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For att valja typ av utskrift, antal utskrifter och

C Medical Fitness

VALJA FUNKTIONER
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. Hall in 0:an och on/off

knappen samtidigt
Slapp nar Ptr-1 visas.

. Valj antal utskrifter

Max antal ar 9 st. Véljer du 0
utskifter kan du inte &ndra de
funktioner som ar forvalda.

. Valj Sprak

1: engelska
2: Franska
3: Tyska

4: Italienska
5: Spanska

. Utskriftsmojligheter

0: Kort
1: Lang

. 0,0 visas pa displayen

Vagen ar klar att anvanda.
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For att stdlla in datum och tid

»

©
©),

i I s
et TR
MALE ) © sz
FEMALE & &
ATHLETIC AGE
STERTIIR] % FAT

D

=T T
S o 1 T
wied ST (T [seum
FEMALE & Ly vpg om
ATHLETIC FiririrtT s
STERN U L’ L’ L’ % FAT
5 3T e
P L QL’ | |
MALE § T 5T ¢ |sweun
FEMALE § LI MLl 0 |em
ATHLETIC (5 AGE
mm (Ll J%FAT
i kg
MALE § STABILIZED
FEMALE § fem
ATHLETIE AGE
EEND |« % FAT

For att stalla in Fett %-mal

or

& ( ‘j ’- kg
PT B B |
MALE 5i_ Do s
FEMALE & Ly ) om
ATHLETIC "- - AGE
RN Lyt % FAT
AN B -
P T = e |
MALES 5t _ D [smeum
FEMALE S LILyy ) em
ATHLETIC AGE
BRI | FaT
i ST -
P Ly
MALE § STABILIZED
FEMALE & om
ATHLETIC BGE
% FAT

. Tryck pa on/off knappen

Displayen blinkar och fragar
efter vikten pa kladerna.

. Tryck da TIME SET knappen
Displayen fragar da efter datum

och tid. Ovre raden = ar,

mellanraden = manad och dag,
undre raden = tid, tim och min.

. Skriv in datum och tid

. Tryck pa TIME SET igen

0.0 visas pa displayen och
vagen ar klar att anvandas.

. Hallin PT och on/off

knappen samtidigt

Valj om du vill ha funktionen
av eller pa:

0: Funktionen av

1: Funktionen pa

. 0,0 visas pa displayen Vagen

ar klar att anvanda.
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. Tryck pa on/off knappen

0,0 visas i 6vre hogra hornet.
Om du endast vill se din vikt;
tryck pa viktsymbolen i 6vre
vanstra hornet, annars fortsatt till
punkt 2.

. Stall in kladernas vikt

Tryck [2] [.] [O]. Ett minustecken
visas i vanstra hdrnet. Vill du att
vardet ska vara kvar till nasta
person; tryck pa PT knappen
innan och efter vardet

. Valj kroppstyp

Male (man) eller Female
(Kvinna)

Standard eller Athlete. Se
definitionen av Athlete nedan.

. Stall in &lder

. Stall in langd i cm

. Stall in den fett % du vill

uppna

Nar du stallt in langd visas
GOAL i displayen. Skriv
fettprocenten du vill uppna.
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7. Né&r "88888” visats blinkar
pilen vid STEP ON

8. Kliv pa vagen barfota
Hall inte i handtagen nu, forst
ska bara vikten registreras.

9. Nar vikten visas tatag i
handtagen

10. Méter kroppskompositionen
"0000” visas langst ner. Ett
varde visas och sedan visas
"0000” igen. Fem matningar
gors.

11.N&r matningen ar klar visas
det totala kroppsfettsvardet
och resultatet skrivs ut.

12. Tryck pa On/Off knappen
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TANITA BODY COMPOSITION ANALYZER BC-418MA

TANITA
BODY COMPOSITION
ANALYZER
BC-41§
U/8ER/2002 19:29
BODY TYPE STANDARD
GENDER MALE
AGE 14
HEIGHT 179 ¢m
WEIGHT 73,3 ke
BMI 3.9
BMR T304 U
1743 keal
FATY 3.1 %
FAT MASS 9.8 kg
FFM 03, 7 ke
TBW 46. 6 kg-
DESIRABLE RANGE ‘
FATH 8-10 %
FAT MASS §.5-13. 9 ke
TARGET BF% is ;
%
Predicled weight :
9.6 kg
Predicred fat mass ;
15. 9 ke-

FAT TQ GAIN:

IMPEDANCE

Whole Body 31 Q
Right Leg pH A
Left Leg 4 0
Right Arm 92 Q
Left Arm 0y a

FORKLARING AV UTSKRIFTEN

BMI: Body Mass Index raknas ut som
forhallandet mellan din vikt och langd:

Vikt (kg)
Langd x Langd (m)

Halsosamt varde: 18,5 - 24,9

BMR: Basal Metabolic Rate (Basalmetabolism)
ar den energi som kroppen forbrukar for att
uppehalla normala funktioner under vila sasom
andning och blodcirkulation.

Fat %: Hur manga procent av hela kroppsvikten
som ar fett.

FAT MASS: Fettets vikt i kg.

FEM: Fettfri massa: Hela kroppsvikten minus
fett.

TBW Total Body Water: Hur mycket vatten du
har i kroppen, uttryckt i kg. Brukar ligga mellan
50-70% av totala kroppsvikten. Generellt har
man storre vattenmangd &n kvinnor, p.g.a stérre
muskelmassa.

DESIRABLE RANGE: Onskvard zon

TARGET BF%: Fett%-mal

Predicted Weight: _Vad du ska véaga for att
uppna ditt Fett% -mal.

Predicted Fat Mass: _Hur mycket av din vikt ska
vara fett for att uppna ditt Fett%-mal.

FAT TO LOSE/GAIN: Den fettmassa du ska ga
ner/upp for att uppna malvikten.

IMPEDANCE: Visar kroppens impedans
(motstand till en elektrisk strém).
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Segmental Analysis Seagamental Analysis: _Analys av olika segment.
Rlﬂh[ Leg
Falt 5.0 . .
E?\im u‘ ks Right Leg: Hoger ben
) H' .
JPredicted MuseleMass Left Leg: Vanster ben
— ke Right Arm:_Hdéger Arm
Eﬂ[q'r“" 1. "Lr Left Arm: Vanster Arm
at Mass 2 ke =
PRV 100 ks Trunk: Kroppshydda
Predicted MuscleMass
10.4 ke
Right Arm
att 4.0 4 . .
Pt Mass né (n Predicted Muscle Mass: Muskelmassans vikt.
FFM 3.6 kg
Predicted MuscleMass :
14k
Left Arm
Fath 15.4 %
Fat Mass 0.6 kg
FFM 35 kg
Predicted MuscleMass
) kg
Trunk
Fath 5.0 %
Fat Mass 0.0 kg
FFM 3.1 ke

Predicted MuscleMass
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FORKLARINGAR

Fett%

Hur stor % av din kroppsvikt som ar fett.

Vilken fett% man ska ha for att vara halsosam ar beroende pa kon och alder.
| diagrammet kan du avlasa vilken zon du bér ligga inom.

Diagram over kroppsfettszoner for vuxna

Alder Undervikt Halsosam  Overvikt Kraftig 6vervikt

Underfat Healthy Overfat Obese

Female 20-39 |||
Age 40-59 vt |
60-79 DR

ll|IIII|IIII

Male 20-39 NN
Age 40-59 v
60—79 1 1§ 1 1 | 1 1

Healthy body fat percentage for standard adults 2
1. Based on NIH/WHO BMI Guidelines.
2. As reported by Gallagher et al at NY Obesity Research Centre.

Vattenmangd (Body Water)

Hur stor % av din kroppsvikt som ar vatten.

Vattnet spelar en viktig roll i kroppens funktionsduglighet och att ha ratt mangd vatten
i kroppen reducerar ocksa halsorisken. Vattenmangden varierar under dygnet och
stora maltider, alkoholintag, menstruation, sjukdom, tréaning och bad orsakar ocksa
varierande vattenmangd. Anvand darfor vattenmangdsmaétningen som en guide och
titta efter en trend langsiktigt for att bedoma om din vattenmangd ar normal istéllet
for att beddéma den vid ett enstaka tillfalle.

Guide for hdlsosam vattenmangd:
Kvinna: 45-60%
Man: 50-65%

Kalla: Tanitas interna forskning

Notera: Vattenmangden tenderar att minska nar fett% okar och tvartom, sa ar du 6verviktig och ligger
under ovan vattenmangd och minskar i vikt kommer din vattenmangd att 6ka efterhand.
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Basalmetabolism BMR (Basal Metabolic Rate)

Basal Metabolic Rate (Basalmetabolism) ar den energi som kroppen forbrukar for att
uppehalla normala funktioner under vila sdsom andning och blodcirkulation.

Ca: 70 % av de kalorier du konsumerar varje dag anvands till din basalmetabolism.
Utbver det forbranner kroppen kalorier nar du rér dig. Kroppens muskler fungerar
som en forbranningsmotor som gor at mycket energi, sa genom att anvanda dem
mer och bygga upp din muskelmassa far du battre basalmetabolism.

Genom studier har forskare kommit fram till att basalmetabolismen férandras med
aldern. Den Okar fram till 16-17 ars alder for att sedan minska gradvis med aldern.

Har du en hog basalmetabolism ar det lattare att ga ner i vikt eftersom du forbranner
mer kalorier utan anstrangning an en person med lagre basalmetabolism.

Hur kalkylerar Tanita-vagen BMR?

Normalt anvander man vikt och alder nar man réaknar ut BMR. Tanita har gjort
fordjupad forskning inom forhallandet mellan en persons kroppskomposition och
BMR, dar utrakningen baseras pa impedansmatningen. Detta ger ett mycket mer
exakt och personligt resultat.

Muskelmassa (Muscle Mass)
Hur mycket musklerna i din kropp vager (inkl. aven det vatten som finns i dina
muskler).
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