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VIVA
Kehonkoostumusmittari

Kayttotarkoitus
Kiitamme tdman OMRONIn kehonkoostumusmittarin ostamisesta. Laite on tarkoitettu seuraavien
kehon koostumuksen arvojen mittaamiseen ja ndyttamiseen.

- Paino - Kehon rasvaprosentti (%)
- Sisaelinten rasvamaara (korkeintaan 30 tasoa) - Luustolihas (%)
- Lepoaineenvaihdunta (kcal) - BMI (painoindeksi)

Laite on tarkoitettu aikuisille, jotka ymmartavat taman Kayttdohjeen siséllon. Sita ei ole tarkoitettu
ammattikayttoon sairaaloissa tai muissa laaketieteellisissa tiloissa. Se on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon.

I__:Ei] Lue tdma kayttoohje huolellisesti ennen laitteen kayttda ja tarkista siité eri toimintojen
yksityiskohtaiset tiedot.
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Ennen laitteen kayttéa

Turvallisuustietoja

Kaytetyt symbolit ja maaritelmat:

2 V. . Vaara kaytto voi aiheuttaa vaaratilanteen, josta on seurauksena vakava vamma
aara: tai kuolema.

AVaroitus: Vaara kaytto voi aiheuttaa vakavan vamman tai kuoleman.

AHuomio: Vaara kaytto voi aiheuttaa vamman tai omaisuusvahingon.

/\Vaara:

« Tata laitetta ei saa kayttéad yhdessa seuraavien sahkoisten ladketieteellisten laitteiden kanssa:
(1) Sahkoiset 1aaketieteelliset implantit, kuten tahdistimet.
(2) Sahkoiset elintoimintoja yllapitavat jarjestelmat, kuten tekosydan ja -keuhko. @

(3) Kannettavat sahkdiset sairaalalaitteet, kuten EKG-laite.
Taman laitteen kayttd saattaa aiheuttaa virheen edelld mainittujen laitteiden toimintaan ja siten
huomattavan terveysriskin laitteen kayttajille.

AVaroitus:

Pida laite poissa pienten lasten ulottuvilta. Laite sisaltaa pienia osia, jotka saattavat aiheuttaa
tukehtumisen, jos lapsi nielee niita.

Ala kayta laitetta liukkailla pinnoilla, kuten méaralla lattialla.

Ala hyppéa laitteen paalle tai hyppele sen paalla.

Ala kayta laitetta, kun vartalosi ja/tai jalkasi ovat marat, esim. kylvyn jalkeen.

Seiso laitteen paalla paljain jaloin. Jos seisot laitteen paalla sukat jalassa, saatat liukastua ja

vahingoittaa itseési. m
Al astu laitteen reunalle tai nayttdalueelle.

Jos vammaiset tai fyysisesti heikot henkilot kayttavat laitetta, heidan tulee pyytaa toisen henkildn apua.
Jos akkunestetta joutuu silmiisi, huuhtele ne heti runsaalla maaralla puhdasta vetta. Hakeudu
valittomasti 1adkariin.

Ala kayta tata laitetta sairaalassa, lentokoneessa tai muissa paikoissa, missa radioaaltojen kaytté on
rajoitettua.

Tama laite lahettaa radioaaltoja (RF) 2,4 GHz:n taajuusalueella. Ala kayta tata laitetta paikoissa,
missa radioaaltojen kayttd on rajoitettu kuten sairaaloissa tai lentokoneissa.

AHuomio:

+ Ala pura, korjaa tai muuntele laitetta.

Al3 aloita laihdutusta tai harjoitteluohjelmaa kysymatté ensin neuvoa l&&karilta tai muulta
terveydenhuollon ammattilaiselta. Diagnoosin tekeminen itse saattaa vahingoittaa terveyttasi.
Varmista, ettd mittauksen aikana 30 cm:n etdisyydella laitteesta ei ole matkapuhelinta tai mitaan
muuta sadhkolaitetta, joka lahettdd sahkOmagneettista kenttad. Tama saattaa aiheuttaa laitteen
toimintahairion ja/tai virheellisen lukeman.

Kéayté laitteen ohjeessa ilmoitettuja paristoja. Alé asenna paristoja tarkistamatta, etté navat ovat
oikein pain.

Vaihda vanhat paristot heti uusiin.

Ala havita paristoja polttamalla.



Jos akkunestettd joutuu ihollesi tai vaatteillesi, huuhtele ne heti runsaalla maaralla puhdasta vetta.
Jos et kayta laitetta pitkdan aikaan (vahintaan kolmeen kuukauteen), poista paristot laitteesta.

Ala kayta erityyppisia paristoja yhdessa.

Ala kayta uusia ja vanhoja paristoja yhdessa.

Pese jalkasi aina ennen laitteen kayttda. Jos jaloissasi on tulehdus tai muu ihosairaus, saatat
aiheuttaa tulehduksen muille ihmisille.

Kun useampi ihminen kayttaa laitetta, pyyhi laite mietoon pesuaineeseen kostutetulla liinalla ennen
sen kayttéa. Kuivaa laite sen jalkeen.

Ala kayta laitetta muuta kuin tissa kayttdohjeessa kuvattuihin tarkoituksiin.

Tamé on tarkkuuslaite. Al pudota tai tarisyta sitd alaka kohdista siihen voimakkaita iskuja.

Tietojen siirto

« Al vaihda paristoa, kun mittaustuloksia lahetetaan alylaitteeseesi. Se saattaa johtaa mittarin
toimintavikaan ja mittaustulosten lahetys ei onnistu.

+ Al aseta integroituja piirikortteja, magneetteja, metalliesineité tai muita sdhkémagneettista kenttéé
|&hettavia laitteita mittarin lahelle, kun mittaustuloksia I&hetetaan alylaitteeseen. Se saattaa johtaa
laitteen toimintavikaan ja mittaustulosten lahetys ei onnistu.

Virheellinen mittaus

Mittaus saattaa antaa virheellisen tuloksen seuraavanlaisille kayttajille:

vanhukset (yli 81-vuotiaat), kuumeiset henkil6t, kehonrakentajat tai erittain treenatut urheilijat,

dialyysihoitoa saavat potilaat, osteoporoosista karsivat potilaat, joilla on erittdin matala luuntiheys,

raskaana olevat naiset, turvotuksesta karsivat inmiset.

» Naiden henkildiden kehonkoostumus kuten kehon sisaltdma veden maara saattaa merkittavasti
vaihdella keskimaaraisesta arvosta.




Ennen laitteen kayttéa

1. Laitteen osat

Paayksikko

Jalan elektrodit Jalan elektrodit

9 o — Jalat (x4)

ON/OFF-painike
— + Kytke virta paalle painamalla tata painiketta.
« Sammuta virta painamalla tata painiketta (2 sekuntia tai pidempaan).

Slo
'l'IZ

Bluetooth-painike

* Laheta tiedot manuaalisesti painamalla tata painiketta.

» Paina tata painiketta (2 sekuntia tai pidempaén) yhdistaaksesi laitteen
alylaitteen kanssa.

X Tata painiketta voi kayttdd myds virran ollessa pois paalta.

SET (asetus) -painike
» Maarita tai vahvista tiedot painamalla tata painiketta.

Siirry eteenpain -painike
 Tata painiketta painamalla siirrytdan eteenpain.
» Pida painiketta painettuna siirtyaksesi eteenpain nopeasti paivayksen, ajan

4

® © |©
&) ()

ja pituuden asetuksen aikana.

Naytto

Syttyy vain, kun ruumiinpainoa mitataan.

|« Painon symboli

Henkilokohtainen Pariston
numerosymboli / i @GUEST WEIGHTFAT symboli
Syttyy, kun V|SCERAL FA (tyhjenemassa/
henkildkohtainen U (6K?) MUSCLE tyhjd)
numerosymboli ""Zl'ib"o' ................ RMBMI yhl

naytetaan. EUE E DEL

CHANG t SYNKR-symboli
’ -Bluetooth-
' . ‘ symboli
m
' ' kcal

3 4 mchlb

Kehon rasvaprosentti,
sisdelinrasvan maara,
luustolihasten prosentti-

osuus, painoindeksin
luokitteluilmaisin
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Ennen laitteen kayttéa

2. Paristojen asennus ja vaihto

1. Avaa laitteen takapuolella oleva paristolokeron kansi.
Voit kayttda apuna kovaa esinetta, kuten kynaa.

L

2. Asenna paristot lokeron sisélla olevien
napaisuusmerkintéjen mukaisesti.

3. Sulje paristolokeron kansi.

Paristojen kesto ja vaihto

m Noin kuusi kuukautta (kun AAA-alkaliparistoja kdytetdan neljaan mittaukseen, neljaan

tiedonsiirtoon ja neljaa henkil6a koskien paivassa 23 °C huoneenlammossa)

» Pakkauksessa olevien paristojen kesto saattaa olla lyhyempi, koska ne on tarkoitettu vain

koekayttoon.

= Kun pariston tyhjenemisen ilmaisin {__] nikyy, vaihda kaikki nelja
paristoa uusiin.
 Vaihda kaikki nelja paristoa uusiin (samanlaisiin) paristoihin samaan aikaan.
+ Kun tyhjenevén pariston symboli {_4&] vilkkuu, on suositeltavaa vaihtaa
paristot uusiin etukateen.

m Vaihda ne vasta, kun olet katkaissut virran.
« Laitteen muistissa olevat henkildtiedot sailyvat, vaikka paristot poistetaan.
» Kaytetyt paristot on havitettdva maan saadosten mukaisesti.

m Kun paristot vaihdetaan, mittayksikot, pdivamaara ja aika pitda asettaa uudestaan.
(Katso osaa 4.)

Tyhjentyneen
pariston symboli

(=AY

‘E}‘

» Jos olet jo liittanyt Iaittgen "OMRON connect” -sovelluksen kanssa, salli tiedonsiirto sovelluksen

kanssa painamalla ﬁj—painiketta, jolloin paivays ja aika asetetaan automaattisesti.

Tietoa virrankatkaisutoiminnosta

_ S
= Sammuta virta painamalla Long-painiketta (2 sekuntia tai pidempéaan).
m Virta katkeaa automaattisesti seuraavissa olosuhteissa: FF
e
» 10 sekunnin kuluttua siité, kun naytdssa nakyy "Err”.
« Jos laitetta ei kaytetd 1 minuutin sisalla siitd, kun nayttéén ilimestyy ”0,0 kg”. fﬁ'
 Jos laitetta ei kdytetd 3 minuuttiin.
e



Ennen laitteen kayttéa
3. Laitteen liittaminen alylaitteeseen
1. Kytke dlylaitteesi Bluetooth paalle.

2. Lataa ja asenna ”OMRON connect” -sovellus dlylaitteeseesi.

Voit valita yhden seuraavista kahdesta menetelmasta.

M Skannaa QR-koodi paastiksesi seuraavaan osoitteeseen.

omronconnect.com/setup

M Etsi "OMRON connect” -sovellus ”App Store”- tai "Google Play”
-sovelluskaupasta.

# Download on the GETITON ConneCt
S App Store " Google Play w

3. Avaa sovellus dlylaitteessasi ja noudata asennus- ja liittdmisohjeita.
Jos sinulla on jo OMRON connect -sovellus, siirry kohtaan:
Menu>Device>Add Device

HUOMAUTUKSIA

* Yksi alylaite hallitsee yhden kayttajan tietoja.
» Jos kaytetadn muuta kuin "OMRON connect” -sovellusta, tietoja ei valttamatta siirreta oikein.

» Lue sovelluksen kayttdohjeet saadaksesi lisatietoja.



Ennen laitteen kayttéa

4. Mittayksikon, paivayksen ja ajan asetus

Mittayksikon, paivayksen ja kellonajan asettaminen on tarpeen ennen mittausten suorittamisesta
ensimmaista kertaa tai paristojen vaihdon jalkeen.
» Paivays ja kellonaika voidaan asettaa myds "OMRON connect” -sovelluksesta kasin.
(o)
1. Kytke virta paslle painamalla (o -painiketta.
"kg&cm” vilkkuu ndytossa.

2. Aseta mittayksikké.

. A L . . . N
Tee asetukset painamalla Ej—pamlketta ja vahvista painamalla [SET)
-painiketta.

* Oletusmittayksikkd on kg & cm”.
» Mittayksikoksi voidaan asettaa "Ib & inch” tai "st-Ib & inch”.

w

Aseta laitteeseen oikea paivays ja kellonaika.

Tee asetukset painamalla @-painiketta ja vahvista painamalla EET]

-painiketta.

« Valittavana olevat vuodet: 2017-2045.

» Aika esitetdan 24 tunnin muodossa.

. KUQ asetat vuoden, paivayksen, tunnit ja minuutit, pida painettuna
>j—painiketta siirtyaksesi nopeasti eteenpain 10 luvun valien.

By

Kun naytossa nakyvat mittayksikon, vuoden, kuukauden, paivan, tunnin ja
minuuttien asetukset siind jarjestyksessa, virta katkeaa automaattisesti.

HUOMAUTUKSIA

» Jos asetusten maarityksen aikana tapahtuu virhe, sammuta virta painamalla
@-painiketta ja aloita sitten uudestaan "kohdasta 1”.

« Jos laitetta ei kaytetéd 3 minuutin sisalla, virta sammuu. Aseta mittayksikko, paivays ja aika
uudestaan.

* Muuttaaksesi mittayksikkoa, paivaysta tai aikaa poista paristot ja odota vahintdan 20 sekuntia. Aseta
sitten paristot paikoilleen ja tee asetukset uudestaan.



Ennen laitteen kayttéa

5. Henkilotietojen rekisterointi

Kehonkoostumusmittausta varten on asetettava henkilétiedot, kuten syntymapaiva, sukupuoli ja pituus.
Tiedot voidaan tallentaa korkeintaan neljaa henkil6a kohden.
» Henkildtiedot voidaan tallentaa myés OMRON connect -sovelluksesta kasin.

(on)
1. Kytke virta paalle painamalla %-painiketta.
Virta kytkeytyy paalle. Henkilénumero "1” vilkkuu. Syntymapaiva (- | - =) tulee
nayttéon.

2. valitse ja vahvista henkilénumerosi.

Valitse henkilénumerosi painamalla \:J\-palnlketta ja vahvista painamalla [SET -painiketta.

3. Aseta syntymapaiva. (ﬁ oy -y
Aseta syntymapaivasi painamalla (p)-painiketta ja vahvista painamalla
o) L —
(SET -painiketta.

* Vuosi voidaan valita valilta: 1900-2045

TR
» Kun asetat vuoden ja paivayksen, pida painettuna [’j—painiketta
siirtyaksesi nopeasti eteenpain 10 luvun valien.

4. Aseta sukupuoli

—
Aseta sukupuoleksi § (mies) tai § (nainen) painamalla (L\
-painiketta ja vahvista sitten painamalla ‘Cﬂ-painiketta.

5. Aseta pituus. e
Muuta pituutta painamalla @-painiketta ja vahvista painamalla (SET] Bl _.{Q Ly 35“‘:
-painiketta. el -
e | o T ynn.
« Siirtyaksesi nopeasti eteenpain 10 cm (tai 1 tuuman) valein pida - L ~>
painike painettuna. —

» Kun kaikki asetukset on naytetty vahvistamista varten, "0,0 kg”
nakyy naytdssa.




6. Astu laitteelle mittausta varten vasta sitten, kun 70,0 kg” nakyy naytossa.

Kehon painon ja kehon koostumuksen tiedot tallennetaan laitteeseen automaattisen tunnistuksen

tukemiseksi.

Jonkin ajan kuluttua mittaustulokset ilmoitetaan seuraavalla tavalla.

at WEIGHT

nn
.,

A WEIGHT . »\

gan.

7. Astu pois laitteen paalta sen jalkeen, kun mittaustulokset on naytetty.

HenkilGtietojen rekisterdinti on valmis.

(on)
8. sammuta virta painamalla |or -painiketta (2 sekuntia tai pidempéain).

Jos haluat lisata uudet henkildtiedot, aloita kohdasta 1.

Kéyttéohjeet

6. Tarkan mittauksen tekeminen

6.1 Oikea asento mittauksen aikana

-
Astu yksikon paalle
paljain jaloin.

Aseta jalkojen kaaret
laitteen keskelle.

@,
8L
=

—mmmmmEEEEE L.
.

e
L

omron

LR LT TSIy 4

Stanna=®

Huomautus

+ Jos laitteen paalle
astutaan sukat tai
kengét jalassa,
saadaan virheellinen
mittaustulos.

~

Al3 taivuta polviasi
mittauksen aikana.

-

.

~
Suorita mittaus kovalla ja

tasaisella lattialla.

» Pehmea lattianpinta,
kuten matto tai
kokolattiamatto saattaa
johtaa virheellisen
mittaustulokseen.




6.2 Tietoja 0 kg:n korjauksesta (tallennusta koskeva varoitus)

Laite korjaa automaattisesti saanndllisesti tarkkuutta, kun se ei ole kaytossa.
+ Jos laite on seuraavankaltaisissa asennoissa, tarkkuuden korjaus ei toimi. Ota kayttéon 0 kg:n
korjaus ennen mittausten suoritusta.

Laite nojaa seinaa tai Laite on asetettu Laite on asetettu Laitteen paalla on
muuta esinetta vasten ylésalaisin toisen esineen paalle esine

6.3 Kuinka 0 kg:n korjaus otetaan kayttoon
1. Aseta laite kovalle ja tasaiselle lattialle.

(on)
2. Kytke virta paille painamalla (o -painiketta.

3. valitse henkildnumerosi tai "an”.
Q)
Valitse henkilonumerosi tai "8 [tj-painikkeella ja vahvista valinta
painamalla @-painiketta.

4. Kun ndytossa nakyy ”0,0 kg”, sammuta virta painamalla @-painiketta
(2 sekunnin ajan tai pidempaan).
Nain 0 kg:n korjaus on suoritettu loppuun. Odota viisi sekuntia ja tee sitten mittaus.

Kéyttéohjeet m

7. Mittauksen tekeminen

Kun henkild astuu laitteen paalle, sen virta kytkeytyy paalle tunnistaen henkildnumeron automaattisesti
ja aloittaa mittauksen.

(Vaira henkildnumero saattaa nakya naytossa seuraavissa h
tapauksissa.
» Mitataan kayttajia, joilla on samankaltainen » Painosi on muuttunut viime mittauksesta.

kehonrakenne ja paino.

30 paivaad mydhemmin

Jos virheellinen tunnistus jatkuu, valitse henkildnumerosi suorittaaksesi mittauksen. (Katso osaa 9.)




1. Tee mittaus, kun laitteen virta on pois paalta.

Kun astut laitteen paalle, sen virta kytkeytyy automaattisesti paalle.

. WEIGHT . »Y

2. Kun henkilénumero ja mittaustulokset nakyvat ndytossad, mittaus on suoritettu
loppuun.

Astu pois laitteen paalta.
3. varmista henkilénumerosi.

B Jos henkilonumerosi on oikein...

—
Valitse henkildnumerosi painamalla EET]-painiketta.
poistuu naytosta.

( ©, WEGHT . s\

.

Vaikka sammuttaisit virran, kun vilkkuu,
tulokset tallennetaan laitteeseen naytossa nakyvaan

henkildnumeroon liittyvind mittausarvoina.

B Jos henkilonumerosi on virheellinen...

at WEIGHT . »

Ennen kuin virta sammuu, valitse henkildnumerosi
painikkeella @ ja vahvista sitten painamalla &a

M
§|‘ . WEGHT . »\
L

A

an

B Jos varmistit virheellisen henkilonumeron...

Ennen kuin virta sammuu, paina @-painiketta niin, etta voit valita henkildonumerosi uudestaan.

Jos ndytossa vilkkuu ”no 1” - "no 4” tai jos

=Y GUEST, S
sana GUEST nakyy naytossa, henkilotietojasi \4 ' v '

\
-, .

. A
ei ole rekisterdity laitteeseen. ‘ no { ‘ tai ‘ no - ‘
Rekisterdi henkilotietosi. - < - L
Voit kayttada myos vierastilaa. A A

1"



4. Tarkista mittaustulokset.
Tulosnaytto vaihtelee automaattisesti tuloksesta toiseen alla olevan kuvan mukaisesti.
Vahvistettuasi henkildnumerosi voit siirtyd mittaustulokseen, jota haluat katsella painamalla
painiketta » .

» Kayta kehon rasvaprosentin, siséelinrasvan maaran, luustolihasten prosenttiosuuden ja
painoindeksin luokitteluilmaisinta mittaustulosten ymmartamisen ohjeena.
» Ymmartaaksesi tuloksiasi paremmin katso tietoja ja kaavioita osioissa 17 ja 18.

KEHON
RASVAPRO-
. BMI SENTTI
(palnomdekSI) Kehon rasvaprosen-
BMI-luokitus tin luokitus P
LEPOAI- SISAELIMISSA
NEENVAIH- OLEVA RAS-
DUNTA LUUSTOLI- VAMAARA
— 10l + |+ HASPRO- Siséelinjif.s"é oleve_m
SENTT| rasvamaaran luokitus

VN

- ‘ m

L]

= Luustolihaspro-
S0 sentin luokitus

(on)
5. sammuta virta painamalla (o -painiketta (2 sekuntia tai pidempéain).

Jos laitetta ei kaytetd 3 minuutin sisalla, virta sammuu.

Muistitoiminnon kéytto

8. Mittaustulosten katselu alylaitteella

Noudata OMRON connect -sovelluksen ohjeita, kun haluat katsella mittaustuloksia.
Sitten voit varmistaa painosi ja kehonkoostumuksesi arvojen vaihtelun alylaitteeltasi.

* "OMRON connect” -sovelluksen pitaa olla asennettuna alylaitteeseesi. (Katso osaa 3.)

12



Tarvittaessa

9. Valitse henkilonumerosi ja tee sitten

mittaus

Jos henkildnumeroasi ei tunnisteta usein, voit valita henkildnumerosi ja suorittaa mittauksen
seuraavalla tavalla.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

13

(o)
Kytke virta paille painamalla | s -painiketta.
Virta kytkeytyy paalle. Henkilénumero "1” vilkkuu.

Valitse henkildonumerosi.

P
Valitse henkildnumerosi \Ltj-painikkeella.

Kun syntymapaiva (- | - -) naytetaan,
Henkilotietojasi ei ole rekisterdity henkilonumeroosi.
Rekisterdi henkildtietosi. (Katso osaa 5.)

(2
Valitse henkildnumerosi painamalla " -painiketta.
Naytéssa nakyy ”0,0 kg”.

Suorita mittaus, kun naytéssa nakyy 0,0 kg”.

Astu laitteen paalle.

BE‘ WEIGHT WEIGHT . » Y

Hi = beh.

Tarkista mittaustulokset.

Tulosnaytto vaihtelee automaattisesti tuloksesta toiseen.

(o)
Sammuta virta painamalla | -painiketta (2 sekuntia tai pidempaén).

Jos laitetta ei kaytetéd 3 minuutin sisalla, virta sammuu.



Tarvittaessa

10. Vierastila (tallentamaton tila)

Kun tata tilaa kaytetdan, mittaustuloksia ei tallenneta.

(o)
1. Kytke virta paille painamalla |s -painiketta.
Virta kytkeytyy paalle. Henkilénumero "1” vilkkuu.

2. valitse ja vahvista "8 _”.

Valitse "GUEST” E}-painikkeella ja vahvista valinta painamalla @
-painiketta.

3. syéti henkilétiedot.

3.1 Aseta syntymapaiva

lgl.‘l'l
Aseta syntymapaivasi painamalla @-painiketta ja vahvista painamalla L | (K} “

L
Efa-painiketta.
 Valittavana olevat vuodet: 1900-2045

» Kun asetat vuoden ja paivayksen, pida painettuna @-painiketta
siirtyaksesi nopeasti eteenpain 10 luvun valien.

3.2 Aseta sukupuoli

Aseta sukupuoleksi § (mies) tai § (nainen) painamalla @

-painiketta ja vahvista sitten painamalla [sE‘\-painiketta.

3.3 Aseta pituus W -
v T

Aseta pituus painamalla [D-painiketta ja vahvista asetettu pituus \“' nn
painamalla [Sﬂ-painiketta. ‘ |Ll|_||_| -

- ol ~~y
« Siirtyaksesi nopeasti eteenpain 10 cm (tai 1 tuuman) valein pida gAy

painike painettuna.

Kun kaikki asetukset on naytetty vahvistamista varten, "0,0 kg” nakyy naytdssa.
Jos laitetta ei kaytetd 1 minuutin sisalla siita, kun nayttoon ilmestyy 0,0 kg”, virta sammuu.



4. Aloita mittaus, kun niytdssi nikyy 0,0 kg”.

Astu laitteen paalle.

GUEST WEIGHT GUEST WEIGHT  _ » Y\

Hi = beh.
) —

5. Tarkista mittaustulokset.

Tulosnaytt6 vaihtelee automaattisesti tuloksesta toiseen.

((oN)
6. sammuta virta painamalla (o -painiketta (2 sekuntia tai pidempaén).

Jos laitetta ei kaytetd 3 minuutin sisalla, virta sammuu.

Tarvittaessa

11. Pelkan painon mittaaminen

Kun tata tilaa kaytetaan, mittaustulosta ei tallenneta.

(o)
1. Kytke virta paslle painamalla \o -painiketta.
Virta kytkeytyy paalle. Henkildnumero ”1” vilkkuu.

2. valitse ja vahvista "80".

Valitse "87" @-palnlkkeella ja vahvista valinta painamalla SET -painiketta.

3. Kun 70,0 kg” ndkyy naytossa, astu laitteen paalle.

B WEIGHT & WEIGHT

3. > 4]

4. Tarkista mittaustulos.

Painosi nakyy naytéssa ja vilkkuu sen merkiksi, ettd mittaus on tehty.

((oN)
5. sammuta virta painamalla o+ -painiketta (2 sekuntia tai pidempain).

Jos laitetta ei kaytetd 3 minuutin sisélla, virta sammuu.
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Tarvittaessa

12. Henkilodtietojen muutos tai

poistaminen
Y E—
1. Kytke virta paalle painamalla (o (o -palnlketta B

Virta kytkeytyy paalle. Henkildnumero ”1” vilkkuu. '-' / 3“
e« J
2. valitse henkilénumerosi a’j’* R

Valitse henkildnumerosi painamalla k’ \-palnlketta aE Y

]
Kun syntymapaiva (- | - =) naytetaan, 't

Henkildtietojasi ei rekisterdida henkildénumeroosi.

Rekisterdi henkilttietosi. (Katso osaa 5.) 83 weiGHT )
3. vahvista henkilénumerosi painamalla SET‘-palnlketta EE .
Naytossa nakyy "0,0 kg”. { )
- I—
4. Paina @ -painiketta. 3 - L
"CHANGE” (muuta) ja "DEL” (poista) vilkkuvat. '98"“ I
| —

5. valitse henkilétiedoille "CHANGE” (muuta) tai ’"DELETE” (poista).

» Vaikka henkildtietoja muutetaan, mittaustulokset eivat muutu tai poistu. Kun toinen henkilé on
kayttanyt henkilonumeroa, poista henkilétiedot ja rekisterdi henkilétietosi uudestaan.

Muuta henkilotietojasi
(Mittaustuloksia ei poisteta)

Poista henkil6tietosi
(My6s mittaustulokset poistetaan)

1. Vilitse ”CHANGE” (muuta) painamalla
(> -painiketta.

—_
2. Paina *"-painiketta ag
Vuosi vilkkuu.

1 .9'3"‘

3. Muuta syntymaaikaa, sukupuolta
ja pituutta. Katso ohjeet osion 5
kohdista 3-5.

« Jos haluat keskeyttaa muutosten tekemisen,

sammuta virta painamalla | o, -painiketta
(2 sekuntia tai pidempaan).
» Mittaustuloksia, joita ei ole siirretty, ei muuteta.

1. \Lalitse ”"DEL” (poista) painamalla
(» -painiketta.

2. Paina (=7 T-painiketta
vilkkuu.

3. Paina (57 -painiketta uudestaan
53 (3 y 7%\‘1
alt -
) } ‘ ( 1] ‘
r ( L‘
LL < gA W




Tarvittaessa

13. Poista tiedonsiirtoasetus

Jos haluat lopettaa "OMRON connect” -sovelluksen kayton tai poistaa tiedonsiirtoasetukset
alylaitteestasi, noudata seuraavia ohjeita. Kaikki laitteeseen tallennetut tiedonsiirtoasetukset poistetaan.

e
1. Pida | 3 -painiketta painettuna yli kaksi sekuntia.

I ja Bluetooth-symboli vilkkuvat.

2. Pida L*J-painiketta uudestaan painettuna yli kaksi sekuntia.

P ey

” " ja "CLr" vilkkuvat. e
_ierd

Y
p
3. vahvista painamalla @-painiketta. p
Jos laitetta ei kayteta 10 sekuntiin siitd, kun nayttdon ilmestyy "CLr”, virta r 4
sammuu. LLr
Tarvittaessa

14. Yllapito ja sailytys

Laitteen puhdistus

+ Pida laite puhtaana aina ennen kayttoa.

» Pyyhi yksikkd pehmealla, kuivalla liinalla. Kayta tarvittaessa vedella tai pesuaineella kostutettua
liinaa ja purista se hyvin ennen laitteen pyyhkimista, kuivaa laite sitten kuivalla liinalla hyvin.

« Ala kayta bentseenia tai ohenninta tai muita herkasti syttyvia aineita laitteen puhdistamiseen.

+ Ala pese laitetta vedella.

Hoito ja sailytys

« Ala sailyta yksikkdé seuraavissa olosuhteissa:
- Kostea tila, jossa laitteeseen voi paasta kosteutta tai vetta
- Korkeat lampétilat, suora auringonvalo tai pdlyiset paikat
- Paikat, joissa laitteeseen voi kohdistua akillisia iskuja tai tarinaa
- Tilat, joissa sailytetaan kemikaaleja tai joissa on syOvyttavaa kaasua.

» Al tee mitdan korjauksia itse. Téma laite on kalibroitu valmistuksen aikana. Jos sinulla on kysyttavéaa
mittausten tarkkuudesta, ota yhteys valtuutettuun OMRON-jalleenmyyjaan. On suositeltavaa
tarkistuttaa laite kahden vuoden valein oikean toiminnan ja tarkkuuden varmistamiseksi.
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Tarvittaessa

15. Vianetsinta

Jos jokin alla mainituista ongelmista esiintyy mittauksen aikana, tarkista ensin, ettd 30 cm:n
etaisyydella ei ole toista sahkolaitetta. Jos ongelma jatkuu, katso ohjeet alla olevasta taulukosta.

Virhenaytto

Syy

Korjaus

Erri

Astuit pois laitteen paalta
kehonkoostumusmittauksen
aikana.

Al astu pois laitteen paélta, ennen kuin
kehonkoostumusmittaus on valmis. (Katso osaa 6.)

Jalkapohjasi eivat kosketa
elektrodeja riittavan tiiviisti.

Varmista, etta seisot laitteen paalla oikein,
asettamalla jalkapohjasi tiiviisti elektrodien paalle
mittauksen aikana. (Katso osaa 6.)

Errc

Mittausasento on vaara tai
jalkapohjat eivat ole riittavan
tiiviisti kosketuksissa
elektrodeihin tai jalkapohjat
ovat kuivat.

Seiso polvet ja selkad suorina. Pida jalkasi tukevasti
elektrodien paalla, alaka liikuta jalkojasi mittauksen
aikana. (Katso osaa 6.) Kostuta hieman jalkapohjia
maralla pyyheliinalla ja yritéd uudestaan.

ErrS

Paivayksen ja ajan
asettamisen jalkeen laitetta
koskettiin tai kaytettiin,
ennen kuin naytté sammui

Poista paristot ja aseta ne takaisin. Kaynnista

laite uudelleen aloittaen "Laitteen liittdminen
alylaitteeseen” -kohdasta. (Katso osaa 3.)

» Kun paivays ja aika nakyvat naytdssa, ala koske

automaattisesti. laitteeseen, kunnes virta katkeaa automaattisesti.
Poista paristot ja aseta ne takaisin. Kun tdama on
Laitevirhe. tehty, kaynnista laite uudelleen. Jos virhe nakyy

edelleen, ota yhteys OMRON-huoltoedustajaan.

Errb

Tiedonsiirtovirhe.

Sammuta virta ja yrita tiedonsiirtoa uudestaan.
Jos virhe nakyy uudestaan, ota yhteys
OMRON-huoltoedustajaan.

Err

Liikuit mittauksen aikana.

Seiso liikkumatta mittauksen aikana.

Painosi oli mittausalueen ulkopuolella.

Tiedonsiirtovirhe.

Varmista alylaitteesi naytto ja noudata
"OMRON connect” -sovelluksen ohjeita. Katso "Help”
(ohje) -kohta "OMRON connect” -sovelluksessa.

4

Paristot ovat tyhjenemassa.

On suositeltavaa vaihtaa paristot uusiin ajoissa.
(Katso osaa 2.)

l‘.:

Paristot ovat tyhjat.

Vaihda paristot. (Katso osaa 2.)
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Ongelma

Syy

Korjaus

vilkkuu

24-29 mittaustulosten sarjaa
on tallennettu.

Siirréa mittaustulokset OMRON connect
-sovellukseen, jolloin symboli haviaa
naytosta.

£
i

30 mittaustulosten sarjaa on
tallennettu.

Jos numero ylittda 30, vanhimmat
tulokset poistetaan. Siirra
mittaustulokset "OMRON connect”
-sovellukseen, jolloin symboli haviaa.

-
Pida tf}-painiketta painettuna
yli kaksi sekuntia.

Tama nayttd on nakyvissa, kun liitat

laitteen alylaitteeseesi. Noudata

"OMRON connect” -sovelluksen

ohjeita. Lopeta laitteiden liittdminen
oN )

painamalla @-painiketta

(2 sekuntia tai pidempaan).

Painoit @-painiketta.

Tama naytté on nakyvissa, kun tiedot
siirretdan alylaitteeseesi. Noudata
"OMRON connect” -sovelluksen
ohjeita. Lopeta tietojen siirto painamalla
@T'g-painiketta (2 sekuntia tai
pidempaan).

Pl
) i
Ll ~

bt S

)
Pidit | 3 -painiketta painettuna
yli kaksi sekuntia, kun "P” ja
Bluetooth-symboli vilkkuivat.

Tama nayttd on nakyvissa, kun poistat
tiedonsiirtoasetuksen. (Katso osaa 13.)
I;o eta toiminto painamalla
\%-painiketta (2 sekuntia tai
pidempaan).

Vaikka kytket virran
paalle, ndytossa ei nay
mitaan.

Vaikka astut laitteen
paalle, ndytossa ei nay
mitaan.

Laitteessa ei ole paristoja.

Asenna paristot.

Paristot on asetettu vaarin
pain.

Aseta paristot oikein pain.

Paristot ovat kuluneet.

Vaihda kaikki nelja paristoa uusiin.

Paristojen vaihdon
jalkeen naytossa ei
ndy mitaan, kun astut
laitteen paalle.

Et asettanut mittayksikkoa,
paivaysta ja aikaa paristojen
vaihdon jalkeen.

Aseta mittayksikko, paivays ja aika.
(Katso osaa 4.)

Painosi on liian alhainen.
(alle 12 kg)

Valitse henkildnumerosi ennen kuin teet
mittauksen.

Joidenkin tulosten
sijaan naytossa
nakyy "~ - - = .7,

Rekisterdidyt tiedot tai
kehonkoostumuksen arvot
eivat kuulu mitattavien arvojen
joukkoon.

Tarkista, ovatko syntymapaivan,
sukupuolen ja pituuden asetukset
oikein. Vaikka nama asetukset olisivat
oikein, nayt6ssa Nakyy "= = = = & ", jos
ne ovat naytettavissa olevien arvojen tai
tuettujen ikarajojen ulkopuolella.
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Ongelma

Syy

Korjaus

Mittaustulos on
suurempi tai matalampi
kuin todellinen tulos.
Jokaisen mittauksen

tulos vaihtelee suuresti.

Asentosi on virheellinen
mittauksen aikana.

Tee mittaus oikeassa asennossa.

Teet mittauksen maton tai
pehmean tai epatasaisen
lattianpinnan paalla.

Suorita mittaus kovalla ja tasaisella
lattialla.

Jalkapohjasi ja kehosi ovat
kylmat, mika heikentaa
verenkiertoa.

Lammita kehosi niin, etta verenkierto
on normaali ennen mittauksen
suorittamista.

Jalkaelektrodit ovat erittain
kylmat.

Aseta laite joksikin aikaa lampimaan
huoneeseen ennen mittauksen
suorittamista.

Jalkapohjasi ovat kuivat.

Kostuta hieman jalkapohjia maralla
pyyheliinalla ennen mittausta.

0 kg:n korjausta ei ole asetettu
oikein.

Aseta 0 kg:n korjaus.
(Katso osaa 6.3.)

Laite ei tunnista sinua
oikein.

Painosi on muuttunut
runsaasti viime mittauksesta.

Kehonrakenteesi on
samankaltainen kuin toisella
rekisteroityneella henkilolla.

Toisen kayttajan
mittaustulokset on rekisterdity.

Valitse henkildnumerosi ennen kuin teet
mittauksen. (Katso osaa 9.)

Haluat mitata
kehonkoostumuksen,
mutta vain paino
nadytetaan.

Henkildnumeroa tai GUEST-
vieraskayttajaa ei ole valittu.
(Henkildnumero tai GUEST
ei nay naytdssa.)

Valitse henkildnumero tai GUEST ennen
kuin teet mittauksen.

Painike ei vastaa.

Painoit painiketta seisoessasi
laitteen paalla.

Astu pois laitteen paalta ja paina sitten
painiketta.

Painike on marka tai likainen.

Pyyhi vesi tai lika pois ennen mittauksen
suorittamista.

Painoit kahta tai useampaa
painiketta samaan aikaan.

Paina kerrallaan yhta painiketta.

Vaikka et tee mitaan,
virta sammuu.

Katso "Tietoa virrankatkaisutoiminnosta” -kohta. (Katso osaa 2.)

Virhe lahetettdessa
tietoja

Katso "Help” (ohje) -kohta "OMRON connect” -sovelluksessa.
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Tarvittaessa

16. Tekniset tiedot

Tuoteluokka

Kehonkoostumusmittalaitteet

Tuotteen kuvaus

Kehonkoostumusmittari

Malli (koodi)

VIVA (HBF-222T-EBK)

Naytto*

Ruumiinpaino: 2,0-150,0 kg, 0,1 kg:n valein
(4,4-330,0 Ib, 0,2 Ib:n valein)

(0st4,41b-23st8,01b, 0,2 Ib:n vélein)

Kehon rasvaprosentti: 5,0-60,0 %, 0,1 %:n valein

Luustolihasprosentti: ~ 5,0-50,0 %, 0,1 %:n vélein

BMI (painoindeksi): 7,0-90,0, 0,1:n valein

Lepoaineenvaihdunta: 385-3999 kcal, 1 kcal:n valein

Sisaelimissa oleva
rasvamaara:

30 tasoa, 1 tason valein

Kehon rasvaprosentti-, luustolihasprosentti- ja painoindeksiluokittelu:

— (Alhainen) / 0 (Normaali) / + (Korkea) / ++ (Erittain korkea), 4 tasoa

Sisdelimissa olevan rasvamaaran luokitus:

0 (Normaali) / + (Korkea) / ++ (Erittéin korkea), 3 tasoa

* Kehon rasvaprosentin ja kehon rasvaprosenttiluokituksen ikarajat ovat
10-80 vuotta.

* Luustolihasprosentin, luustolihasprosentin luokituksen,
sisdelinten rasvamaaran, sisaelinten rasvamaaran luokituksen ja
lepoaineenvaihdunnan ikaraja on 18-80 vuotta.

Tiedonsiirtomenetelma

Bluetooth® low energy -tekniikka

Langaton tiedonsiirto

Taajuusalue: 2,4 GHz (2400-2483,5 MHz)
Modulaatio: GFSK
Suuntateho: <20 dBm

Asetettavat arvot*

Seuraavat tiedot voidaan tallentaa korkeintaan neljaa henkil6a kohden.
Mittayksikko kg&cm / Ib&inch / st-Ib&inch

Syntymapaiva 1.1.1900-31.12.2045
Sukupuoli Mies/nainen
Pituus 100,0-199,5 cm 0,5 cm:n vélein

(3'4"-6' 6 1/2" neljasosatuuman vélein)

* Kun henkil6 on alle 100,0 cm tai yli 199,5 cm pitka: BMI ja
kehonkoostumuksen mittaustulokset ovat viitteellisia.

Painon
mittaustarkkuus

2,0-40,0 kg: + 0,4 kg
(4,4-88,2 Ib: + 0,88 Ib)
(4,4 1b-6 st 4,2 Ib: + 0,88 Ib)

40,0-150,0 kg: + 1 %
(88,2-330,0 Ib: + 1 %)
(6 st4,2 1b-23 st 8,0 Ib: + 1 %)

Tarkkuus (S.E.E.)

Kehon rasvaprosentti: 3,5 %

Luustolihasprosentti: 3,5 %

Sisaelimissa oleva 3 tasoa
rasvamaara:

Kestoaika

5 vuotta
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IP-luokitus

IP21*

*IP-luokitus ilmoittaa kotelon suojausasteen IEC 60529 -standardin
mukaisesti. Tama laite on suojattu kiinteilta vierailta esineilta, joiden
halkaisija on vahintéan 12,5 mm, esimerkiksi sormilta. Tama laite on
suojattu pystysuoraan putoavilta vesipisaroilta, jotka saattavat aiheuttaa
ongelmia tavallisen kaytén aikana.

Virtalahde

4 AAA-alkaliparistoa (LR03)

Paristojen kesto

Noin kuusi kuukautta (kun AAA-alkaliparistoja kaytetaan neljaan
mittaukseen, neljaan tiedonsiirtoon ja neljaa henkiléa koskien
paivassa 23 °C huoneenldammdssa)

Kayttélampotila/
Kosteus/limanpaine

+5°C ... +40 °C, 30-85 % suhteellinen kosteus (ei tiivistymista),

860-1060 hPa

Sailytys- ja
kuljetuslampatila/
Kosteus/limanpaine

-20 °C ... -+60 °C, 10-95 % suhteellinen kosteus (ei tiivistymista),

860-1060 hPa

Paino Noin 1,6 kg (mukaan lukien paristot)
Ulkomitat Noin 285 (L) x 28 (K) x 280 (S) mm
(Noin 11 1/5" (L) x 1 1/10" (K) x 11" (S))
Sisalto Kehonkoostumusmittari, 4 AAA-alkaliparistoa (LR03),

asennusohjeet, kayttdohjeet

» Tekniset tiedot saattavat muuttua ilman ennakkoilmoitusta.
« limoita kaikista tahan laitteeseen liittyvista vakavista tapahtumista valmistajalle ja sen jasenvaltion
toimivaltaiselle viranomaiselle, jossa sijaitset.

C€0197
(@)

€ Bluetooth'

Tama laite kayttaa 2,4 GHz:n ISM-taajuusaluetta, jonka kaytto ei edellyta

toimilupaa. Siina tapauksessa, etta tata tuotetta kaytetdan muiden langattomien
laitteiden kuten mikroaaltouunin tai langattoman lahiverkon laheisyydessa, jotka
kayttavat samaa taajuusaluetta kuin tdma laite, on olemassa mahdollisuus, etta
laitteen ja muiden laitteiden kesken esiintyy hairiita. Jos hairioita esiintyy, lopeta
muiden laitteiden kayttd tai aseta tdma laite toiseen paikkaan ennen sen kayttda,

tai ala kayta tata laitetta muiden langattomien laitteiden laheisyydessa.

Bluetooth®-sanamerkint ja logot ovat Bluetooth SIG, Inc. -yrityksen omistamia

rekisteroityja tavaramerkkeja, joita OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. kayttaa

lisenssin alaisena.

Taten OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. iimoittaa, etta radiolaitetyyppi VIVA (HBF-222T-EBK) tayttaa
direktiivin 2014/53/EU vaatimukset.

Taydellinen EU:n vaatimustenmukaisuusvakuutuksen teksti on saatavilla seuraavilla verkkosivuilla:

www.omron-healthcare.com.
Apple ja Apple-logo ovat Apple Inc. -yrityksen tavaramerkkeja, jotka on rekisterdity Yhdysvalloissa ja

muissa maissa.

App Store on Apple Inc. -yrityksen palvelumerkki.
Android ja Google Play -logo ovat Google Inc. -yrityksen tavaramerkkeja.

Tarkeita tietoja sahkomagneettisesta yhteensopivuudesta (EMC)

Tama OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. -yrityksen valmistama HBF-222T-EBK-laite tayttaa
EN60601-1-2:2015 sahkémagneettisen yhteensopivuuden (EMC) standardin vaatimukset.
Muita EMC-standardin mukaisia asiakirjoja on saatavissa OMRON Healthcare Europelta tassa
kayttdohjeessa mainitusta osoitteesta tai verkkosivuilta www.omron-healthcare.com. Katso
verkkosivuilta HBF-222T-EBK-laitetta koskevia EMC-tietoja.
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Takuu

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. antaa talle tuotteelle kolmen vuoden takuun

ostopaivasta lahtien.

Takuu ei kata paristoja, pakkausta eikad minkaanlaisia tuotteen vaaranlaisesta kasittelysta

(esim. laitteen pudottamisesta) johtuvia vaurioita. Hyvitettaviksi lahetetyt tuotteet vaihdetaan vain,
jos ne palautetaan yhdessa alkuperaisen laskun/kuitin kanssa.

Tuotteen oikea havittdminen (séhko- ja elektroniikkaromu, WEEE)

Jos tuotteessa tai sen asiakirjoissa on tdama merkki, sita ei saa havittaa

muun talousjatteen mukana, kun sen kayttoika on lopussa. Jotta valtetaan
kontrolloimattoman jatteenhavityksen aiheuttamat ymparistdon ja ihmisten
terveyteen kohdistuvat haitat, tama on erotettava muista jatteista ja kierratettava
asianmukaisesti materiaalien kestavan uudelleenkayton edistamiseksi.

L Tietoja siitd, minne ja miten tdma laite voidaan vieda ymparistda kuormittamatonta
kierratysta varten, on saatavissa joko laitteen myyntiliikkeesta tai kunnan-/
kaupunginhallitukselta.

Yrityskayttjien taas tulee ottaa yhteytta tavarantoimittajaan ja tarkistaa
ostosopimuksen ehdot. Tuotetta ei saa havittdd yhdessa muiden kaupallisten
jatteiden kanssa.

Tuote ei sisalla vaarallisia aineita.
Kaytetyt paristot on havitettdva maan saaddsten mukaisesti.

Kuvaus symboleista, jotka mallista riippuen |6ytyvat laitteesta itsestaan, laitteen pakkauksesta tai IM:sta.

Soveltuva osa - tyyppi BF
Suojaus sahkdiskua vastaan
(vuotovirta)

Sarjanumero

Kotelointiluokka IEC 60529

IP XX -standardin mukaan Lampétilarajoitus

C € CE-merkinta

Kosteuden rajoitus

limanpainerajoitus

@l‘ GOST-R-symboli

0o~ g

[H[ Eurasian Conformity -symboli - Tasavirta

Tata laitetta eivat saa kayttaa henkilot,
joilla on sisdinen laakintalaite kuten
sydamentahdistin, keinosydan,
-keuhko tai muu sahkdinen
ladkinnallinen laite.

EE] Kayttajan tulee lukea kayttoohjeet

@
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Tietoja kehon koostumuksesta

17. Tietoja kehon koostumuksesta

Kehonkoostumusmittauksen periaate

Kehon rasvakudoksen sdhkoénjohtavuus on alhainen

VIVA mittaa kehon rasvaprosentin biosdhkoisen impedanssin (Bl) menetelmalla. Lihakset, verisuonet
ja luut ovat kehon kudoksia, joiden vesipitoisuus on suuri ja jotka johtavat hyvin saéhkda. Kehon

rasva taas on kudosta, jonka sahkonjohtokyky on vahainen. VIVA lahettda kehon lapi erittéin heikon
sahkovirran, 50 kHz ja alle 500 pA, rasvakudoksen maaran laskemista varten. Tdma ei tunnu kehossa
mitenkaan VIVAn kayton aikana.

Kehonkoostumuksen maarittdmista varten mittari kayttaa sahkoista impedanssia seka pituus-,

paino-, ika- ja sukupuolitietoja tulosten tuottamiseen OMRON:in kehonkoostumustietojen pohjalta.

Suositeltavat mittausajat

Kehon rasvaprosentin normaalien muutosten Paivittaiset toimet

ymmartaminen voi auttaa sinua estamaan p—

tai véhentamaan liikalihavuutta. Kun tiedat, Stiositeltavajaika
milloin kehosi rasvaprosentti muuttuu paivan

mittaan, saat tarkan kasityksen kehon m

rasvatilanteesta. On suositeltavaa kayttaa

Ennen lounasta ja vahintaan ]

. TR : Arictdecs S itelt: ik . .
laitetta paivittain aina samassa ymparistdssa uositeltava aika 2 tuntia aamiaisen jalkeen

ja samoissa olosuhteissa. (Katso taulukkoa)
lltapéivéllé vahintaan 2 tuntia

lounaan jélkeen ja ennen

Suositeltava aika kylvyssa kéyntia tai paivéllisen

syOmista )
Kylvyssa kaynti tai e == -
_ -~ Valta mittausta heti aterian tai S

paivallisen syéminen

m “\\kiylvynjélkeen‘ _-

Ennen nukkumaanmenoa ja
vahintdan 2 tuntia paivallisen tai

Alé tee mittauksia seuraavissa olosuhteissa:

- Heti voimakkaan liikunnan, kylvyn tai saunan jalkeen.

- Alkoholin tai suuren vesimaaran juomisen tai aterian sydmisen jalkeen (noin 2 tuntia).

Jos mittaukset tehdaan naissa olosuhteissa, joissa kehon vesimaara muuttuu, kehon arvioitu
rasvaprosentti saattaa erota merkittavasti varsinaisesta lukemasta.

Mika on BMI (painoindeksi)?

Painoindeksi kdyttaa seuraavaa yksinkertaista kaavaa ilmaisemaan henkilén painon ja pituuden suhdetta.

Suositeltava aika

BMI = paino (kg) / pituus (m) / pituus (m)
OMRON VIVA kayttaa BMI-luokituksen laskemiseen pituustietoja, jotka on tallennettu henkildonumeroon
tai syotetty vierastilassa.
Jos BMI:n osoittama rasvamaara on kansainvalista standardia korkeampi, tavallisten tautien riski on
suurempi. BMI ei kuitenkaan osoita kaikkia rasvatyyppeja.
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Mita kehon rasvaprosentti tarkoittaa?

Kehon rasvaprosentti viittaa kehon rasvapainoon prosentteina kokonaispainosta.

Kehon rasvaprosentti (%) = {Kehon rasvamassa (kg) / ruumiinpaino (kg)} x 100

VIVA arvioi kehon rasvaprosentin Bl-menetelmalla.
Riippuen siita, mihin kehon kohtaan rasva on kertynyt, se luokitellaan joko siséelinten rasvaksi tai
subkutaaniseksi (ihonalaiseksi) rasvaksi.

Mita sisaelinten rasvamaara tarkoittaa?
Sisédelinten rasva = sisdelimid ymparoéiva rasva

Yleisesti ajatellaan, etta liian suuri sisdelinten rasvamaara liittyy laheisesti Ihonalainen rasva
rasvan lisdantyneeseen maaraan veressa, mika voi johtaa tavallisiin |

Sisaelimissa oleva rasva

tauteihin, kuten veren rasva-aineiden runsaus ja sokeritauti, mika

heikentda insuliinin kykya siirtdd energiaa veresta ja kayttaa sita soluissa. :’
Jotta voitaisiin estaa tavallisiin tauteihin sairastumista tai parantaa kyseisia
tiloja, on tarkeaa yrittda vahentaa sisaelinten rasvamaaria hyvaksyttavalle
tasolle. Ihmisilla, joilla on runsaasti sisdelinten rasvaa, on yleensa suuri
vatsa. Nain ei kuitenkaan ole aina, ja suuret sisdelinten rasvamaarat
voivat aiheuttaa metabolista liikalihavuutta. Metabolinen liikalihavuus
(sisaelinten liikalihavuus normaalipainoisella) edustaa keskimaaraista
suurempia rasvamaaria, vaikka henkilén paino olisi pituuteen ndhden
standardin mukainen tai alempi.

>
- .8
-

Selkaranka
Esimerkki siséelinten
rasvasta (MRI-kuva)

Mita subkutaaninen rasva on? Sisaelimissd oleva rasva

Subkutaaninen rasva = ihon alla oleva rasva

Ihonalainen rasva ei keraanny ainoastaan vatsan ymparille vaan myods
olkavarsiin, lanteisiin ja reisiin, ja se voi vaaristda kehon suhteita. Vaikka
sita ei liitetdkdan suoraan tautien lisdantyneeseen riskiin, sen ajatellaan
lisaavan sydameen kohdistuvaa painetta ja muita komplikaatioita.

Tama laite ei nayta ihonalaista rasvaa, mutta se sisaltyy kehon
rasvaprosenttiin.

lhonalainen rasva

i

Selkéranka

o ) Esimerkki ihonalaisesta
Mita luustolihas on?
Lihas jakautuu kahteen eri tyyppiin, sisaelinten kuten sydamen lihakseen ja luustoon liittyvaan
lihakseen, jota kaytetdan kehon liikuttamiseen. Luustolihasta voidaan lisata liikunnalla ja muulla
toiminnalla. Luustolihaksen maaran lisdéaminen merkitsee, ettd keho voi kuluttaa energiaa
helpommin, jolloin on epatodennakdisempaa, ettd se muuttuu rasvaksi. Talldin on helpompi harjoittaa
energisempaa elamantapaa.

Mita lepoaineenvaihdunta on?

Aktiivisuustasosta riippumatta kehon paivittaisten toimintojen yllapitdmiseen tarvitaan vahimmaismaara
energiaa. Tata kutsutaan lepoaineenvaihdunnaksi ja se osoittaa, kuinka paljon kaloreita sinun tulee
sy6da saadaksesi riittavasti energiaa kehosi toimimiseksi.
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Tietoja kehon koostumuksesta

18. Mittaustulosten tulkintadiagrammit

Kehon rasvaprosenttituloksen tulkinta

Ik -(matala) | 0(normaali) | + (korkea) +1$L'$'"
10 <16,1% 16,1-322% | 32,3-352 % =353 %
11 <16,3 % 16,3-33,1% | 33,2-36,0 % =36,1%
12 <16,4 % 16,4-33,5% | 33,6-36,3 % =364 %
13 <16,4 % 16,4-33,8% | 33,9-36,5% = 36,6 %
14 <16,3 % 16,3-34,0 % | 34,1-36,7 % = 36,8 %
Nainen 15 <16,1% 16,1-342 % | 34,3-36,9 % =237,0%
16 <158 % 15,8-34,5% | 34,6-37,1% 2372%
17 <154 % 15,4 —34,7% | 34,8-37,3% 2374%
18-39 <21,0 % 21,0-32,9% | 33,0-38,9% =390 %
40-59 <23,0% 23,0-33,9% | 34,0-39,9% =40,0 %
60-80 <24,0 % 24,0-359% | 36,0-41,9% =242,0%
10 <128 % 12,8-279% | 28,0-31,8% 2319%
11 <12,6 % 12,6-28,5% | 28,6-32,6 % 2327%
12 <123 % 12,3-282% | 283-32,4% 2325%
13 <11,6% 11,6-275% | 27,6-31,3% 2314 %
14 <1M1% 11,1-264 % | 26,5-30,0 % =230,1%
Mies 15 <10,8% 10,8254 % | 255-28,7 % =288 %
16 <104 % 10,4-24.7 % | 24,8-27,7 % 2278%
17 <10,1% 10,1-242% | 24,3-26,8 % =269 %
18-39 <80% 8,0-199% | 20,0-24,9% 2250% m
40-59 <11,0% 11,0-219% | 22,0-279% =280 %
60-80 <13,0% 13,0-249% | 250-29,9 % =30,0%

HD McCarthy et al, International Journal of Obesity, Vol. 30, 2006, ja Gallagher et al., American Journal
of Clinical Nutrition, Vol. 72, syyskuu 2000, ja luokiteltu neljadn tasoon OMRON HEALTHCAREnR
toimesta.

Sisédelimissa olevan rasvamdéran tuloksen tulkinta

Sisaelimissa oleva A .
v e Maaran luokitus
rasvamaara
1-9 0 (normaali)
10-14 + (korkea)
15-30 ++ (erittéin korkea)

OMRON HEALTHCARE -tilastojen mukaan.
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Luustolihasprosenttituloksen tulkinta

lka - (matala) 0 (normaali) + (korkea) ++ (erittdin korkea)
18-39 <24,3% 24,3-30,3 % 30,4-35,3 % =354 %
Nainen 40-59 <241 % 24,1-30,1 % 30,2-35,1 % =352%
60-80 <239% 23,9-29,9 % 30,0-34,9 % =35,0%
18-39 < 33,3 % 33,3-39,3 % 39,4-44,0 % =441 %
Mies 40-59 <33,1% 33,1-39,1 % 39,2-43,8 % =439 %
60-80 <32,9% 32,9-38,9 % 39,0-43,6 % =437 %

OMRON HEALTHCARE -tilastojen mukaan.

BMiI-tuloksen tulkinta

BMI (painoindeksi) BMI (WHO:n luokitus)
<18,5 - (alipainoinen)
18,5-24,9 0 (normaali)
25-29,9 + (ylipainoinen)
=30 ++ (liikalihava)
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