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Hitro in preprosto do cilja s kodami QR

Ne glede na to, ali potrebujete informacije o izdelkih, nado-
mestne dele, dodatno opremo, podatke o garancijah izdelo-
valcev ali servisih ali si Zelite udobno ogledati videoposnetek
z navodili - s kodami QR boste zlahka na cilju.

Kaj so kode QR?

Kode QR (QR = Quick Response oziroma hiter odziv) so gra-
ficne kode, ki jih je mogoce prebrati s kamero pametnega
telefona in na primer vsebujejo povezavo do spletne strani ali
kontaktne podatke. Prednost za vas: Ni vec nadleznega
prepisovanja spletnih naslovov ali kontaktnih podatkov!
Postopek:

Za opticno branje kode QR potrebujete le pametni telefon,
namescen program (bralnik) za branje kod QR ter povezavo z
internetom*.

Bralniki kod QR so praviloma na voljo za brezplacen prenos iz
spletne trgovine s programi (aplikacijami)
vasega pametnega telefona.

Preizkusite zdaj

S pametnim telefonom preprosto opti¢no prebe-
rite naslednjo kodo QR in izvedite vec o Hoferje-
vem izdelku, ki ste ga kupili.*

Hoferjev storitveni portal

Vse zgoraj navedene informacije so na voljo tudi

na Hoferjevem storitvenem portalu na spletnem L »
naslovu www.hofer-servis.si.

* Priuporabi bralnika kod QR lahko nastanejo stroski povezave z
internetom,
kar je odvisno od vrste vase narocnine.
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6 Vsebina kompleta/deli naprave

Vsebina kompleta/deli naprave

Zaslon

NoZice za preproge, 4x
Baterije, 3x

Predal za baterije
Tipko za ponastavitev

Noge

0000000

Merilne elektrode
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Splosno

Preberite in shranite navodila za uporabo

&

Ta navodila za uporabo veljajo za to
Bluetooth® diagnosti¢no tehtnico. Vsebuje-
jo pomembne informacije o zacetku upora-
be in ravnanju z izdelkom.

Zaradi boljSe razumljivosti bomo Bluetooth®
diagnostitno tehtnico v nadaljevanju krajsSe
imenovali ,tehtnica“.

Pred zacetkom uporabe tehtnice natancno
in v celoti preberite navodila za uporabo,
zlasti varnostne napotke. Neuposteva-

nje navodil za uporabo lahko poskoduje
tehtnico.

Navodila za uporabo temeljijo na standar-
dih in predpisih, ki veljajo v Evropski uniji.
V tujini upostevajte tudi predpise in zakone
posamezne drzave.

Navodila za uporabo shranite za primer
kasnejse uporabe. Ce tehtnico predate
tretjim osebam, jim hkrati z njimi obvezno
izroCite ta navodila za uporabo.



Razlaga znakov

V navodilih za uporabo, na tehtnici ali na embalazi so
uporabljeni naslednji simboli in opozorilne besede.

OPOZORILO! Opozorilna beseda oznacuje
A nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, ki, Ce
) | se ne prepredi, lahko ima za posledico smrt
ali hudo telesno poskodbo.

OBVESTILO! Opozorilna beseda svari pred
1 mozno materialno Skodo ali podaja koristne
dodatne informacije o uporabi.

Izjava o skladnosti (glejte poglavje ,Izjava o
c € skladnosti“): Izdelki, oznaceni s tem simbo-

lom, izpolnjujejo zahteve direktive CE.

Ta simbol prikazuje, da garancija za tehtni-
@ co velja 36 mesecev (3 leta).
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Varnost

Namenska uporaba

Tehtnica je zasnovana izkljucno kot pripomocek za mer-
jenje in prikaz podatkov o telesu. Tehtnica je namenjena
izklju¢no za zasebno uporabo in ni primerna za poslov-
ne ali zdravstvene namene. Tehtnica ni medicinski pri-
pomocek in niigraca.

Tehtnico uporabljajte samo na nacin, ki je opisan v teh
navodilih za uporabo. Vsaka drugacna uporaba je nena-
menska in lahko povzrodi telesne poskodbe ali Skodo na
tehtnici.

Proizvajalec in prodajalec ne prevzemata nobenega
jamstva za Skodo, nastalo zaradi nenamenske ali napac-
ne uporabe.

Varnostni napotki

OPOZORILO!
A Nevarnost telesnih poskodb!

V primeru neustrezne uporabe
tehtnice obstaja visoko tveganje
za poskodbe.

- Tehtnice ne uporabljajte, Ce ste odvisni
od medicinskih vsadkov (Ce imate npr.
srcni spodbujevalnik). Merilna napetost



za bioelektricno impedancno analizo, ki
jo ustvari tehtnica, lahko ovira delovanje
tovrstnih vsadkov.

Tehtnice ne uporabljajte, Ce ste nosedi.
Ne stopajte zeno nogo na zunaniji rob
tehtnice.

Ne stopajte na tehtnico, ce imate mokra
stopala ali Ce ste jih ravno namazali s
kremo.

Pred uporabo tehtnice obrisSite njeno
zgornjo povrsino.

Ce so na tehtnici vidne poskodbe, je ne
uporabljajte vec.

OPOZORILO!
/A\ Nevarnosti zaradi uporabe
| baterij!
Tehtnica deluje na baterije. Nepra-
vilno ravnanje z baterijami lahko
povzroci poskodbe ali materialno

Skodo.

~ Baterije hranite izven dosega otrok. Ce
menite, da je otrok pogoltnil baterijo,
nemudoma poiscite zdravnisko pomoc.




Baterij nikoli ne izpostavljajte mocnim
toplotnim virom, kot je npr. neposredna
soncna svetloba, odprt ogen;j ipd.

Baterij ne polnite in ne poskusajte jih
znova aktivirati z drugimi sredstvi.
Pazite, da ne pride do kratkega stika
baterije.

Baterij ne odpirajte.

V tehtnici vedno uporabljajte samo bate-
rije istega tipa, da preprecite iztekanje.
Prazne baterije takoj odstranite iz tehtnice.
Prepreute stik kisline iz baterij s koZo,
o¢mi in sluznicami. Ce pridete v stik z
baterijsko kislino, prizadeta mesta takoj
sperite z obilico iste vode in takoj poisci-
te zdravnisko pomoc.

Ce pride do izlitja baterij v tehtnici, jin
odstranite z rokavicami. Nato predal za
baterije ocistite s suho krpo; ne uporabi-
te vode ali Cistilnih sredstev.

Ce tehtnice ne boste uporabljali dlje
Casa, baterije vzemite iz predala za ba-
terije.



o OBVESTILO!
1 | Nevarnost poskodb!

Nepravilna uporaba tehtnice
lahko povzroci Skodo na njej.

- Tehtnice ne izpostavljajte moc¢nim ma-
gnetnim poljem (npr. transformator-
jem), sicer lahko pride do napak v pre-
nosu podatkov ali Skode na tehtnici.
Tehtnice ne odpirajte.

Tehtnice ne potapljajte v vodo in ne spi-
rajte je pod tekoco vodo.

Tehtnico zascitite pred udarci in kemika-
lijami.

Tehtnice ne izpostavljajte ekstremnim
temperaturnim nihanjem.

Tehtnice ne postavljajte v blizino mocnih
virov toplote (npr. pecic ali Stedilnikov).
Kadar tehtnice ne uporabljate, nanjo ne
postavljajte nobenih predmetov.
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Preverite tehtnico in vsebino
kompleta

o OBVESTILO!
1 | Nevarnost poskodb!

Ce embalaZo neprevidno odprete

z ostrim nozem ali drugimi ostri-

mi predmeti, lahko poSkodujete

tehtnico.

- Zato embalaZo odpirajte previ-
dno.

1. Iz embalaze vzemite tehtnico in pribor.

2. Odstranite embalazni material.

3. Preverite, ali so v kompletu vsi deli
(glejte sliko A).

4. Preverite za morebitne poskodbe tehtnice oz. njenih
posameznih delov. V takem primeru tehtnice ne upo-
rabljajte. Obrnite se na izdelovalcev servis ha naslovu,
navedenem na garancijskem listu.
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Tehtnica in aplikacija Crane
Connect

Tehtnica je namenjena tehtanju telesa in analizi po-
datkov o telesu. Izmerjeni podatki se preko povezave
Bluetooth® posljejo v pametni telefon ali tablico. Z brez-
placno aplikacijo Crane Connect (v nadaljevanju ,apli-
kacija“) lahko te podatke shranite na pametni telefon ali
tablico in jih analizirate.

Tehtnica lahko sprejme in poslje telesne podatke najvec
osmih razlicnih uporabnikov. Podatki so vedno vidni
samo za trenutnega uporabnika, ne pa tudi za druge
uporabnike.

Funkcije

Tehtnica ima naslednje funkcije:
* merjenje telesne teze (glejte sliko D),
e izraCun indeksa telesne mase ,BMI“ (glejte sliko E),

¢ izraCun deleza telesne mascobe ,BF* v %
(glejte sliko F),

* izraCun deleZa vode v telesu v % (glejte sliko G),
* izraCun deleZza miSic v % (glejte sliko H),
e izracun kostne mase v kg (glejte sliko I),

e izracun porabe kalorij med mirovanjem ,BMR" v kcal
(glejte sliko J),

e izracun vsakodnevne porabe kalorij ,AMR" v kcal.
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Nacin merjenja

OBVESTILO!

°
1 Rezultati analize, ki jo opravi tehtnica, so

z medicinskega vidika zgolj priblizni. Na-
tancne meritve deleZev telesne mascobe,
vode in miSic ter kostne mase lahko izvede
le zdravnik specialist s posebnimi medicin-
skimi napravami.

Za merjenije telesnih podatkov tehtnica uporablja izje-
mno nizko elektricno napetost. Ta napetost potem stece
skozi telo, natancneje skozi razlicne dele telesa. Tam ele-
ktricni tok naleti na razliéne upore. Voda in misicno tkivo
imata nizek upor, torej dobro prevajata elektri¢ni tok.
Mascobno tkivo in kost pa slabo prevajata elektricni tok,
torej imata visok upor.

Ti upori oz. impedance se nato izmerijo in skupaj s posa-
meznimi lastnostmi telesa, kot so velikost, starost in spol
tvorijo spremenljivke, s pomocjo katerih se izraCuna de-
leZ vode, kosti in miSic. Temu nacinu merjenja pravimo
,Bioelektricna impedancna analiza“ (BIA).
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Zdruzljivost

S tehtnico in z aplikacijo so zdruZljivi naslednji pamet-
ni telefoni in tablice, ki imajo Bluetooth® Smart Ready
(Bluetooth® 4.0):

» Apple®iPhone® 4sin novejse razlicice

» Apple®iPad® 3. generacije in novejSe razlicice

» Apple®iPad mini™1. generacije in novejse razlicice

» Apple® iPad Air™in novejse razliice

» Pametni telefoni in tablice z Android™ 4.3 ali novejSo
razlicico

Podrobnejsi seznam zdruzljivih naprav lahko najdete na

nasledniji spletni strani:

www.cranesportsconnect.com/compatibility.

Uporaba brez aplikacije
OBVESTILO!

)

1 Ce tehtnico uporabljate brez aplikacije, je
edina pravilna meritev vasa teza. Vse druge
merilne vrednosti bodo v primeru uporabe
brez aplikacije izraCunane s standardnimi
parametri, zato so bolj ali manj nenatancne.

Poleg tega se izmerjeni podatki ne shranijo
v tehtnico, Ce jo uporabljate brez aplikacije.

Zaizratun deleZev telesne mascobe, vode, misicne
mase, kostne mase, BMI, AMR in BMR tehtnica potrebujte
dolocene parametre, kot so spol, velikost in starost.
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Teh parametrov pa ni mogoce nastaviti na tehtnici, am-
pak zgolj prek aplikacije ali na spletni strani Crane (glejte
poglavje ,Ustvarjanje uporabniskega racuna®).

Ce teh parametrov ne vnesete, lahko rezultati meritev
obcutno odstopajo od dejanskih vrednosti. Temu pri-
merno bo v primeru uporabe brez aplikacije tudi teza
prikazana brez prepoznavanja uporabnika. Priporoca-
mo, da tehtnico uporabljate z aplikacijo.

Zacetek uporabe

Vstavljanje baterij

1. Tehtnico z zgornjo stranjo navzdol poloZite na mehko
podlago.

2. Odprite predal za baterije @3 (glejte sliko B).

3. S priloZenih baterij odstranite zas¢itno folijo €.

4. V predal za baterije vstavite baterije. Pazite na ustre-
zno polarnost baterij; negativni pol baterije mora biti
vedno namescen na vzmetne kontakte v predalu za
baterije.

5. Zaprite predal za baterije.

6. Obrnite tehtnico.
Na zaslonu se izpise prikaz ,0.0".

7. Ce se na zaslonu ne prikaZe ni¢, odstranite baterije in
jih znova vstavite.
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Postavitev tehtnice

Ce Zelite dobiti pravilne vrednosti meritev, morate
tehtnico postaviti na trdna tla ali na priloZzene nozice za
preproge:

- Na preprogah vedno uporabljajte noZzice za preproge.
- Tehtnico poloZite na ravno in stabilno povrsino.

Namescanje nozZic za preproge
1. Tehtnico z zgornjo stranjo navzdol poloZite na mehko
podlago.

2. Nozic za preproge & pritrdite na noge &9
(glejte sliko A).

Tako lahko tehtnico uporabljate na preprogah.

Nastavitev merskih enot za tezo

Za evropski trg (razen Velike Britanije in Irske) je tehtnica
nastavljena na kilograme (kg). Za Veliko Britanijo, Irsko
in ZDA je tehtnica nastavljena na funte (Ib). Mersko enoto
lahko spremenite s pomocjo aplikacije.

Ponastavitev pomnilnika tehtnice
Tehtnico lahko ponastavite v tovarnisko stanje, s cimer
izbriSete vse podatke:

1. Vklopite tehtnico, tako da za trenutek stopite nanjo.
Na zaslonu se prikaze ,0.0 kg“.
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2. Pritisnite in za priblizno 3 sekunde pridrzite tipko za
ponastavitev &® na zadniji strani tehtnice
(glejte sliko A).

3. Tehtnica izbris podatkov prikaZze tako, da na zaslonu
izpiSe ,dEL".

Namestitev aplikacije

1. Iz trgovine App Store ali Google Play si prenesite
brezplacno aplikacijo Crane Connect. Aplikacijo si
lahko prenesete tudi tako, da skenirate naslednjo
kodo QR:

Zaios: Za Android™:

Aplikacijo si lahko prenesete tudi tako, da obiScete
spletni naslov:
www.cranesportsconnect.com/downloads.

2. Namestite aplikacijo Crane Connect na pametni tele-
fon ali tablico. Pri tem sledite navodilom na zaslonu.

Ustvarjanje uporabniskega racuna

Tehtnica ima osem uporabniskih pomnilniskih mest, v

katere lahko vi in npr. vasi druZinski clani shranite svoje
nastavitve in vrednosti meritev. Za ta namen je treba za
vsakega uporabnika ustvariti lasten uporabniski racun.
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Poleg osebnih podatkov boste morali med drugim vnes-
ti tudi: spol, datum rojstva in telesno visino. Ti podatki
bodo uporabljeni kot parametri za izracun relativnih
vrednosti, npr. za BMI.

Ce Zelite uporabniski racun ustvariti prek aplikacije, upo-

Stevajte naslednje napotke:

1. ZaZenite aplikacijo.
Odprl se bo meni ,,Domov* ("Home").

2. V aplikaciji izberite simbol ,Vse nastavitve” ("All
settings").

3. Ce Zelite ustvariti novega uporabnika ali se prijaviti z
obstojecim uporabniskim ra¢unom, v aplikaciji izberi-
te simbol ,Uporabniske nastavitve” ("User settings").

4. V korakih sledite navodilom v aplikaciji.

Uporabniske podatke lahko nastavite tudi na nasledniji
spletni strani: www.cranesportsconnect.com.

Uporaba

Vzpostavitev povezave Bluetooth®

1. Preverite, aliimate na telefonu ali tablici vkljuceno
funkcijo Bluetooth®.

2. Zazenite aplikacijo, e je Se niste. Odprl se bo meni
,Domov* ("Home").

3. Vaplikaciji izberite simbol ,Vse nastavitve” ("All
settings").

4. V aplikaciji izberite simbol ,Diagnosti¢na tehtnica”
("Diagnostic Scale").



Uporaba 2

Odprle se bodo nastavitve tehtnice. Tu lahko dolocite
svojo stopnjo aktivnosti (glejte poglavje ,Nastavitev
stopnje aktivnosti®).

5. Ce Zelite vzpostaviti povezavo med tehtnico in pamet-
nim telefonom oz. tablico, v polju ,Seznanjanje” ("Pai-

~eu

ring") pritisnite ,PoveZi“ ("Connect").

6. Tehtnica se bo vklopila in izbran bo ustrezen uporab-
nik. Vsak uporabnik mora enkrat z bosimi nogami
stopiti na tehtnico, da se vzpostavi kot uporabnik
tehtnice.

7. Vrnite se v meni,Domov* ("Home").

8. V aplikaciji izberite simbol ,Diagnosti¢na tehtnica“
("Diagnostic Scale"), da odprete rezultate meritev.

Ko imate tehtnico povezano z aplikacijo in opravite me-
ritev, se podatki pri vzpostavljeni internetni povezavi
samodejno naloZzijo na vas uporabniski racun na spletni
strani www.cranesportsconnect.com.

Tam so vasi podatki varno shranjeni in se vam ohranijo
tudi v primeru, da pametni telefon ali tablico izgubite oz.
zamenjate.

Ko je vas uporabniski racun prek aplikacije povezan s
tehtnico, lahko meritve izvajate tudi brez povezave z
aplikacijo. Ko aplikacijo nasledniji¢ povezete s tehtnico,
se bodo meritve, ki so shranjene v tehtnici, pri vzpostav-
ljeni internetni povezavi nalozile na spletno stran.
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Tehtnica ima za vsakega uporabnika na voljo vec kot

30 pomnilniskih mest. Tako lahko vsak uporabnik v
tehtnico shrani najvec 30 meritev. Nato se bo na zaslonu
izpisal napis ,FULL".

Nastavitev stopnje aktivnosti

Stopnja aktivnosti se uporablja za izra¢un vasega bazal-
nega in aktivnega metabolizma v kilokalorijah.

Realisticno in srednje- do dolgorocno razmislite o svo-
jem Zivljenjskem slogu, da izberete ustrezno stopnjo ak-
tivnosti. Prek aplikacije nastavite eno izmed naslednjih
stopenj aktivnosti (glejte poglavje ,Vzpostavitev poveza-
ve Bluetooth®"):

Stopnja Opis

aktivnosti

1Nizka Aktivni niste niti v prostem casu niti
aktivnost v sluzbi in svoj Cas ve€inoma preziv-

ljate v sedeCem ali lezeCem polozaju.
Primeri: starejSe osebe ali osebe s
telesnimi hibami.

2 0bcasna V prostem Casu ali v sluzbi ste zmerno
aktivnost aktivni, sicer pa svoj Cas vecinoma
prezZivljate v sedeCem poloZaju. Pri-
meri: Pisarniski usluzbenci, Studentje,
finomehaniki.
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Stopnja Opis

aktivnosti

3 Povprecna V svojem prostem casu ste povprecno

aktivnost aktivni, v sluzbi pa veCinoma hodite
ali stojite, ali pa se poleg svojega
sedecega dela redno ukvarjate s
Sportom. Primeri: Delavci za tekocim
trakom, obrtniki.

4 Aktivnost Aktivni ste tako v prostem casu kot v
sluzbi. Primeri: Natakariji, prodajalci,
medicinski usluzbenci.

5 Visoka Tako v svojem prostem casu kot v

aktivnost sluzbi opravljate telesno naporne

dejavnosti. Primeri: Gradbeni delavci,
kmetje, vrhunski Sportniki.

Izvajanje meritve

OBVESTILO!

1 Za optimalne in primerljive rezultate meritev
upostevajte naslednja pravila.

- Tehtajte se sleceni, na teSce in po moZnosti vedno ob
isti uri. Idealen Cas je zjutraj po obisku stranisca.

- DeleZ telesne mascobe je mogoce izmeriti samo pri
bosih nogah. Vasa stopala naj bodo rahlo navlazena,
vendar nikakor ne namazana s kremo.

Popolnoma suha ali porozenela stopala niso dovolj
prevodna in lahko povzrocijo nenatancne rezultate.
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- Med meritvijo naj se stopala, noge, meca in stegna
ne dotikajo med seboj.

- (e setehtate, ko vstanete, pocakaijte priblizno 15
minut, da se voda v telesu pravilno razporedi.

Za opravljanje meritve sledite spodnjim korakom:
1. Preverite, ali je tehtnica na ravni in stabilni povrsini.

2. Stopite na tehtnico tako, da se stopali obeh nog do-
tikata sprednje in zadnje merilne elektrode (glejte
sliko C).

3. Svojo tezo razporedite enakomerno na obe nogi.
4. Med meritvijo stojite pokoncno in se ne premikajte.

Nato se bo desno spodaj na zaslonu se izpisala vasa
telesna teza v izbrani merski enoti (glejte sliko D).

Zatem se zaCne meritev drugih vrednosti. Levo zgoraj
na zaslonu se ena za drugo izpiSejo naslednje vred-
nosti meritve:

¢ BMI(glejte sliko E),

 delez telesne mascobe ,BF* (glejte sliko F),
* deleZ vode v telesu (glejte sliko G),

» delez misic (glejte sliko H),

¢ kostna masa (glejte sliko I),

¢ bazalni metabolizem ,BMR" (glejte sliko J),
¢ aktivni metabolizem ,AMR".

Po prikazu aktivhega metabolizma se tehtnica po
priblizno stirih sekundah samodejno izklopi.

5. Stopite s tehtnice.
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Vrednotenje rezultatov meritve
=] OBVESTILO!

j | Upostevajte, da so zizjemo telesne teze
vse vrednosti meritve ustrezne le, Ce ste v
aplikaciji pravilno vnesli parametre svojega
telesa (starost, telesno visino itd.).

Omejitve

Upostevaite, da pri vecjih odstopanijih, Se posebej pri
teZi, Stejejo samo dolgorocni trendi. Na vrednosti meri-
tev vedno glejte v kontekstu (glejte poglavje ,Vrednosti
meritev v kontekstu®).

V primeru dolocenih telesnih lastnostih ali hib lahko
izracun delezev vode, mascobe, misic in kosti ter tudi go-
stote kosti odstopa od normiranih vrednosti ali vrne na-
pacne vrednosti. Med osebe, za katere to velja, spadajo:

e pacientizdializo,
» osebe z vrocino ali osteoporozo,
* osebe z boleznimi, ki lahko povzrocajo otekline,

 osebe, ki jemljejo zdravila za srce in ozilje (npr. pre-
parati za oZilje, zdravila za krvni obtok ali srce),

* osebe z obcutno skrajSanimi ali podaljSanimi nogami,
* otroci, mlajSi od 10 let.
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Indeks telesne mase (BMI)

Indeks telesne mase se uporablja za lo¢evanje med
prenizko, normalno in previsoko telesno tezo. Vrednost
lahko izraCunate na nasledniji nacin:

teza v kg/(telesna visina v m)%.

BMI kot absolutna vrednost pove le malo. Razumeti jo je
treba glede na spol in starost osebe. Za nasvet se torej
obrnite na primerjalne vrednosti v naslednji tabeli.

Vrednosti BMI za Zenske

Sta- | Preniz- | Normalna | Zmerno Previso-

rost |kateza |teza previsoka | kateZa
teza

16-24 | <19 19-24 25-28 >28

25-34 | <20 20-25 26-29 >29

35-44 | <2 21-26 27-30 >30

45-54 | <22 22-27 28-31 >31

55-64 | <23 23-28 29-32 >32

>65 |<24 24-29 30-33 >33




Vrednotenje rezultatov meritve 27

Vrednosti BMI za moske

Sta- | Preniz- | Normalna | Zmerno Previso-
rost |kateia |teia previsoka | kateza
teZa

16 <19 19-24 25-28 >28
17-24 | <29 20-25 26-29 >29
25-34 | <21 21-26 27-30 >30
35-44 | <22 22-27 28-31 >31
45-54 | <23 23-28 29-32 >32
55-64 | <24 24-29 30-33 >33

>65 | <25 25-30 31-34 >34

DelezZ telesne mascobe

V prikazani tabeli so navedene smernice za delez
telesne mascobe v odstotkih (%). Ce potrebujete na-
tancnejsSe informacije o vrednostih telesne mascobe na
splosno ali o vasih izmerjenih vrednostih, se posvetuijte z
zdravnikom.

Aktivni Sportniki imajo v primerjavi smernicami pogost
nizje vrednosti telesne mascobe. Glede na stopnjo trenin-
gov in vrsto Sporta so lahko te vrednosti niZje od navede-
nih smernic.

Iziemno nizek odstotek telesne mascobe je lahko Skodljiv
za zdravje.
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Vrednosti telesne mascobe za Zenske

Starost | Nizka | Normalna | PoviSa- | Mocno
na poviSana
10-29 | <23 23-34 35-45 > 45
30-59 | <23 23-34 35-45 > 45
60-69 | <23 23-34 35-45 > 45

>70 <23 23-37 38-45 | >45

Vrednosti telesne mascobe za moske

Starost | Nizka | Normal- | PoviSa- | Mocno
na na povisana

10-29 | <M 1-24 25-35 >35
30-59 | <13 13-25 26-35 >35
60-69 | <12 12-25 26-35 >35
>70 <12 12-29 30-35 >35

Delez vode v telesu
OBVESTILO!

°

j | Rezultati meritev na tehtnici niso osnova za
kakrsne koli medicinske sklepe glede kopi-
&enja vode zaradi starosti. Ce se vam izmer-
jeni deleZi vode v telesu zdijo zaskrbljujodi,

se o tem pogovorite s svojim zdravnikom.

Delez vode v telesu je neposredno povezan z delezem
mascobe in misic. Mascoba vsebuje relativno malo vode,
misice pa relativno veliko.
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Osebe z nizkim deleZem telesne mascobe in visokim
delezem misic bodo zato imeli visje deleZe vode v telesu,
kot je navedeno v smernicah (Se posebej vzdrzljivostni
Sportniki).

Nasprotno pa bo pri delez vode v telesu pri osebah viso-
kim deleZem telesne mascobe pogosto niZji od smernic.
Naceloma je zaZelen visok delez vode v telesu.

V naslednjih tabelah so navedene smernice za deleze
vode v telesu v odstotkih (%0).

Vrednosti deleza vode v telesu za Zenske

Starost Nizka Normalna | PoviSana
10-29 <52 52-72 >72
30-49 <40 40-60 >60
>50 <45 45-65 > 65

Vrednosti deleza vode v telesu za moske

Starost Nizka Normalna | PoviSana
10-29 <55 55-75 >75
30-49 <50 50-70 >70
>50 <48 48-68 > 68
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Delez misic

V naslednijih tabelah so navedene smernice za deleze
misic v odstotkih (%).

Vrednosti deleza miSic za Zenske

Starost Nizka Normalna | PoviSana
10-29 <35 35-45% > 45
30-59 <28 28-40 % > 40
60-69 <23 23-35% >35
>70 <23 23-30 % >30

Vrednosti deleZa miSic za moske

Starost Nizka Normalna | Povisana
10-29 <40 40-50 % >50
30-59 <33 33-45% > 45
60-69 <32 32-40 % > 40

>70 <30 30-35% >35
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Kostna masa

-] OBVESTILO!

A | TehtnicaizmeriteZo vseh delov okostja v ki-
logramih. Ta vrednost ni enaka kot vsebnost
kalcija ali gostota kosti. Vsebnost kalcija in
gostoto gosti lahko izmeri samo zdravnik
specialist s posebno medicinsko napravo.
Kostna masa torej ne pove nicesar o spre-
membah kosti, trdoti kosti ali boleznih, kot je
npr. osteoporoza.

Okostje ¢loveka se s starostjo spreminja. Pri mladostnikih
kostna masa hitro narasca in najvisji nivo doseZe med
30.in 40. letom Zivljenja. Nato se zacne kostna masa po-
casi nizati.

Kostna masa je odvisna od spola, velikosti, starosti in
teZe, nanjo pa nimamo veliko vpliva. Zato splosne smer-
nice ne obstajajo.

Izgubo kostne mase zaradi starosti lahko upocasnite z
ustrezno prehrano in redno telesno aktivnostjo. Pazite
na zadosten vnos vitamina D in kalcija. Svoje okostje lah-
ko dodatno ojacate tako, da se ukvarjate s Sportom, pri
katerem gradite misicno tkivo.
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Poraba kalorij med mirovanjem (BMR)

Poraba kalorij v mirovanju oz. bazalni metabolizem
(angl. Basal Metabolic Rate - BMR) oznacuije koli¢ino
energije, ki jo telo dnevno potrebuje za vzdrzevanje
osnovnih funkcij v popolnem mirovanju. Zato morate s
prehrano vnesti najmanj toliko energije, da preprecite
zdravstvene teZave.

Na bazalni metabolizem v najvedji meri vplivajo telesna
visina, starost in teza. Tehtnica vrednost izraCuna s po-
mocjo Harris-Benedictove enacbe in jo prikaze v kiloka-
lorijah na dan (kcal/24 h).

Vsakodnevna poraba kalorij (AMR)

Vsakodnevna poraba kalorij 0z. aktivni metabolizem
(angl. Active Metabolic Rate - AMR) oznacuije koli¢ino
energije, ki jo telo dnevno porabi pri vseh aktivnostih.
Tehtnica vrednost izracuna in prikaze v kilokalorijah na
dan (kcal/24 h).

Ce Zelite obdrZati svojo teZo, morate s prehrano vnesti to-
liko energije, kot zna3a vas aktivni metabolizem. Ce boste
v telo vnesli manj energije, kot znasa vas aktivni metaboli-
zem, boste izgubljali teZo.

Nasprotno pa boste v primeru vnosa vec energije, kot zna-
sa vas aktivni metabolizem, teZo pridobivali. Brez dodatne
telesne aktivnosti, kot je npr. Sport, poviSan vnos energije
pomeni narascanje deleza telesne mascobe.
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Na aktivni metabolizem vpliva predvsem stopnja telesne
aktivnosti. Tehtnica kot parametre za izraCun uporablja
pet stopenj aktivnosti.

Podrobnosti o stopnjah aktivnosti lahko najdete v po-
glavju ,Nastavitev stopnje aktivnosti“.

Vrednosti meritev v kontekstu
| OBVESTILO!

I | | sedtevanje vrednosti deleZa vode, mastobe in
misic ni smiselno, saj miSice vsebuijejo del vode.

Naceloma so za analizo smiselne le dolgorocne spre-
membe vrednosti meritev. Poleg tega je treba posame-
zne rezultati obravnavati v kontekstu. Pri tem moramo
upostevati tri osnovne vidike:

» sprememba skupne telesne tezZe,
» sprememba deleza mascobe, vode in misic,

 Casovno obdobje, v katerem je prislo do teh spre-
memb.

Casovna obdobja delimo na:

Kratkorotna  Spremembe se merijo v dnevih
Srednjerocna Spremembe se merijo v tednih
Dolgorocna  Spremembe se merijo v mesecih

Kratkorocna nihanja teZe temeljijo skoraj izkljucno na
spremembah deleza vode, saj se deleZ mascobe in misic
spreminja le srednje- ali dolgorocno.
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KratkoroCna izguba tezZe pri povisanem delezu telesne
mascobe je prav tako znak izgube deleza vode. Vzroki
zato so lahko npr. diete za hitro izgubo teze ali Sportne
aktivnosti brez zadostnega vnosa tekocine.

Diete po mozZnosti kombinirajte s telesno aktivnostjo,
kot so npr. treningi za kondicijo ali moc, s katerimi boste
povecali deleZ misic.

Srednjerocno povecanje teZe pri stalnem ali padajo¢em
delezu telesne mascobe kaze na rast misicnega tkiva.
Ce teZa in dele? telesne mas¢obe padata, deleZ misic pa

ostaja enak ali raste, je to znak dobro zasnovane diete ali
ustreznega treninga.
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Cis¢enje in vzdrZevanje

Cis¢enje

-] OBVESTILO!
1 | Nevarnost materialne Skode!

Ce tehtnice ne &istite pravilno, jo

lahko poskoduijete.

- Ne uporabljajte agresivnih
Cistil ali razredcil.

- Ne uporabljajte nobenih krtac
s kovinskimi ali najlonskimi
SCetinami ter ostrih ali ko-
vinskih predmetov za ciScenje,
kot so noZi, trde lopatice in
podobno.

- Tehtnice v nobenem primeru
ne dajajte v pomivalni stroj.
Tako jo lahko unicite.

- Za(iScenje uporabljajte z vodo navlazeno krpo. Po
potrebi lahko uporabite malo pomivalnega sredstva
ali blage milnice.

vev v

- Tehtnico po ¢iS¢enju osusite z mehko krpo.
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Zamenjava baterij

Ce stopite na tehtnico in se na zaslonu namesto vred-

nosti meritve prikaze napis ,Lo", baterije ne zagotavljajo

vec dovolj energije.

Ce stopite na tehtnico in se na zaslonu ne izpise nic, so

baterije prazne. Ce Zelite zamenjati baterije, sledite nas-

lednjemu postopku:

1. Tehtnico z zgornjo stranjo navzdol poloZzite na mehko
podlago.

2. Odprite predal za baterije @3 (glejte sliko B).
3. Baterije &9 vzemite iz predala za baterije.

4. V predal za baterije vstavite nove baterije. Uporabljaj-
te zgolj baterije iste vrste.
Pazite na ustrezno polarnost baterij; negativni pol
baterije mora biti vedno namescen na vzmetne kon-
takte v predalu za baterije.

5. Zaprite predal za baterije.

6. Obrnite tehtnico.
Na zaslonu se izpise prikaz ,0.0".

7. Ce se na zaslonu ne prikaZe ni¢, odstranite baterije in
jih znova vstavite.
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Shranjevanje

Ce tehtnice ne boste uporabljali dlje ¢asa, upostevajte
naslednje napotke:

- Baterije vzemite iz predala za baterije,

- Tehtnice ne puscajte v bliZini virov toplote,

- Kadar tehtnice ne uporabljate, nanjo ne postavljajte
tezkih predmetov.

Iskanje in odpravljanje napak

Ce se pojavi napaka, pred posiljanjem tehtnice v popra-
vilo preverite naslednje tocke.

TeZava Vzroki in reSitve
Zaslon ne prikazu- | Baterij niste pravilno vstavili.
Je nicesar. - Odstranite baterije in jih zno-

va vstavite. Ob tem pazite na
ustrezno polarnost.

Baterije so prazne.

- Zamenijajte prazne baterije z
novimi.

Zaslon namesto Baterije na zagotavljajo dovolj
vrednosti meritve | energije.

prlkagUJe JLO%, - Zamenijajte baterije z novimi.
tehtnica pase ne
vkljuci takoj.
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Iskanje in odpravljanje napak

TeZava

Vzroki in reSitve

Zaslon namesto
vrednosti meritve
prikazuje ,Err”,

PresezZena je bila zgornja omeji-

tev merjenja (180 kg).

- Tehtnico obremenite z najvec
180 kg.

Med meritvami niste bili pri miru,
ali pa vasa telesna teza ni enako-
merno razporejena na obe nogi.

- Med meritvami se ne premi-
kajte in svojo tezo razporedite
enakomerno na obe nogi.

Prikaze se samo
teza.

Delez mascobe je
izven merljivega
obmodja (<5 % ali
>50 %).

Meritve niste izvedli bosi, vasa
stopala so presuha, ali pa imate
porozenela stopala.

- Meritev ponovite bosi.

- Po potrebi rahlo navlazite
stopala.

- Sstopal odstranite trdo koZo.
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TeZava

Vzroki in resitve

Tehtnica meritev
teZe ne zacne pri
nicli.

Tehtnica ni pravilno uravnana.

- Pocakajte, da se tehtnica
samodejno izkljuci.

- Znova stopite na tehtnico in
pocakajte, da se na zaslonu
prikaze ,0.0".

- Ponovite meritev.

Med pametnim te-
lefonom oz. tablico
in tehtnico se tudi
po priblizno

180 sekundah

ne vzpostavi
povezava.

Funkcija Bluetooth® na pa-

metnem telefonu ali tablici je

izkljucena.

- Vkljucite funkcijo Bluetooth®
na pametnem telefonu ali
tablici.

Sprejemnik Bluetooth® na
tehtnici ne deluje pravilno.

- Vzemite baterije iz predala za
baterije.

- Ponovno vstavite baterije.

- Izkljucite in znova vkljucite
funkcijo Bluetooth® na pame-
tnem telefonu ali tablici.
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TeZava

Vzroki in reSitve

Med pametnim te-
lefonom oz. tablico
in tehtnico se tudi
po priblizno

180 sekundah

ne vzpostavi
povezava.

Pametni telefon ali tablica ne de-

luje pravilno.

- Popolnoma izkljucite in znova
vkljucite pametni telefon oz.
tablico.

Namestitev aplikacije na pametni
telefon ali tablico ni bila uspesna.

- Na novo namestite aplikacijo
in se prijavite z uporabniskimi
podatki.

Shranjeni podatki
meritev se niso v
celoti prenesli.

Izvedli ste vec kot 30 meritev brez
povezave z aplikacijo.

Tehtnica lahko po nastavitvi upo-
rabnika shrani najvec 30 meritev.
Nato se bo na zaslonu izpisalo
LFull”,

- Redno vzpostavljajte pove-
zavo med tehtnico in aplika-
cijo, da ne izgubite podatkov
meritev.

Za dodatno pomoc si lahko ogledate tudi rubriko
FAQ (angl. frequently asked questions = pogosto

zastavljena vprasanja) na nasledniji spletni strani:
www.cranesportsconnect.com/faq.
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Ce z navedenimi ukrepi ne pridete do Zelenih rezulta-
tov, se obrnite na nas servis. Pri tem vam bodo v pomoc
naslednje informacije, upostevajte pa tudi poglavje
JGarancija“.

ServinaSLUIBA 19 KUPGE

Prosimo, upostevajte, da iz
organizacijskih razlogov ne
moremo Spre'etiﬁﬂhﬂ
neprijavijenihEHERNENTe
[ ERpaketov.

Najpre) [[IIEIENERS)
servisno spletno stranElll
se povezite z nami preko

S ETMENE N EInasloval
elektronske poste EllNERS
servisne telefonske stevilke.

oziroma spodnji strani[FEIlEN

Prosimo, imejte pripravlje
izdelka, i ’o na'dele gEYhrbtni

@ www.produktservice.info
service@produktservice.info
@) 00386 31 581155
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Tehnicni podatki

Tip:
Stevilka izdelka:
Elektricno napajanije:

Materiali
Povrsina tehtnice:

Elektrode:

Ohisje:
Dimenzije (Sx G x V):
Zgornja omejitev merjenja:
Spodnja omejitev merjenja:
Natancnost prikaza

Teza:

Kostna masa:

DelezZ telesne mascobe:

Delez vode v telesu:

Delez miSic:

Energijska potreba:

HO5-CDSCA1
92125

baterije, 3x1,5VDC,
vrsta LRO3/R03/AAA

varnostno steklo debeline
6 mm

nerjavece jeklo

umetna masa - ABS
30x30x2,3cm

180kg /396 |b /28 st
3kg/6,6Ib/0st(=6,6Ib)

01kg/0,21b/0,21b
01kg/0,2I1b/0,21b
01%
0,1%
01%
1kcal
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Izjava o skladnosti

Kratka izjava o skladnosti: Podjetje Krippl-
c € -Watches izjavlja, da je Bluetooth® diagno-
sticna tehtnica (St. modela HO5-CDSC-1) v
skladu s temeljnimi zahtevami in drugimi
zadevnimi zahtevami smernic1995/5/EU in

2011/65/EU.
Celotno besedilo izjave o skladnosti dobite
na nasi spletni strani: http://www.produkt-
service.info.

Pri tem vnesite naslednjo kodo EAN (evrop-
ska Stevilka artikla): 20021016.

Odlaganje med odpadke

odlaganje embalaze med odpadke

EmbalaZo med odpadke odlozite lo¢eno
9 po vrstah materialov. Lepenko in karton
’.’ oddajte med odpadni papir, folije pa med
sekundarne surovine.
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Odlaganje odpadnega izdelka med
odpadke

(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drzavah s sis-
temi za loCeno zbiranje sekundarnih surovin.)

O0dpadnih naprav ni dovoljeno odlagati med
gospodinjske odpadke!

Ko tehtnice ni ve¢ mogoce uporabljati, je vsak
I 0tr03nik zakonsko obvezan, da stare napra-
ve odda loceno od gospodinjskih odpadkov, npr. na
zbirnem mestu obcine/dela mesta, kjer stanuje. Tako se
zagotovi strokovno recikliranje starih naprav in prepreci
negativne vplive na okolje. Zato so elektricne naprave
oznacene s tukaj prikazanim simbolom.

Baterij in akumulatorskih baterij ni dovoljeno odla-
gati med gospodinjske odpadke!
Vsak potrosnik ima zakonsko dolZnost, da vse
baterije in akumulatorske baterije, ne glede na
to, ali vsebujejo Skodljive snovi* ali ne, odda na
zbirno mesto v svoji obcini, mestni Cetrti ali tr-
govini, da se odstranijo na okolju prijazen na-
Cin. Baterije in akumulatorske baterije oddajte na zbirno
mesto le, ko so izpraznjene!
* z naslednjimi oznakami: Cd = kadmij, Hg = Zivo srebro, Pb =
svinec
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Garancijski pogoji




Ob prevzemu izdelka, katerega je potrebno popraviti, servisno
podjetje in prodajalec ne prevzemata odgovornosti za shra-
njene podatke oz. nastavitve. Popravila, ki se opravijo po izte-
ku garancijske dobe, so ob predhodnem obvestilu placljive.

Proizvajalec jamci za kakovost oziroma brezhibno delova-
nje izdelka v garancijskem roku, ki zacne te¢i z izro€itvijo
blaga. Ce popravila ni mogoce izvesti v 45 dnevnem roku,
bo izdelek popravljen, zamenjan ali pa bo ob soglasju kup-
ca, povrnjena kupnina.

Garancijska doba se podaljSa za €as popravila. Proizvajalec
je po poteku garancijske dobe dolZan zagotavljati servi-
siranje in nadomestne dele za obdobje 3 leta po preteku
garancijske dobe. Ce se servis za izdelek nahaja v tujini, se
lahko kupec oglasi v najblizji Hofer prodajalni, od koder bo
izdelek posredovan na ustrezen servis.

0Oznaka proizvajalca/uvoznika: | Podjetje in sedeZ prodajalca:

Krippl-Watches Hofer trgovina d.o.o.
Warenhandels GmbH Kranjska cesta 1

Maria-Theresia-Str. 41 1225 Lukovica

4600 Wels SLOVENIJA
AUSTRIA




Distributer:

Krippl-Watches Warenhandels GmbH
Maria-Theresia-Str. 41

4600 Wels

AUSTRIA

www.krippl-watches.com / www.produktservice.info

POPRODAJNA PODPORA
L=

+386 31581155 service@produktservice.info
LETA

Tip: HO5-CDSC-1 04/2015
Stevilka izdelka: 92125 GARANCIJE




