir ve
bdylece vicut agirigimizin yogun olarak nelerden olustugunu gézleyebiliriz. Boyumuza goére kilomuzun uygun
olmamasi her zaman yagli oldugumuz anlamina gelmeyecektir. Kilo verirken bir uzman tarafindan da
degerlendiriimesi gereken bir¢cok etmen vardir.

INNERSCAN iLE

e Uygulanan diyet programinin viicudumuzda meydana getirdigi degisiklikleri gérebilir, buna uygun bir yol
izleyebilirsiniz.

¢ Uygulanan Fitness programinin kas kutlenizi ve bazal metabolizma hizinizi nasil etkiledigini gorebilirsiniz.

e ¢ organ gevresi yaglanma orani ile risk grubu degerlendirmesi yapabilir, bdylece saglikl bir hayat igin adim
atabilirsiniz.

o Kendinize fiziksel aktivite hedefi koyabilir ve hedefinize uzakhginizi test edebilirsiniz.

e Kendinizi kontrol edebilir ve uzman nezaretinde saglikli bir hayat i¢in yonlenebilirsiniz.

INNERSCAN’I KIMLER KULLANABILIR?

18 ve 99 yas grubu igerisinde kalan yetiskinler Viicut Analiz Monitoriini rahatlikla kullanabilir, 7 ve 17 yas grubu
gengler ise cihazin ancak kilo ve yag orani bilgilerinden faydalanabilirler, diger veriler yetigkinler igin
olgimlendirilebilmektedir.

INNERSCAN OZELLIKLER OLGUM POZiSYONU

Vicut Sivi orani ( % )

Vicut Yag orani (% )

ic Organlar Cevresi Yaglanma Orani

Kemik Agirhdi (kg )

Bazal Metabolizma Hizi ( kj — kcal )

Metabolizma / Vicut Yasi

Fiziksel Aktivite derecesi ( 1-9)

Kisisel Bilgilerinizi Saklamak igin 5 Adet Hafiza

Atlet / Sporcu Olgcimii

150 Kg tartim kapasitesi / 100gr Hassasiyet ile Olgiim

Sadece Baskiil olarak Kullanabilme Ozelligi

Kisisel Bilgilerinizi Saklamadan Coklu Bilgi Girisi igin Misafir Tusu

Yag Oraninizin ideal Yag Oraniniz ile Simgesel Olarak Kargilastirmasi (- 0 + ++)
Segmental Analiz, Sag Kol — Sol Kol, Sol Bacak - Sad Bacak ve Gévde igin Ayri Ayri
Yag ve Kas Analizi.



OLCUM PLATFORMU

Hafiza Karti = | | e Dijital Ekran
Girisi e El Elektrodlan

Elektrodlar
Hafiza Karti

*SD Logo is a
trademark.

TAMITA

Balimlendirme

o GUEST
Tusu

ic Organlar Yag
Degerlendirme Tusu

Baskil Modu Kisisel Bilgi Tuglan

Set/Sonug Tusu

Asagi-Yukan Ok Tuslarn

— Gegmis Tusu

KULLANMADAN ONCE

e Pilleri cihaza yerlestiriniz.

Pilleri sekilde goraldigu gibi cihazin alt bélimunde yer alan

Pil yatagina yerlestiriniz.

'A Pillerin ayni marka ve ayni voltajda
olmasina dikkat ediniz.

Kullaniimis ve eski pilleri kullanmayiniz.

e Cihazinizi diiz bir zemine yerlestiriniz.

Cihaziniz1 yerlestirdiginiz zemin diiz olmalidir ve cihazinizin
Tartinin ayaklari yere tam olarak temas etmelidir.
Egder zemin diz degil ve cihazinizin ayaklari yere tam temas

etmiyorsa sonuglar hatali ¢ikar / dlgim yapilamaz /

cihaz error verir.

'A Cihazinizi 1slak zeminde ve egimli zeminde kullanmayiniz.



% Tusa Basarak Cihaz Aginiz

1. Yili seginiz ve segim igin
¥ ) & Ok tuslarimi kullanimiz Onaylamak igin SET tusuna basiniz

m‘ec: _ﬁﬁ

BEL-501

2. Yilin/Ay Bilgisi

(Eaec: _ﬁw

BL-50

3. Gin Bilgisi

S YL =R % =

4. Saat Ayan

5. Dakika Ayan

=
RE =6 RE H e

Tekrar zaman ayan icin ¥ ) tusuna elinizi 3 sn basili tutarak tarti yi agimiz ve ayni
islemleri sirasi ile tekrarlayiniz.




KiSISEL BILGILERIN HAFIZALANMASI VE CIHAZDA SAKLANMAS|

Cihaz hafizasina 4 kisi i¢in bilgi saklayabilirsiniz.

Birimi agmak igin SET tusuna basiniz. Numaralar arasinda segim yapmak igin % e tuslarini kullanin ve
onaylamak i¢in SET tusuna basiniz.

Not: Cihaz acgildiktan 60 saniye iginde herhangi bir islem yapmazsaniz otomatik olarak kapanir.

Eger bir hata yapar yada programlamayi bitirmeden énce cihazinizi kapatmak isterseniz, ON / OFF tusuna basarak
¢ikis yapabilirsiniz.

1. Kisisel Bilgilerinizi Girecediniz Numaray! Seginiz (1 - 4)

3. Cinsiyet Seginiz
Bayan (g )Erkek (W), Atletik Bayan (& R ) ve Atletik Erkek (§-R)

~ _{)}Q B T
= 7
D a =G

4. Boyunuzu Giriniz

Islemleriniz Tamamlanmistir o

DCI (Gunluk kalori alimi) 6zelligini dogru kullanabilmeniz igin Aktivite seviyenizi ayarlamaniz gerekir.

Seviye belirlemek igin CAD tusunu kullaniniz. Onaylamak i¢in SET tusuna basiniz.
Seviye 1 = Aktif yagsam ( Hareketsiz )

Seviye 2 = Orta aktif yasam ( Hareketli )

Seviye 3 = Yogun fiziksel aktivite — Yetigkin icin ( Atlet / Sporcu )

Not: Cinsiyet ya da dogum tarihini degistirirseniz, ‘CLr’ ibaresi karsiniza ¢ikacaktir.
Bu durumda ‘YES’ i secerseniz mevcut kayit silinecektir.’no’ yu segerseniz yeni veri
Kaydedilmeyecektir. Ardindan da cihaz otomatik olarak kendini kapatacaktir.

Kisisel bilgilerinizi silmek igin SET tusuna basiniz ve “&— / T2 yykari/asagi ok tuslari yardimi ile bir sayi
seginiz ve SET tusuna basiniz. CLr goriinecek ve “=— / ¥ yykari/asagi ok tuslar yardimi ile EVET (YES)
secimi yapip SET tusu ile onaylayiniz.



KiLO - YAG VE SIVI ANALIZI

Kaydettiginiz kisisel bilgilerinizi numara tusuna dokunarak seginiz.
Cihazdan “bib” sesi gelecek ve ekranda “0,0” goriinecektir.

Ekranda “0,0” gosterdiginde SET tusuna basarak boy ayarini Ca) / (¥
Tuslarini kullanarak degistirebilirsiniz.

Degistirilen ayarlari kaydetmek igin SET tusuna basarak onaylayiniz. Cihaziniz
“0.0” gOsterecek ve tekrar 6lgim almaya hazirdir.

Bakar sekilde platform Gzerine ¢ikiniz.

Not: Kesinlikle ayakkabi veya gorapla cihaz tizerine gikmayiniz.

Not: Eger ki ‘0,0’ ekranda goériintilenmeden 6nce tartiya ¢ikarsaniz cihaz ‘error’
verecektir. Bu durumda inip cihaza tekrar cikmaniz gerekecektir.

Olgiim tamamlana kadar hareket etmeyiniz.

Eger “0,0” goruntilendikten 30sn icinde platform lzerine ¢ikmadiginizda cihaz otomatik olarak kapanacaktir.
Olgiim yaparken, kollar, bacaklar eller viicudunuzun herhangi bir yerine temas etmediginden emin olun ve
kollarinizi asagiya bakar sekilde dik tutunuz.

El elektrotlarini ¢ekin ve kollar viicuda temas etmeden diz ve asagiya c;%;b

Tum parmaklannizin elektrodlan tam temas
ettiginden emin olunuz.

S

Kollanimzin gdvdenize temas etmedigine,
yani govdeniz ve kollaniniz arasinda bosluk
biraktigimiza, kollanmzin tam olarak uzatilmig
olduguna emin olunuz.

®@® 5
IS
4 |

Dizleriniz dlglim esnasinda bikald

Ayaklariniz, ayak elektrodlarna tam temas
olmamalidir.

etmelidir.

NJIER




Olgiim tamamlandiktan sonra, tarti size tiim 8lctim sonuglanimzi gdsterebilir
durumda olacaktir. Sonuglan gérmek igin tarti dan ininiz ve @B tusuna
basarak sonuglann ekranda gorintilenmesini saglayiniz.

Not:
Cihaziniz 40saniye iginde islem yapilmaz ise otomatik olarak kapanacaktir.
Yasiniz 100 ya da daha fazla ise sadece Kilo dlgimu olarak gdrtinecektir.
Cocuklar igin (7-17) sadece Kilo, BMI ve Viicut Yag% si goriinttlenebilir.

9) ic Yaglanma Degerlendirme

U,

1) Kilo 8) Srvi Orani %

1111

2) Yag Orani % 7) Metabolizma Yasi

I(as Kutlem

If

7,
4) Kemik Mlneral Agirlig 5) BMI

5 - 17 yas cocuklar igin yukandaki verilerden yalmizea Kilo,Yag % ve BMI verileri gériintiilenehilir.



Kollar, Bacaklar ve Govde icin Bolgesel olarak Yag ve Kas Durumuna ait segmental

bl|gI|ETE U|EI§EIbI|Ir5IﬂII. Her Balim igin SEGMENT tusuna basarak ilerleyiniz ve

bolimsel olarak degerlerinizi ve karsilagtirma
analizinizi gbrekilirsiniz.

Yag % Kas

RESULT
%
i

Durum Degerlendirme

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Degerlendirme 3 blok Sol Kol Sag Kol
gosterim seklinde olup :

anlamlan asagidaki
sekildedir.

Govde

Yiksek Standart Disik

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

Sol Bacak Sag Bacak




VISERAL YAGLANMA TUSU KULLANIMI

Ic yaglamazi gérmek igin o tusuna basarak giris yapiniz. A (3
Olglim bittikten sonra, platformdan ininiz ve tusuna basiniz. Lo (OO
Ekranda i¢ yaglanmaniz gorlinecektir. _— 'l

VISERAL YAG DEGERLENDIRMESI

Bu ozellik, viicudunuzdaki viseral yag degerini gosterir.

Viseral yag govde (karin) bdlgesinde hayati organlari ¢evreleyen, i¢ karin boslugunda olan yagdir.

Kilo ve yag orani sabit olsa bile, yaslandikga veya menopoza gegis de, gdvde alani viseral yag oraninin, saglkli
dizeyde kalmasi, kalp hastaligi, yiksek kan basinci ve tip 2 diyabet baslangici gibi hastaliklarin riskini azaltir.

Tanita vicut analiz cihazi 1-59 oranlari arasinda ideal bir viseral yag degerlendirmesi saglayacaktir.

Degerlendirme 1-12 H:

Viseral yag oraninizin ideal degerde oldugunu gosterir. Bu ideal oranda kalmaniz i¢in derecelendirmenizi takip
ediniz.

Degerlendirme 13-59

Viseral yag oraninizin fazla bir dizeyde oldugunu géstermektedir. Yasam tarzinizda degisiklik, diyet degisikleri
veya artan egzersiz degisiklikleri yapmayi disunain.

Kaynak: Columbia Universitesi (New York) ve Tanita Enstitiisti (Tokyo) elde edilen veriler

Not:

* DUsUK bir viicut yag oranina sahip olsaniz bile, ylksek i¢ organ yag dizeyiniz olabilir.
* Tibbi tani igin, bir doktora danigin.

VISERAL YAG EGILiMi

Viseral yag seviyesinde, artis veya azalma varsa OK ( —) isareti ile gdriintilenir.
Iki hafta icinde alinan en az bes 6lgiimde egilim gostergesi ile géruntilenir.
Dogru 6lgim almak igin, ayni sartlar altinda 6lgim aldiginizdan emin olunuz.

-- Artan

EGILIM GOSTERGESI # Ayni Kalan

“eveeeenn. AZalan



BiLGILERI GERi GAGIRMA FONKSIYONU

Geri cagirma fonksiyonu <& 2 /> stuslarini kullanarak sirayla asagidaki istenen sonuglari elde etmek icin
kullanilabilir;

Son Okunan

1 hafta 6nce gelen sonuglarin « Ortalamasi

2 hafta dnce gelen sonuglarin « Ortalamasi

1 ay 6nce elde edilen sonuglarin « Ortalamasi
2 ay 6nce elde edilen sonuglarin « Ortalamasi
3 ay 6nce elde edilen sonuglarin « Ortalamasi
4 ay 6nce elde edilen sonuglarin « Ortalamasi
5 ay once elde edilen sonuglarin « Ortalamasi

6 ay Once elde edilen sonuglarin « Ortalamasi

Mevcut okuma olgum aldiktan sonra goruntiilenirken:;

1) Bir 6nceki okumayi gérmek igin “5 tusuna basin.

2) Onceki okuma bilgilerini gérmek icin (BEsULD tusuna basiniz.( Agirhdi, toplam vicut yag%, toplam kas kutlesi,
kemik kutlesi, BMI, DCI, metabolik yas, vicut sivi ve viseral yag).

3) Bir 6nceki segmental vicut yag% gostermek igin tusuna basin ve her segmental okuma gostermek

icin tekrar tusuna basin.

4) Bir dnceki segmental vicut yag% goruntulenirken, bir dnceki kas kutlesini gorintilemek igin GESUD tusuna basin

ve yine her segmental bélimu goérintilemek igin tusuna basiniz.

5) Toplam vicut yag ve toplam kas kutlesi okuma disinda, tekrar GEBUD tusuna basin

goruntilenecek bir 6nceki segmental viicut yag% veya kas kutlesi segin.

"D tusuna basarak toplam viicut yag% okuma veya

6) Segmental okuma diginda, diger verileri gérmek icin &
toplam kas kutlesi okumasi géruntilenir.

7) Goruntulenen dnceki okuma sirasinda dnceki viseral yag okumayi gérintilemek igin
8) Gecerli sonug ekranina geri ddnmek icin tekrar SET tusuna basiniz.

tusuna basin.

Cihaz kapal iken;

AR
Pz

1) Cihazi agmak icin kisisel bir tusa basin ve bir dnceki okuma gérmek igin “ tusuna basin.

2) Onceki okumalari gérmek icin yukaridaki adimlardan 2 ve5. Adimlara bakiniz.
Not:

 Cihaziniz otomatik olarak islem yapilmaz ise 40 saniye sonra kapanacaktir.
» Cocuklarda (7-17 yas) icin, birim sadece Agirlik, BMI ve vicut yag% gorantulenir.



MiSAFIR KONUMUNUN AYARLANMASI|

Misafir konumu bir kerelik kullanim igin 6lgiim yapilmasini program saglar.
Kisisel tusuna basin.

"MiSAFIR /| C& v tusuna basin, cihaz bip sesi verecek ve ekranda "0,0" gorintilendigi zaman cihaziniz élgiime
hazirdir.

Simdi, el-elektrotlar ¢ekin ve diiz bir sekilde asadi dogru kollarinizi tutun ve

platformun Gzerine ¢ikiniz.

Cihazinizin agirlik dlgimunden sonra, kisisel bilgilerinizin girisi icin hazir konumda olacaktir.

(Yas, cinsiyet, boy ve yasam standarti).

Kisisel bilgilerinizin girisinden sonra dlgimunitz tamamlanir ve bilgilerinizin okunmasi gérintulenir

Not:

 Cihaziniz otomatik olarak herhangi bir islem sonug goriintiilemesi yapilmaz ve hareketsiz ise 40 saniye sonra
kapanacaktir

» Cocuklar (7-17 yas) icin, cihaziniz sadece, BMI Agirlik goruntiler ve Vicut yag% si gorintuler.

SADECE AGIRLIK OLGUMU

Sadece Agirlik Olgiimii igin — ON / OFF Anahtarina basiniz.

El elektrotlari platformdayken sadece Agirlik tusuna ( ON / OFF )
dokunun. 2 veya 3 saniye sonra, ekranda "0,0" gértinecektir.
Tartidan bip sesi gelir ve ekranda "0.0" gértindigunde platformun
Uzerine, ¢ikabilirsiniz.

Vucut agirhigimizin degeri gorintilenir. 20 saniye sonra tartiniz
otomatik olarak kapanir.

AGIRLIK OLGUM MODUNU DEGISTIRMEK

El elektrotlarin arkasindaki anahtari kullanarak agirlik birimi géstergesini (kg / Ib / st Ib) olarak degistirebilirsiniz.

NOT: Sadece bazi modellerde kullaniimasi i¢in, agilik modu anahtari mevcuttur.
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SIMGELER VE ANLAMLARI
Viicut Yag Orani

Obezite ve fazla kilolu olma eganlamli degildirler. ideal agirlik sinirlari disina gikilmadan da beden yag
dokusunda artistan séz edilebilir. Obezite yaninda, ideal kilonun Uzerinde olmak da bir kisim sorunlari
beraberinde getirecektir. Oysaki kilo vermenin sosyal, psikolojik ve vicut sagligi agisindan birgok yarari
bulunmaktadir.

Viicut Sivi Orani
Yetiskin insanlarda viicudun %60’1, yasanan insanlarda ise %50’si sudan olugsmaktadir. Suyun
viicudumuzda birgok gorevi ve yasamsal 6nemi vardir; dolayisi ile belli oranlarda olmalidir. Bu oranlar
(Vicut sivi miktarinin kilonuza orani) erkekler igin %55 - %65 araliginda iken. bayanlar igin %50 - %60
araligi normal goérulebilmektedir.

i¢ Organlar Gevresi Yaglanma Orani

Vicudumuzun gévde kisminda bulunan ve yasamsal 6nem tasiyan organlarimizin gevresinde olusan
aglanmadir. Arastirmalar bu tirden bir yaglanmanin yiksek olmasinin kalp rahatsizliklari, yiksek
tansiyon, bazi seker hastaliklari gibi birgok hastaliga risk teskil ettigini gdstermektedir.

Tanita size 1-89 arasinda derece ile bu konuda siniflandirma yapmaktadir. Bu sinifamada 1-12
arasindaki derece i¢ organlar ¢evresindeki yaglanmanin normal oldugunu, 13-59 arasindaki derece ise
ic organlar gevresindeki yaglanmanin yuksek olduguna isaret etmektedir.

Vicut yag oraniniz normal olmasina ragmen i¢ organlar ¢evresi yaglanma oraniniz yiksek olabilir. Tim
¢6zUmler ve tedavi igin doktorunuza basvurunuz...

Viicut Yasi ve Bazal Metabolizma Hizi

Bazal Metabolizma Hizi; dinlenir vaziyette, bir giin igerisinde herhangi bir aktivite yapmaksizin
vicudunuzun harcadidi / kullandigi enerjidir. Metabolizma / Viicut yasiniz metabolizma hiziniza bagl
olarak belirlenir. Eger vlcut yasiniz gergek yasinizdan fazla ise bu durumda metabolizma hizinizin
arttinimasi gerektigi seklinde bir yorumu beraberinde getirebilir.

Bazal metabolizma hizi ¢ocuklar olgunlastikga artar. 16-17 yasta tepe noktaya ulasir ve daha sonra
derece derece azalmaya baslar.

Cihaziniz 12-50 yas arasinda bir degerlendirme yapar. Viicut kompozisyonuz hangi yasl isaret ediyor
gorebilirsiniz.

Kas Kiitlesi / Fiziksel Aktivite Derecesi

Cihazinizin bu 6zelligi kaslarinizin agirligini gésterir. Kas kitlesi; iskeletsel kaslar, diz kasla ve kaslarin
icindeki sivi toplami seklinde degerlendirilir.

Fiziksel aktive derecesi, kas kas kutlesine ve yag oranina bagli olarak dederlendirilir. Fiziksel aktivite ile
kilo verilmese de kas kutlesindeki bir artig, yag kutlesindeki bir azalis sizin ratinginizi ylkseltecek ve
aktivite derecenizi arttiracaktir.

1.Gizli Obez 2.0bez 3.Sisman
4.Antrenmansiz 5.Standart 6.Standart Kasli
7.ince 8.ince ve Kasli 9Kasl

Kemik Kiitlesi

Cihazinizin bu 6zelligi kemiklerinizin agirhgini (Kemik mineral derecesini yani kalsiyum ve diger mineral
derecelerini) gosterir. Arastirmalar, egzersizlerle kas dokularinin gelistiriimesinin gi¢li ve saglikli kemik
yapisi ile ilgili oldugunu gostermektedir. Kilo ve cinsiyete gére ideal kemik yapisi oranlari asagidaki
sekilde belirlenebilir;

Bayan 50kgaltinda 50 kg -75 kg arasinda 75 kg (izeri
1.95?(5 2.40?(9 2.9%15

Bay 65 kg altinda 65 kg -95 kg arasinda 95 kg tizeri
266 kg 3.29kg 3.69

Buradaki sonuglar kemiklerin saglamligi, sertligi veya kirilma riski vb. hakkinda fikir / hikiim vermez.
Kemiklerinizle ilgili bir sorununuz oldugunu dugtiniyorsaniz doktora bagvurmalisiniz. Cihazdan bazi
olcimlerde farkh sonuglar alabilirsiniz; 6zellikle menopoz 6ncesi ve sonrasindaki kadinlar; hormon
tedavisi gorenler, hamileler ve logusa déneminde olan kadinlar.



SAKLAMA KOSULLARI

Hassas bir 6lcim cihazi olan elinizdeki Grinun en iyi sartlarda saklamak i¢in asagidaki prosedurleri uygulayiniz.

Tartim platformunu s6kmeyiniz, sbkmeye ¢alismayiniz, demonte etmeyeniz.

Cihazi yatay olarak zemine yerlestiriniz, cihazinizi saklarken, gereksiz dokunuslarla cihazinizin sirekli
acilip kapanmaya maruz kalmamasi i¢in uygun sekilde yerlestiriniz ve diigmelerin herhangi bir yere temas
etmediginden emin olunuz.

Cihazi asir yik / baski ve titresimden uzak tutunuz.

Direkt gunes 15131 alan yerlerden, herhangi bir 1s1 kaynadindan uzak tutunuz. Nemli ve asiri sicaklik
degisiminin oldugu yerlerde saklamayiniz.

Cihazi suya sokmayiniz / suya daldirmayiniz / yikamayiniz. Elektrotlarin temizlenmesinde saf alkol veya
beze sirilmis cam temizleyici kullaniniz. Sabundan uzak tutunuz.

Tartim platformuna i1slak ayakla veya platform nemliyken ¢gikmayiniz.

Tartim platformunu (cihazinizi) atmayiniz, sert bir sekilde yere koymayiniz, Gzerine bir sey distrmeyiniz.

OTOMATIK KAPANMA OZELLIGI

Eger kullanim iglemine, kisisel bilgilerinizi cihaza girdikten sonra veya hafiza tuslarindaki bilgileri
galistirdiktan sonra 10-20 saniye sureyle ara verirseniz cihaziniz otomatik olarak kapanacaktir.
Platformun Gizerine asir ylik koyuldugunda veya tartim kapasitesinin Gizerinde tartim yapmaya
¢alistiginizda cihaziniz otomatik olarak kapanacaktir.

Kisisel verilerinizi girerken 60 saniye boyunca herhangi bir bilgi girmez ve/veya herhangi bir tusa
basmazsaniz cihaziniz otomatik olarak kapanacaktir.

Cihaziniz 6lgme iglemini tamamladiktan sonra 30-60 saniye arasinda otomatik olarak kapanacaktir.

DOGRU SONUGLAR ELDE ETMEK iGiN

TANITA Kitapgiginda yer lan “TANITA
DOGRU SONUGLAR VERIYOR MU?
NELERE DIKKAT ETMELIYiM?”
bdliminde yer alan ve diger bdlimlerde
deginilen sartlari yerine getirmelisiniz.

Olglimlerden dogru sonuglar elde etmek
icin Olgcimler elbisesiz, ciplak ayakla ve
hijyenik bir ortamda yapilmalidir.

Topuklariniz elektrotlara sekilde géruldigu
gibi yerlestirmelidir. Ayaklarinizin  buyuk
olmasi o6nemli degildir, ©6nemli olan
topuklarin dizgince yerlestiriimesidir.




PROBLEM LIiSTESI

e “Lo” simgesi ekraninizda gorullyor ise, piller bitmis demektir. Bu uyariy1 gérdigunuzde
ayni marka ve ayni voltajda piller ile degigstiriniz. Pil gucu dusuklugu olcum kalitenizi
etkileyecektir. Kisisel bilgiler pilleri degistirme esnasinda degismeyecektir.

o “Err” simgesi ekranda gorunuyor ise cihazin Uzerinde hareketsiz durunuz. Cihaz
hareketinizi tespit ettiginde dogru 6lcim yapmaz. Cihaz dlgimleme yapamiyor demektir.

o “---“simgesi ekranda goruyor iseniz sizin Kigisel bilgilerinizi cihaza giriniz, goraplarinizi
cikardiginizda, ayaklarinizin temiz oldugundan emin olunuz.

e “OL” simgesi ekranda gorurseniz, cihazin tartim kapasitesinden fazla agirliga sahipsiniz
demektir. Tartim iglemi ve 6lgum islemini surdirmeyiniz.

“ErrFAT” simgesini ekranda gorirseniz, yag oraniniz %75’in tizerindedir. Bu nedenle cihaziniz 6lgim yapmaz.
Tartim islemi ve 6lgim iglemini stirdirmeyiniz
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