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VIVA
Vucut Kompozisyonu Olcum Aleti

Kullanim Amaci
Bu OMRON Viicut Kompozisyonu Olciim Aletini satin aldiginiz icin tesekkiir ederiz. Bu (inite, agagidaki
vicut kompozisyonu parametrelerini lgmeye ve gorintilemeye yoneliktir.

- Vicut Agirhgi - Vicut Yagi (% cinsinden)
- Ig Organlardaki Yag (en fazla 30 seviye) - Iskelet Kaslari (% cinsinden)
- Dinlenme Metabolizmasi (kcal cinsinden) - BMI (Viicut Kiitle indeksi)

Bu unite, bu kullanim kilavuzunu anlayabilen yetiskinler tarafindan galistiriimaya yoneliktir. Hastane ya da
tibbi tesislerde profesyonel kullanim igin tasarlanmamistir, yalnizca evde kullanima yéneliktir.

I:-Li] Minferit islevler hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin litfen Uniteyi kullanmaya baglamadan
once bu kullanim kilavuzunu dikkatli bir sekilde okuyun.
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Uniteyi kullanmadan énce
Guvenlikle ligili Notlar

Semboller ve agiklamalar asagida verilmektedir:

. Uygunsuz kullanim 6lim ya da ciddi yaralanmaya neden olacak tehlikelere
ATeh"ke yol agabilir.
AUyan: Uygunsuz kullanim, 6lim ya da ciddi yaralanmaya neden olabilir.
ADikkat: Uygunsuz kullanim yaralanmaya ya da Unitenin zarar gérmesine neden olabilir.

/\Tehlike:

» Bu Uniteyi, kesinlikle asagida belirtilen elektrikli tibbi cihazlarla birlikte kullanmayin:

(1) Kalp pilleri gibi elektronik tibbi implantlar.

(2) Yapay kalp/akciger gibi elektronik yasam destek sistemleri.

(3) Elektrokardiyograf gibi taginabilir elektronik tibbi cihazlar. @
Bu Unite bu cihazlarin arizalanmasina neden olarak bu cihazlar kullanan kisiler igin ciddi

saglik sorunlarina yol acabilir.

/A\Uyan:

« Uniteyi cocuklarin erisemeyecegi bir yerde saklayin. Cocuklar yutarsa bogulma tehlikesine neden
olabilecek kuglk parcalar igerir.

Bu Uniteyi 1slak zemin gibi kaygan ylizeylerde kullanmayin.

Unitenin iizerine sigrayip ¢ikmayin ya da (zerinde ziplamayin.

Uniteyi viicudunuz ve/veya ayaklariniz 1slakken, érnegin banyo yaptiktan sonra kullanmayin.
Unitenin Gizerine giplak ayakla gikin. Unitenin (izerine gorapla gikilmasi kayarak kendinizi
yaralamaniza neden olabilir.

Unitenin kenarina ya da ekranin bulundugu alanin (izerine gikmayin.

Engelli ya da fiziki olarak gligsiiz olan kisilerin tniteyi kullanmasi durumunda daima baska bir
kisinin yardimci olmasi gerekmektedir.

Pilin icindeki sivi gdzunlze kagarsa, gozlerinizi derhal bol suyla ¢alkalayin. Derhal bir

doktora bagvurun.

Bu Uriinl hastanelerde, ugaklarda veya radyo dalgalarinin kullaniimasinin yasak oldugu diger
ortamlarda kullanmayin.

Bu Uriin 2,4 GHz bandinda radyo frekanslari (RF) yayar. Bu Griinu ugak veya hastane gibi RF'nin
yasak oldugu yerlerde kullanmayin.

/\Dikkat:

+ Uniteyi sékmeyin, onarmayin ya da (izerinde modifikasyonlar gerceklestirmeyin.

Oncelikle bir doktora veya saglik uzmanina danismadan kilo verme ya da egzersiz programina
baslamayin. Kendi kendinize teghis koymaniz sagliginiza zarar verebilir.

Olciim sirasinda, bu cihazin 30 cm yakininda cep telefonu veya elektromanyetik alanlar yayan baska
elektrikli cihazlarin bulunmadigindan emin olun. Aksi halde, cihaz yanlis ¢alisabilir ve/veya yanhs
Olglime neden olabilir.

Bu Unite icin belirtilen pilleri kullanin. Pilleri, kutuplari yanlis yénde olacak sekilde takmayin.

Eski pilleri hemen yeni pillerle degistirin.

Pilleri atege atmayin.
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Pilin icindeki sivi cildinize ya da giysinize bulasirsa, sivinin bulastigi yeri derhal bol suyla yikayin.
Uniteyi uzun siire kullanmayacaksaniz (yaklasik {i¢ ay veya daha fazla) pilleri (initeden gikarin.
Farkl tipteki pilleri bir arada kullanmayin.

Eski pilleri ve yeni pilleri bir arada kullanmayin.

Uniteyi kullanmadan énce mutlaka ayaklarinizi yikayin. Ayak enfeksiyonu veya baska bir deri
hastaligi geciriyorsaniz, baska insanlara enfeksiyon bulastirabilirsiniz.

Unite birden fazla kisi tarafindan kullanilacaksa, tniteyi kullandiktan sonra hafif deterjanla
nemlendirilmis bir bezle silin. Ardindan silerek kurulayin.

Bu Uniteyi, bu kullanim kilavuzunda belirtilen amaglar disinda kullanmayin.

Hassas bir alet oldugundan Uniteyi dislirmeyin, sarsmayin ya da glgli darbelere maruz birakmayin.

Veri Aktarimi

+ Olgiim sonucunuz akilli cihaziniza aktarilirken pil degistirmeyin. Aksi takdirde, monitériiniiz yanlis
galisabilir ve 6lgim sonucunuz aktariimayabilir.

+ Olgiim sonucunuz akilli cihaziniza aktarilirken bu monitériin yakinina entegre devre kartlari,
miknatislar, metal nesneler veya elektromanyetik alanlar yayan baska cihazlar yerlestirmeyin.
Aksi takdirde, Uniteniz yanhs galisabilir ve 6lgim sonucunuz aktariimayabilir.

Hatali Olgiim

Asagidaki kullanicilar icin hatal élcimler yapilabilir:

Yaslilar (81 yasindan buyuk) / Atesli hastalar / Vicut gelistiriciler veya yogun antrenman yapan

sporcular / Diyaliz tedavisi goren hastalar / Kemik yogunlugu ¢ok diisiik olan osteoporoz hastalari /

Hamile kadinlar / Siskinligi olan kisiler.

* Bunun nedeni, vicut sivisi gibi viicut kompozisyonu bilgilerinin ortalama degerden buyuk 6lgtide
sapma gosterebilmesidir.
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Uniteyi kullanmadan énce

1. Unitenizi Tanima

Ana Unite
Ekran
T
Ayak Elektrotlari ‘ | Ayak Elektrotlari
=) —
e )—
omRonN
e 0 Ayak (x4)
ACMA/KAPATMA Diigmesi

Slo
'l'IZ

» Gucl agmak i¢in bu diigmeye basin.
» Glcl kapatmak igin bu digmeye basin (2 saniye veya daha uzun).

Bluetooth Diigmesi

* Verileri manuel olarak aktarmak icin bu digmeye basin.

+ Uniteyi akilli cihazinizla eslestirmek icin bu diigmeye basin (2 saniye veya
daha uzun).

2% Bu diigme glic kapali oldugunda da kullanilabilir.

SET Diigmesi
* Verileri ayarlamak veya onaylamak i¢in bu digmeye basin.

4

o © |©
&) ()

ilerle Diigmesi
+ llerlemek icin bu diigmeyi kullanin.
* Tarih, saat ve boy ayari sirasinda hizl ilerlemek igin bu digmeyi basih tutun.

Ekran

Kisisel Numara Sembolii

Yalnizca kisisel numara
gosterildiginde yanar.

Viicut Yag Yiizdesi, ig

Organlardaki Yag Seviyesi, st 1/41/23 4 |nchlb

Agirlik Sembolii
|V Yalnizca viicut agirhgi olgiltrken yanar.

Pil Sembolii
UEST WEIGHTFAT Ca)» iisii
='=-G o R/AILSJ(S:EBALFA (diisiik/bos)
............................. RMBMI

Aééoo

. CHA GE DEL t SYNC Sembolii
' — Bluetooth

DOOD@ e ==

o OO

iskelet Kas Yiizdesi, BMI oo ®e®

Siniflandirma Gostergesi

- | 0 | + | ++
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Uniteyi kullanmadan énce

2. Pil Takma ve Degistirme

1. Unitenin arkasindaki pil kapagini agin.
Kalem gibi sert bir nesne kullanilabilir.

QL

2. Pilleri, kutuplarn pil kapaginin iginde belirtilen sekilde dogru
yerlesecek sekilde takin.

@ o@® 9
3. Pil kapagini kapatin. e ®llo @b

Pil Omrii ve Pilin Degistirilmesi

m Yaklasik 6 ay (AAA alkalin piller bir giin icinde 23°C oda sicakhginda dort 6l¢iim, dort veri
aktarimi ve dort kisi igin kullanildiginda)
« Uniteyle birlikte verilen piller yalnizca deneme amaghdir, bu nedenle émiirleri daha kisa olabilir.

Bos Pil
= Ekranda bos pil sembolii ] gériindiigiinde, dért pilin tamamini semtoli

yenileriyle degistirin. NS
+ Dort pilin tamamini (ayni tiirde) yeni pillerle ayni anda degistirin.
« Diisiik pil sembolii &} yanip séndiigiinde, pillerin hemen yenileriyle
degistirilmesi onerilir.
m Pilleri, Uiniteyi kapattiktan sonra degistirin.
+ Unitede depolanmis kisisel veriler, piller gikarilsa bile hafizada kalir.
« Pillerin, pillerin atilmasiyla ilgili ulusal dizenlemelere uygun sekilde atilmasi gerekmektedir.

m Piller degistirildiginde, 6l¢iim birimi, saat ve tarihi sifilamaniz gerekir. (Bkz. B6lim 4.)
* “OMRON connect” uygulamasiyla daha 6nce eslestirme yaptiysaniz, bu uygulamayla iletisim

€
kurmak icin @j digmesine bastiginizda tarih ve saat otomatik olarak ayarlanir.

Giic KAPATMA islevi Hakkinda

- /—
oN)
m Giicii kapatmak icin ‘\%‘ diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun). n
m Asagidaki durumlarda gii¢ otomatik olarak kapanir. UF F
e J
» “Err” ifadesi gosterildikten 10 saniye sonra.
» “0,0 kg” ifadesi gdsterildiginde Unite 1 dakika boyunca kullaniimamissa. fﬁ'
+ Unite 3 dakika boyunca kullanilmamissa.
e J
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Uniteyi kullanmadan énce

3. Uniteyi Akilli Cihazinizla Eslestirme

1. Akilli cihazinizin Bluetooth ozelligini etkinlestirin.

2. “OMRON connect” uygulamasini cihaziniza indirip ylikleyin.

Asagidaki 2 yéntemden birini segebilirsiniz.

B Asagidaki adrese erigmek i¢cin QR kodunu tarayin.

omronconnect.com/setup

l “App Store” veya “Google Play” magazasinda “OMRON connect” uygulamasini

arayin.

connect

# Download on the GET ITON
« App Store " Google Play w

3. Akilli cihazinizda uygulamayi agip kurulum ve eglestirme talimatlarini izleyin.

“OMRON connect” uygulamaniz zaten varsa suraya gidin:

Meni>Cihaz>Cihaz Ekle

« Bir akilli cihaz yalnizca bir kullanicinin verilerini yonetir.
* “OMRON connect” diginda bir uygulama kullanilirsa, veriler dogru sekilde aktariimayabilir.

* Ayrintilar igin lutfen uygulamanin igindeki kullanim yéntemi ve kullanim talimatlarini okuyun.
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Uniteyi kullanmadan énce
4. Olgum Birimini, Tarihi ve Saati Ayarlama

ilk kez 8lgiim yapmadan 6nce veya pilleri degistirdikten sonra élciim birimi, tarih ve saatin ayarlanmasi gerekir.
 Tarih ve saat ayari “OMRON connect” uygulamasindan da yapilabilir.

1. Giicii acmak igin @ diigmesine basin.
Ekranda “kg&cm” ifadesi yanip soner.

2. Olgiim birimini ayarlayin.

Ayarlamak icin @ diigmesine, onaylamak igin de \EETJ digmesine basin.
» Varsayilan 6lgim birimi “kg & cm” birimidir.
+ Olgiim birimini “Ib & ing” veya “st-Ib & ing” seklinde ayarlayabilirsiniz.

3. Uniteyi dogru tarih ve saate ayarlayin.

e (.

Ayarlamak icin \\ﬂ diigmesine, onaylamak igin de \iET] digmesine basin.

* Yil ayari araligi: 2017 - 2045.

» Saat 24 saatlik sistemdir.

* YIl, gun, saat ve dakikayi ayarlarken, 10'luk artiglarla hizlica ilerlemek icin
» | diigmesini basili tutun.

Olgiim birimi, yil, ay, giin, saat ve dakika ayarlarinin timii bu sirayla
goruntulendikten sonra gui¢c otomatik olarak kapanir.

 Ayar sirasinda herhangi bir hata yapilirsa, @ digmesine basarak glici kapatin
ve “Adim 1” den yeniden baslayin.

+ Unite 3 dakika boyunca kullaniimazsa gii¢ kapanir. Olgiim birimi, tarih ve saati bir kez daha
ayarlayin.

+ Olglim birimi, tarih veya saati degistirmek igin pilleri ¢ikarin ve en az 20 saniye bekleyin.
Ardindan pilleri takip yeniden sifirlayin.
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Uniteyi kullanmadan énce

5. Kigisel Verileri Kaydetme

Vicut kompozisyonunun dlgtilmesi igin kisisel bilgilerinizin (dogum tarihi, cinsiyet, boy) kaydedilmesi

gerekir. 4 kisiye kadar kayitli veriler saklanabilir.

* Kisisel veriler “OMRON connect” uygulamasindan da kaydedilebilir.
'™

1. Giicii acmak icin %} diigmesine basin.

Gug acihr. “1” kisisel numarasi yanip séner. Dogum tarihi (- / = =) gorintulenir.

2. Kisisel numaranizi sec¢ip onaylayin.

_ e (2 e . e (D e .
Kisisel numaranizi segmek icin | » | dligmesine, onaylamak icin [SET) dligmesine basin.

3. Dogum tarihini ayarlayin
: Ty E—

v
Dogum tarihini ayarlamak igin @ dugmesine, onaylamak igin de @ ﬁ { rn s
diigmesine basin. - lngLl “

* Yil ayari araligi:1900 - 2045

p—
* Yil ve glint ayarlarken, 10'luk artiglarla hizlica ilerlemek igin t,}
digmesini basili tutun.

4. Cinsiyeti ayarlayin

@ digmesine basgLa\k cinsiyeti § (ERKEK) veya g (KADIN)

olarak ayarlayin ve SET)digmesine basarak onaylayin.

8. Boyu ayarlayin.

g . . . . (.
Boyu ayarlamak igin @ dagmesine, onaylamak icin E@
digmesine basin.

* 10 cm'lik (veya 1 ing) artislarla hizlica ilerlemek igin strekli basin.
» Tum ayarlar onaylamaniz i¢in goruntilendikten sonra, ekranda
“0,0 kg” goruntilenir.
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6. “0,0 kg” ifadesi gosterildiginde 6l¢iim yapmak igin tniteye ¢ikin.

Vicut agirlhigi ve viicut kompozisyonu verileri, otomatik tanimayi desteklemek tzere

Uniteye kaydedilir.

Bir surre sonra, 6lgum sonuclari asagidaki gibi gosterilir.

a8t WEIGHT
|

nn
LllJ kg

7. Olgiim sonuglari gésterildikten sonra iiniteden inin.

Kisisel veri kaydi tamamlanir.

a1 WEIGHT . » Y

gan.

8. Giicii kapatmak igin G diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun).

Yeni kisisel veriler eklemek igin “Adim 1”'den baslayin.

Kullanim talimatlari

6. Dogru Ol¢iim Yapma

6.1 Olgiim sirasinda dogru duruslar

/ .
Uniteye ciplak
ayakla cikin.
Taban gukurlarinizi
Unitenin merkezine
yerlestirin.

]

8L
-

——mmmmm ..
.

=

omron

e ersanamman®

L o

-
e

+ Uniteye corap
veya ayakkabiyla
ctkilmasi, hatali
6lgim yapilmasina
neden olabilir.
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Olciim sirasinda
dizlerinizi bikmeyin.

Sert ve diz bir zeminde
olgim yapin.

» Mat veya hali gibi
yastikli bir zemin,
hatali 6lgim
yapilmasina
neden olabilir.




6.2 “0 kg duzeltme” hakkinda (Saklama ikazi)

Unite kullanimda olmadiginda dogrulugu diizenli araliklarla otomatik olarak diizeltir.
+ Unite asagida gosterildigi gibi yerlestirilirse, bu dogruluk diizeltme iglevi galigmaz; élgiim yapmadan
once “0 kg diizeltme” 6zelligini uygulayin.

Unite bas asag: Unite bir nesne tizerine  Unite iizerine bir nes-

Unite duvara veya bagka
ne yerlestiriimisse

nesnelere yaslanmigsa yerlestirilmisse yerlestiriimisse
6.3 “0 kg duzeltme” 6zelligini uygulama
1. Uniteyi sert ve diiz bir zemine yerlestirin.
2. Giicii acmak icin @ diigmesine basin.

3. Kisisel numaranizi veya “A0” 6gesini segin.
() ymx . - AP Rk
| > /dugmesiyle kisisel numaranizi veya A0 6gesini segin ve
ardindan [SET| digmesine basarak onaylayin.

(on)
4. Ekranda “0,0 kg” gosterildiginde, lor) diigmesine basarak (2 saniye veya daha
uzun) giicu kapatin.
Bunun yapilmasi “0 kg dlizeltme” islemini tamamlar. 5 saniye bekledikten sonra élgiim yapin.
Kullanim talimatlari

7. Olgiim Yapma

Kisi Unitenin Gzerine ¢iktiginda, Unite acilarak kisisel numarayi otomatik olarak tanir ve élgima baslatir.

( N . .. .. o g )
Asagidaki durumlarda yanlis kisisel numara gosterilebilir.
» Benzer vucut tirine ve vicut agirhgina + Son 6lgimden sonra vucut agirhiginiz
sahip kullanicilar élgtildiglnde. degistiginde.

30 glin sonra

Hatali tanima devam ederse, 6lgim yapmak icin kisisel numaranizi segin. (Bkz. B6lim 9.) )

.
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1. Unitenin gilicii kapalhiyken 6l¢iim yapin.

Unitenin Gizerine giktiginizda glic otomatik olarak agilir.

B

2. Kisisel numara ve 6l¢iim sonuglar gosterildiginde, 6l¢glim tamamlanur.

Uniteden inin.
3. Kisisel numaranizi onaylayin.

M Kisisel numaraniz dogruysa...

Kisisel numaranizi onaylamak igin (SET| diigmesine
basin. 6gesi kaybolur.

WEIGHT

yanip sénerken glcu kapatsaniz bile, 6lgim
degeri ekranda gdsterilen kisisel numarayla

iliskilendirilerek sonuglar tniteye kaydedilir.

M Kisisel numaraniz yanhssa...

=

Glg kapanmadan 6nce, GJ digmesiyle kisisel

numaranizi segin ve ardindan @Lﬂ digmesine

basarak onaylayin.

M Kisisel numaranizi hatali onayladiysaniz...

Gul¢ kapanmadan 6nce, kisisel numaranizi yeniden segebilmek igin [s;ﬂ digmesine basin.

Ekranda “no 1” - “no 4” arasinda bir deger

Misafir Modu'nu da kullanabilirsiniz.

By GUEST. Y
yanip soniiyor veya MiSAFIR ifadesi a v | v

- . ) \
gosteriliyorsa, kigisel verileriniz tiniteye ‘ { ‘ veya ‘ - ‘
kaydedilmemistir. ~no - no ~
Kisisel verilerinizi kaydedin. QAQ gAQ
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4. Olgiim sonuglarini kontrol edin.

Sonug ekrani asagida gosterildigi gibi otomatik olarak déndurdlir.

Kisisel numaranizi onayladiktan sonra, &J digmesiyle goruntilemek istediginiz bir 6lcim sonucuna

gecebilirsiniz.

+ Viicut Yag Yiizdesini, g Organlardaki Yag Seviyesini, iskelet Kas Yiizdesini ve BMI siniflandirma

gostergesini 6lgumin kilavuzu olarak kullanin.

+ Olgiim sonuglarinizi daha iyi anlamak igin Bélim 17 ve 18'deki bilgilere ve diyagramlara bakin.

WEIGHT  _ »\)

AGIRLIK |2

52N,

= 10 I + | ++

BMI YUZDESi

BMI Siniflandirmasi Siniflandirmasi

VUCUT YAG

Vicut Yag Ylzdesi

DINLENME 7 IC ORGAN-
i LARDAKI YAG
METABOLIZ- - .
SEVIYESI
MASI H i Organlardaki
— W ISKELET KAS Yag Seviyesi
| YUZDESl Siniflandirmasi
8 : muscle [
3 g‘g__%_ iskelet Kas
Yiizdesi

T Siniflandirmasi

an )
5. Giicii kapatmak igin G diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun).
Unite 3 dakika boyunca kullaniimazsa gii¢ kapanir.

Hafiza Iglevinin Kullaniimasi
8. Olgiim Sonuglarini Akilli Cihazinizda
Goruntuleme

Olgiim sonuglarinizi gériintiilemek igcin “OMRON connect” uygulamasindaki
talimatlan izleyin.
Bundan sonra, kilo ve viicut kompozisyon parametrelerinizin degisimlerini akilli cihazinizda
goruntuleyebilirsiniz.

+ Akilli cihazinizda “OMRON connect” uygulamasi yikli olmalidir. (Bkz. Bolim 3.)
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Gerektiginde
9. Kisisel Numaranizi Se¢me ve
Olgiim Yapma
Kisisel numaraniz siklikla taninmiyorsa, asagidaki gibi kisisel numaranizi secip 6lgiim yapabilirsiniz.

1. Giicii acmak icin @LF‘ diigmesine basin.
Gug acihir. “1” kisisel numarasi yanip soner.

2. Kisisel numaranizi segin.

() o . L. .
| P | diigmesiyle kisisel numaranizi segin.

Dogum tarihi (- | - -) gosterildiginde,
Kisisel numaraniza kisisel verileriniz kaydedilmemistir.
Kisisel verilerinizi kaydedin. (Bkz. Bélim 5.)

()
3. Kisisel numaranizi onaylamak igin \*" diigmesine basin.

“0,0 kg” gosterilir.

4. <0,0 kg” gosterildiginde dl¢iim yapin.

Unitenin Gstiine gikin.

&I:.' WEIGHT &E WEIGHT ~ ~ ;\\:

0. >~ b2,

5. Olgiim sonuglarini kontrol edin.

Sonug ekrani otomatik olarak déndurdldr.

6. Giicii kapatmak igin %J diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun).

Unite 3 dakika boyunca kullaniimazsa giic kapanir.
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Gerektiginde

10. Misafir Modu (Kaydedilmeyen Mod)

Bu mod kullanildiginda dlgum sonugclariniz kaydedilmez.

1. Giicii acmak igin @ diigmesine basin.

Gug acihir. “1” kisisel numarasi yanip soner.

2. “8 _” 6gesini segip onaylayin.

\Ctj\ diigmesiyle “MISAFIR” gesini segip @j‘ digmesine basarak onaylayin.

3. Kisisel verileri girin.
3.1 Dogum tarihini ayarlayin

Dogum tarihini ayarlamak igin @ digmesine, onaylamak icin de @
digmesine basin.

* Yil ayari araligi: 1900 - 2045.

* Yil ve gind ayarlarken, 10'luk artiglarla hizlica ilerlemek igin @
digmesini basili tutun.

3.2 Cinsiyeti ayarlayin
f;j\ digmesine basarak cinsiyeti § (ERKEK) veya g (KADIN) olarak

ayarlayin ve [ser| digmesine basarak onaylayin.

3.3 Boyu ayarlayin
e () g . - (eer)
Boyu ayarlamak igin QJ digmesine, onaylamak igin de [SET)
digmesine basin.
* 10 cm'lik (1 ing) artislarla hizlica ilerlemek igin strekli basin.

v,

FE«'-‘%

T
GUEST Y

aks n)
L

Tudm ayarlar onaylamaniz igin gérintilendikten sonra, ekranda “0,0 kg” géruntdlenir.

“0,0 kg” ifadesi gosterildikten sonra Unite 1 dakika boyunca kullaniimazsa gu¢ kapanir.
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4. “0,0 kg” gosterildiginde ol¢iimii baslatin.

Unitenin Ustiine gikin.

GUEST WEIGHT GUEST WEIGHT  _ »Y\

i} - 62",

5. Bigiim sonuglarini kontrol edin.

Sonug ekrani otomatik olarak déndurdildr.

(on)
6. Giicii kapatmak igin o) diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun).

Unite 3 dakika boyunca kullaniimazsa gli¢ kapanir.

Gerektiginde

11. Sadece Agirhigi Olcme
Bu mod kullanildiginda dlgiim sonucu kaydedilmez.

1. Giicii acmak igin %} diigmesine basin.

Gug aclhr. “1” kisisel numarasi yanip soner.

\
2. “an” 6gesini segip onaylayin. (8g= oY
() 4o S G MY AR Aaln (epm) A :
| > diugmesiyle "R 63esini segip (SET) digmesine basarak onaylayin.

3. Ekranda “0.0 kg” gériintiilendiginde iinitenin iistiine gikin.

B WEIGHT & WEIGHT

i} > 7% 4]

4. Olgiim sonuglarini kontrol edin.

Agirhginiz ekranda goruntulenir ve 6lgimun tamamlandigini belirtmek Gizere yanip soner.

. Giicii kapatmak igin %} diigmesine basin (2 saniye veya daha uzun).

Unite 3 dakika boyunca kullaniimazsa giic kapanir.
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Gerektiginde
12. Kisisel Verilerinizi Degistirme
veya Silme

G 5
(- 2~
1. Giicii acgmak icin Lo% diigmesine basin. B
Gug aglihr. “1” kisisel numarasi yanip soner. '-' I’ 33
e
2. Kisisel numaranizi secin @’j’j—i?“
Kisisel numara segmek igin CL] diigmesine basin. ée y
N

Dogum tarihi (= / - =) gosterildiginde,

Kisisel numaraniza kisisel verileriniz kaydedilmez.

Kisisel verilerinizi kaydedin. (Bkz. Bélum 5.) 83 WeieHT
'SR

3. Kisisel numarayi onaylamak igin (") diigmesine basin. EE .

“0,0 kg” gosterilir. e

%‘»\\’

4. ‘SET T diigmesine basin. fj YL

“DEGI$TIR ve “SiL” ifadeleri yanip séner. ( )

198"

5. Kisisel veriler igin “DEGISTIR” veya “SIL” segenegini belirleyin
« Kisisel veriler degistirilse bile, 6lcim sonuglari degistiriimez veya silinmez. Baska bir kisinin kullandigi
kisisel numaray! kullanirken, kigisel verileri silin ve ardindan kisisel verileri yeniden kaydedin.

Kisisel verilerinizi degistirme Kisisel verilerinizi silme
(Olgiim sonuglari silinmez) (Olgiim sonuglari da silinir)

1. “DEGISTIR” 6gesini segmek igin ‘[E 1. “SiL” 6gesini segmek igin E]
diigmesine basin diigmesine basin

2. @ diigmesine basin Wf\ 2. @EU diigmesine basin ﬁ\[

Yil yanip soner. aiif

|

.
‘ =g |'= ‘ (OK?) yanip séner. |an
o,

3. Béliim 5'teki Adim 3 ~Adim 5'e SET] it .
bakarak “dogum tarihi”, “cinsiyet” 3. [J diigmesine tekrar basin
ve “boy” degerlerini degistirin. 83
» Herhangi bir degirsiﬂigi islemin ortasinda ) } Qa (
degistirmek igin, \%J diigmesine basarak LLr lg
(2 saniye veya daha uzun) glicu kapatin. A
« Aktarilmayan 6lgim sonuglari degistiriimez.
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Gerektiginde

13. lletisim Ayarini Silme

“OMRON connect” uygulamasinin kullanimini durdurmak veya iletisim ayarlarini akilli cihazinizdan
silmek isterseniz liitfen agagidaki islemleri yapin. Uniteye kaydedilmis tiim ayarlar silinir.

)
1. [ 3 diigmesini 2 saniyeden uzun siire basili tutun.

“ P ” ve Bluetooth semboll yanip séner.

(o)
2.1%) diigmesini tekrar 2 saniyeden uzun siire basil tutun.
“ " ve “CLr" yanip soner.

p—
3. Onaylamak igin E‘E} diigmesine basin. P
“CLr” ifadesi gosterildikten sonra unite 10 saniye boyunca kullaniimazsa
gu¢ kapanir.

Gerektiginde
14. Bakim ve Saklama

Unitenin Temizlenmesi

+ Uniteyi daima kullanmadan 6énce temizleyin.

+ Uniteyi yumusak ve kuru bir bezle silin. Gerekirse, su ya da deterjanla islatiimig bir bez kullanin;
Uniteyi silmeden 6nce bezi iyice sikin ve sildikten sonra kuru bir bezle silin.

+ Uniteyi temizlemek igin benzen, tiner veya ugucu géziiciiler kullanmayin.

+ Uniteyi suyla yikamayin.

Bakim ve Saklama

Uniteyi agagidaki kosullara maruz kalacadi ortamlarda saklamayin:

- Rutubet veya suyun unitenin igine girebilecegi nemli ortamlar

- Ylksek sicaklik, dogrudan glines 1s1d1 ya da toza maruz kalacagi alanlar

- Ani darbe veya sarsinti riskinin oldugu alanlar

- Asindirici gazlarin ya da kimyasallarin depolandigi alanlar.

Higbir kosulda kendi kendinize onarim yapmayin. Bu Uriin, Uretim sirasinda kalibre edilmistir.
Olciimlerin dogrulugundan siiphe etmeniz durumunda liitfen yetkili OMRON distribiitériiniize
basvurun. Dogru calisma ve hassasiyetten emin olmak igin, genel olarak cihazin 2 yilda bir kontrol
ettiriimesi onerilir.
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Gerektiginde

15. Sorun Giderme

Olgiim sirasinda asagidaki sorunlardan herhangi biri olusursa, éncelikle 30 cm mesafede bagka bir
elektrikli cihazin bulunmadigindan emin olun. Sorun devam ederse asagidaki tabloya bakin.

Hata
Gostergesi

Neden

Coziim

Vicut kompozisyonu
olgimu sirasinda
Uniteden indiniz.

Viicut kompozisyonu élgimi tamamlanmadan Gniteden
inmeyin. (Bkz. Bolim 6.)

Erri

Ayak tabanlariniz
elektrotlarla tam olarak
temas etmiyor.

Olgiim yaparken, ayak tabanlarinizi elektrotlara
sikica yerlestirerek unite Gzerinde dogru sekilde
durdugunuzdan emin olun. (Bkz. Bélum 6.)

Errd

Olgiim igin durusunuz
hatali, ayak tabanlariniz
elektrotlarla tam olarak
temas etmiyor veya ayak
tabanlariniz kuru.

Dizleriniz ve sirtiniz dik bir sekilde durun.
Ayaklarinizi elektrotlarin Uzerine sikica yerlestirin
ve olglim sirasinda ayaklarinizi hareket ettirmeyin.
(Bkz. Bolum 6.) Ayak tabanlarinizi nemli bir havluyla
hafifce islatin ve tekrar deneyin.

ErrS

Tarih ve saatin
ayarlanmasinin ardindan
ekran otomatik olarak
kapanmadan 6nce
Uniteye dokunuldu veya
Unite kullanildi.

Pili gikarin ve yeniden takin. “Uniteyi Akilli Cihazinizla

Esleyin” segeneginden cihazi yeniden baslatin. (Bkz.

Bolim 3.)

 Tarih ve saat gosterildiginde, gu¢ otomatik olarak
kapanana kadar litfen Uniteyi goézetimsiz birakin.

Pili ¢ikarin ve yeniden takin. Bu tamamlandiktan sonra

Cihaz hatasi. litfen cihazi yeniden baslatin. Hata gosterilmeye
devam ederse, OMRON servis temsilcisine bagvurun.
) Glcu kapatin ve yeniden iletisim kurmayi deneyin.
E ‘- r E lletisim hatasi. Bu hata yeniden gosterilirse, OMRON servis

temsilcisine basvurun.

Olgiim sirasinda
hareket ettiniz.

Olgiim sirasinda hareketsiz durun.

Err

Vucut agirliginiz dlgulebilir

araligin disinda.

Akilli cihazinizin ekranini onaylayin ve “OMRON

iletisim hatasi. connect” uygulamasindaki talimatlari izleyin. “OMRON
connect” uygulamasindaki “Yardim” bolimune bakin.
. Pillerin tamamen bosalmadan dnce yenileriyle
E Piller azald!. degistirilmesi Gnerilir. (Bkz. BSlim 2.)
d : Piller bitti. Pilleri degistirin. (Bkz. Bolim 2.)
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Neden

Coziim

yanip sénuyor

24-29 6lgiim sonucu seti
depolandi.

Olgiim sonuglarini “OMRON connect”
uygulamasina aktardiginizda sembol
kaybolur.

30 6lglim sonucu seti
depolandi.

Bu say1 30'u asarsa, en eski sonuglar
silinir. Olgiim sonuglarini “OMRON
connect” uygulamasina aktardiginizda
sembol kaybolur.

[’fj diigmesini 2 saniyeden
uzun slre basili tuttunuz.

Unitenizi akilli cihazinizla
eslestirdiginizde bu uyari gosterilir.
“OMRON connect” uygulamasindaki
talimatlari |zIey|n Eslestirmeyi

durdurmak igin ‘Lw digmesine basin
(2 saniye veya daha uzun).

~
A J

@ dugmesine bastiniz.

Veriler akilli cihaziniza aktarildiginda
bu uyari gosterilir. “OMRON connect”
uygulamasindaki tallmatlarl |z|ey|n

Aktarimi durdurmak igin Lﬁ ) dugmesine
basin (2 saniye veya daha uzun).

P “go Y N
r ;
e

4

bl

“P” ve Bluetooth ' sembolii
yanip sénerken 3 | diigmesini
2 saniyeden uzun stre basil
tuttunuz.

lletisim ayarini sildiginizde bu uyari
gosterilir. (Bkz. Bolim 13)

islemi durdurmak igin @FF | diigmesine
basin (2 saniye veya daha uzun).

Glicu agsaniz bile higbir
sey goriintiilenmiyor.
Unitenin iizerine
ciksaniz bile higbir sey
gorintiilenmiyor.

Pil takilmadi.

Pilleri takin.

Piller yanlis yénde takildi.

Pilleri dogru yonde takin.

Piller bitmis.

Dort pili yenileriyle degistirin.

Pilleri degistirdikten
sonra, linitenin lizerine
cikildiginda higbir sey
gosterilmiyor.

Pilleri degistirdikten sonra
6lglim birimi, tarih ve saat
ayarini yapmadiniz.

Olgiim birimi, tarih ve saati ayarlayin.
(Bkz. Bolim 4.)

Vicut agiriginiz cok disuk.
(12 kg'den az.)

Olgiim yapmadan énce kisisel
numara segin.

Bazi sonuglar igin
Mo me == ” gosteriliyor.

Kayith veriler veya viicut
kompozisyonu degerleri,
oOlgulebilir arahgin disinda.

Dogum tarihi, cinsiyet ve boy
ayarlarinin dogru olup olmadigini
kontrol edin. Bu ayarlar dogru olsa bile,
goruntulenebilir ya da desteklenen yas
araliginin diginda olmalari durumunda
“ ” gorintilenir.
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Sorun

Neden

Coziim

Olgiim sonucu gergek
sonugtan daha yiiksek
veya dusuk. Sonuglar
her 6lgiimde biiyiik
farklilik gosteriyor.

Olgiim sirasinda durusunuz
yanlis.

Dogru bir durusla 6lgiim yapin.

Hali veya dolgulu bir

zemin Uzerinde ya da duz
olmayan bir zeminde dlcim
yaplyorsunuz.

Sert ve diiz bir zeminde 6l¢iim yapin.

Ayak tabanlariniz ve
vucudunuz soguk oldugu igin
kan dolagimini bozuyor.

Olgiim yapmadan énce kan dolasiminin
normale dénmesi i¢in viicudunuzu isitin.

Ayak elektrotlari cok soguk.

Olgiim yapmadan énce Uniteyi bir siire
icin sicak bir odada birakin.

Ayak tabanlariniz kuru.

Olgiim yapmadan énce ayak tabanlarinizi
nemli bir havluyla hafifce islatin.

“0 kg duizeltme” dogru
sekilde uygulanmadi.

“0 kg diizeltme” 6zelligini uygulayin.
(Bkz. Bolim 6,3.)

Dogru sekilde
taninmadiniz.

Son 6lgimden bu yana
vucut agirhginiz buyuk
Olglide degisti.

Vucut tipiniz kayith bagka bir
kisiye benziyor.

Baska bir kullanicinin dlgiim
sonugclari kaydedildi.

Olgiim yapmadan énce kisisel numara
secin. (Bkz. Bolim 9.)

Viicut kompozisyonunu
olgmek istiyorsunuz,
ancak yalnizca viicut
agirhig goriintileniyor.

Kigisel numara veya
MISAFIR segilmedi. (Kisisel
numara veya MISAFIR
gorintilenmiyor.)

Olgiim yapmadan énce kisisel numara
veya MISAFIR &égesini segin.

Diigme yanit vermiyor.

Unitenin Gizerindeyken bir
digmeye bastiniz.

Unitenin (izerinden inin ve sonra bir
digmeye basin.

Digme 1slak veya kirlenmis.

Olgiim yapmadan énce suyu veya lekeyi
silerek temizleyin.

Ayni anda iki veya daha fazla
digmeye bastiniz.

Ayni anda yalnizca bir digmeye basin.

Higbir islem
yapmamaniza ragmen
guc¢ kapaniyor.

“Glig¢ KAPATMA Islevi Hakkinda” béliimiine bakin. (Bkz. Bélim 2.)

Veri gonderme hatasi

“OMRON connect” uygulamasindaki “Yardim” bélimine bakin.
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Gerektiginde

16. Teknik Veriler

Uriin Kategorisi

Viicut Kompozisyonu Analiz Aletleri

Uriin Agiklamasi

Viicut Kompozisyonu Olgiim Aleti

Model (kod)

VIVA (HBF-222T-EBK)

Ekran*

Viicut Agirhig:: 0,1 kg'lik artislarla 2,0 - 150,0 kg arasi
(0,2 Ib'lik artiglarla 4,4 - 330,0 Ib arasi)
(0,2 Ib'lik artiglarla 0 st 4,4 Ib - 23 st 8,0 Ib arasi)

Viicut Yag yuizdesi: %0,1'lik artislarla %5,0 - 60,0 arasi

iskelet Kas yiizdesi: %0,1'lik artislarla %5,0 - 50,0 arasi

BMI: 0,1'lik artiglarla 7,0 - 90,0 arasi
Dinlenme 1 kcal'lik artislarla 385 - 3999 kcal arasi
Metabolizmasi:

i¢ Organlardaki 1 seviyelik artiglarla 30 seviye

Yag Seviyesi:

Viicut yag yiizdesi, iskelet kas yiizdesi ve BMI siniflandirmasi:
— (Dusuk) / 0 (Normal) / + (Yuksek) / ++ (Cok Yliksek) 4 seviye

i¢ organlardaki yag seviyesi siniflandirmasi:

0 (Normal) / + (Yiksek) / ++ (Cok YUksek) 3 seviye

* Vlcut yag yuzdesi ve Vicut yag yuzdesi siniflandirmasi igin yas araligi
10 - 80 yastir.

* [skelet Kasi ylizdesi, iskelet Kasi yiizde siniflandirmasi, i¢ Organlardaki
Yag seviyesi, I¢ Organlardaki Yag seviyesi siniflandirmasi, ve Dinlenme
Metabolizmasi igin aralik 18 - 80 yastir.

Aktarim Protokolii

Bluetooth® diisiik eneriji teknolojisi

Kablosuz iletigim Frekans aralig:: 2,4 GHz (2400 - 2483,5 MHz)
Modiilasyon: GFSK
Etkili yayilan giic: <20 dBm

Ayar Ogeleri* Asagidaki bilgiler 4 kisiye kadar saklanabilir.
Olgiim birimi kg ve cm / Ib ve ing / st-Ib ve ing
Dogum tarihi 1 Ocak 1900 - 31 Aralik 2045 arasi
Cinsiyet Erkek / Kadin
Boy 0,5 cm'lik artislarla 100,0 - 199,5 cm

(1/4" artiglarla 3' 4" - 6' 6 1/2")

* Kiginin boyu 100,0 cm'den az veya 199,5 cm'den fazlaysa: BMI ve viicut
kompozisyon 6lgimU sonuglari referans amachdir.

Agirhk Hassasiyeti

2,0 kg - 40,0 kg: + 0,4 kg
(441b-88,21b:+0,88 Ib)
(441b-6st4,21b:+0,88 Ib)

40,0 kg - 150,0 kg: * %1
(88,2 1b - 330,0 Ib: + %1)
(6st4,21b-23st8,0Ib: +%1)

Hassasiyet (S.E.E.)

Viicut Yag yiizdesi: %3,5
iskelet Kas yiizdesi: %3,5

i¢ Organlardaki 3 seviye
Yag Seviyesi:
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Dayanikhlik Suresi 5yil

IP Siniflandirmasi 1P21*

*IP siniflandirmasi, IEC 60529 geregince muhafazalarin sagladigi koruma
dereceleridir. Bu cihaz, parmak gibi 12,5 mm ¢apinda kati yabanci cisimlere
karsi korumalidir. Bu cihaz, normal calisma sirasinda sorunlara yol
acabilecek, dikey olarak disen su damlalarina karsi korumalidir.

Gii¢ Kaynagi 4 AAA alkalin pil (LRO3)

Pil Omrii Yaklasik 6 ay (AAA alkalin piller bir glin iginde 23°C oda sicakhginda dort
Olglim, dért veri aktarimi ve dort kisi igin kullanildiginda)

CGaligma Sicakligi/ +5°C - +40°C, %30 - %85 bagil nem (yogunlagsmayan), 860 hPa - 1060 hPa

Nem/Hava Basinci

Saklama ve Tasima -20°C - +60°C, %10 - %95 bagil nem (yogunlasmayan), 860 hPa - 1060 hPa
Sicakligi/Nem/

Hava Basinci
Agirlik Yaklasik 1.6 kg (piller dahil)
Dis Boyutlar Yaklasik 285 (G) x 28 (Y) x 280 (D) mm
(Yaklasik 11 1/5" (G) x1 1/10" (Y) x 11" (D))
icindekiler Viicut kompozisyonu monitord, 4 AAA alkalin pil (LR03),

kurulum talimatlari, talimat kilavuzu

+ Onceden haber verilmeksizin teknik degisiklik yapilabilir.
« Lutfen bu cihazla iligkili olarak meydana gelmis tim ciddi olaylari Ureticiye ve yerlesik olarak
bulundugunuz Uye Devletin yetkili makamina rapor edin.

C€0197

Bu Uriin, lisanssiz ISM bandi (izerinde 2,4 GHz'de galisir. Bu Uriiniin mikrodalga

(((i)» ve kablosuz LAN gibi bu Uriinle ayni frekans bandinda galisan baska kablosuz
cihazlarin gevresinde kullaniimasi durumunda, bu Uriin ile bu tiir cihazlar
arasinda girisim olusabilir. Béyle bir girisim olusursa, litfen diger cihazlarin
galismasini durdurun veya bu Uriinii kullanmadan énce yerini degistirin ya da bu
Uriinii diger kablosuz cihazlarin yakininda kullanmayin.

> Bluetooth® sozciik markasi ve logolari, Bluetooth SIG, Inc. sirketinin tescilli
€ Bluetooth :

ticari markalaridir ve bu markalarin OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. tarafindan
kullanimi lisansa tabidir.

isbu belgeyle OMRON HEALTHCARE Co., Ltd., VIVA (HBF-222T-EBK) radyo ekipman tiiriiniin
2014/53/EU Direktifi ile uyumlu oldugunu beyan eder.
AB uygunluk beyaninin tam metni su internet adresinde bulunabilir: www.omron-healthcare.com.

Apple ve Apple logosu, Apple Inc., sirketinin ABD ve diger (lkelerde tescillenmis ticari markalaridir.
App Store, Apple Inc. sirketinin bir hizmet markasidir.
Android ve Google Play logosu, Google Inc. sirketinin ticari markalaridir.

Elektromanyetik Uyumluluk (EMC) ile ilgili 5nemli bilgiler

OMRON HEALTHCARE Co., Ltd. tarafindan tretilen HBF-222T-EBK, EN60601-1-2:2015
Elektromanyetik Uyumluluk (EMC) standardina uygundur. Bu EMC standardina uygun diger
belgeler OMRON HEALTHCARE EUROPE sirketinin bu talimat kilavuzunda belirtilen adresinde
veya www.omron-healthcare.com sayfasinda mevcuttur. HBF-222T-EBK icin web sitesindeki EMC
bilgilerine bagvurun.
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Garanti

OMRON HEALTHCARE EUROPE B.V. satin alma tarihinden itibaren 3 yillik bir garanti sunmaktadir.
Pil, ambalaj ve/veya yanlis kullanim sonucunda meydana gelen musteri kaynakl hasarlar (diisirme
ya da yanlis kullanim) garanti kapsaminda degildir. llgili Girinler yalnizca orijinal fatura / fig ile
birlikte teslim edildiginde degistirilir.

Bu Uriiniin uygun sekilde bertaraf edilmesi
(Elektrikli ve Elektronik Ekipman Atiklari)

Uriin tizerinde ve belgelerde bulunan bu isaret, kullanim émrii sona erdiginde
cihazin diger ev atiklariyla birlikte atiimamasi gerektigini belirtir. Atiklarin denetimsiz
sekilde elden gikarilmasi sonucunda gevre ya da insan sagliginin tehlikeye girmesini
onlemek igin litfen bu cihazi diger atiklardan ayiriniz ve malzemelerin tekrar
kullaniimasini desteklemek UGzere geri donustume tabi tutunuz.

L Ev kullanicilari, gevre agisindan givenli sekilde geri ddnisum yapilmasi amaciyla
bu cihazi teslim edecekleri yer hakkinda ayrintili bilgi almak igin Griinu satin aldiklar
saticlya ya da yerel makamlara bagvurmalidir.

isyerleri, tedarikgileri ile temasa gegmelidir ve satin alma sdzlesmesinin kosullarini
kontrol etmelidir. Bu Urln digder ticari atiklarla karistirilmamalidir.

Bu Uruin herhangi bir tehlikeli madde icermemektedir.
Pillerin, pillerin atilmasiyla ilgili ulusal dizenlemelere uygun sekilde atilmasi
gerekmektedir.

Modele bagli olarak Urlinlin Gzerinde, Uriin satis ambalajinda veya IM lzerinde bulunabilen
sembollerin agiklamasi.

Uygulanan parca - BF Tipi

Elektrik carpmasina karsi koruma
derecesi (kacak akim)

Seri numarasi

IEC 60529 tarafindan saglanan giris

IP XX ) Sicaklik sinirlamasi
koruma derecesi

Nem sinirlamasi

C E CE igareti

Atmosfer basinci sinirlamasi

@I‘ GOST-R semboli

[H[ Avrasya Uyumlulugu sembolu Dogrudan akim

Bu urtin kalp pili, yapay kalp, akciger
veya diger elektronik yagsam destek
sistemleri gibi tibbi implantlari olan
kisiler tarafindan kullanilmamalidir.

@ | @~ [

I:E] Kullanicinin kullanim talimatlarina
basvurmasi gerekiyor

Tibbi Cihaz &I Uretim Tarihi
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Viicut kompozisyonuna iligkin bilgiler

17. Vucut kompozisyonu hakkinda bilgiler

Viicut kompozisyonu hesaplama prensipleri

Viicut yaginin elektrik iletkenligi diigtiktiir

VIVA, viicut yag ylzdesini Biyoelektrik Empedans (Bl) yontemiyle Olger. Kaslar, kan damarlari ve
kemikler, elektrigi kolayca ileten yiksek su igerigine sahip vicut dokularidir. Viicut yagi, elektrik
iletkenliginin az oldugu bir dokudur. VIVA, yagli doku miktarini tespit etmek igin viicudunuza

500 nA'dan az ve 50 kHZ'lik son derece zay!f bir elektrik akimi génderir. Bu zayif elektrik akimi

VIVA galisirken hissedilmemektedir.

Bu Urlin viicut kompozisyonunuzu belirlemek igin, OMRON'un viicut kompozisyonu verilerine dayanan
sonuglar sunmak Ulzere boy, kilo, yas ve cinsiyet bilgilerinizle birlikte elektrik empedansi kullanir.

Onerilen élgiim zamanlari
Vicut yag yluzdenizdeki normal degisikliklerin Gunliik aktiviteler

farina vamantz cbezicyi crlomerizo ya
Onerilen zaman Uyandiktan
sonra

da azaltmaniza yardimci olabilir. Ginlik

programiniz iginde vucut yag ytzdelerinin m

degistigi zamanlar bilmek, vicut yaginizin m
kesin durumunu bilmenize yardimci
olacaktir. Bu Gnitenin, ayni ortamda ve ayni Onerilen zaman

glnluk kosullar altinda kullaniimasi onerilir. _
Ogle yemegi

(Tabloya bakin)
Oglen, 6gle yemeginden 2 saat ]

Ogle yemeginden énce ve
kahvaltidan yaklasik 2 saat sonra

Onerilen zaman sonra ve banyodan ya da
aksam yemeginden 6nce

Banyo yapma ya da e -
aksam yemegi yeme _ »~ Yemek yedikten ya da banyo yaptiktan ~~
w == \J@men sonra 6lglim yapmaktan kaginin., !
Yatmadan dnce ve aksam yemeginden
ya da banyodan en az 2 saat sonra

Onerilen zaman

Asagidaki Durumlarda Olgiim Yapmaktan Kacginin:

- Yodun egzersiz, banyo ya da sauna sonrasi.

- Alkol ya da ylksek miktarda su igtikten veya yemekten sonra (yaklasik 2 saat).

Asagidaki fiziksel kosullar altinda 6lgim yapilirsa, vicuttaki su miktarinin degismesi nedeniyle
hesaplanan viicut kompozisyonu gegerli orana goére belirgin sekilde degisiklik gosterebilir.

BMI (Viicut Kitle indeksi) nedir?
BMI, bir kisinin kilosu ile boyu arasindaki orani belirlemek igin asagidaki basit formuli kullanir.
BMI = agirlik (kg) / boy (m) / boy (m).

OMRON VIVA, BMI siniflandirmanizi hesaplamak igin kisisel numaranizda saklanan boy bilgisini ya da
Misafir Modunda girilen bilgiyi kullanir.

BMl ile belirlenen yag seviyesi uluslararasi standardin ustlindeyse, yaygin hastaliklara yakalanmaya
olasiligi artar. Ancak, tim yag turleri BMI ile belirlenemez.
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Viicut Yag Yiizdesi Nedir?

Vicut yag ylzdesi, vicuttaki yag kitlesinin toplam viicut agirligina oraninin ylizde cinsinden ifadesidir.

Viicut yag yuzdesi (%) = {Viicut yag kitlesi (kg) / Viicut agirhigi (kg)} x 100
VIVA, vicut yag yuzdenizi hesaplamak igin Bl yontemini kullanir.

Yagin vicudun nerelerine dagildigina bagli olarak i¢ organlardaki yag ya da subkiitan yag olarak
siniflandirilir.

i¢c Organlardaki Yag Seviyesi Nedir?

I¢ organlardaki yag = i¢ organlari gevreleyen yag ic Organlardaki Yag
i¢ organlardaki asiri yaglanmanin, hiperlipidemi ve diyabet gibi yaygin Subkitan Yag
hastaliklara neden olabilen kan dolasimindaki yag seviyesi artisina

ve insllinin kan dolagimiyla enerjiye donisme ve hucreler tarafindan
kullaniima 6zelliginde bozulmaya yol actigi distntlmektedir. Bu yaygin
hastaliklari énlemek ya da bu hastaliklara yol agan kosullari diizeltmek igin
ic organlardaki yag seviyesinin kabul edilebilir seviyeye dusurilmesi ok
dnemlidir. ig organlarindaki yag seviyesi yiiksek olan kisilerin midelerinin
buyuk olmasi s6z konusudur. Ancak, bu her zaman gegerli olan bir durum
degildir ve i¢ organlardaki yag seviyesinin yiksek olmasi metabolik
obeziteye neden olabilir. Metabolik obezite (normal kiloda i¢ organlarda
obezite), kisinin kilosu boyu icin belirlenen standartta ya da bu standardin
altinda olsa da ortalamanin Ustlinde olan yag seviyelerini belirtmektedir.

Omurga
ic Organlardaki Yag Ornegi
(MRI gbriintiis)

Subkiitan Yag nedir? Ig Organlardaki Yag

Subkiitan yag = derinin altindaki yag Subkutan Yag

Subkutan yag yalnizca mide gevresinde degil ayni zamanda kollarin Ust
kisminda, kalca ve baldirlarda birikebilir ve vicut oranlarinda bozulmaya
neden olabilir. Bir hastalik riskiyle dogrudan baglantili oimasa da kalp
Ustlindeki basinci artirdigi ve diger komplikasyonlara neden oldugu
dusunulmektedir. Subkutan yagd bu unite tarafindan goriintilenmez ancak
vucut yag yuzdesine dahildir. Omurga
Subkitan Yag Ornegi
(MRI géruntusu)

e

P -

iskelet Kaslari nedir?

Kaslar, kalp gibi i¢ organlardaki kaslar ve viicudu hareket ettirmek icin kullanilan kemiklere bagli iskelet
kaslari olmak iizere ikiye ayrilir. iskelet kaslari egzersiz ve diger faaliyetlerle artirilabilir. iskelet kaslari
oraninin artirilmasi, vicudun enerjiyi yaga doniisme olasiligini azaltarak daha kolay yakmasini ve
enerjik bir yasam sekline daha kolay ulasilmasini saglar.

Dinlenme Metabolizmasi Nedir?

Faaliyet seviyesi ne olursa olsun, viicudun gunlik iglevlerini yerine getirmesi igcin minimum seviyede
kalori alinmasi gerekmektedir. Dinlenme metabolizmasi olarak bilinen bu deger, vicudunuzun islemesi
icin yeterli enerjiyi saglamak Uzere kag kalori sindirmeniz gerektigini gosterir.
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Viicut kompozisyonuna iligkin bilgiler

18. Olgiim Sonuglari Yorum Diyagramlari

Viicut Yag Yiizdesi Sonucunun Yorumlanmasi

Yas - (Diigtik) 0 (Normal) + (Yiksek) ++ (Cok Yiksek)
10 < %16,1 %16,1-32,2 | %32,3-35,2 = %35,3
11 <%16,3 %16,3 - 33,1 | %33,2-36,0 = %36,1
12 <%16,4 %16,4 - 33,5 | %33,6 - 36,3 = %36,4
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

Kadin 15 < %16,1 %16,1-34,2 | %34,3-36,9 = %37,0
16 < %15,8 %15,8 - 34,5 | %34,6 - 37,1 = %37,2

17 < %154 %15,4 - 34,7 | %34,8-37,3 = %374

18 -39 < %21,0 %21,0-32,9 | %33,0-38,9 = %39,0

40-59 < %23,0 %23,0 - 33,9 | %34,0-39,9 = %40,0

60 - 80 < %?24,0 %24,0 - 35,9 | %36,0-41,9 = %42,0

10 <%12,8 %12,8 - 27,9 | %28,0-31,8 = %31,9

11 <%12,6 %12,6 - 28,5 | %28,6 - 32,6 = %32,7

12 <%12,3 %12,3-28,2 | %28,3-32,4 = %32,5

13 <%11,6 %11,6 -27,5 | %27,6 -31,3 = %31,4

14 <%11,1 %11,1-26,4 | %26,5-30,0 = %30,1

Erkek 15 <%10,8 %10,8 - 25,4 | %25,5-28,7 = %28,8
16 <%10,4 %10,4 - 24,7 | %24,8 - 27,7 = %27,8

17 <%10,1 %10,1-24,2 | %?24,3-26,8 = %26,9

18 -39 < %8,0 %8,0 - 19,9 %20,0 - 24,9 = %25,0

40-59 <%11,0 %11,0-21,9 | %22,0-27,9 = %28,0

60 - 80 <%13,0 %13,0 -24,9 | %25,0-29,9 = %30,0

HD McCarthy v.d, International Journal of Obesity, Sayi 30, 2006 ve Gallagher v.d., American Journal
of Clinical Nutrition, Sayi 72, Eylil 2000 ve OMRON HEALTHCARE tarafindan dort diizeye ayriimistir.

I¢ Organlardaki Yag Seviyesi Sonucunun Yorumlanmasi

i¢ Organlardaki

Seviye

Yag Seviyesi Siniflandirmasi
1-9 0 (Normal)
10-14 + (Yiksek)

15-30 ++ (Cok YUksek)

OMRON HEALTHCARE sekillerine uygun olarak.
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Iskelet Kasi Yiizdesi Sonucunun Yorumlanmasi

Yas - (Diigiik) 0 (Normal) + (Yiiksek) ++ (Cok Yiiksek)
18 - 39 < %24,3 %24,3 - 30,3 | %30,4 - 35,3 = %35,4
Kadin 40 - 59 < %24,1 %24,1-30,1 | %30,2 - 35,1 = %35,2
60 - 80 < %23,9 %23,9-29,9 | %30,0 - 34,9 = %35,0
18 -39 < %33,3 %33,3-39,3 | %39,4-44,0 = %44,1
Erkek 40 - 59 < %33,1 %33,1-39,1 | %39,2-43,8 = %43,9
60 - 80 < %32,9 %32,9-38,9 | %39,0 -43,6 = %43,7

OMRON HEALTHCARE sekillerine uygun olarak.

BMI Sonucunun Yorumlanmasi

BMI

BMI (WHO tarafindan

belirtilmistir)
<18,5 - (Zayif)
18,5-24,9 0 (Normal)
25-29,9 + (Fazla Kilolu)
=30 ++ (Obez)
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